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Navo 2022

MAMA

PILAR DE LA FAMILIA

na familia es mucho mas que proveer de casa, vestido, alimen-
fos v calzado a los hijos, implica mucho mds, pues esta tiene
un gran impacto en el desarrollo social y emocional de todos
los seres humanos. En la familia, desarrollamos las habilidades
necesarias para enfrenfar el futuro, adquirimos valores, pensa-
mientos y comportamientos.
la familia le ayuda a los més pequefios a descubrir quiénes
son, a desarrollar su personalidad y les brinda apoyo emocional. Este 15 de mayo
se celebra el Dia Internacional de la Familia, disfrutemos con nuestros seres queridos
esfa fecha y hagamos de esta celebracién todos los dias.

Parte fundamental de la familia definitivamente es la mamd, quien ya es por todos
sabido que en México se celebra cada 10 de mayo, por ello hagamos de esta oco-
sién algo muy especial y eso no implica que haya de por medio regalos cosfosos,
basta un sincero y apretado abrazo y unas palabras de “te quiero” para ese ser
especial, claro si tu presupuesto te lo permite, un regalo de su agrado seguramente
le resultard fantdstico. jFeliz Dia de las Madres!

Pasando a ofro tema, en esta edicion fraemos en portada a la
Dra. Carmen Paydn, una exitosa profesionista y orgullosa mamé
de 4 hijos, quienes han sido su motor e inspiracion para luchar
y conseguir cada suefio planeado.

A modo de reconocimiento por la gran labor que realizan
muchas mamads, esfe mes te presentamos el especial 30
Mamés que nos Encantan, en el que nos comparten qué le
dirian a su mama en este momento de su vida.

En la seccion de Mujeres Inspirando Mujeres, te presenta-
mos la historia de Sandra Dibble, una mujer que ha dedicado
mas de cuatro décadas a la labor periodistica y hoy nos com-
parte sobre sus inicios, logros y proyectos.

En Perfil y Obra, fraemos la entrevista con Anfonio Escalante, un
artista pldstico y tallerista propositivo que hoy en dia es uno de los més
destacados artistas multidisciplinarios de la entidad.  Estos y ofros femas mds
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MAMA

LITERALMENTE
BLOQUEADA

Tenemos que organizarnos de manera més infeligente vy,
sobre todo, ser flexibles, pero siéndole fiel a esa administracion
de productividad acudiendo a la cita contigo misma

POR MARU LOZANO

as  mamds  que
ahora combinamos
trabajo y roles di-
versos, de pronto
necesitamos  ayu-
da para optimizar
nuestros  tiempos.
Vamos liricamente  manejando  las
labores, tapando hoyos, sanan-
do, priorizando y demds. e
Si fe sientes agobiada,
con insomnio, ansie-
dad, estds un tanto :
desalifiada y como
que no avanzas
con fodo lo que
hay que hacer, si-

Des

gue este abc: S fj_": —

A) Planifica por
escrifo.
B) Haz una
agenda por blogues.
C) Crea v sigue tu rufina.
Con esto le das estructura a tus
habitos, te enfocas, te avocas hasta

6 | Mujer actual
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TU AGENDA

hacer con los tuyos:

» Arreglo personal

» Tiempos de desayuno, comida,
merienda, sueno.

» Contacto con familia y amistades.
(En persona o en redes sociales).

» Trabagjo.

» Espacios de receso.

» Tu pasatiempo.

» Tiempo efectivo con cada uno

i

- de los miembros de tu hogar.
% Por ejemplo: Diez minutos
— PWDP/DA

en el mas minimo de-
talle, das balance a
tu vida personal, fa-
miliar, social, laboral
y hasta puedes dar
tiempo para tu pasa-
tiempo favorifo.
Definitivamente  tene-
mos que organizarnos de
manera mds inteligente y, sobre
todo, ser flexibles, pero siéndole fiel
a esa administracion de productividad
acudiendo a la cita contigo misma.

Agenda lo siguiente dentro de los bloques de horas, ademds de lo que necesites

de platicar con tu hijo... ese espacio
es con él sin juicios, gritos ni
cuestionamientos.

» Es desarrollar el “scémo estdse”
» A quién debo llamarle o escribirle,
responder pendientes, citas.

» Redes sociales.

» Compras.

» Acomodar, limpiar un espacio

de la casa.

» Preparacion del dia siguiente.

ORGANIZA TUS TIEMPQOS

En una hoja marca barras hacia aba-
jo, es decir, columnas, como si fueran
blogues, en lugar de marcar dias, se
frataré de marcar horas.

Si 10 haces esta agenda por blo-
ques, marcando todas y cada una de
tus actividades, te forzards a apurarte
y a cumplir. Hoz esta optimizacion de
fiempos para formalizarlo, no para
ponerlo en el refrigerador sin mds.
Nada tan efectivo como el papel y tus
plumones, de verdad con esto aferri-



zas jtanto! Si bien existen varias apli-
caciones para el dispositivo acerca
del “time blocking”, no existe nada
mejor como lo impreso.

No invadas fus tiempos, descansa
y sienfe el alivio y gozo de haber
cumplido tu meta corta del momento
y reldjate.

BLOQUEA TUS TIEMPOS
Si 10 aprendes a bloquear tu tiempo,
serds mucho mads productiva.  Cada
hoja es por dia, las columnas que
marcas de equis hora a fal hora van
hacia la derecha y eso da un sentido
de “avance” y “completitud”.

la capacidad de expresar las emo-
ciones y de captarlas, radica en el
hemisferio derecho del cerebro, por
eso orientamnos hacia ese lado ayuda
enormemente. Una buena  planifica-
cién y un buen seguimiento de fu
rutina, impacta positivamente en
fi y en todos los que te rodean.

NO TE PONGAS
ELRIE

Estd comprobado que no
nos enfocamos porque nos
distraemos, porque  nos
desorganizamos, jnos po-
nemos el piel Compara
tus resultados con los blo-
ques cumplidos vy tu vida de
anfes, te sorprenderds.

66

No invadas tus tiempos, descansa
y siente eld@alivio y.gezo

de haber cumplido tu mete

corta del momento v reldjate

Incluye el arreglo de un cajon o
espacio de tu hogar. Si cada dia
arreglas un poco y depuras tus cosas,
la sensacién de caos desaparece y
surge un ambiente de paz. Puede

ser limpiar una repisa, escombrar una
gaveta, un

paquete de fofografias, efc.

Es seguro que si calendarizas, po-
nes fecha y hora, jaferrizas incluso
econémicamente!  Ajusta tu dia a
dia y al desechar la hoja habiendo
cumplido, seguramente te sentirds
realizada, jel Ultimo escalén de la
autoestimal

022 | www.revistamujeractual.co 0
| wl 4. Mb
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Ser madre

QUIZA NO SEA UN OBJETIVO
PARA TODAS LAS MUJERES

8 | Mujer actual

Y

2
\J

»
N
R DO

Ji

la maternidad es una condicién Unica,
pero hay mujeres que no tienen

inferés en ser mcdres

POR BECKY KRINSKY - LIFE COACH

sEres casada?” “3Cudntos
hijos fienese” son preguntas
fipicas al iniciar un didlogo
entre mujeres. Hay una su-
posicién de que la matemni-
dad/reproduccién es inevi-
fable, “natural” y como fal
no estd sujeta a ponerse en duda. Pero
cuando se expresa que no se tuvo ningdn
hijo, surge un silencio y un esfuerzo por
continuar con el didlogo.

Mi esposo se sorprendié cuando le
dije: “creo que no tengo el chip de ser
madre, a mi parecer estamos bien, no
sienfo que un hijo vaya a ser una ben-
dicién para nosotros. Creo que tengo
mucha suerte de ser mujer, pero a dife-
rencia de muchas, nunca me he sentido
maternal. Siempre he creido que es un
pecado fraer a un nifio a este mundo,
si no se le va a querer y se le puede
cuidar como él se lo merece”.

A pesar de que ser madre podria ser
uno de los momentos mds bellos y gran-
diosos de este mundo, existen mujeres
que deciden no tener hijos para poder
entregarse a su carrera, dedicarse a
viajar o simplemente no quieren fener
un compromiso para el resto de su vida.

LA LIBERTAD DE ELEGIR
Definitivamente ser madre es y debe ser
siempre una eleccién de cada mujer.
Mientras muchas mujeres sienfen que
ser madre ofrece una dimensiéon profun-



da a la magnitud de la vida, hay ofras mujeres que creen que su
instinto maternal no se les desarrollo, por lo que se sienfen abrumao-
das y limitadas cuando piensan en la posibilidad de ser madres.

"Es horrible. Cuando expresas tu decisién, te llueven preguntas
e inferrogantes, como quién te va a cuidar, qué vas a hacer sola
toda la vida, ses que no puedes?” dice una mujer que decido no
tener hijos.

No se trafa de juzgar o de criticar. Cada persona es libre y tiene
una batalla que lucha internamente. Una lucha que nadie conoce y
no se tiene por qué compartir con el mundo si no se desea.

Con fantos avances en la tecnologia, la condicién y la calidad de
vida ha mejorado notablemente y, desde luego, que con esfo tam-
bién ha cambiado la percepcién de lo que cada persona entiende
acerca de la maternidad y de sus elecciones en general.

Una mayoria de mujeres son madres por eleccion vy lo disfrutan.
De hecho, un 92% de mujeres si son o han sido madres ([en Mé-
xico). Es decir, en promedio, nueve de cada 10 mexicanas optan
por la concepcion.

Lla maternidad sigue siendo una condicién importante vy relevante
en la mayoria de las mujeres. Si bien, muchas mujeres no pueden
tener hijos v buscan la manera de tenerlos, hay otras mujeres que
no quieen fener hijos.

Hay mujeres que a pesar de que eligieron no ser madres, pueden
descubrir repentinamente su instinto materno afios después y cuidan
con amor a hijos que ellas no engendraron.

LA RECETA

SER MAMA

INGREDIENTES:

» AMOR INCONDICIONAL - Altruista, generoso e infinito. Amar sin
limites ni condiciones

» CARICIAS- Roces de amor, sin palabras

» CONFIANZA - Seguridad que se da para poder crecer

» EJEMPLO - Acciones que inspiran e impulsan a ser mejor

» PACIENCIA- Respetar el tiempo personal, entender al otro sin juzgar
» RISAS Y LAGRIMAS- Tiempo compartido, memorias creadas

» UNCHORRITO DE NOCHES DESVELADAS- Cuidados a distancia y en
silencio, sin que nadie sepa

AFIRMACION PERSONAL SER MADRE

» Elijo ser madre de mis hijos. Reconozco que este es un compromiso
para toda mi vida y estoy dispuesta a ser la mejor madre que puedo
ser. Entiendo que ser madre es un privilegio que viene acompanado
con mucha responsabilidad. Ser madre me da la oportunidad de
desarrollar mi instinto maternal y también me ayuda a ser carifiosa,
dedicada y plena. Enfiendo que mis hijos son prestados y que ellos no
me deben nada. Yo soy madre por gusto y por eleccion.

UNA MADRE ES...

1. ES EL PRIVILEGIO MAS GRANDE DE SER MUJER. Dar vida, poder de-
jar huellas y convertirse en un ejemplo digno a seguir, es quizd el titulo
mds noble en la faz de la tierra.

2. FIEL Y VALIENTE COMO UNA GUERRERA INVENCIBLE. Lucha sin
parar, asegurdndose que a sus hijos no les falte nada. Amiga a la cual
no es necesario hablar ya que ella comprende los silencios.

3. MAMA ES LA MUJER QUE REGALA RAICES Y OFRECE ALAS PARA
VOLAR. Esa mujer, que hace sentir la persona mds importante del
mundo, que toma la mano y cubre todo el corazén.

4. DEDICA SU VIDA Y ALMA ENTERA SIN IMPORTAR SU CANSANCIO Y
DOLOR. Limpia las penas y se regocija de los éxitos.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México con la licenciatura de Ciencias de la
Educacion, es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de simposios.
Fundadora en conjunto de Receta para la Vida. *Prohibida su reproduccion total o parcial sin el
permiso escrito del editor y sin citar la fuente.

Copyright © 2005-2014. Recetas para la vida©. Todos los Derechos Reservados
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Temas
ACTUALES

Mamad, mujer,
empresana
sCOMO LOGRAR EL EQUILIBRIO?

POR ROCELIA RAMOS

oy una mamd que fuvo
5 hijas josi como lo

escuchas! ain me pre-
gunto, scémo le hice
para criar, frabajar en
una estacién de radio

como gerente general y
después emprender, sin volverme loca?

Tener un punto de equilibrio en nues-
tras vidas no es facil, pero tampoco
es imposible. Para iniciar a sentirte

diferente, ne-

-— cesitas  cambiar
il creencias, hdbitos
y costumbres, pero

sobre fodo, quitar de

fu mente fantas vocecitas

que escuchas a tu alrede-

dor al momento que te juzgan

o crifican, (t0 mamd, esposo o
pareja, amiga, suegra, maestros,
doctores, revistas, las madres de la
vela perpetua, vecinos, las redes,
efc.) son causa de desequilibrio
emocional, uno de los problemas
principales en la mujer cuando es
mamd, es sentirse  culpable por

el poco tiempo para atender a los

hijos cuando trabaja, cuando quie-

re emprender un negocio o tiene ya

su empresa.

en codigo QR &
una reflexién en tu vida.

10 | Mujer oc’ruolﬁ



PLAN DE ACCION

Anota en una libreta un plan de accién completando los enunciados:

» Lo que debo seguir fomentando en mi
vida personal es:

» Lo que debo abandonar en mi vida a
fin de lograr un equilibrio es:

» Lo que debo comenzar a practicar
como producto de mi aprendizaje de
este ejercicio es:

Estos enunciados deben ser contestados
con 4 puntos como equilibrio en tu vida,
(SALUD, FAMILIA, TRABAJO Y ESPIRITU.)

» Una vida equilibrada no se puede
alcanzar sin inteligencia emocional y

déjame decirte que hasta el desequi-
librio en la vida es parte del equilibrio,
explicado con otras palabras, significa
que necesitamos aprender de lo que
sucede para mejorar nuestras vidas.

» LA PRIMERA DECISION QUE DEBES
ENFOCARTE EN TU OBJETIVO DE VIDA
ES: tener un punto de equilibrio entre la
razén y el corazén, aprender a equilibrar
tus emociones con la forma de pensar
para llevar el éxito esperado en tu equili-
brio personal, familiar y profesional.

Dentro de todos los roles que asumimos como hijas, hermanas, esposas, madres,
abuelas, empresarias, etc., es importante aprender hacer disciplinadas para que

nos pueda alcanzar el tiempo:

» PONTE UN PLAN TODOS LOS DiAS:
en tu agenda pon todas tus activi-
dades tanto de trabajo como las
familiares, para que no se te pase nada
y puedas distribuir tu tiempo sin que se
te olvide algo.

»> PARA TENER TIEMPO, DEBES PONER-
TE EN LA LISTA COMO NUMERO UNO:
si tU te das tus espacios para pensar,
platicar con una amiga ftomando una
taza de café, créeme que tu familia te
lo va a agradecer, porque estards mds
relajada y no tan estresada, quién quie-
re ver a una mamd gritando por todo o
estresada por el minimo detalle. (sCo-
noces a alguien en estas condiciones?,
yo conozco algunas personas que estdn
en ese desequilibrio emocional). Recuer-

da que aungque hacemos muchas cosas
y somos responsables como mamds, de
vez en cuando necesitamos ayuda.

>> ES IMPORTANTE QUE DUERMAS BIEN:
es vital para que tengas energia, puedas
pensar mejor, ser creativa 'y, ademds,
que te ayuda a tener paciencia.

» PLANEA SALIDAS CON LA FAMILIA: si
no tienes dinero, puedes hacer el desa-
yuno o comida en casa e irse al parque
o la playa, vivirdn momentos bonitos

e inolvidables, yo recuerdo ir con mis
hijas a la playa, leer algun libro favorito
o hacer castillos de arena. Créeme, que
esos recuerdos serdn los mds hermosos
cuando crezcan tus hijos, son experien-
cias y memorias que quedan grabadas
toda su vida.

Mantener el equilibrio emocional es
primordial para vivir y pensar mejor
cuando tomamos  decisiones como
madres de familia.

Cuando el tiempo se hace escaso
y llega una enfermedad, es cuando
creamos consciencia para disfrutar la
vida, tiempo libre, disfrutar a tus hijos,
necesiftamos parar un momento y  es-
cuchar nuestro cuerpo.

El éxito del equilibrio consiste en sen-
firte feliz, a pesar de las situaciones
dificiles que vienen, esfar bien configo
misma y con los demds.

Escribe qué es lo que haces para
desestresarte y esfar bien configo y tu
familia, me encantard leerte.

iFELIZ DIA A LAS MAMAS
QUE BUSCAN EQUILIBRIO
EN SUS VIDAS!

Un espacio para ti mujer
en tu agenda...

*La autora es de la firma “Punto de Equilibrio”.
Coach empresarial y autora del libro Best Seller
“Cémo transformar tu vida y profesion con éxito”.

Tradicion Tijuanense desde 2004

Chocolateria fina
Regalos y agradecimientos
Regalos corporativos

Tel: (664) 97293-38

Av. Tapachula 5-A
Col. Hipédromo. Tijuana B.C.

www.venuschocolates.com

Compra en linea y recoge en tienda



Ta
PAREJA

INO ME DAS

¢

MI LUGAR!

¢
Sentirte y saberte pareja de alguien tiene muchisimo

que ver con como fe presenta vy frata tu pareja
ante terceros. Para cuando tu pareja feweclamd,
muy probablemente se sintié que mds
de una vez no la trataste cono fal

POR DAVID SOTELO FELIX

Pero que significard

eso?  sMi “lugar”e
. sAcaso darle su lugar
significard  postrarse

frente a la pareja vy
brindarle todo tipo de
reverencias  mientras
camina  solemnemente
hacia su frono? 3O serd
algo tan sencillo como ceder el asiento
o presentar a fu pareja como fal?
Sentirte y saberte pareja de alguien
fiene muchisimo que ver con cémo te
presenta y frata tu pareja ante ferceros.
Para cuando tu pareja te reclama: “no
me das mi lugar” muy probablemente
se sinfid que mds de una vez no la tra-
taste como tal. Quizd no fuiste grosero.
A la mejor simplemente no la presen-
faste como fu compariera de vida. O
tu frato fue mas la de un amigo llevado
que de novio o esposo.
A la mejor no le bajas al coqueteo y

12 | Mujer actual

galanteria frente a ella. Estés en modo
caseria todo el tiempo. Quizd te mues-
fras més amable y le das prioridad a la
comodidad de ofras personas en lugar
de la de ella.

Hay, pues, muchas maneras en las
que tu pareja podrd sentir que no le
das su Unico y verdadero lugar como
fal. Pareciera sencillo y nada compli-
cado que, sabiéndote en una relacion,
no resultaria complicado darle su lugar.
Sin embargo, muchos se sienfen inco-
modos e insatisfechos en sus relaciones
porque sienfen que no se les reconoce
y frata como pareja.

PERO ¢ CUALES SON...

LOS MOTIVOS DE ELLO?

'I HACIENDO TIEMPO MIEN-
o TRAS LLEGA ALGO MEJOR

Para muchos, el problema comienza
desde el inicio de la relacién. Cuando
estds con alguien que no te convence
del todo, que no lo ves como opcién
seria a que se convierta en el companero
de tu vida, padre o madre de tus hijos,

que no lo admiras, ni al menos te atrae
fisicamente lo suficiente, es muy probable
que estés simplemente haciendo tiempo y
haciéndote acompanar por alguien que,
en algun sentido, te resulta conveniente

o cémodo, pero que no te inspira ese
entusiasmo y motivacion que te llevaria de
manera natural y espontdnea a darle y re-
conocerle hasta con orgullo su lugar como
tu pareja. Cuando no es asi, tu presencia
es diluida, con un ojo al gato (tu pareja) y
ofra al garabato (ofros candidatos).

PRIORIDADES Y LEALTADES

A veces, el problema no es tanto
otros candidatos para el puesto de tu
pareja como podria ser darle mayor im-
portancia a tu familia de origen (padres
y hermanos) o, incluso, a ciertos amigos.
Cuando el apego, dependencia o un
equivocado sentido de responsabilidad
a otros es demasiado poderoso, dard
como resultado una relacién de pareja
debilitada y de baja prioridad. En las
reuniones familiares o sociales podrds
sentirte como la persona que menos le
importa y a la que menos atiende. En la
toma de decisiones podrdn participar
mds o tener mayor injerencia padres,
hermanos o amigos que la misma pareja.



3 LA ILUSION DE
o LA LIBERTAD

En ocasiones, hasta ponerle fitulo o
nombre a la relaciéon resulta complicado.
El tema se evade y cuando se quiere
abordar y definir el *qué somos”, tiende
a poner en blanco los ojos o enfadarse
rdpidamente con el tema. Argumentard
que no necesita titulos o definiciones. Que
lo que tienen es muy especial y para qué
limitarlo con convencionalismos.

La aspiracién que no se menciona es la
de sentirse sin un compromiso que teme
le restard libertad. Aqui se tiene el muy
humano pero irreal deseo de tenerlo
todo. Quiere las ventajas, deleites y

privilegios de tener pareja, pero sin las
limitantes y renuncias que implican com-
prometerse en una relaciéon con otro ser
humano. Quiere, pues, tener pareja y ser
libre también.

ANALIZATE

Cualquiera que sea el motivo, no darle
el lugar a tu pareja como fal genera in-
variablemente resentimientos, frustracio-
nes e inseguridades. Expones y facilitas
fambién el que se le falte el respefo de
una y mil maneras. Pues spor qué han
de respetar y darle su lugar como tu
pareja si 0 no lo haces? Y la verdad

ses0 es lo que deseas para ella, para
ustedes®.

POR ULTIMO, TAMBIEN
PLANTEATE ESTO...

5Qué tanfo yo me doy mi lugar? sQué
tanto tomo mi lugar a un lado de mi pa-
reja® Tu lugar no solo le toca oforgarte-
lo tu compariero y los demds. También
tienes que de alguna manera reclamar-
lo, tomarlo y hacerlo valer. También
se necesita un buen grado de coraje y
asertividad para ello de tu parte. jHaz
tu tarea también!.

* El autor es psicoterapeuta de parejas y adultos.

“
No darle el lugar a tu pareja como

tal genera invariablemente resentimientos,

frustraciones e inseguridades. Expones

y facilitas también
el que se ledalte
el respefo de una
y mil maneras

CONSULTA
PRIVADA

TELEFONO
664 331 1070



Tus
HIJOS

4

IESTRE
EN CASA

Las actividades en casa son muchas y muy demandantes,
generan fensién a la mayoria de los padres, por ello aplicar
algunas medidas te ayudard a sobrellevar la situacion

POR PSIC. GABRIEL BELLO

‘ Te ha tocado que llega
un momento en el que
quieres salir corriendo

de casa y ponerte a sal-
vo de preocupaciones,
exigencias, quehaceres,
llanto o berrinches?

las actividades en casa son muchas y

muy demandantes, generan estrés a la
mayoria de los padres.

» El cuidado de los ninos pequenos,
entre mds pequenos, mds demandantes:
panales, biberdn, llanto...

» Apoyar en las tareas escolares a los
mds grandecitos: lectura, escritura, inves-
tigaciones, proyectos...

» Limpiar, sacudir, acomodar (el queha-
cer en casa): este es un trabajo al que le
dedicas muchas horas ya sea porque tus

hijos estdn pequenos o porque los ado-
lescentes se resisten a colaborar.

» Hacer la comida y que les guste: coci-
nar es otro de los frabajos mds pesados
en el rol de mamd y encima de todo
cocinar rico para que les agrade.

» El comportamiento de los hijos: a veces
es tanto el frabajo que fienes que no hay
fiempo para una disciplina que funcione,
entonces hay que lidiar con los berrin-
ches o enojos cuando les pides que se
porten bien.




Tus hijos también son
responsables del buen
funcionamiento del hogar,
no te adjudiques todas las tareas,
caerds rendida. Por ejemplo,
frapear, aspirar, limpiar
los muebles, lavar trastos,
lavar la ropa vy limpiar el patio

» Las calificaciones: sorpresas y mucha frustracién cuando
hay entrega de boletas, y esto pasa generalmente con los
de secundaria y prepa.

» El noviazgo de tu adolescente: una relacién que no solo
te estresa, también te preocupa sobre todo porque estdn

en una edad de mucha inmadurez.

5Qué més estresa a los padres? El pago de colegio-
turas, el mandado, los gastos de la casa, el plan del fin,
las vacaciones escolares, efc.

¢ COMO REDUCIR LOS
NIVELES DE ESTRES?

TOMA MENOS CAFEINA

Es un estimulante que se encuentra en muchas bebidas.

Cafeina en exceso incrementa los niveles de estrés.

» Haz ejercicio con regularidad

» No hay pretexto porque lo puedes practicar sin salir de

casa. El ejercicio es una de las actividades mds importantes

para combatir el estrés.

» Mejora tu hdbito del suefo

» Mal sueno y mucho cansancio afecta el estado de dnimo

y tu actitud, pero también afecta tu nivel de energia, con-

centracién y toma de decisiones. Antes de ir a la cama,

haz el hdbito de escuchar una meditacién de 10 minutos y

dormirds pldcidamente

» Ponte limites y aprende a decir no

» No te sobre cargues de trabajo, ya tienes bastante. Las

actividades de casa se tienen que hacer, no las puedes evi-

tar ni evadir, pero si puedes decir no vy fijarte limites. Asumir

nuevas responsabilidades te puede no solo generar mds

estrés, también ansiedad.

» No te sientas culpable, organiza obligaciones y repdrtelas

» Tus hijos también son responsables del buen funciona-

miento del hogar, no te adjudiques todas las tareas, caerds

rendida. Por ejemplo, trapear, aspirar, limpiar los muebles,

lavar trastos, lavar la ropa y limpiar el patio, son actividades

que pueden hacer tus hijos de acuerdo con su edad, a

partir de los 6 o 7 anos.

» Regdlate 15 minutos al dia

» Que sea un tiempo exclusivo

para hacer nada; tirate en tu
sillon favorito, cierra los ojos
y agradece todo lo que
fienes; tus hijos, tu frabaijo, tu
hogar, tu familia, tu econo-
mia, incluso las actividades

de casa, y después tdmate

una siesta.

GABRIEL
BELLO
PORTAL
Www.capacitacionparapa-
dres.com

*El autor es psicélogo.
Ced.6357192
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Gastronomia

Tl] uana

FL PARAISO DE LOS TACOS

Los tacos tijuanenses reflejan una cierta voluntad de hacer frente
a una homogeneizacién y globalizacion excesivas que tiene
en esfa frontera. Para los consumidores urbanos, las taquerias
suponen una cierfa “compensacién” a la alimentacién industrializada
y, por ofro lado, la reafirmacion de ser mexicano

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

nfender un taco es
cosa sencilla pero
profunda, por lo que
hay que ir a su raiz
cultural: la milpa, el
maiz y la i

Exploradolo a
rqvé e una
er
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de Tijuana el nuevo paraiso de los tacos
en México.

Hablar de tacos en Tijuana es entrar a
un gran universo, es el reflejo de quiénes
somos. Un microcosmos de  influencias
que da como resultado una ofer-
fa sin igual por sus va-

ades, sabores
y  originalidad. D
edu.mx

ipologia  que

*La autora es fundadora

Sommeliery C

permita enfender la riqueza de rellenos,
salsas, acompafiamienfos que van ar
mando la esfructura de un taco.

Se ha producido una globalizacion de
la diefa a escala internacional. Muchas de
las tareas de la cocina doméstica han sido
transferidas a la industria, de tal manera

que cada vez se consume una mayor

analaura@culinaryartschool.



TRADICION CULINARIA

Hay una incipienfe conciencia de “tradicién culinaria”, de
revalorizacion de sabores y saberes fradicionales, asi como
la consideracién de que la cocina constituye un patrimonio
cultural que ha de ser protegido y que nos da identidad como
fijuanenses, por eso es importante esfa reivindicacion del sa-
bor, de lo “auténtico”, de lo “propio”, con la fradicién v las
respuestas a la necesidad de “volver a identificar”, por lo
que cobra vital importancia la puesta en valor del taco como
patrimonio cultural de los tijuanenses.

“Una nacién que ha inventado el chocolate ha hecho més
por el bien de la humanidad que todos los Alejandros y Cé-
sares con sus conquistas” (Genin en Judrez 2013:115-1106).

Cenin se quedo corto, pues si el cacao ha hecho mucho
bien a la humanidad, la domesticacién del maiz, la invencién
de la nixtamalizacién y la creacion de los tacos ha susfentado
a muchos pueblos especialmente a México material y espiri-
fualmente.

IDENTIDAD MEXICANA

los tacos tijuanenses reflejan una cierta voluntad de hacer fren-
fe a una homogeneizacion y globalizacién excesivas que tiene
en esta frontera. Para los consumidores urbanos, las taquerfas
suponen una cierta “compensacion” a la alimentacion industrio-
lizada y, por ofro lado, la reafimacion de ser mexicano.

El Franc, El Ruso, Las Ahumaderas, Los Salceados, El Taco-
nazo, El Gordo, El Poblano, La Especial, El Gallo, El Gadllito,
El Vado, El Hipédromo, Los del Jockey, Los Perrones... para
empezar a abrir boca. M

Y EN LA CULTURA POPULAR CON UN
DICHO DECIMOS MUCHO MAS QUE
CON MIL PALABRAS Y EL TACO SE
VUELVE CENTRAL CUANDO HAY
QUE DECIR ALGO ASI...

» De lengua me como un taco
» Le echas mucha crema a tus tacos
» En la forma de agarrar el taco
se sabe quién es tragdén
» A cualquier taco le llaman cena
» El taco ajeno es el mé bueno
» Lo cacharon con las manos
en la masa
» Comida sin chile no es comida
» Cada quien escoge el tamafio
de la cebolla con la que va a llorar
» Vamos a echar un faco de ojo
» A falta de amor unos tacos al pastor
» Chiquito pero picoso
» Viejo cebollén, la cabeza blanca
y el rabo verde
» &A poco fe crees muy salsa?
» Gordita, pero no para tu comal
» Aqui no mds mis chicharrones truenan
» Hay que echar toda la carne
al asador
» Se cosecha lo que se siembra
» Se le volted la tortilla
» El que siembra su maiz que
se coma su pinole
» Me importa un rébano

~e. ADOLFO JESUS
CASTRO CHINOLLA

@ :sunvestmx () :Sunvest

TELEFONO

&) :ventas@sunvest.mx §64-127036
www.sunvest.mx



Una ventana
AL VALLE

UN DIA CONSINTIENDO TU CUERPO Y MENTE EN

HOTEL

BOUTIQUE

VALLE DE GUADALUPE

Inicia tu mafana con una relajante clase de yoga,
después déjate apapachar con un masaje o facial, realizados
con productos orgdnicos y libres de quimicos, cerrando
con broche de oro: una fresca ensalada
del huerto acompariada de un buen vino

POR MONICA MARQUEZ

Deseas  consentir  tu
cuerpo y relajar tu men-
fe en un encantador y
exclusivo lugar, alejo-
do del bullicio de la
ciudad@ Hotel Boutique
Valle de Guadalupe
tiene para fi luna de
Sol, un concepto que
seguramente amards, el cual incluye:
el estudio de yoga, el spa Lluna de Sol
y el huerto orgdnico, ademds de ofras
reconfortantes amenidades.

Estos fres espacios estén enfocados en
brindar bienestar v franquilidad a sus visk
fantes, por ello en el hotel Boutique Valle de
CGuadalupe puedes iniciar tu mafiana con
una clase de yoga esfilo vinyasa restaurati
va, la cual consiste en realizar movimientos
conscientes, ideal para fodos, pues es una
secuencia que se puede modificar en cuak
quier los niveles, explicd Michelle Monet Lyle
Moreno, gerente de Calidad del hotel.

"Empezamos con un poquito de acti-
vacion del cuerpo, relajomos la mente y
ferminamos con una terapia de sonido,
que son cuencos tibefanos, bdsicamente
creamos sonidos para armonizar. Al fi-

nal, relajomos la espalda por unos 10
minutos. Uno sale de la clase sintiéndo-
se que meti6 su actividad fisica, abrié el
cuerpo, eso ayuda a oxigenar y a sen-
fimos mejor; la mente se relaja y el co-
razén se abre, si hay ciertas emociones
ferminas sinfiéndote stper bien”.

Al final de la sesién de yoga, la es-
palda queda recta, eso puede ayudar
a quitar dolores musculares, dolor de
espalda baja, a franquilizar una mente
inquiefa, ayuda con la depresion vy la
ansiedad, considerd, “uno empieza la
mafana sinfiéndose bien después de
mover el cuerpo y relajar la mente”.




TIEMPO DE SPA

Después de esta hora de relajacién en
el estudio de yoga, el visitante puede
comer un poco de fruta y de ahi diri-
girse al spa, donde existen diferentes
opciones en masajes y faciales.

De acuverdo con Michelle Monet Lyle,
durante el afio que llevan de operaciones
solo habian ofrecido masaies, pero a partir
de mayo integraron los faciales a su mend.

En lo que respecta a los masajes, dijo
que los huéspedes o visitantes podran
disfrutar el relajante o terapéutico, el de
piedras calientes, con vinoterapia, sue-
co o de fejido profundo, ademas del
masaje craneofacial. Recientemente,
agregaron el de fequila o mezcal, el
de reflexologia y el tailandés.

"Bl failandés es un masaje que se
acomparia de la ferapeuta, es como si
ella estuviera haciendo ciertas posturas
de yoga con su cuerpo, uno estd comple-
tamente flojito, relajado, vy la terapeuta
mueve el cuerpo completamente; es un
poco largo, pero reconfortante, puede
durar una hora y media”, explico.

la estrella del spa es
el masaje teropéuti
CO con ventosas,
considero,
aunque  defi
nitivamente
el tailandés
es una expe:
riencia  que

no se deben perder, si lo que desean es
descansar el cuerpo ain més.

FACIALES CON

HERBOLARIA LOCAL

En lo que respecta a los faciales, en el spa
del hotel Boutique Valle de Guadalupe le
apuestan a lo 100% natural, por ello son
realizados con productos orgdnicos y na-
furales, sin quimicos ni aparatologia.

‘Creemos mucho que la naturaleza
fiene muchos ingredientes potentes, que
nos ayudan a liberar y tener un descan-
so del maquillaje, de los quimicos que @
diario le ponemos a la piel del rostro”.

"la idea de los faciales es frabajar con
cierfas plantas del huerto, nos basamos
en dos prdcticas sumamente importantes:
la ayurveda, que es la medicina de la
India, y la herbolaria local, de ahf formu-
lamos nuestros faciales”, explicé.

Precisé que ofrecen el facial refres-
cante, cuya finalidad es hidratar, v el
facial Premium Ayurveda, el cual sirve
para hidratar y desinfoxicar la piel, asf
como para regenerar el colédgeno.

Al recibir el tratamiento, tombién incluyen
vaporizaciones con ciertas  planias,
agregd, lo cual resulta muy ferapéu-
fico fanfo para la cara como la
mente. Ademds de usar la Gua
sha o roller, que sive para es:

firar un poco la piel, ayuda a

mejorar la microcirculacion y el

flujo sanguineo al rostro.

"Nosofros formulamos nuestros acei-
fes; yo tengo mis certificaciones de her-
bolaria. Utilizamos los locales, como
es el aceite de jojoba y el de rosas
mosqueta, sumamente especial para la
cara, pues posee muchos anfioxidan-
fes”, compartic Michelle.

Entre los faciales también cuentan
con el Diosa, realizado con plantas fe-
meninas de muchas flores, que ayudan
a regular hormonalmente a la mujer.
Ademés, del facial para pieles sensi-
bles y el de caballeros.

Cabe desfacar que cualquier masaje
que la persona se redlice, le incluye fres
horas para disfrutar las amenidades: la
alberca, el jacuzz, el bafio sauna, bafio
de vapor vy la tina fria, o bien, si no de-
sea ningln servicio, pero quiere pasar
unas horas en las dreas antes menciona-
das, puede obtener un Day Pass.

DE SPA AL HUERTO
ORGANICO

Definitivamente, después del spa, un de-
leife que no se pueden perder es la ensa-
lada del huerto acompaiada de un buen
vino blanco o tinfo, mientras admiran el
impresionante paisaje vitivinicola.

“los invitamos a visitar nuestro huerto
y hortalizas, ahi encuentran toda una
variedad de vegetales y hierbas aroma-
ficas; nos basamos en las femporadas.
Si desean llevarse una caja de verduras,
fambién es una opcidn”, preciso.

Mayo 2022 | www.re
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® MAMAS QUE NOS ENCANTAN
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MADRE

Nissan Baja rinde un merecido homenaie a las mamds de nuestra region
en la voz de 30 lideres emprendedoras, asi como orgullosas hijas.
Ademds, invitamos a dos encantadoras v talentosas nifias a sumarse

en nombre de los hijos de estas mamds que nos acompanian

Todas somos hijas de una madre que nos inspird, nos prepard y nos retd a ir por
nuestros suerios, 3Que le dirias a esa maravillosa mamé en este momento de tu vida?

LIDERES seteccion especiaL 2022

“Momd, quédate tranquila,
hiciste un buen trabajo, me
diste valores y una estructura
solida, ejerzo cada dia un
ejemplo de valentia, de arduo
frabajo y de resultados, osi,

como de amor a mi familia

EDNA PATRICIA HERNANDEZ

66 . 5
Gracias por ser el ejemplo
mds sublime de amor v
que he conocido en mi existir

MYRIAM RUIZ

20 | Mujer actual

“Siempre serd un gracias y una
sonrisa desde el corazén, la que
dedicaré a esa gran mujer, mi
madre, de la que aprendi los va-
lores, a crecer sin miedos y a lu-
char por mis suenos, su recuerdo
es mi compania y mi inspiracion,
su legado estd en miy en cada
uno de mis hijos, un abrazo hCISTO

el cielo querida momo

ALMA CABANILLAS

“Glorio, gracias por llevarme
el café al consultorio que me
construiste, por darme todo;
por ti, soy sicéloga. Grocms
por creer en mi madre”’

CARMEN PAYAN

“Momi, tU no sélo has amado
a tu esposo y a fus hijos con
toda tu alma vy ftu ser. Tu amor
se ha expandido a los seres que
tU percibias necesitaban ser
escuchados. Te has enfregado
siempre a tu familia y acompa-

ndndonos en todo momento.

MARI CARMEN CASTELLANOS

“Grocios por lo que
me ensenaste mis
primeros 14 anos de vida;

gracias a eso, ”
soy lo que soy ahorita

ADRIANA SANCHEZ



LIDERES seteccion especiaL 2022

“Grocios, porque sin ti no seria
la mujer que soy; te amo y
admiro y agradezco a Dios

por tenerte a milado, v
iSeguiré tus pasos siemprel!

ANDREA JAUREGUI LAPUENTE

v S8

“le agradezco todo, lo que
soy ahora es gracias a ella. Lo
gue mds le agradezco
es gue nos crié con mucho
amor y nos inculco ese amor

para seguir frascendiendo

CATALINA TONELLA

“ Le agradezco por todo
sU amor y paciencia, formacién
y valores que me dio durante mi
ninez y adolescencia; y ahora
en mi etapa de adulta, porque
siempre estd para apoyarme en

todo lo que hago, es mi pilar
CLARA SANCHEZ

MUIJERES QUE INSPIRAN camPAfiA DE ABRIL REVISTA

*Mi mamd ha sido lo méximo
en mi vida, gracias a ella
tengo mi espiritu guerrero
y emprendedor, mi fuerza

e inteligencia también
las heredé de ella. Tengo
muchas bend|C|ones

gracias a mi madre”’

DRA. MILEIDY FERNANDEZ

“Grocios por ser, profegerme
y amarme, por estar en cada
momento de mi vida. Me siento
dichosa por tener un gran
ejemplo, fan tenaz, inteligente
y amorosa, y por hacer fodo

en nombre de la fomilio”
FAVIOLA TORRES

“Fue una gran mujer, ayudd
a tanta gente humilde. Esa
calidad humana fue lo que me
ensend, lo mds importante fue
el amor a Dios y a la Santisima
Virgen. Me ensend a ser fuerte,
a ser ama de casa

y a perseguir mis suenos

MONICA VERDUZCO

i N
66 o
Para mi
mama, el

trabajo no es
algo que fiene que
hacer por obligacion, al
contrario, ella lo disfruta.
Le agradezco todo lo
que hace por noso’rros

XIMENA QUINONES
14 ANOS

. MUJER ACTUAL CON NISSAN

“ Estoy muy orgullosa de la
mamd que tengo, ella me
ensend que no hay obstdculos,
que no tienes que seguir
patrones, soy multitask como
ella; me ensend a ser mamad
y a formar una bonita

familia como la que ‘rengo”
ADRIANA MILANES

bt

[ o o
Alzaria la cabeza y los ojos
hacia el cielo y le dIrIO
“mamda, ya estoy oquH

ALEJANDRA GARCIA
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ESpeCial ® MAMAS QUE NOS ENCANTAN

“Eres un excelente ejemplo,
una gran mujer, valiosa,
siempre has estado ahi

para apoyarnos. Estoy
sUper agradecida contigo

NORMA NOLASCO

TEAM nissan sasa

“Momé, tu eres
mi inspiraciéon y esto
super orgullosa de fi
MARIA DEL CARMEN
MONTERDE

(3 . 7
Gracias mama por
inspirarme, guiarme y
acompanarme en este v
camino de mi vida. Te amo
GLADYS
BERISTAIN

“Grocios madre por mostrarme
el camino, porque
soy la mujer que soy,
gracias a fi
DIANA TEJEDA
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“ Gracias por haber creado
en mi valores que me formaron
y forjaron, gracias por darme
una familia maravillosa. A tu
edad, haz luchado por

cumplir suenos y eso hace v
que yo también vaya por ellos
ALMA PEREZ

“Mi mamd ha trabajado

“Gracias por acompanarme
siempre en el camino. ”
Gracias por todo el éxito
ARACEI.I
ALVAREZ

a8 Y

—a

“Quiero agradecer a mi madre
por la vida y el gran amor que
me ha dado. Gracias mamd,

siempre lo hiciste excepcii,onol y

lo sigues haciendo
ANA
GUZMAN

mucho y se ha esforzado
demasiado para estar
donde estd ahorita, ella es un
ejemplo para mi. Le agradezco
todo el amor que me da”

XIMENA QUINONES
11 ANOS

FOTOGRAFIA ABIGAIL FOTOGRAFIA



LADY’S MULTITASK campafia pE BECAS NissAN

A EMPRENDEDORAS

“Muchas gracias por
hacerme una mujer fuerte
a la adversidad que
me tocé vivir: el autismo
PATRICIA
QUINTERO

“ Le agradezco el ejemplo
de siempre perseverar, de
alcanzar mis suenos, por
hacerme una mujer valiente
y de retos, una mujer que no

tiene limites y siempre me v
impulsa a buscar mi felicidad
LILIANA HERNANDEZ

“Grocics, honro tu vida
y tu destino y gracias v
por todo lo que me diste
LILI GOMEZ

“ Gracias mami por todo tu
amor y apoyo, porque desde
un principio creiste en miy te lo
estoy demostrando dia con dia,
te amo mucho; eres la mujer
mds fuerte que conozco.
Gracias por estar conmigo

en las buenas y en las malas

JESSICA ALCOCER

“ Gracias por el ejemplo
eterno de tu resiliep’cio
y de tu bondad
YA,YA
ORTEGON
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Gracias por formar
. 2
a la mujer que soy hoy

KARLA
GURMILAN

“Grocios mamd y abuela por
prepararme, por darme la \,/,ido
y por darme tanto amor
MAYA
PADILLA

“Grocios infinitas por todo
lo que me dio, lo que soy
es gracias a ella
DENISSE MA,RIANA
LUEVANO

“Grccios por todo, por
guiarme, por hacerme crecer
de esta manera, por siempre
motivarme a seguir adelante
y que de una u otra manera
se pueden lograr las cosas

DIANA BELTRAN
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Mujer
DEL MES

CARMEN
PAYAN

LA FAMILIA ES SU PILAR

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

or mds de 30

afos, la  psico
loga Gloria  del
Carmen  Paydn

Conzdélez ha de-

dicado su vida a

ayudar a ofros me-
diante su profesion, siempre contando
con un pilar muy firme e imprescindible:
su familia compuesta por sus 4 hijos y
su esposo, quienes lejos de resultar un
impedimento para continuar con su la-
bor, han sido su motor de arranque e
inspiracion.

la historia profesional de la Psic.
Payan empezo en 1989 en el IMSS
durante su servicio social: un vecini-
to de ella fue su primer paciente en
septiembre de 1990, luego de haber
egresado del Cetys Universidad de la
licenciatura de Psicologia Clinica.

“En la casa de mis papds, me adap-
taron en la sala un sillén y una mesi-
ta para atender consulta; después me
acondicionaron un estudio donde hao-
clan ejercicio mis hermanos, y asf fui

24 | Mujer actual

EN BREVE...

»» MUSICA FAVORITA: Eugenia Ledny
Alejandro Sanz

» LIBRO FAVORITO: Mujeres del Aima
Mia de Isabel Allende

»> ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
» MAYOR DEBILIDAD: No saber decir no
» MAYOR FORTALEZA: Su fe

» FRASE FAVORITA: “Trabaja

con pasion”

brindando consulta, nunca me anuncié
en ningdn lado, todo se fue dando por
recomendacion; ya llevo casi 32 arios
y sienfo que no ha pasado el tiempo,
sigo viendo a los pacientes con placer,
aunque en ofro rubro de mi especiali-
dad”, recordd Carmen Payan.
Aunado a la psicologia clinica y a su
pasién por ayudar, decidié especiali-
zarse en Atencion a Victimas de Abuso
Sexual, lo cual le permitic en 1995
realizar su primera pericial adscrita a
la judicatura. Asi trascurrieron seis afios

mas entre consultas y periciales cuando
recibi® una noficia que cambiaria su
vida: estaba embarazada.

"Me encontraba en la cispide de las
periciales y viajaba mucho a San Quin-
tin porque ahi no estaba la especiali-
dad de abuso sexual y me contrataba
un despacho; me encontraba en ese ir
y venir cuando quedé embarazada de
Sergio René.

"Cuando mi hijo tenia & meses lo dejé
por primera vez con mi esposo (Sergio
Navarro), con su nana y con la abueli-
ta, desde las 6:00 de la mafiana hasta
la 10:00 de la noche. Fue muy dificil
para mi, pero Dios fue y es muy grande
conmigo”, platicd emocionada.

le proyecté tanto su pasion y entre-
ga hacia la psicologia, agregd, que
su primogénito estd por graduarse de
dicha licenciatura en la Universidad
lberoamericana. “En ningln momento
le inculqué mi profesién, él escuchaba
lo que hacia porque adapté un consul-
forio en mi casa”.



7
Mi profesion me ayudd a entender el crecimiento

de mis hijos, a comprender a otros nifics, pacientes
y compgneros que eran mamds fueron un ejemplo
S oara mi de cémo educar

R o mis hijos vy ser una mejor

madre. Dios me mandd
una excelente familia

y me dio ese don paro
seguir ayudando
a ofras personas
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Mujer
DEL MES

UNA ETAPA COMPLICADA
Primeriza en la matermidad y con varios
proyectos por delante, un dia camino
a San Quintin a realizar un pericial de
unas nifias abusadas, se sintié extrafia 'y
a los dias se enterd que estaba embara-
zada de su segundo hijo Enrique.

Cursando el sexto mes de emba-
razo, pasd por su mente el dejar de
trabajar, aunque finalmente decidié
mantenerse mas tranquila en consulta
y pausar las evaluaciones mas fuertes,
no aceptando periciales. Esta fue una
efapa que puso a prueba la pasion
por su profesién.

"Definitivamente, el embarazo no es
impedimento de nada, creo que las mo-
mds que han abandonado sus suefios
cuando tienen un bebé es porque no
han enconfrado 100% su pasion, por
eso aunque para mi fue muy dificil esta
etapa, nunca desisti, solo le bajé el rit
mo a mi trabajo”.

'Si dejaste tu profesion por la mater-
nidad, te pongo una palomita de 10,
pero espero fe haya safisfecho el haber
educado bien a tu hijo, porque los hijos
crecen vy el sentido de la vida cambia.
No pierdas tu pasién por un embarazo,
al contrario, combinalo.

"Que tu hijo te dé mds fuerzas para
salir adelante; una madre que trabaja
profesionalmente, el nifio se vuelve mas
seguro, no es fan bueno dejar la profe-
sion. Entiendo a las mamas que tienen
miedo de trabajar vy dejar a sus hijos,
pero siento que solo es una etapa, nun-
ca dejen su pasidn”, recomendo.

LA LLEGADA DE

SUS GEMELQOS

Todo transcurria con normalidad entre la
crianza de sus dos hijos Sergio y Enri-
que, la consulta y los periciales, cuando
a sus 41 afios Dios le mandé la bendi-
cion de unos mellizos Mariana del Car-
men y Francisco Xavier, su familia de 4
se convirtié de 6.

“Se vinieron las abundancias, todo
mundo me nombraba y ya estaba tra-
bajando con pacientes baridtricos en el
2011, me especializo en enfermedades
metabdlicas y formo el hospital integral
con mi socio.

"Evaluaba los periciales, le daba de
comer a uno y luego al ofro. Tuve que
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adaptar un cuarto en la casa, no me
quedd de ofra, porque no queria dejar
de trabajar para ayudarle a mi marido y
esfar al pendiente de mis hijos, hasta la
fecha no he parado”, compartié.

Actualmente, con sus hijos ya mds
grandes, estd enfocada en su nego-
cio Baja Hospital & Medical Center,
donde trabaja con los pacientes barid-
fricos antes de su cirugia, para iniciar
su procedimiento de valoracién con
pruebas sicologicas y con valoracién
nufriolégica.

COMBINACION DE ROLES
Cumplir con su rol de esposa, mamd
y profesionista le ha implicado orga-
nizarse perfectamente en sus tiempos,
para no dejar que la balanza se incli-
ne mds a un lado, descuidando otro,
ademds de contar con un gran equipo
que la apoya.

"Mdgicamente pareciera que fienes
diez manos y con cada una puedes
acomodar todo. Me enfrenté a muchos
retos, fue muy dificil, pero sf se puede,
Dios ayuda”.

"Es un ritual para mi llevarlos v reco-
gerlos de la escuela, ese es el lapso en el
que platico con ellos, procuro llevarlos a
sus actividades extraescolares, ir al cine,
ver la felevision o comernos una nieve.
Tengo comunicacion diferente con cada
uno, trabajo con la calidad del tiempo,
asi sean 15 minutos”, expresé.

FOTOGRAFIA ABIGAIL FOTOGRAFIA

La Psic. Carmen asegurd que su profe-
sion le ayudd a manejar su maternidad
de la manera en la que lo hizo, aunque
su marido ha sido su equilibrio, un exce-
lente papd y esposo.

"Mi profesion me ayudé a entender el
crecimiento de mis hijos, a comprender
a ofros ninos, pacientes y companeras
que eran mamds fueron un ejemplo para
mi de como educar a mis hijos v ser una
mejor madre. Dios me mandé una ex-
celente familia y me dio ese don para
seguir ayudando a ofras personas”

METAS CUMPLIDAS

Y SUENOS POR CUMPLIR
Hace 32 afios, cuando egresd de la
universidad, su mefa era ser una sico-
ferapeuta reconocida y esto indudable-
mente lo cumplio. Hoy, su meta esté
enfocada en ver que sus hijos terminen
una carrera profesional y estar mas en-
focada en la salud fisica y mental de
sus pacientes. “Quiero seguir intentando
cambiar vidas, ayudar con un poquito
de guia para que el paciente baridtrico
acepte ser operado.

"Me falta fomentar més la importancia
de un psicélogo clinico especializado
en enfermedades mefabdlicas, es la
mancuemna perfecia para que un po-
ciente baridtrico salga adelante en su
cambio de vida”, puntualizé. Su objeti-
vo es crecer su equipo de trabajo para
ayudar a més personas. bl
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Hombres
DESTACADQOS

HUGO
ALFREDO

HINOJOSA

HACE DE SUS RAICES FRONTERIZAS UN FACTOR DE EXITO

POR JEANETTE SANCHEZ

acer en una Ciu-
dad hibrida como
Tijuana donde los
factores  econémi-
cos, sociales, poli-
ficos, educativos e,
incluso,  culturales
fluyen de forma reciproca enfre México
y Estados Unidos hizo de Hugo Alfredo
Hinojosa, un hombre versdtil con una alta
capacidad de andlisis y una fuerte capaci-
dad de reaccién ante situaciones crificas,
aunado a una profunda sensibilidad.

Su gusfo por el featro se manifesté a
tfemprana edad. Alrededor de los 16
anos fuvo sus primeros ingresos eco-
noémicos, parficipando en puestas en
escena organizadas por el faller de
featro al que perfenecia, sin mayor co-
nocimiento de sitios o escuelas donde
poder recibir una educacion formal.

Fue en el hoy desaparecido Centro de
Artes Escénicas del Noroeste (CAEN)
donde, el colaborador de Contemporary
Drama Review de londres, cursé un di-
plomado con el aval del Instituto Nacio-
nal de Bellas Artes; afios mds tarde, tras
una corta trayectoria como acfor, decidio
presentar examen para ingresar a la Aca-
demia Americana de Artes Dramdticas
en Los Angeles, mismo que aprobd, pero
debié declinar ante los altos costos que
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A sus 44 arios, el filosofo, aconsejo
a las generaciones mdés jévenes
que estudien, sean humildes, se cuestionen
y se equivoguen, pero principalmente
se esfuercen por encontrar su propia voz

representaba la vida en Califomia.

Esa misma realidad truncé sus posibi-
lidodes de estudiar cine en la Universi-
dod de Cadlifornia de Los Angeles, mas
aln cuando una carrera en el ramo de
las artes no representaba el suefio fami-
liar en un estado del noroeste mexicano
donde las ingenierias son sinénimo de
éxito econémico y profesional.

Sin imaginar lo que el destino le fendria
preparado, el dramaturgo v ensayista
decidié probar suerte en Ciudad de Mé-
xico hasfa donde llegd como becario de
la Fundacién para las Letras Mexicanas.

De acuerdo con lo que él mismo ha
relatado, esa experiencia fue una impor-
tante plataforma con la que pudo descu-
brir multiples posibilidades para crecer
en el teatro, logrando frabajar cerca de
figuras como Luis de Tavira y David OF
guin, Daniel Giménez Cacho y Lorena
Maza. Ademds de estudiar direccion
con el propio Tavira y Margules.

MERECEDOR

DE GALARDONES

Con imporfantes galardones que res-
paldan la calidad de su dramaturgia
como el Premio Estatal de literatura
Baja California en la categoria de Pe-
riodismo Cultural (2021), el Premio No-
cional Bellas Artes de Literatura, en Dro-
maturgia (2012), el Premio Nacional
de Dramaturgia Joven Gerardo Mance-
bo del Castillo (2009), Hinojosa afir-
mo que de la experiencia universitaria
y de las fablas surgi¢ un aprendizaje
que marcé el rumbo en su vida al no
ser familiar ni protegido de alguien por
lo que, sumado a todos los retos del
rubro, él debia remar solo y por mo-
mentos a contra corriente para ganarse
un lugar en la profesion.

Hinojosa reconocié que a Hugo Sal
cedo le debe el impulso para publicar
su primera obra escrifa. Y es que fue
en la escritura de sus propias obras




donde, este primer bajacaliforiano
galardonado con el Premio José Fuen-
tes Mares de literatura 2021, encontrd
la manera de aporfar a un teatro poco
critico, hecho con minimos recursos y
poco afractivo, al menos desde su per-
cepcion personal como espectador.

NO ES SEGUIDOR
DE MODAS
Hubo dos obras que llegaron a su vida
en el momento ideal e impactaron a
Hugo Alfredo: Cuarteto de Heiner M-
ller, dirigida por Ludwik Margules y Car-
fa al arfista adolescente, de James Joyce
adaptada por Luis Mario Moncada,
ambas lo enamoraron de la escena.
Con obra publicada en anfologias
como latinosHispanos Joven Drama-
furgio de Hispanoamérica [Argentina,
2008), Muestra de Lliteratura Joven de
México (2008) y Teatro de la Gruta
IX (2009), Hinojosa afirmé que no es
un seguidor de modas v le ha tocado
defender esa postura durante afios, por
ejemplo, cuando en Ciudad de México
vivio el auge del teafro argentino v ale-
man con un posdrama poco logico, a
su parecer, postulados artisficos aiejos.
Fueron momentos en los que su
influencia fronteriza afloré, su acer-
camiento temprano con los aufores
estadounidenses antes que, con los
mexicanos, le daba una vision distin-
fa que le permitia analizar obras de
Oscar liera, Juan Tovar, Salvador
Novo o Sergio Magafia y recono-
cer su nivel. Su apuesta ha sido
por la estructura aristotélica, por
escribir con coherencia.
Ver lo que las compaiias tea-
frales ofrecian ol publico en
los noventa le hizo entender
que el ritmo de su obra no
podria depender de formas
ni femdticas de moda, sino
mantenerse fiel a su propio
impulso y sensibilidad.
Alumnos también de José
Caballero,  Jorge  Vargs,
Rogelio  luévano,  Angel
Norzagaray, Jaime Chor
baud, Vicente lefiero,
David Olguin, Tom Stc-
ppard y David Hare
este falento fijuanense
se inspira en temas
como la vejez, el tiem-
po, la guerra, la politica
y la soledad, temas que

refriafan la naturaleza humana, preocuper
ciones existencialistas que los ocupan y los
explora a partir de la lengua, del lenguaje
y no de la forma, ni del espacio, se dlejo
de las estructuras obligadas

Ex editor del suplemento cultural Con-
fabulario de El Universal, donde ahora
publica una columna semanal, y ex di-
rector de comunicacién social durante la
gestion de Karla Ruiz MacFarland como
alcaldesa de Tijuana, ademés de dirigir
el mismo departamento para la Fiscalia
General del Estado de Baja Califomia,
Hinojosa ha incrustado los nombres de
su ciudad y de su estado en la historia
de la dramaturgia nacional gracias a su
pasion por el quehacer escénico a partir
del cual frabaja para consolidar su pro-
pia compariia productora Calypso, la
cual fundé al lado de su amiga

EN BREVE...
PORTAL
www.hugoalfredohinojosa.
com/
COLUMNAS
www.eluniversal.com.mx
/hugo-alfredo-hinojosa
/cronografias
TWITTER
@hahinojosa

i

y hermana Graciela Cazares.

SU OPERA PRIMA

Ahora tiene en puerta su épera prima
cinematogréfica llamada  Deshonra,
misma que escribié y dirigio.

Durante su mds reciente estancia en
su natal Tijuana se le vio en la pre-
senfacién del libro Migracion. El ros-
tro del Siglo XXI, en el cual participa
como compilador al lado de Carlos
Mora Alvarez, una obra que explora
la experiencia de 44 autores respecto
al fenémeno de la migracion en esta
fransitada frontera.

A sus 44 afios, el filésofo, aconseja a las
generaciones mds jovenes que estudien,
sean humildes, se cuesfionen y se equivor
quen, pero principalmente se esfuercen por

enconfrar su propia voz. M
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

ALEXANDRA CECILIA

DIBBLE

DE ALMA INCANSABLE Y AVENTURERA

6
Tijuana me dio libertad para ser quien

he querido. Estoy plena, encontré mi lugar
en una comunidad donde soy muy feliz

POR JEANETTE SANCHEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO & JOSE SALDANA RICO

a fractura de un pie
hizo que Alexandra
Cecilia Dibble pen-
sara en jubilarse lue-
go de casi 40 afios
de labor profesional
como  periodista,
pero fueron esas mismas cuafro déca-
das de experiencia las que le dieron un
vuelco a su vida.

"Me fracturé un pie, eso me dejé en
casa varias semanas y al regresar a fro-
bajar me tocd cubrir la caravana cen-
froamericana, ahi vi que el perio-
dismo es una actividad para
genfe joven, no vi con
fristeza la posibilidad de
refirarme,  simplemente
lo acepté”, expreso.

Mejor conocida
como Sandra Dibble,
recordd que cuando
hablé sobre su jubilacion
con los editores del San Die-
go Union Tribune, le dieron
una noficia inesperada.

"Me propusieron hacer un podcast
que tuvo su lanzamiento en abril, este
proyecto me fomé por sorpresa, zpor
qué yo?, me pregunté. Me explicaron
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Si no
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NO -PUEDES
ENTRAR

SANDRA
DIBBLE
REPORTERA

FRONTERIZA

PODCAST
www.sandiegounionfribune.
com/bordercity

FOTOGRAFIA ALEJANDRO TAMAYO
SAN DIEGO UNION TRIBUNE

que narraria la historia de
Tijuana a través de mis expe-

riencias, Border City es parte de
Nuestra Voz Today, una colaboracion
enfre San Diego Union Tribune y Los An-
geles Times; es un gran compromiso y
me obliga a salir de mi zona de confort,
a exponer mi voz y mi persona”.

"Hoy me siento mds libre para expre-
sarme, nunca en la vida sofié con hacer
algo asf al final de mi carrera, no veia
posible fampoco frabajar con esta tec-
nologia, aprender a manejar el audio
y la imagen, yo he sido de la escritura
en papel”.

Sandra llegé a Tijuana en la primave-
ra de 1994, pocas semanas después
del asesinato de Luis Donaldo Colosio
y es fambién en primavera cuando este
2022 sale a la luz el podcast que la lan-
za a una nueva efapa en su vida profe-
sional, una vida que no imagind jamds.

JAMAS UNA PRINCESA
Debido al trabajo de su papd, un diplo-
mdtico estadounidense, Sandra nacié
en Egipto, siendo la segunda de fres hi-
jos. “Soy la Gnica mujer, he sido la mas
rebelde, la mds peleonera, jamds fui
una princesa, soy muy independiente”.
Dibble recordé la vida némada que
llevé durante sus primeros afios de vida
por el frabajo de su padre. “Vivimos en
Turquia, Austria, Estados Unidos, Suiza,
ahi estudié la primaria. Viajar era lo nor
mal para nosofros, asi creci hasta casi
los 13 afios cuando nos asentamos en
Washington”.



“Era buena para los idiomas, tuve una
maestra espariola refugiada, ella senté en
mi las bases de este idioma, me despertd
el amor por su literatura, Lorca, Borges, la
generacién del 98, luego entré a la uni-
versidad con poca idea de lo que queria
estudiar, terminé con un bachillerato en
drabe, eso fue fécil por mis anfecedentes”.

POR ENCIMA DE

SUS PRIVILEGIOS

Apasionada del baile y el canto, Dibble
recordd que busco estudiar una maestria
en Relaciones Internacionales. “No tenia
idea de lo que queria, veia la carrera di-
plomdtica de mi papd vy creia que esa
podria ser una posibilidad para mi; es-
fudié en Columbia University en Nueva
York. Tuve privilegios, pero me faltaba
rumbo, tomé un curso en la Escuela de
Periodismo y descubri mi pasion”.

"Queria andar en la calle, conocer
gente, hacer enfrevistas, escribir, ya te-
nia 25 afios y fue cuando le vi el senfido
a mi gusto por la escritura, los idiomas,
la literatura. Encontré el periodismo y
nunca lo solté”.

“Tuve algunas  colaboraciones  sin
pago, como aprendiz, en Naciones Uni-
das y en una agencia de noficias en Mé-
xico, mi primer frabajo formal fue en el
Miami Herald, desde ese momento yo
me enfrenté con el fenémeno migrato-
rio, me tocaba cubrir la llegada de
cubanos en balsas improvisadas;
esos sacrificios de la gente por
buscar una mejor vida me con-
frontaron con mis privilegios”.

"Con el tiempo mi pasién por
el periodismo se reflejé en histo-
rias diversas, incluso en lo mds
cotidiano, como el primer dia
de escuela, las sesiones de
cabildo donde discuten por
el presupuesto, porque fe das
cuenta que todas las acciones
afectan a un grupo, a comuni-
dades enteras, son vidas”.

En este recuento de memorias,
Sandra compartié que logré uno
de los suefios que fenian los nifios
de su generacién: “Sofidbamos que un
dia trabajariamos para National Geo-
graphic y viajariamos por el mundo, yo
frabajé para esa revista y fuve oportu-
nidad de conocer muchos paises, pero
no fue tan fantdstico y renuncié. Yo bus-
caba mas libertad para escribir y ahf los
enfoques estaban muy marcados, edito-
rialmente hablando”.

UNA NUEVA OPORTUNIDAD
Con casi 40 afios de edad, Sandra
fuvo una oferfa para ser corresponsal
del San Diego Union Tribune en Tijuo-
na. “"Yo estaba soltera, sin hijos, asi que
aposté por esa nueva oportunidad. Vine
en cierta forma buscando empezar de
nuevo. Mi plan era estar un afio, pensa-
ba que era algo bueno para mi porque
era una zona multicultural, igual que
yo", rie.

layo 2022

llegé sin conocer a nadie, enfrent la
soledad. “Recuerdo la historia de una
escuela construida por los propios pa-
dres de familia, a mi me parecié gente
muy valiosa, necesitan una escuela y la
construyen. Pasé mucho tiempo explo-
rando comunidades, recorriendo som-
brerudas, eso no se ve en Washington,
habia tanfo color y tanta vida, me dio la
oportunidad de convivir con la gente de
verdad, en el camién, en el mercado,
en la calle. Aqui uno convive mds.
"llegué a Tijuana y me reencon-
fré a mi misma, con el paso de
los afios me liberé, generé
una familia con personas
que elegi como hermanos,
comadres, ahijados que
me hacen sentir plena y fe-
liz, la familia también es la
que creas, no solo la que
procreas”, concluyd.
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Y OBRA

ANTONIO
FSCALANITE

REFLEJA EN EL ARTE
LA ESENCIA DE SU SER

POR JEANETTE SANCHEZ

a fantasia que pue-
de despertar la al
garabia y colorido
de los camavales
en un pais como
México pudo ser el
defonante para que
Anfonio Escalante sea hoy en dia uno
de los més destacados artistas multidis-
ciplinarios en esta entidad.

Con una sélida carrera dentro de la
pléstica, donde la docencia tiene un
lugar importante, el maestro sonorense
precisd6 que su primer encuentro con
el papel, y las posibilidades creativas
que éste ofrece, fue participando en
la elaboracién de figuras alegéricas
de gran formato para los carnavales
de aquel puerto y a su llegada a Baja
California hizo lo propio en Ensenc-
da, logrando con su obra en papel, dl
paso de los afios, hacerse merecedor
de premios y reconocimiento en Méxi-
co y Estados Unidos.

Con exhibiciones formales desde
1994 afio en el que debutd en la Go-
leria Nina Moreno de Tijuana.

"Nina fenfa la facilidad de llegar a
importantes  coleccionistas, ella nos
mostraba una nueva posibilidad de
que tu arfe impactara en el ofro mas
allad de lo emocional o de las sensacio-
nes al estar frente a él en una galeria”.
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"Tuve la fortuna de fener a grandes
maestros con quienes aprendi no sélo
técnicas de dibujo, pintura y disefio
grdfico, sino que también, con su

ejemplo, me ensefiaron las
posibilidades de explorar
mis propios falentos, en-
contrarme a mi mismo

como artista. Recuer-

do con mucho respe-

to a Gabriel Jiménez

Cornejo, aJuan Zifiga
y Manolo Escutia”.

ANTONIO
ESCALANTE
CORREO
antonioescalante@gmail.com
INSTAGRAM
@antonioescalanteart

UN ARDUO TRABAJO

Tallerista inquieto y muy propositivo,
Escalante estudié también en Self Help
Craphics & Art de los Angeles donde
aprendié sobre pintura y diversas técni-
cas de grabado. Junto a sus comparieros
fundaron el proyecto: “los de abajo- Print
Making Collective”, que actualmente for-
ma parte del Consejo Nacional de Gra-
badores de los Estados Unidos.

Con aquella misma emocion de su
nifiez frente a los carros alegéricos,
ahora su trabajo creativo se ha hecho
presente en actividades como el des-
file de Independencia de México en
los Angeles y en distintos fesfivales y
celebraciones tradicionales mexicanas,
entre las que destacan el Festival de
Dia de Muertos en Hollywood Forever,
el Vista Memorial Park de San Diego.

Destaca también la realizacion de es-
cenografias para proyectos de teatro,
felevision y cine.

SU COMPROMISO

CON LA CULTURA

Con un importante compromi-
so dentro del campo de la
promotoria cultural en am-
bos lados de la frontera,
Escalante, precisé que es
cofundador de la Primera
Semana Cultural de la Di-

versidad en Baja California,
realizada en 1994.



7
Tuve la fortuna de tener a grandes maestros con quienes
aprendi no sélo técnicas de dibujo, pintura y disefio
gréfico, sino que también, con su ejemplo, me ensefiaron

Tglenfos, enconfrarme a

En el afio 2000 creé El Patio de Fri-
da, Arte Espacio, en Llos Angeles, don-
de durante cinco afios presenté artistas
de distintas nacionalidades.

En 2003 coordiné el proyecto “"Mu-
jeres de Judrez”, "Arte Contra el Cri-
men”, una exhibicién itinerante que
reunié a mds de un centenar de artistas
de México y Estados Unidos.

"Fui uno de los fundadores de PRAD
(Pasaje Rodriguez Arte y Disefio) donde
promovimos la creacién de galerias en
el centro de Tijuana y con el apoyo del
Centro Cultural Tijuana, desarrollamos
el proyecto de arte colectivo Dominio
Publico, una exhibicién de estandartes
en la via publica, donde participd un
centenar de artistas del estado”.

SU LABOR COMO DOCENTE
Antonio Escalante ha desarrollado una
importante labor docente impartiendo
falleres para nifios, j6venes y adultos,

en ambos lados de la frontera.

Del afio 1994 a 1995 laboré como
fallerista para el departamento de Cul-
tura de Tijuana y recibié una beca para
el proyecto: “Sabor a papel y lefras”,
oforgado por PACMYC.

Actualmente trabaja para el Progra-

las posibilidades de explorar mis propios
mi mismo como arfista

ma de Arte Comunitario, promovido
por el Centro Cultural Tijuana. Donde
imparte talleres a jovenes y adultos de
distintas instituciones y centros comuni-
farios de la ciudad.

Su obra ha sido expuesta en diversas civ-
dades de México y Estados Unidos. !
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Casos
DE EXITO

PROPUESTA DE

VANGUARDIA

HONRAN LEGADO DE FUNDADOR

Bajo el liderazgo de tres aguerridas v talentosas mujeres,
regresa este 2022 la Expo Mueble Baja California, la mas grande
del noroeste del pais, que se llevard a cabo del 13 al 15 de mayo
en el Baja Center, con una propuesta que superard todas las expectativas

REDACCION MUJER ACTUAL | FOTOGRAFIA DAVID VERA & MONTSERRAT PENA

ara nadie han sido &
ciles los dos afos que
fuvimos que aprender
a Vivir en pandemia,
pero paa Claudia
Ruiz, Maricruz  Ariz-
mendi, y Lorena Mijan-
gos las repercusiones fueron mucho mds alla
que el verse obligadas a pospener un evento
que jomds habia tenido inferupciones.

Y es que en el 2021 sufrieron la pérdida
del director y fundador de la Expo Mue-
ble Baja California, Juan Bosco Lépez, un
visionario y luchador incansable que llevé
el evento de los patios del hotel Rosarito
hasta el Baja California Cenfer, y no sélo
eso, sino también al esposo y amigo.

"El era una persona que le puso mucho
corazén a lo que hacia, que creyd en
este suefio y al mismo tiempo hacia siner-
gia con empresarios y el gobierno. Logré
ir posicionando poco a poco el evento, y
ahora nos foca a nosotros seguir con esta
mision”, compartié Maricruz Arizmendi,
responsable de las finanzas.

LIDERAZGO
Y UN GRAN EQUIPO

Fue en el 2002 cuando Bosco lopez
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organizé en Popotla, un pequefio even-
to con artesanos, sin imaginar que con
el tiempo (2016), se convertiria en una
expo infernacional, cuando se tuvo la
primer edicion de la Expo Mueble en el
Baja California Center.

Ese fue sin duda un afio crucial para fo-
dos, pues se integraron al equipo Lorena

Mijangos y Maricruz Arizmendi.

la esposa del empresario rosaritense,
Claudia Ruiz, involucrada en el area ad-
ministrativa, afribuye el éxito de la Expo
Mueble al liderazgo de su esposo, quien
priorizaba la innovacién, y al trabajo de
un gran equipo que siempre hacia las co-
sas dedicacion y pasion.



"Antes no se le daba mucha difusion,
pero cuando mi esposo decidié conver-
firla en una expo, cred un equipo al que
se integraron Maricruz,y Lorena. Unen
ideas, hay mds innovacion, y es asi
como empieza a crecer y posicionarse
con éxito en la regién”.

"Juan Bosco sembré algo en nosotros: el
procurar un bien comin, porque él no lo
hacia para beneficiarse vy ser la estrell,
sino que lo hizo a fravés de alianzas de
artesanos, amistades y empresarios. Defi-
nifivamente en Expo Mueble Baja Califor-
nia el bien comin es que haya una siner-
gia y que haya variedad en expositores
y sus ramas”, anadié Lorena Mijangos,
responsable del drea comercial.

Sin embargo el refo para esfas fres exi-
tosas mujeres, de continuar con el lega-
do y misién de su fundador en la Expo
Muebles, ha ido mucho mds alla.

NUEVAS METAS Y RETOS

Estos dos afios de haber estado en stand
by como muchos ofros sectfores, le sirvie-
ron a a Maricruz quien hoy es la Direc-
tora de la Expo, a lorena y a Claudia
fambién con liderazgo al frente de la
Expo Mueble Baja California, a hacer un
replanteamiento del evento, derivado de
la necesidad de posicionar a la industria
y de creer en nuevos proyectos.

Para lorena, responsable del drea co-
mercial de la expo, existe un drea de
oportunidad muy importante que van
a aprovechar. “Del mercado in-
fernacional mucho se compra-
ba a China, y los aranceles
a partir de esta pandemia
incrementaron mucho, por
ello el mercado americano
y canadiense estén buscan-
do propuestas para  hacer
relaciones  comerciales  con
creadores mexicanos”.

TENDENCIA, PROPUESTA

E INNOVACION

Lo que es muy evidente es que gracias a la
vision de eslas tres lideres, por primera oca-
sidn se implementard en la Expo el Pabellén
Baja Credtiva, la propuesta de vanguardia
que serd el escenario perfecio para que se
viva una experiencia exponencial jamds ex-
periementada en ofras ediciones.

"Como parte de la innovacion se crea
un pabellén que se llama Baja Creativa,
que sirva como un encuenfro de nego-
cios, donde se dard a conocer lo que se
fabrica en la Baja en cuanto a disefio,

CONTACTO

PORTAL

expomueblebajacalifomia.com
INSTAGRAM
expomueble.bajacalifornia
FACEBOOK
expomueblebc

y las propuestas que
existen a nivel nacional
en el mismo rubro, en
fendencia de lo que es inte-

riorismo, algunos son muebleros,
arfistas y ofros escultores”, explicd Lorena,
y agregd que “en este pabellén habrd un
circuifo inmobiliario, una zona gastroné-
mica, conferencias y mucho mas”.

Esta nueva sinergia, permitird que se
den alianzas estratégicas entre el sec-
for y ofros lideres en el mercado de la
region y més allé de sus fronteras, asi
como con los mas de 10 mil visitantes
que se proyecta acudan a la expo.

“Esfe evento pondrd a Baja California
en el lente”, puntualizo Lorena cuyo li-
derazgo de la mano del de Claudia y

Maricruz, Directora del evento, le estdn
dando un giro de 360 grados a la expo,
para no sélo continuar el legado de su
fundador, que inici6 como un suefio
hace 19 afios, sino para posicionar a la
expo a ofro nivel, a uno que ahora exige
este mundo postpandémico.

Seguramente el empresario Juan Bosco
Lépez estaria mas que orgulloso de ellas,
de su capacidad de resiliencia e inno-
vacion, lo que ademds dejard sin duda
una importante derrama econémica a
BC, una muy necesaria sobre todo en
esfos tiempos.

Expo Mueble Baja Califoria se llevard
a cabo del 13 al 15 de mayo de 2022
de las 10 am a'las 8 pm, en el Centro de
Convenciones Baja California Center.
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ESpe(ji(  DEPORTE ACTUAL

LA GRAN FIESTA

DE TRIPLEMANIA XXX LLEGA
AL ESTADIO CALIENTE

Tijuana contard

con edicion de

la Copa Triplemanio
que tendré como
profagonistas a
luchadores que

han sido parte

de la gran

historia de AAA

en estos 30 anos

a Direccién de Alianzas
Comercidles del Club
Tijuana  encabezada
por Esteban de Anda
y lucha libre AAA
Worldwide en-
cabezada
por Dorian Roldén, Director
General, anunciaron la Tri-
plemania XXX Capitulo 2 en
Tijuana, durante una confe-
rencia de prensa con medios
nacionales, internacionales e
invitados especiales revelaron
informacion muy importante del
evenfo que se celebrarg el 18 de
junio en el Estadio Caliente.
“Tijuana es una ciudad muy importan-
fe para Lucha Libre AAA Worldwide ya
que fiene una aficion muy conocedora
del pancracio. En esta ciudad vimos el
ascenso de grandes luchadores y el na-
cimiento de un estilo modemo de lucha

que sigue siendo un referente para gene-

raciones actuales de deportistas. A estos

36 | Mujer actual

~
BOLETOSDE
TRIPLEMANIA
XXX
Ya estdn a la venta
en xolos.xtixs.com
y en taquillas del
Estadio Caliente

queremos  recompensar-
los con el Evento de Even-
tos, Triplemania XXX en

la gira del 30 Aniversario
de la Caravana Estelar. Y
qué mejor lugar para esta ce-
lebracién familiar que el Estadio
Caliente de los Xolos de Tijuana, uno de
los més modernos de todo México y LA-
TAM”, declaré Dorian Rolddén, sobre este
gran acontecimiento.

"Estamos muy agradecidos con Lucha
libre AAA Worldwide. Sabemos que
esto serd un éxito a nivel nacional e infer-
nacional ya que contamos con la cerca-
nia del sur de California, donde también

Ctbonse

ESTADIO

hay muchos aficionados a la lucha libre
que no querrdn perderse esfe grandioso
evento” comenté Esteban de Anda a to-
dos los medios presentes y a todas las
personas que siguieron la conferencia
via streaming en Facebook y YouTube.

Sobre las luchas que veremos en Tri-
plemania XXX Capitulo 2 en Tijuana, hay
que recordar que el drama de la Rule-
fa de la Muerfe se hard presente con su
etapa semifinal, donde llegardan los 4 lu-
chadores eliminados el 30 abril en Mon-
ferrey y que tfienen el riesgo latente de
perder sus icénicas méscaras. Adicional
a esos enfrentamientos, fueron reveladas
fres luchas mas de Triplemania XXX Capi-
tulo 2 en Tijuana:

Jeff y Matt Hardy, los Hardy Boyz, pi-
saran junfos un ring de lucha Libre AAA
Worldwide por primera ocasion y lo
harén para enfrentar a la espectacular
dupla de Dragon lee y Dralistico, los
Hermanos Lee.
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‘ ﬁd VS HERMANéE

HARDY BOYZ

MATTHARDY JEFFHARDY  DRAGONLEE DRALISTICO
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Regina Bautista

EL MODELO DE UNA MUJER ACTUAL

66

Para conectar con la gente
hay que ser Unicos y auténticos,
para crear comunidad

REGINA BAUTISTA

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA MONTSERRAT PENA

a personalidad 'y
esencia de Regina
Bautista, egresada
de  comunicacién
de la Universidad
Andhuac Norte,
creadora de conte-
nido digital especializado en: storyte-
ling, lifestyle, fashion, viajes, y que
ademds es conductora de la revista
EstiloDF, brilla con tal resplandor que
despierta un atractivo natural.

la expectacion que se genera sobre su
vida es palpable por la cobertura que de
ella se hace en los mejores medios im-
presos y digitales del pais y del mundo.
Por eso sabemos que estd casada con el
rejoneador, Rodolfo Bello, que tiene dos
nifas, la segunda nacida en pandemia 'y
que esfd en espera de su fercer bebé, el
que por cierto serd nifio.

Pero en realidad sélo conocemos lo que
nos ha querido compariir: “Yo fengo una
vida familiar bendecida gracias a Dios,
pero no la comparto fanfo. Porque el ha-
blar de pafidles y de mamé y bla bla bla,
a lo mejor es muy lindo, pero a mi en lo
profesional no me gusta explofar eso”.

5COMO LOGRAR LIDERAZ-
GO COMO ELLA EN
PLATAFORMAS DIGITALES?2

Regina vino a Tijuana para dar la mas-
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terrclass: “El empoderamiento de tfu
marca a través de sinergias estratégi-
cas” para lady Market, y en enfrevista
exclusiva para MUJER ACTUAL nos dio

algunos consejos.

—35COMO LOGRAS
CONECTAR CON LA

GENTE Y TENER EXITO EN
REDES SOCIALES?

— Para conectar con la gente hay que
ser Unicos y auténticos. Ponerle tu propio
sello a todo lo que hagas, desde tu ves-
fimenta hasta tu personalidad y trabajo.
Siempre habrd una mds guapa, mds jo-
ven, mds falenfosa, mas flaca que uno
scierfoe pero para que a través de una
pantalla la gente conecte con tus gustos,
necesitas hablarles un poco mas de i,
de tu vida y persona, eso es lo que te
hace Unico. Que le pongas tu sello y no
seas un copy-paste”.

—También es importante que uno de-
fina a quién se quiere dirigir, y dos:
conocer cudl es tu fuerfe. Porque si ho-
blas de chile, mole y manteca, només
no conectas”.

—Llo que sea jcomunicalo! jtransmi-
telo! Te encanta salir, conviértete en la
protagonista de tu producto para que
la gente se identifique configo. No fe
encanta salir, enfonces cuéntanos una
historia que a la gente nos afrape. Hay

que hacer comunidad, y establecer si-
nergias estratégicas para friunfar.

Regina es una mujer inteligente, c&-
lida y sencilla, y cultiva su interior. “Es
importante Alimentar el alma indepen-
dientemente de lo que creas, y definiti-
vamente creo que el pensar y decrefar
todos los dias lo que soy, lo que tengo,
y lo que quiero, y agradecer, es sumo-
mente importante”. I



SFNTRA®

NALIZALQ PARA LO QUE SIGUE

DE LISTON DE
LADY MARKET
TIJUANA

Con la finalidad de
promover el comercio
local, se llevd a cabo el
corte de liston de Lady
Market Tijuana con Regina
Bautista, conductora de la
revista EstiloDF. El evento,
el cual se llevé a cabo

en la terraza del Club
Campestre, fue organizado
por Lady Multitask
Tijuana-San Diego. Ml
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EXITOSO 9NO FORO MUIJER
ACTUAL FORTALEZA QUE UNE

En el marco del 15 aniversario, se realizé con gran
éxito el 9no Foro Mujer Actual “Fortaleza que Une”
en el hotel Quartz, donde hubo 12 horas de histo-
rias de éxito en las que mds de 35 conferencistas
compartieron diversos temas.

Saida Muriel Hid, directora de revista Mujer actual,
encabezo el foro Fortaleza que une, agradecien-
do el apoyo al equipo y patrocinadores, quienes
hicieron de esta historia una realidad. El evento
fue inaugurado por la Sra. Carolina Aubanel,
quien destacé el gran trabajo realizado. Y
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Los suefios se vuelven redlidad, nosotros
Nnos encargamos de eso...

Misién de San Javier 10643, Zona Rio, Tjuana BC
eventos@viacorporativo.com

CENTRO pe EVENTOS
v CONFERENCIAS 0
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AMIGABLE « UTIL INTELIGENTE *DINAMICA

Amamos las mariposas porque
ellas nos hacen recordar que en la vido
todo se fransforma, jsiempre!
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@./ImeldaBows ;

InfinityBows

US. 619 841 6141 /@

\ GaRrAGE }

MX. 664 225 0400
@ www.garagephotostudio.com

<) garagephotostudio@hotmail.com

PRESENTAN
PROYECTO
“EL AMOR
MULTIPLICA”

Comprometidos con un
desarrollo sostenible en el
pais, la Industria Mexica-
na de Coca-Cola presen-
t6 "El Amor Multiplica", un
proyecto con el que invi-
ta a todos los mexicanos
a sumar esfuerzos para
desarrollar iniciativas.
Este movimiento arrancd
con una campana
en medios, para
evolucionar a una
plataforma de
desarrollo social en
la que ciudadanos,
organizaciones y
autoridades podran
convertirse en agen-
tes de cambio.
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MISMAS LLANTAS, SAME TIRES,
MEJORES PRECIOS BETTER PRICES

HASTA 4 2 % upP 7O

MENOS QUE EN U.S.A. LESS THAN U.S.A.

WHEN YOU BUY TIRES AT

CUANDO COMPRAS TUS LLANTAS EN
TERSA LLANTAS & CAR SERVICE

TERSA LLANTAS & CAR SERVICE

%ﬁ) MICHELIN

© tersallantascom €@ 800 02 TERSA @ TersaLiantasoficial - (©) (664) 293 4359

.| @ Restaurantes
| ® Tiendas
. @ Bancos
. ® Farmacias
® Spa
e Café
e Karate
y mucho més *
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681-3291

LABORATORIO RAY0S X
César Delgadilo

ESCUELA
DE JUDO




FIRMAN
CONVENIO
MUJER ACTUAL
Y CEDHBC

Conscientes de la importancia de fo-
mentar y trabajar el respecto pleno de
los Derechos Humanos, revista Mujer
Actual, dirigida por la Saida Muriel Hid,
firmdé un convenio con la Comisiéon
Estatal de los Derechos Humanos de
Baja California, cuyo presidente es el
Lic. Miguel Angel Mora.
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Aplicacion de

¢Qué personalidad buscas
para tu empresa?

Evaluacion de Competencias

>> Competencias sobresalientes

>> Competencias a reforzar
>> Competencias a desarrollar
>> Recomendaciones

Reporte Integral-Psicometria

>> Inteligencia

>> Personalidad
>> Comportamiento
>> Honestidad y valores

Mas informacion

. (664)682.9950 Ext. 104 empleol @coparmextijuana.org

Pregunta por el precio
PREFERENCIAL
para Socios Coparmex

o 2%

concurso y exhlbiclon

Entrada
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2 De 1130 a 9PM
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DISTINGUEN A
MUJERES QUE
TRANSFORMAN
TIJUANA

Muy emotiva estuvo la enfrega
de reconocimientos por parte
de Hoteles City Express a mujeres
que transforman Tijuana, siendo
la sede el hotel City Express Plus
Tijuana, donde se ofrecid un de-
sayuno-conferencia.

Saida Muriel Hid, fundadora y
directora de Revista Mujer Ac-
tual, fue una de las mujeres que
recibi6 el distintivo, gracias a su
aportacién para transformar en
positivo a esta ciudad.
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a convertir las calles en tu pasarela
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SERVICIOS
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f /Mypurplecloset @Mypurplecloset : Plaza paseo del parque

| Areatupropioselloy

ﬂ( Ly wwj‘ow e de los demas.
/ Te ofrecemos:

Chamanras personalizadas pintadas a mano.

Murales artisticos e interactivos.
Avrticulos personalizados.

'fw,g,'wu
Més informacién: 664 753 5189 LOHACEMOS PORTI

DESDE 2017

M2,

Bakery. eventos y mas
TIJUANA BAJA CALIFORNIA

EN MER-LU ENCONTRARAS UN
SERVICIO SERIO,
RESPONSABLE Y DE CALIDAD
Y LE OFRECEMOS LOS
SIGUIENTES SERVICIOS -

- Pasteles

- Mesa de postres
- Decoracion
- Spot para fotos
- Postres por docena
-Dulces detalles

NO SOMOS LA UNICA OPCION,
PERO Sl UNA OPCION 100%
CONFIABLEN

664-234-27-69
Jnstagram e
e EE

TODO EN MADERA Y MAS

Somos un concepto donde

encontraras gran variedad
de disefios a escojer

personalizando tu evento

o Contactanos..

B 6641302301
@
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MENSAJE EDITORIAL

LAS GRANDES LABORES
DE LAS ENFERMERAS

| Dia Infermacional de ko Enfermena es una conmemoracion anual
promaovida por el Conssio Infemacional de Enfermenio, gue se oe-
lebra en tode & mundo el 12 de mayo, dia del nacmientc de
Acrence Mightingale, quien fue uno enfermera, escrifora v esta-
disfica britanica, considerada precurscr de la enfermena profe-
sional confempordnea ¥ creadona del primer modelo conceptua de enfermena.

Sin duda, la labor de las enfermenas s vital en lo solud, mas oun en esta épo-
oo de pandemia gue han dodo todo por los pocientes, inclusive amesgando
su vida. Para elas, un merecido aplauso vy nussiro gran reconocimiento.

Oira fecha especial en cuanto a salud se frofo es el 25 de mayo, Dia Mun-
dial de la Tiroides, uno ocoson especial pora divulgar informacion al respecto
y tomar conciencia de la importancia de esta glandula, por ello te presenta-
mos la entrevista con o endocindloga Claudia Gonzdlez, guien nos explicd
que es el hipotiroidismo, sus sintomas, cousas y ofros datos inferesantes.

En esta ocaosion, en porfada te presentamos Taller Frutal, un nuevo y

saludable concepto gastrondmico con sabor frutal, en el gue podnds dis-
frutar ko combinacion perfecta de sabores gue se creardn en su cocing.
En ofros femas. el dr. Sergio Dioz nos habla de la sanidad interior y nos offe-
ce fips para recuperar tu derecho de ser libre, de amar, seramada v lograr fu
verdadera felicidod. También, el Dr. Agustin Escobar nos ofrece la segunda
y Ultima parte del fema de endometrioss y sus atternativas de fratarmiento.
En esta edicion, o Dra Maoirobi imon nos platica de un esfimulador de colageno,
un frotamiento facial que achia debajo de la demis profunda vy esta indicodo
para frotarkos signes de la edod, devolviendo ko elosficidad y lumincsdaod a la piel.
Estos v otros temas encontrards en la edicion de Salud actual de

mayo 2022

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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tu mente
para salir.
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De acuerdo con los
expertos esta fruta

es ideal para aguellos

gue hacen ejercicio, ya que
disminuyen las inflarmaciones
y protege a su vez, los
rusculos. También para
Mujeres embarazadas por su
alto contenido de dcido folico

as pensande en construir, ampliar
o remodelar?

Contactanos
Cofizociones sin comprogdilso

D[H-III BTS20 il 525 2545 'Eil-'l'hl-l: Coervlrl C b i NbDnhg e Tsnsg
= deecciomamaciigmol com

LA FRESCURA
DE LA FRAMBUESA

REDACCION SALUD ACTUAL

a frambuesa, conocida también como
fresa del bosgue, es un hermmoso fruto del
frambueso o sangieso, planta que crece
givestre en todos los paises de clima term-
plodo v gue no debe faliar en tus smoothies, ensalo-

das o aguas frescos.

SMOOTHIE
Mayoeseimesenel | DE ERAMBUESA
que | 4 tozos Fromibuesos
iraria a mejor precio en congelados
1/4 toza semillas de chio
f - bderi : m;{i:maﬁh'renﬂush&-
COn SU COMNSUMo Qrar- 4 cucharodos andcar
i mascabado
des bereficios. pues 8 Hojos de Menta
oporta gran canfidad — pp e MIENTO:
de regulodorss, antos- Coloca todos los ingre-
L dientes en la Bouadora.
dantes y vilarmina C. Licia perffiectamente y
. sirve.,
Bta fruta esta com- Decora con frombuesas

puesia por colcio, hie-
mo, poioEo Y moagnesio.

congelodos y los hojas de
et
Fusnie: cooinodfoloom

Y confiens acido difico, flovonoides v foloto.
Deacuerdo con los expertos, esta fruta esideal para
aguellos gue hacen ejercicio, ya que disminuyen las

inflamacionss ¥
profege a su vez,
los miUsculos. Tam-
bign para mujeres
embororodas  por
su alfo contenido de
acido folico.

Frasrfe:
W frudos oonsurmern =g




EN FENNER FOODS, TENEMOS TODO

L0 QUE NECESITAS
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Para mds informacién: (ESTAMOS  LISTOS PARA  ATENDERTE!

Vrira fualgusra o oucidined duduvsaled

Tel 664 622 22 99 ublea fo mdt comcarne e www Fnossrfoods com

SER PADRINOG

zaldelvicl o]

EN MEXICOLCADA 2 HORAS UN NIRO ES
ﬂlﬂGNﬂngl}ADﬂ CON CANCER

Conviartete en n"ad[m-a o padring da ur rsn: £t con Cincer ¥ apoya
U tratamiento haBERdoun donative desde 3150 pesos mensuales

Par@ mas informacién comunicate

Marfa José, 5 afos : | . [664) 117 1577 ©

Le - 1
e padoplaEundacioncastrolimon.org




sallD Por PaRTES EMOCIONAL

NIDAD
INTERIOR

MUJER, RECUPERA TU DERECHO
DE VIVIRY SER FELIZ

Las heridas emocionales tienen |a capacidad de llegar
MUy lejos. Sus alcances No soldarmente afectan a la persona
neridag, sino a la familia, a los hijos, I0s amMmigos, companeros

de trabgjo vy hasta a las genaraciones aun Nno nacidas

POR DF. SERGIO DIAT

ay quiers compartir

configo gque, en mi

opinidn, es uno de

los femas de mayor
impacto para el ser humano: Sa-
nidad infericr, como una de los
mejores experiencias que te pue-
da suceder. Librandofe de todo
roiz de amargura, de todo resen-
firmiente v limitaciones en tu vida.
A la vez, desotando fu potencial
Como mujer, madre, esposa, ami-
ga ¥ empresaria exifosa, logrando
la mejor version de fi. ¥, en el pro-
ceso, sef de grande ayuda vy mia-
yor influencia en los tuyos.

La sanidod intesior hace referen-
cia al infento de sanar a las personas
de los efectos negativos emociono-
les y experiencias dolorosas de su par-

sado. 50N esas hefdas cou-

sadas en tu psigquis gque sufren

Te comparto fips para recuperar
tu derecho de ser libre, de amar,
ser amada y lograr e verdadera
felicidad:

*¥ Mo puedes sonar lo gue te nie-
gois afrontar. 3 no reconoces gue
existe un problema, seguirds con
el misme deler hosfa el dia de tu
muerte

*¥ Dejo de haklar de camioior el
mundo o los circunstancios, mejor
carmkia fu priFrmerc.

*» Aprende gue fu felicidod s una
disposicion del corozdn v no uno
condicidn de loas circunstancios.
Mo kbusgues gue alge o alguien te
haga feliz. TO eres la Unica respon-
sdlole de tu felicidoal.

** Becuerda, para esforzarte hacio
2| bellc futuro gue te espera, fie-
nes que dejor ko gue guedo ofrdas.

los personas Como consecuancia de
scesns negativos en su vida, gue te
afecta de forma dromdtica, cousan-

dote dolor emocional.

HERIDAS QUE
DEJAN HUELLA
Estas heridas han dejodo huelas

en fi ¥ por eso sufres. Alteran tu

persconalidad, afectan fu actitud y
tambieén tu comportamiento, fro-
fas de evitaro y huyes como un
mecanismo de defensa al no ha-
ber sido capoz de superar fu dolor.
Por lo tanio, hasta gue no sanes
fu relacion con ko persona mMAas
importante de fu vida -t0 mismo-,
jomas sanards tu relacion con los
demads. 51, las herdos emocionales
fienen la capacidad de llegar muy
lejos. Sus alcances no solamente
afectan a la persona herfida, sino
a la familia, a los hijos, los amigos,
companeros de frabajo v hasta o
los generacionss aun no noacidos.
Mienitras tanto. al no superar las he-
idas, segurds engofdandote t0 mis-
ma, diciendo: “Mo le hago dafio o
nodie”. Ignorando los estrogos en el
bebe no deseado, ko vida abortada,
oz oporiunidodes  desoprovecha-
das, los negocios perdidos, el odio y

lka amargura en el alma, ) matino-



nic infelz y evenfualments, el divor-

cio, gue fodo esio son la evidencia

de gue el dano no se imita a lo.per;*

sona afectada, cousando &l misrno
dolor e infelicidod en los demas.

La felicidad consiste en una sene de
decisones y tU puedes lograro. Solo
recusrda que, hasta que no vacies
tu interior del dalor, no podras lenare
de todo aguelo qgue fe hace feliz.

Amiga, el hecho de gue pudiste
haber sido victima de experiencios
penosas v relociones troumaficas,

no te excusa de tu responsabilicdad

CONTACTO

FPORTAL: sergicdiozcoach.com/f
FACEBOCK: drergicdiozoficial

APE MOWVIL: invermovil 10.moloi/ drsergicdiozf

La "'sanidad interior’

" hace referencia
= gl intento de sanar
: a las personas
de los efectos
negativos

" emocionales'y

L

.‘!.
s
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de liberarke de sus efec-
tos. Mejor perdona y deja
iF E505 EXpefiencios, perso-
nas v busca fu nueso.svico
que te espera coRrnueva
paz y alegria.

& autor s Consubor Empresanal

v Corfersncefo

rje

TELEFONOS: §54.242 2140 - 619.7376544 y 484.265.9808




SALUD EMOCIONAL

*Especialto en Resalucion

e TROWLATD i AlTasuTiciencia
Emnocicnal, Eshudics de Genarn
v DECiTminocion. Esudio io
hMoesing en EQucasion en

ia Linivemdod Compiutense
g Modid con especiolicod
en Counsslng Famiiar e
ingeniena en Soitaare

o RGRE
peZbe-coaching.com

] Ciovren
aohanoibelbe-cooching. oom
Teiéfono

B35 75d 4057

Instagram

befbe cooching

Twilfer

Soefnecoaching

_ in

Acifnono BocelE Sotomayon, idla

Focebook grupa
Te imvite un cofe

MIS EMOCIONES

ON MENSAJES

- Adronag E=id -

PARTE XS

Ejercita tus sentimientos, has un inventario
e o gue sientes y musve tus emocionas un
escalon mas arriba dentro de la serie

de ermaociones en 1as que te encuentres

n este mes de mayoe, dadi-

codo a la concienfzocion

sobre o salud mental, guEie-

ra invitorte a reflexionar uno
vz mas sobre fu salud emacional.

El carming hacia nuestra autcsuficiencia
emocional no 25 un caming facl, rrauisrs
ge mucho volor pard sanar y revisor he-
ol emocicnales gue sucedieron en el
pasado para poder reschredos viiberommos
gel mpacio gue cousaron, han causaso,
COUSTN ¥ SSgUnan cousando en nuestno
ntefor de no infervenir en el proceso,

Mo 25 un caming facl, pera 5 =5 el oo
mina mas corto hacia nuestra liberfad in-
terior. Baliberiod que nos vuelve respon-
sables delimpacio de lo que hacemos v
tomibién de lo gue no hacenos.

En arficulos anteriores, hemos revieado

el significods de algunas poalabros, entre

oiras preciamenie o “resconsabiidad™.

E importante desamollar la costumiore
de revisar v cuestionar kos significados de
los palabras; pueden querer decir uno
COos0 en nuesito sktema de creencias
v ofrd en el sisfemna de creencias de las
CErsOnas Con JUSnEs oS Fekacicmamos.

Responsabiidad en este confexto, se
enfiends como o habildod pors res-
ponder a kas consecuencias de mis de-
clEiones vy a mi vida como es hoy, o,
5in quitar ni poner nada para evitar las
resistencias gue solo producen esfanca-
miento y mds sufimisnto.

Aprender a disfinguir nuestra voz infe-
ficr de g inferferencia mental gus cou-
50N nuestros pensarmientos sobre o que
ya pasd o podria legar a pasaor, es el pr-
mer escaldn del recomido por la esfruc-
fura de un mapa muy completo relocio-
nado con fu bienastary

fu paz infenor.

=



EL UNIVERSO ES ENERGIA
Ya hermaos hablodo de alguncs supuestos gue tienen que

vier con nuestra existencia humana: parfimos de o bose gue mw' w'-&/

todo 2n el universo es energia, oor lo gue nosofros somos
cuemcs pulsontes de energia en movimiento confonmodos CONSIENTO EN
pof Un sisterna compuesto por un cuempo fEioo, un cusmmo
mental, uno emocional y uno etéreo o esoififual.

Asi como los doctores recomiendan una dista balan-
ceada v ejercicio para nuestro cusnoo fisice a fin de ob-
tener la energia suficiente para conservar o salud v vivir
bien, asi tambisn recomisndo una dista v ejercicios para

cada nivel de nuesiro sistfema.

CUERPO MENTAL - cuestiona tus pensamisentos,
validaolos v decide sobre allos.

CUERPO EMOCIOMNAL - gercita tus sentimientos,
has un inventarc de lo auve sientes ¥ musve tus emocicnes
un escaldn mmas ariba dentro de o sere de emociones en

as gue te encuentres. Beviza nuestro cuademao de ejerci- LA ME]C}R |::1|EL Pﬂ% L'é". MEJGR
cics en https/foelbe-coaching.com/f/cuademo-de-trakajo/ »

CUERPO ETEREDO O ESPIRITUAL - iden- WCWF’%
fiflca fu eguipoe magico, reconcce la fuerza crecdoro y

ejercita fu comunicacidn directa como tea qgue la escojos: W\ HWCIM Y
meditafreza, hozie acompaofor de esos teres gue tU salbes

que te scstiensn siempre, aunogue no los pusedas ver. TE E’EGMMGS El._ SEGUNDC}.

i
CERTIFICADC :

LAS EMOCIONES
Mi especialidad 32 cenirg en el cuenoo emocional. En acom-
panar g kos personas a lograr su autcsuficiencia emocional.
Hay hefidos emocionales gue nos marcaron de nifos
vy gue al no rescivenos dejon huella en muchos niveles de
nuestro sstema v alcanzan a imoactar nuesto dio o dia y
nuestras relacionss humanas.
= frata de sxperencias de dlfo impacto gue enfrenia- J:J ____"-
mas cuando ro teniomaes la hablidod pora sanar v resolver
lo cargo emocional. Bste impocto nas leve a desaralar I = f
CreSncids, ooy ConciuEionss v Qpegannos a roles pand so- -|ki 1 1
fisfacer los expectoiivas de los personas a nuesiro cuidado, v""/ & o
gungue generalmente son los papds, en esta categona en- ' -
tran abuelos, fios, doctores, maestros, sacerdofes, etc.
3 observamaos de cerca nuestras emocioneas, 2stan t}
formadas por dos compeonentes: la carga ensrgética y ’;;'.-l-

I Fistora detras de allas.

3 te gos permiso, DoCo 4 poCo vas a desardliar ka habii- =IO HASTA EL 16D M0

dad de convertirie en un observador de ko gue suceds en @6&4 634 26 39 | sed 608 2541
tu intefior y comenzards o ser consciente del espocio aue Hoted Holidoy Inn, les plso

(L) 664 366 1624  Poseo de lo Héroes #18518,

Lona Bio, Tivang, BC

exisie enire los crounstfancias v us reccciones o elas.
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TALLER
FRUTAL

UN CONCEPTO SALUDABLE

CON SABOR A FRUTAS

Silvia Gonzalez, es la empresaria gue nuevamente
Nos engalana en nuestra portada y gquien raterializo
dio forrma a la idea para crear este nuevo lugar,
el cual surge con el caring de llevar a la mesd
las bondades que el campo tiene para Nosotros

POR MOMICA MARGUED
FOTOGRAFA MONTSERRAT PEMA

Deseqas disfrutar algo

® realmente delicioss,
perc a la vez salsdo-
ble? Mo hay necesidad
de socrflcar lo sano por o
plocenters, para el 52 ced Talsr
Frutal, un nuevo concepto gastrond-
mica que legd a Tijuana poara nuter tu
cuerpo de manera fresca vy mofunal.
Taller Frutal surge con el corifo de
llevaor a la mesa las bondadses gue 2l
campo fiene para nosotros, porgue
comer 85 uno de los placeres na-
furgles que mds aisfrutamos, surge
entonces la idea de crear un con-
cepto donde 22 unen los alimentos
frescos de o mas alfo colidad v lle-
nos de los nuiiientes Necesanos parg
un esfile de vida saludakble.

Ld ideq de crear este con-
|£ﬂ cepto nace con los susfos

de luis E. empresanioc Nayaria de

crear un concepio donde las mejo-
res frutas v verduros dignas de exgpor-
tacion se pudisran ConsUmir y com-

orar en un misma lugar en Tjuama.

UN PROYECTO
MATERIALIZADO

Silvio Gonzalez, la empresana gue
nusvamenie nos sngalana  en
nuestra portada v quien matenali-
7o dio forma o lo idea pora crear
Taller Frutal, opostandole o ofre-
cerfe o la regién un lugar gue re-
Una familias, amigos, empresanos
v fodo aguel gue desee deleitarse
con alimentos de primera calidag
v gran sabor frutal.

La también administradora de
Empresas v con gran frayecioria
en los negocios dijo que esta ofer-
ta gastrondmica esta creada con
mucho amor para todos los co-
mensales, fomandce como base
de frescas v delicicsas frutas se-
lectos de termporada v exdlicas,
mismas que tambien se podrdan
a la venta en las instalaciones de

Taller Frutal.



“Taller Frutal es um concepto
gue nace por el amor a la comi-
da, a la naturaleza, a todo o gue
hacemas v es5 lo que deseamos
framsmitir a fodos nuestros clien-

tes”, compartic.

EL SABOR DEL CHEF

Sin duda, parfe esencial del &xito
de un resfourante es su chef, por
gllo serd Jorge Osbed Rico Medina,
criginaro de Guosave, Simalog, el
encargado de preporgr coado ung
de las delicias de Taller Frutal.

El chef, egresado de la Licencia-
tura en Gostronomia de Grupo [si-
ma. serd qguien le brinde a los fjua-
nenses propuestas con sabor frutal,
pero no cualguier fruta, una dife-
rente, dificll de enconfrar v con la
combinacion perfecta de sabores
gue saldran de su cocina.

“"La cocina de Taller Frutal es muy
varoda, enfocada en las frutas, en
lo tropical y exdlico, con una fusion
con producios de Lo Baja, es rico
v saludable”, compartid Jorge Os-
bed, quien desde muy joven inicid
en la gasfronomia.

La expefencia inicia con una ba-
rra de frofas para gue los comen-
sdles puaedan elegir las de su prafe-
rencia, pard gue posteromente el
chef les prepare un plafillo, o bien,
gue el mikdlogo, hago uno bebida.

Aungue cabe aclorar ague fam-
bieén cuentan con un menl base,
aungue “la idea es estar innovan-
do con plafillos nueves de acuerdo
con las frutas, verduras ¥y mariscos
de temporada”, explicd.

La cocing de Taller Frutal esta di-

66 Taller Frutal
es uUn CDﬂCE‘Dt‘D
Qe Nace por e
armMor ala comidg,
Qa0 naturaleza,
QO todo 1o Qe
Pacermos YW es
| quie Jdeseqrmos

transmitir
0 todos nuestros
clientes aa

sefiada para todo tipo de paladar,
especialmente parg aquellos de
paladar exigente gus desean fener
una fusion de sabores ensu boca ¥,
al mismo fiempo, consumir alimen-

tos saludables.

UN MENU

MUY VARIADO

B chef comentd que el mend del
restaurante es muy variode, con-

tando con diversas propuestas de

Y

[

desayunos, o bien, opciones ricas
y nutritivas pora la comida, como
un jugoso corte de came, un fres-
co fllete de salmon, o bien, comida
mexicana, sin faltar los mariscos con
ese togue frutal gue fanto gusta a
sUs comensales, todo acompafo-
do de una buena mixologia.

“En =l area de marscos, la estre-
la del mend es la Pifia Taller, muy
tropical, relena con marscos, fru-
tos, verduras v una salsa especial
de la coza, que no la van o probar
en oftra parte porgue &5 de mi creo-

cion, esta Aguisima”, asegurd.

UN CONCEPTO
DIFERENTE
sQuE hoce diferente o Taller Frutal
de oiros restauranfes? Al respecto,
Jorge Osbed comentd gue ko cali-
dad de ks productos marca la dife-
rencia. "Mosotros solo usamos pro-
ductas de primera calidad™.

“En Taller frutal disfrotas v

wives soludable”, conciuyd.
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EL PLATANO marfie-
ne tu sisterna digestive
= en buenas condicic-

nes, aywda a confrolar

a presion arterial y fe
cla energion.

LOS FRUTOS SECOS

2 - son perecios pord repo-
ner energia v alimentor o
las mlsculos. La ingesta recomenda-
olg poro un odulto sonc (@0 coesidod
ni sobrepeso) s de 3 o 7 rocions: de
frufcs secos o lo semana.

EL NO COMSLIMIR L&
= CANTIDAD DE AGLLA
suficiente para nuestro
cuerpo puede fensr consecusncios
como: esfrefimiento, frastomos de ba
piel, aumento de peso y fafigo.

LAS VERDURAS de hojas
4— verdes ayudan a desin-
tomicar el
cusrpo, confiensn
alfas canfidodes de
vitarrira K, A, C. E.
compleje B vy flloea.

DATOS IMPORTANTES
QUE TE HARAN PENSAR EN

TU SALUD

¢ Conoces las propiedades del pldtano v de los
frutos secos? ¢Sabes la importancia de bebes agua?
Estos y otros datos te presentamos en esta edicion

LA LUZ DEL SOL
ACTIVA LA WVITA-
== MINAD en nuestro
cusrpo, la cual es
fundomental para la mineroizocion
de los huescs y de los dientes.

LN YASO DE AGUA 30
- MINUTO: antes de cacla
comicla ayuda a tener
una buena digestion. Mientras gus un
vouo de ogua al desperorfe oyudo o
activa kos organos infermos.
witarninaos Ey C,

; I
s anfiooctenanc,

digesfivo, ayudo o lo perdida de peso
y favorece la salud del corozdn.

EL TE VERDE es
onbogdanie, des-
inflamaforio, poses
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PROMUEVE LA FIRMEZA DE LA PIEL

Ellanse es un tratamiento facial que actla
debagjo de la dermis profunda y estd indicado pard
tratar los signos de |a edad, devolviendo
la elasticidad v luminosidad a la piel

FOR DRA. NAIROBI LIMOMN

Te ves al espejo ¥ nofos

ague tu piel luce flacida

v. por Io fanto, con sig-

nos de envejecimien-
fo? Te tengo una buena
noficia: hoy contamos con Ellanse,
un tfrafamientc facial gue actio
debajo de la demnis profunda y
esta indicaodo para fratar los signos
de lo edad, devolviendo la elasfici-
dad v luminosidod a la piel.

Ellanse es un producto inyectable
gue ayuda a estimular el colageno
de fipo | v ll. esta compuesto de
gel poriodor basado en carboxi-
mefilcelulosa [CMC) acuosa al 7%
¥ microesferas de policapralactona
(PCL) ol 30%, esta compaosicion ofre-
ce un igero volumen, promusve o
firneza v calidad de piel, aungue
no da este efecto hidratante ni de
relleno como el acido hialurdnico.

Lo cierto es que este esfimulador
de coldgeno no se puedes aplicar
en cualguier drea, esta dise-
nodo para los femporales,
en el tercioc medio de la cara,
es decir, el pomulo, para volumi-
nizar, o s puede poner en plan de
albanico s deseq: promover ko fir-

meza de fu piel. También se puads

colocar en el angulo mandibular
para definile, en &l surco nasoge-
niano y en el menton. En el cuello,
escofe v mancs se puede aplicar

para estimular | colagenao.

EFECTO INMEDIATO
Cabe mencichar que Blonse e5 un
preducts biccompaiible demosirado
cienfifcaments, estd aprobodo por
I FDA, bk Unicin Buropea vy Cofepris. Lo
inferesante del producio es que hace
una reccologeness, 85 decr und
nueva formacion de colageno.

Hoy dos preseniociones. Blanse: 5,

gue dura aproximadaments un afo;

Elanse M, alrededor de dos afios.
Los estudios muestran gue va franscu-
mendo el afo y no quiere decir gque
se ferming el producto, sno gue es
cuando el efecio empisza o descen-
der. 5t fe tomas una foto cuando te
aplicaron el estimulodor de coldgeno
v al afio t2 tomos ofros, notards gue
no envejeckte, al coniranio.

Los resultados fras su aplicacion
Con ung pequena jeinga son inme-
diatos, aungue entre elmes 3 y 4 es
cuando el efecto estd en todo su
esplendor, devolviendole la elastici-

dad v la luminosidad a la pisl.

CANDIDATOS |IDEALES

sQuien es el conddaoto ideal porg
Toda

aguela persona que deses esfirmular

este  frofamientc antisdod?
el coldgeno, recupenor lo fiimezo de
su gl v, por ko tanto, refardor &l pro-
ceso de envejecimiento. Los conira-
indicaciones del producto son pocas:
no se pueds aplcor en pacienies em-
barczadas ni con una dengia aciiva.
Postenior al fratamiento. el cual es
accesibie al bokilo, es impartante gue
na hogas ejercicio en al menaos 24 ho-
rais, no ceclearte e ingenir al menos dos
[tros de agua para hidrotor fu pisl.

‘Lo owlono e médioo oiruiano
oon master en Medioing Estéfiog.

VII13 1S3 WNIov anvs
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El tratamiento
para esta
enfermedad
generalmente
iNcluye
rmedicamentos

O cirugia, dependiendo
de la gravedad de tus signos v sintomas

—N

Yy de si deseds queddar embarazadd

POR DR. AGUSTIN ESCOBAR FEMATT
SEGUMDA Y ULTIAA PARTE

n la edicicn anterior,

les hablé sobre el diag-

nostico, los sinfomas vy

las causas de la endo-

meiriosis, una enfermedad muy

comun gue afecta al 10% de las
mujeres en edad reproduciiva.

Para continuar con el fema, aho-

ra les hablaré scbre el tratamien-

o gue se realiza en esto casos, el

cual incluye medicamentes o Ci

rugia, =l enfogue dependera de

la gravedaoad de [os signos

ﬂn ¥ sinfomas o 5 la paciente

deseqa guedar embarozada.

Lo recomendable es probar pri-
mere el fratamienio conservador
y optar por la cirugia si el trata-
miento inicial fracasa.

El iratamientoc consiste en an-
fiinflarmatorics, anficoncepfivos
orales progestagenos, dispositivos
¥ progestagenos especiflicos mas
especiaglizados como Dienogest,
todos estos se ufilizan cuando el
diaggndstico es una realidod.

Los anficoncepfivos se recomiendan
enund poaciente gque no desea emiba-
raEo; en el coso condrano, se utiza ofra
clase de meadicamantos gue ssran in-

dicadeos por el madico tratante.

NTE

ENDOMETF\’\OS\S

UNA
INCAPACITA




Los anticonceptivos se recormiendan en und
paciente gue no desed embarazo, en el caso contrario,
se utlliza otra clase de medicarmentos
que serdn indicados por el medico tratante

() maxess

o

Finalmenie, el recurso final es ko
histerectomia fotal, es decir, extir-
par la mafriz y los ovarios; 2n algu-

nas ocasiones, se fieme que in-
tervenir sobre los nervios sacros
para eliminar el dolor.
En Twana, fuvimaos la oportuni-
dad de aprender mas sobre este
terna medico de Endometriosis,
va gue se realizd 2l ler Congreso
Imtemacional Diogndstico v Tera-
peutico, teniendo como Sede el
Hospital .ingelas. donde profe-
sores de Brosil, USA v de Tijuana
estuvieron como ponentes.

Enfre las conferencias que se
presenfaron estuvieron: 3QUé s
la endometriosis y fisiopatologio®,
Fanorama de la endometricsis en
Mexico, Salud mental de lo endo-
meifriosis, Miormatosis asociada a

la endometriosis, Técnicas quirdr-

gicas en endomeifriosis profunda

antericr, entre otras mas.

BUENAS NOTICIAS

Finalmente, considero gque |a prue-
ba diagnostica que han descubier-
to los ginecdlogos de Francia [de
lo cual hablé en la primera parte)
vendrad a faciitor el diogndstico
temprano y, por supussto, un frata-
miento mas temprano y eficoz.

Encontrar un medico con quisn
s sienta comoda es fundamen-
tal para confrolar y tratar la en-
domefriosis. Es posible que desee
obtener una segunda opinidn an-
tes de comenzar cualquier trata-
mientoc para asegurarse de que
conoce fodas las opciones v los
posibles resultados.

Cualguier duda, enviara a MUJER

ACTUAL v con gusto las resohvers.

“H quior =z gineodiogo osrfiboods ¢ reaertﬁnglg'n{fw = Cau;u?_‘n hiru'np.';:

Este mes de mayo cuida a mamda

Estudio de Mastografia

DO

(i) (2l TOARY 30

O (660 6341118 ot 2

A, Graanafucio FI251 Lecal D, Col, Cocha, Tiwona, B.C,
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POR MOMICA MARGUEZ

onia tiene 47 afios, es ma-

dre de dos nifios v enfer-

mera de profesion. Su dio

a dio empiera a los &00
am y terming a las 11200 pm si bien
le va. Hace dos afics, cumplir con
fodaos 105 acfividodes planeadas en
su dio era caosi imposible: empezd
con foguicardias constantes, ago-
tamiento extremo, depresion, subio
de peso, 250 sin confar gue su piel se
tomo seca. pdlida v o, ademas de
lucir un cabello quebradizo.

“Senfia gque me mona de tristeza
¥ no sabia por gué, un dia crel gue
rme morinia, mi corazon latia tan ra-
pido y después se franguilizaoa, me
senfia muy cansada y ya no tenia
deseos de pararme de la carmna,
falté dos dios al trabajo, después
de ez me di cuenta gue algo no
andaba bien. Fui al doctor y me
mandaron a hacer unos andlisis v
el diagndstico fue hipofircidisma™,
relata Sonia.”

Segin dofos de lo Orgonzocion
Mundiol de la Salud, son mas de 750

milones de personas en 2l

mundo gue fisnen algdn tipo

de patologia firmiden, y se cree gue
aproxdimadamente 0% o descono-
ce. BEnfre estas patologias se encuen-
tra el hipofircidisme, por =lo Mujer
Actual fuvo una charlo con o Do

Claudia G. Millan, endocrindloga.

JQUE ES EL
HIPOTIROIDISMO?

Es lo disminucion de o produccicn
de las hormonas fircideas que pue-
den tener manifestacion clinica o
no. Puede ser por disfuncion o au-
sencia de la fircides o ofectacion
de las glandulas encaorgodos de

controlar la funcion de la fircides.

JPOR QUE SE DICE

QUE PADECER
HIPOTIROIDISMO ES
COMO VIVIR UNA RUEDA,
DE LA FORTUNA?

Los pacientes pueden pasar por
cambios a lo large de su vida gue
puedan incrementar o diEsminuir el
reguermientc de hommonas tirok
deas y manifestar sinformas diversos,
va seqa de hipofiroidisme propio-
mernte, o los relacionados a exceso
de hormona fircidea cuando ya s2

fiene un reemplazo hormonal

UNA RUEDA DE LA FORTUNA:

IPOTIROIDISMO

Segun datos de la Crganizacion Mundial de 1a Salud,
son Mmas de 750 millones de personas en el mundo
que tienen algun tipo de patologia tiroideq,

Y Se cree que aproximadarmente 60% o desconoce

LCUALES SON
LOS SINTOMAS?

La afectocion en el hipotiroi-

dismo es mulfisistémica y no

todas las personas presen-

tan los mismos sintomas,

ni &l mismo conjunto de

sinfomas, pero algunos de

los mias frecuentes en los
pacientes son:

*» Alferociones de bk memcric

v cambics en el estado de animo
que ncluse pueden moanifesiorse
comeo depresion, voz ronca, estredi-
miento vy distercidn abdominal.

¥ Dekilidad muscular con fatiga de
los mismos oue pueds manifestarse
con dolor, calamibres o Aigidez.

*» Piel fio v seca con refencion de
licpsiclos.

*» Pérdida incrementoca e cobe-
llz e pueds llegar a la alopecia.
*? Intolerancia al fio.

»» Cracimiento deal formano de o
tircides gue puede condicionar
dificultad pora la deglucion.

*» Disrninucion del ritmo cordioco.
¥ regularidace: menstrualss,
sangrados merstruale:s prolongodos
o infertilidad y algunas alteraciones
en parametros mefabdlico:s como
incrermento del colesterol.

*¥ Una kgero gononcia de peso.

JCUALES SON

LAS CAUSASDE

LA ENFERMEDAD?

La causa mas frecuente en nuesiro
mediz &5 autoinmunidad [autoant-
cuerpos contra algunos componen-
tes de la glandula tiroides), sin em-
bargo, también puede hober dafio

a la fircides por radiacion, cirugia,



alguncs medicamentos, infecciones
virales vy los relacionados a laingesta
de yodo [deficiencia), entre otfros.

¢ES VERDAD QUE
CUANDOC SE PADECE
HIPERTIROIDISMO

LO MAS PROBABLE ES
QUE EN UN

FUTURO SE

CONVIERTA EN
HIPOTIROIDISMO?

Es altamente probable, yva gue so-
lamente una fercera parte de los
pocientes alcorzaran remision del
hiperfroidismo solo con medica-
mentos, el resto de ks pacientes,
generalmente requisren una opcion
de frafamiento definifivo [como ci-
rugia o yodo radioctivo), gue en la

mayona de los cosos condicionard

una deficiencia o ausencia comple-
ta de la produccion de las homno-

nas fircideas o algunos viran a hipo-

tiroidismo por mecanismos famkbign

autoinmunes 2n su maoyona.

ZQUE TAN FRECUENTE
ES ESTA ENFERMEDAD?
La enfermedad vana en frecuen-
cia de acuerdo a la edad, siendo
undg prevalencia aproximada en el
munido promedio de 0.25% al 4%, in-
crementando la prevalencia con-
forme hay mas edad, presentando-
s por ejemplo en mujeres mayoras
a 40 ofios aproXimadamente en 4

de cada 100 mujeres.

{ES PROBABLE
QUE UNA VEZ
DIAGNOSTICADA LA

El hipotiroidismo
es la disminucion
de |a produccion
de |as horrmonas
tircideas que
pueden tener
rMmdnifestaciaon
clinica o No

s
ENFEF?ISI.I:EDAD, CON
TRATAMIENTO,
DESAPAREZCA?Y
Mo, salvo algunas condiciones en
las que sabemos que pusde ser
una condicion fransitoria como en
las fircidifis donde el hipotircidismao
es solo una fase. En general, el tra-
tamienio solo va encaminado a
reemplazar la deficiencia hormo-
nal gue se fiens v no as curar lo
enfermedad, pues no se dispone
hasta el momenic de medica-
mentos gue reviertan el dafio tiroi-
deo o de los glandulas que con-
trolan a la fircides.

&SE PUEDE PREVENIR?
En general, no hay undg manera es-
pecifica de prevenirlas, pero se re-
comienda fener aporie de yodo su-
ficiente (no excesos o deficiencias)
v evitar en la medida de lo positle
Exposicion excesiva o esfos
disruptores endocrinos.

e
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POR MARI CARMEM FLORES

£ una mujer agradecida

con g vida, el lamado

o sUs companerds es fra-

bajar con &l mejor anima
posicle v enfrentar los difficultades
que pudieran presentarse con ung
aciitud de reschlveras porgue “al fi-
nal guisnses se verdn benefciados
son los pacientas. BEn nuestras manos
esta brindares momentos de alivio™.
dijo Bizama Figusroo Sanchez.

Yo cumpld 15 afcs de laborar en
el Hogpitad Del Prado, uno empreso
quE, asSgURD, aDoya sUs trobajodores
y eiemelfcd. “En o mds pesado de o
pandemia, cuanda mi esposo v her-
mano s contagioron de Covid, agui
los estabilzarcn v luego los rasodo-
rmics al Seguro Social v ol Hospital Ge-
neral. Mi marido estuve 12 dias infulbo-
doy mi hermano 10, pero logroron salr
adslarte. Con noda pogaos ko aue te

hacen senfr como parfe del eguipo”.

SIN MIEDO AL TRABAJO
Ezoma =5 bibico (Dios escucha,
Dics nos oye] v de acuerdo al signi-
flicado, o levan mujerss eficientas
que nunca fiensn miedo de fraba-

jar duro. lgual, cimentado
IEH en el ofgen de su nomiore,

nd construido sw camery con pa-

ciencia de mansra metddica para
adaptarse a frabajar en equipo.

Asi la enfermern, Que en sus ofos
maozos abondond lo carera de
maestra nomnalista, concluyd hace
3 anos la masstia en Adminisiro-
cion de Hospitales en la Escuelo de
Hegocios del Pociflco. Desde gus
ingresd al haspital ha estado en el
areq quinlrgica, pero ha asumido
mayor responsabilidad al estar al
mando del equipo de enfermerna.

Maz dld de ko vocacion, e debe
amarla corera y puscar desempefiar-
2 donds fe dentos mejor, porgue ol
s2 logran mejores resultados. Bigic su
corena por el senvicio gue s2 do ol ser

numano. “Hay una palakbra v se lama

EMPATIA CON ENFERMOS BRINDA CONFIANZA

ELIZAMA FIGUEROA SANCHEZ

Ella es und enfermera agradecida con la vidag,
el llamado a sus companeras es trabajar con el rmejor
anirmo posible v enfrentar las dificultades
Que pudieran presentarse con una actitud de resolverlas

empatia, gue es senftr lo gue siente ko
ofra pesona en circunstancios de f=
icidod, fisteza, encio. Anfe cualouisr
ooversdad ogue presents la vido, de-
bermos estar all en los mormentos en

e los requiera o persona”.

UNA MUJER DE FAMILIA

Ce caracier afaole =5 una muer de
familia. Tiene 2 hijos Damidn v Bostian
Espinora Figueroo de & v 4 afios. En ko
entravista recordd cudl dificl fus gue
gendo enfermera no pudo estar cer-
Ca de sU esposs, hemmano v su sobs-
no Juan Anfonio, un enfermens inten-
sivista e inhalo ferapista. guien esfuvo
&0 dias infubado en &l Hospital Gene-
ral. “Fue frustrante jclaro! Lorg v mu-
cho peno justo alf es cuando fe das
cuenta de que la fomiio 25ta configo
en los buenos v en las malas”,

Eizarma se sente realzado. Cisfroto
2 vidka de farmilia v anhelo ver creces
y formar a sus hilos como hombbres de
bien. Alld en el pueto de Acapulco vio
1 luz primerd, pero pora 2la Tiuandg 23
2 fiema donde ha crecido v donde
bincla sus conocimientos por o salud
de los enfermnos. “Lo que tengo me
hoce felz, comrera, famiia, hijos, un tro-
baojo donde eres respetada v reconc-
cido ysabe, sivolvisrg o nocer, slegiia

wiolver g ser enfemneana™.

*La guforg ms peroditia. Fodografia: Jesheo Emmanuel Garoig Rosos [Eje gphotogrophy]



CENTRO CULTURAL TIJUANA

9 O
A TLLN 2
0 feriade las lenguas

indigenas nacionales

- Actividades culturales y académicas
- Muestra de cine indigena
- Presentacion de materiales

Centro Cultural Tijuana
Explanada. Entrada Libre

Del 20 al 22 de mayo de 2022

Programa completo en www.cecut.gob.mx

Y

ks jios conligo

VOLVER'A VERTE

Jueves 19, viernes 20
de mayo * 19:00y 20:30 h
Sabado 21 de mavo * 18:00 v 20:00 h

$200.00 M.N.
Boletos en taquillas y en www.cecut.gob.mx

. Trienal de Tijuana:
arnacional Pictdorica

Una celebracion al arte
desde lo pictérico

iUItimos dias!

Miércoles a domingo -12a19 h
CENTRO CULTURAL TIJUANA
Domingos entrada libre

trienal.cecut.gob.mx
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DISFRUTA NUESTROS

COMBOS

QUE BARATO AHHH!

-3KG CARNE P/ASAR

-400G QUESO MONT. JACK (4 \ B ' 0. | ] -5KG CARNE P/ASAR
-2KG TORTILLAS DE MAiZ N s, 1 -4006G QUESO MONT. JACK

-400G CHORIZO ESPANOL

-1 REFRESCO FANTA NARANIA 2L I N ‘ \ o oronaw | Gonomoma. [ 3KG TORTILLAS DE MAIZ
-10LB CARBON = Y ¥ S ) . N A5 ) S S
-IPQ. PLATOS #8 C/20PZAS. | 4 NN 2 4 =3 & &%& ! -]zulzgrgﬁsgchncA COLA 3L
TPLUSISFMUZNE. ‘ ; G| ot £ 00 pLATOS 448 G200,

|| 2P0, VASOS #10 C/25PZAS.

1PQ. SERVILLETAS C/200PZAS.

B
&

64 724 3369
64 386 9475

O

’ : #  Consiguelo en el . DISPONIBLEEN
P & I

WHATSAPP,
OJL/AMADA!

DESCARGA
NUESTRA AP

suldtif(%%1r VALIDO AL 31 DE MAYO DE 2022 ...




