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BRILLEMOS

COMO LA LlUNA EN OCTUBRE

ntramos al mes de la luna llena, de los preparativos para las
festividades ofofiales, empezamos a planear nuestras reuniones
bajo un clima distinfo menos cdlido, pero no debemos olvidar
que el cuidado vy la prevencién a nuestra salud tenemos que
mantenerlo como prioridad pues la tercera ola de contagios
sigue activa en esta pandemia de Covid-19.

Hemos vivido un afio infenso, lleno de retos v entrar al Glimo
fimestre de este 2021 nos abrird nuevas oportunidades, nuevas formas de celebracion
y convivencia, por ello nos hemos dedicado a buscar historias motivadoras, que nos
permitan recordar que hay esperanza, que la vida sigue y que las metas se alcanzan.

En nuestra edicién de octubre las historias inspiradoras la protagonizan hombres
y mujeres que no sueltan, que convierfen el coraje en energia para avanzar, los
errores en experiencias y los negocios en eslabones que unen.

Esta vez podremos conocer la hisforia de Denif Cervantes, una mujer que decidié
impulsar la empresa de su familia y llevar la firma Fenner a lo grande, gracias al
apoyo de una trayectoria de medio siglo de trabajo familiar.

También Azahel Puente, nos comparte algunas de sus férmulas para vivir mejor el
cierre de ciclos y como ha logrado aprender de su labor como funcionaria
publica; ofras experiencias que enriquece conocer son aquellas que la
asociacién Mujeres con Cdncer nos comparten.

Nuesfros expertos esfa vez nos brindan informacion sobre como
mantenernos a salvo de las malas energias, como lidiar si somos
unos padres estresados con hijos adolescentes irritables; no brin-
dan algunos consejos para actuar si defeciamos que el enamo-
ramiento con nuestra pareja estd disminuyendo; y para crear al-
gunos momentos de convivencia familiar nos ensefian a preparar
algunos platillos terrorfficos para degustar en la noche de brujos.

La figura masculina se hace presente con la entrevista al nuevo
presidente de la Asociacion de Publirrelacionistas de Baja Cali-
fornia, Facundo Gdamez; asi como con el promotor cultura Arturo
Rodriguez que comparte su experiencia con La Caja Galeria, un oasis
para el arte en Tijuana.

Llevemos nuestra energia hacia lo positivo, hacia el aprendizaje y crecimiento
para hacer de nuestra comunidad y familiar un mejor entomo. Disfruten esta
edicion que los hemos preparado con mucho carifio.

iSIGUENOS!

en nuestras
redes sociales. ..

invermovil10.mobi/ mujeroc’erI/
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¢COMO EVITAR

QUE EL ODIO Y LA AGRESION DEL MUNDO

TE CONTAGIEN
SU MALA VIBRA?

6 | Mujer actual

Cuando la agresién

y el odio se convierten
en fonos comunes

y aceptados, es vital
esforzarse para impedir
que la energia negativa
se apodere de uno

POR BECKY KRINSKY - LIFE COACH

prender a escu-
char sin juzgar o
reaccionar,  en-
tender sin limitar-
se al ver solo un
lado de la infor
macién y poner
un alto al acosamiento cibernético es
una necesidad primordial para recupe-
rar el bienestar emocional. Esto podra
iniciar el proceso de conciencia social
para hacer un mundo mejor.

Es necesario dejar de vivir en un
mundo cruel, con opiniones polariza-
das y confirmaciones invdlidas.




la vida no es una competencia, no
hay necesidad de ganar popularidad en
la opinién piblica. Més bien, la vida es
un refo personal que invita a ser mejor,
a sanar para disfrutar y aportar positiva-
mente en la vida de los demas.

Hoy dia ser una persona prudente, centrer
da y agradecida, que se preocupa por el
bienestar de los demds podria parecer un
aclo heroico. Sin embargo. .. es la decision
mds acertada que cada uno pudiera hacer.

Ser una mejor persona, aprender a ac-
ceder, comprender la situacién sin pro-
vocar una lucha de poder innecesaria,
promueve el bienestar, la armonia v la
posibilidad de tener una mejor vida.

El mundo se ha fracturado y las personas
se han polarizado, la crisis econdmica y
los problemas sociales se han acentuado,
hoy mds que nunca ocupamos sacudimos
el odio, los diferencias y entender que para
sobrevivir tenemos que sanar junios, con
amor, compasion y respefo.

Cuando la vida se pone dificil, es
una verdadera necesidad bus-
car ser mejores personas.

El mundo ocupa personas

LA RECETA

SER MEJOR PERSONA EN TIEMPOS DIFiCILES

INGREDIENTES:

» CONCIENCIA Y COMPROMISO - res-
ponsabilidad y decision personal para
ser mejor.

» INTEGRIDAD - valores claros, sinceri-
dad y no comprometer los principios.
» ESFUERZO - dedicacion diaria para

luchar por ser mejor persona cada dia
» BUENA VOLUNTAD - disposicién po-
sitiva, empeno por aportar y progresar.
» AMOR PROPIO - respeto y carino
personal que se contagia y se com-
parte.

AFIRMACION PERSONAL PARA SER UNA MEJOR PERSONA

Soy una buena persona. Doy lo mejor
de mi en lo que hago y digo. Dirijo
mis pensamientos para ver lo positivo.
Tengo buena voluntad. Busco armo-
nia con las personas que me rodean.

Proyecto luz, paz y serenidad. Soy una
persona feliz con lo que tengo. Siento
entusiasmo cuando actud y ayudd a
los demds. Agradezco la oportunidad
para poder ser mejor cada dia.

COMO SER MEJOR PERSONA

INDIVIDUALIDAD DE CADA
PERSONA PARA PODER VIVIR
EN PAZ. Cada persona tiene sus
propios retos que no eligieron, estos
llegan solos y de forma inesperada.
Reconocerlos y tener la sabiduria
para respetarlos, fortalece y ayuda a
descubrir el propio poftencial que
conduce al bienestar perso-
nal y social.

1 . ACEPTAR Y RESPETAR LA

nobles, dignas, justas, ge-
nerosas ' responsables.
Gente que viva con com-
promiso a la vida, con N
amor a las personas y e
con empefio de hacer que

sus pequerias grandes accio-

nes puedan hacer la diferencia

en su dia y para los demds.

Es fécil echar culpas, vivir enojado y en-
contrar mil razones por las cuales las cosas
no funcionan. Desafortunadamente fodas
esas acciones solo conllevan a nutrir la frus-
fracion, el odio y la apatia. Como resultor
do, los problemas crecen, los sentimientos
de bienesfar se deferioran y todo el mundo
pierde la oportunidad de caminar hacia
adelante y crear un mejor futuro.

Si no se quiere sentir malestar en el alma,
fiene que fomar la iniciativa y tener la de-
ferminacién para dejar de recibir mensajes
negativos que sefialan carencias y la nece-
sidad de ser alguien que no se es.

Recuperar el amor propio y reconocer
que uno puede ser feliz aun cuando no fie
ne todo lo que los reglas sociales imponen.
Ser mejor amig@, mejor herman@, mejor
hii@, no es sinbnimo de ser un santo, simr-
plemente es ser un mejor ser humano.

*La autora es egresada de la Universidad Anéhuac de México con la licenciatura de Ciencias
de la Educacién, es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora

de simposios. Fundadora en conjunto de Receta para la Vida.

*Prohibida su reproduccién 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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. EL AMOR PRO-
o 2 PIO CON HUMIL-

DAD Y SENSATEZ
PERMITE VER LA VIDA

Octubre 2021 | www.re

CON UN LENTE NOBLE Y COMPA-
SIVO. Cuando uno sabe lo que vale
Nno es necesario imponer su punto
de vista, ya que su confianza le da
seguridad y le permite dejar ser a los
demds y ver lo bueno que le rodea.

. LA VIDA ES MUY VALIOSA
3 COMO PARA MALGASTARLA EN

COSAS QUE SOLO LASTIMAN.
No engancharse con cuestiones que
crean dolor y resentimiento o vivir
enojado por cosas que uno no puede
controlar es una pérdida de tiempo
qgue limita que disminuye la posibili-
dad de tener una buena vida.

mujeractual.com
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CRISIS

DE REGRESION NO RESUELTA

POR MARU LOZANO CARBONELL

rmesponsabilidad, fruene, fe-
ma que sucede mds de
lo que imagina-

mos. Bdsica-

mente hay

dos razo -
nes que '

levan a la crisis: La sim-

biosis -asociacién con

la madre-y el narcisismo

excesiva  complacencia

en lo consideracion de las

propias facultades u obras-,
Decimos que es una crisis porque es:

famos hablando de la regresion a estas

dos fases de desarrollo personal que nos

han marcado considerablemente y que,

inconscientemente, buscamos vengar en

la pareja cuando somos grandes. En el

caso de un matrimonio simbidtico, esta-

mos refiriéndonos a que cuando se es

pequefio, la fusiéon con

la madre hace que

sea vista como una

realidad  Onica,

imposible de vi-

vir uno fuera del

ofro, jsomos am-

bos dependientes!

Cuando nos enlazo-

mos en matrimonio bajo

esfa frusfracién infantil, se buscard que

la pareja cubra ese rol maternal de fu-

sién, de dependencia, de cadena, de

dedicacion absoluta (irreal). Como que

consideramos a la pareja parte de uno

mismo y habrd sufrimiento cuando

esa disposicion no se dé.

8 | Mujer actual
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lo que puede llevar al éxito es enfocarse en las cosas

que unen, no en las que los separan, es pensar que
se vive con alguien compartiendo todos los entornos.
Un matrimonio funciona si “decidimos hacer que funcione”

Un ejemplo clasico puede ser cuando
la mujer se enoja porque el marido se
va con sus amigos o cuando el hombre
enfurece si la cena no estd lista. Esta
manera equivocada de concebir al otro
es como cuando una madre nos atiende
cuando chiquitos y hace que tengamos
reacciones infantiles de caprichos que
llevan a conductas traviesas que des-
pués hieren profundamente. En este fipo
de matrimonios se ignora que el ofro tie-

CONTACTO
(o{0]:{:]0]
marulozano@hotmail.com

*La autora es Lic en Educacién
y psicoterapia gestalt. Experta

en capacitacion empresarial.

ne un mecanismo separado de operar,
que funciona segin su propio ritmo. El
sentirse poco comprendida por la pare-
ja es el “timbre de alarma” para atender
la crisis en la que se vive.

El ofro tipo de union que llamamos
"narcisista” es la que uno vive de nifia
pensando que los de afuera “deben”
satisfacer nuestras necesidades. Esta
etapa cuando no se supera y se frans-
porta al matrimonio, hace que deman-
demos la safisfaccion propia desde
fuera y no desde nuestro interior. Ade-
mds, se presume que merecemos apro-
bacion de todo el mundo y que nos di-
gan cosas lindas todo el tiempo. El tipo
de gente que necesita ser amada més
que amar se puede considerar narcisis-
fa porque creen que su cuerpo, lo que
dicen y lo que hacen es magnffico,

spor qué no alabarlo entonces? Por
esta razén no se buscd una pareja
sino un instrumento que dé placer
en todos los sentidos: Emocionales,
corporales y materiales.

Cuando afendemos estas sefiales y
senfimos un “sufrimiento” quiere decir que
el hilo que nos une todavia esta
ahi'y puede que, con ayuda de

un ferapeuta, sea posible re-
orientar la relacion. Cuando
ya nada importa, la crisis se
vivird.

lo que puede llevar dl

éxito es enfocarse en las co-
sas que unen, no en las que
los separan, es pensar que se

vive con alguien compartiendo todos
los entornos. Un mafrimonio funciona
si "decidimos hacer que funcione”, si
desde nuestro interior vivimos en paz y
que se construye dia a dia cada mo-
menfo con el objefivo de hacer feliz a
los nuestros, no de demandar felicidad.
Dar sin esperar nada a cambio, hacién-
donos responsables de nuestras propias
necesidades. Ver al ofro como es, no
como quisiéramos que fuese. Renunciar
a querer tener siempre la razén, dejar
espacio para los demds, eliminar la
idea de la posesién, no comprender. ..
mejor “aceptar a pesar de...” Escuchar,
no prefender, construir una relacién y no
una muralla para nuestro orgullo.

Y si el divorcio se da, empezar a
vivir libremente podria significar el ini-
cio de un goce de madurez que nos
daré tranquilidad, recordando que el
cambio puede ofrecernos una manera
de vivir adulta, jgrande! diferente pero
alertas y receptivas a la gente que por
algin tiempo no pusimos atencion. La
crisis supone una situacion complicada
o dificil, asf que si evitamos los penso-
mientos negativos y nos enfocamos en
la realidad que nos marcard lo sencillo
y fécil que es vivir, rescataremos nues-
tra seguridad emocional y nos orienta-
rd a convivir con gente que piense de
la misma manera.

Ya nos lo dijo el autor irlandés Geor-
ge Bernard Shaw: “la libertad supone
responsabilidad. Por eso la mayor par-
te de los hombres la temen tanto”. il

Por uno v otro tipo de unidn, los llamados de atencién que debemos escuchar
y que pueden avisarnos que se vive una crisis de regresion no resuelta, son:

» Expectativas exageradas.

» Falta de didlogo.

» Falta de expresion de los propios
sentimientos.

» Deseo de cambiar al ofro.

» Falta de pequenas muestras

de amor.

» Falta de estar tiempo juntos.

» No hablar durante dias.

» Sensacién de amar intensamente

y luego nada de eso.

» Sensacién de que el ofro pone

en peligro el matrimonio.

» Limitarnos a existir junto a la pareja
solamente.

» Tener dudas serias de si estfamos

con la persona adecuada.

» Problemas sexuales.

» Problemas de adiccién serios.

» Problemas relacionados con los hijos.

Octubre 2021 | www.revistamujeractual.com | 9
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“MARIPOSAS
EN EXTINCION”

CUANDO EL ENAMORAMIENTO ACABA

POR PSIC. MAYRA MEDINA DE HIJAR CHECKLIST/
TODO
| amor tiene una base  EN ORDEN
neurolégica vy bioqui-  Con la atraccién llega la
mica, donde las neuro-  seduccién. Notamos el in-
nas activan un estado  telecto, la moral, los valores
emocional similar ol del ofro y la seguridad que
placer de comer. la nos ofrece. Vemos comporto-
limeranza es una fase  mientos que nos gustan, ejem-
de “demencia temporal” en que se ideali- plo: caballerosidad, gentileza,
za al ofro y nuestro infelecto baja ("Se ena-  proteccién,  afinidades,  compla-
mor de la Unica forma en que las mujeres  cencias mutuas, cobertura de necesi-
infeligentes pueden enamorarse... como  dades y expectativas, etc., una lista de
una idiota”. Angeles Mastretial. pros [cero contras) nos hace seguir aht.
Se llega a ser obsesivo y sentir que sélo
a fravés del otrola) la vida tiene sentido.  AGUAS MANSAS
Asi como el placer de comer, en la lime-  La tercera puerta es la reduccion de es-
ranza el placer es compulsivo, pudiendo  trés y ansiedad pues ya hay una ding-
llegar a sentirse adicto al placer del ena- mica mas estable y segura. Hablamos
moramiento. La pasién intensa dura siete el mismo idioma, aqui la pregunta:
meses promedio, para procesarse dife-  “squé somose” ya fiene respuesta.
rente en el cerebro durando un méximo  Adaptados y mejor que nunca “vi-
de dos arios. viendo felices, para siempre.”

-
-, =

-
-

MARIPOSAS
REVOLOTEANDO
Sentimos atraccién, bdsicamente fisica/
sexual, y para afraermnos segregamos
instintiva y naturalmente feromonas 'y
alomonas. los sentidos estdn activos,
captamos del ofrola) su tono de voz,
facto y aspecto fisico. Vemos afinida-
des para conocemos. Sélo el pre-
sente importa aqui.

Sentimos ansiedad v estrés al estar
juntos v lejos. Si hay distancia, re-
presion u obstéculos (efecto Romeo
y Juliefa), el enamoramiento resulta
impactante. Esta efapa es pasajeray
fomar decisiones inconscientes e im-
pulsivas aqui, puede fraer consecuen-
cias irreparables. “El amor es ciego”,
o lo que es lo mismo: irresponsable.

10 | Mujer actual



MARIPOSAS EN PELIGRO DE EXTINCION
2Cémo surgen conlflictos si esfamos en Aguas Mansas?, spor qué
se rompe la ilusion?, ssi vivieron felices para siempre®... La lista
de “confras” comienza a escribirse. Proyectamos en la pareja
muchas de nuesfras heridas de infancia y/o familiares. Vemos
que lo esperado no se cumple y eso nos frustra. Las decisiones
inconscientes fomadas por el arrebato de la pasion, exigen que
nos hagamos responsables ahora y esa realidad no nos gusta.
Sufrimos no “por amor” si no por “la realidad” que no vimos al
inicio. No duele ¢l o ella, pero si la idea de que lo que creiamos
ser ya no es y depende de uno mismo cumplirla.

Si para llegar al amor sano debes frabajar responsablemente en tus he-
ridas infantiles y,/o familiares, por favor hazlo con un profesional. Hazlo
por amor y respelo a fi primero, asi podids ofrecer algo a los demds.

** Quien aprende
a estar sole-(consige),
aprende a saber
lo que quiere

A. MASTRETTA, ESCRITORA

¢COMO
SOBRE(\)IIVIR AL o
ENAMORAMIENT
Y VIVIR EN EL
AMOR?
»> CONSCIENTES DE LA ETAPA que
la relacién vive y del tiempo que
dura cada etapa.
» SABIENDO QUE DE LA PASION
INTENSA llega la amistad y de la an-
siedad la calma.
»> NADIE ES PERFECTO, ni nos hace
feliz, ni repara nuestro pasado, ni nos
salva, ni debe cumplir la ilusidén sobre un
futuro juntos.
>> NO CREAS QUE SENTIR MARIPOSAS todo
el dia es igual al amor, ni que ya no sentirlas
es sefal de fracaso. De lo contrario, exigirds y
te frustrards sin ver que quizd la relacién y ustedes
maduran.
>> VERLO(A) AL FINAL “COMO TU PAPA”,

DATOS “como todas(os)"”, “como ya lo decia tu
PORTAL

www.psicofamiliaypareja.
com pender.

FACEBOOK »> CUANDO ACABE EL ENAMORAMIEN-
/psic.mayra.medina

mamd” ... eso no es amar, es code-

TO y no sientas miedo, ni ansiedad,

*La autora es Licenciada
en Psicologfa Familiar.
Psicoterapeuta Familiar
y de Pareja.

ni estrés de vivir sin él/ella o a su lado,
estards viviendo un amor sano.

[

Atencion psicologica
a adolescentes
v adultos.

Problemas de conducta
Depresion
Duelo

» Orientacian sexual y vocacional

Inhabillidad social
Autoestima

Fobias

Manejo de estrés
Bullying

Ansiedad

Trastornos alimenticios
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HIJOS y 4

EL ESTRE

DE LOS PADRES E IRRITABILIDAD
DE LOS ADOLESCENTES

POR GABRIEL BELLO El tréfico, la distancia al trabajo, el los videojuegos, “pegados” al celular,
auto que no estd en buenas condiciones. v sin haber realizados sus tareas esco-

as largas jormada  Estos, son algunos de los muchos fac-  lares, entonces nuestro esfrés aumenta.

de trabaijo. fores estresantes que los padres vivimos ~ No fe recomiendo que, en estas con-

las exigencias y dia a dia, y que nos afectan al ejercer diciones de estrés, guies,

la responsabilidad  nuestro rol paterno. PSIC formes y disciplines a

laboral. Si al llegar a casa nos encon- GABRIEL tus hijos; te frustra-

las deudas y la  tramos con quehaceres domésti- BELLO rds mas al no te-

incertidumbre  de  cos no realizados, pelea entre CORREO: ner los resultados

nuestra economia por la pandemia. los hermanos, mucho fiempo en  ERCEISUEISRNCHIXSI Il que buscas. bl
PORTAL
www.gabrielbello.com
TELEFONO
(664) 386.9773
Ced. 6357192



PERMIiTEME PROPONERTE,
ALGUNAS CLAVES QUE

HARAN MAS LIGERA ESTA
TAREA, LA DE SER PADRES

AUTO CONTROLATE. - Comienza contigo. Reconoce, ex-
presa y regula tus emociones. De nada sirve gritar para que
te obedezcan, o golpearlos porque ya te frustraron. Métete
al bafo, o a tu recamara, y ahi grita, golpea la pared y
descarga tus emociones.

SE EMPATICO. - Lidiards con un adolescente que tienes fres
caracteristicas fundamentales; inexperto, imperfecto e inma-
duro. Ponte en su lugar y entiende desde esa perspectiva,
las razones por las que no se aplica en ser mds responsable.
REDIMENSIONA EL PROBLEMA, NO GLOBALICES. - No ufi-
lices un comportamiento inadecuado de tu hijo, diciéndole
“siempre haces lo mismo”, por ejemplo; si le estds llaman-
do la atencién por desconectarse después de la hora
indicada, enfonces no le mencionas las veces anteriores
que también se desconectd tarde, si ya pagd consecuen-
cias por eso. recuerda, generalizar no ayuda en nada. Los
nunca, jamds y siempre, sdcalos de tu discurso.

GENERA PENSAMIENTOS ALTERNOS PARA DISMINUIR LA
INTENSIDAD DE TUS EMOCIONES. - “No me voy a enojar
es un adolescente”, -*hablo con él mafana, ahorita mejor
que se acueste”, —"no le voy a reganar por no arreglar

su cama, hablaré con él, cuando regrese de la escuela”.
Papd, mamd, somos una fdbrica de pensamientos, tene-
mos la facultad de pensar lo que queramos, pues pense-
mos en positivo.

TOMATE UN RESPIRO Y ABORDALO HASTA QUE ESTES

EN CONTROL EMOCIONAL. - En ocasiones, el comporta-
miento inadecuado de los hijos desborda en los padres,
emociones intensas que, si se expresan en ese momento,
danardn mds que resolver. Toma el tiempo que necesites
hasta que estés relajado, y entonces abordas el tema.
DALE UN TRATO RESPETUOSO SIN IMPORTAR SU MALA
CONDUCTA. - Respeto implica gentileza, amabilidad,
calidez, y afecto; el respeto aprendido con las figuras mds
importantes de su vida, impactaran sus relaciones (amigos,
pareja, familia).

PIENSA EN LAS NECESIDADES DETRAS DEL COMPORTA-
MIENTO. - Emociones como ira, tristeza o frustracion, se
activan por eventos que estd viviendo, y que no te dice.
—"andas de contestén”, —spor qué estds molesto2”, —“*hace
dias que lo veo irritado, zqué lo tiene asie”. Cuando tu
adolescente presenta con frecuencia, irritabilidad, tristeza,
mal humor, y nada explica su reaccion, es necesario que
te sientes con ély en un didlogo empdtico, le des con-
fianza para que te diga, que estd pasando detrds de ese
comportamiento.

EL AMOR Y LA DISCIPLINA VAN JUNTOS. - Disciplina es

un proceso dificil de asimilar para un adolescente; para
tener un buen comportamiento, se requiere reglas que
cumplir, limites y horarios que respetar, y mucha tolerancia
a la frustracion de parte de ambos [adolescente y padres],
nada de esto se consigue si no estd implicito el amor en la
disciplina. Aplica este principio, “suave con la forma, firme
con la norma”.

Ser padres extraordinarios,
no es farea facil,
pero fampoco es imposible

*El auto es Psicdlogo especialista en adolescentes y padres.
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MENU PARA LOS PEQUENQOS DE CASA

Sin duda la llegada de Halloween a los nifios les produce
una doble sensacién de miedo v alegria. Aqui te damos estas
recetas que harén endulzar su paladar y tenga una noche divertida

REDACCION MUJER ACTUAL

MONSTRUOS DE ARROZ INFLADO
INGREDIENTES:

40 gramos de mantequilla

85 gramos de chocolate negro

2 cucharadas de sirope de caramelo

85 gramos de arroz inflado

PARA LA DECORACION
55 gramos de azdcar glas
Colorante verde
Chispas de chocolate
Ojos de azUcar
Glaseado (fondant) de chocolate negro

PREPRACION

Pon un refactario al bafo Maria y mezcla la mantequilla,
el chocolate y el sirope. Ahade el arroz inflado poco a poco
hasta que todo quede fundido y mezclado.

Vierte sobre un molde cuadrado forrado con papel de
hornear. Deja la superficie de la mezcla lo mds plana y lisa
posible. Deja enfriar en el refrigerador durante 20 minutos.

Saca del refrigerador y corta en 6-8 cuadrados o recténgu-
los grandes.

PARA HACER LOS MONSTRUOS

Haz el glaseado verde mezclando el azcar glas y algunas
gotas de colorante verde. Ahade mds colorante o mds agua
dependiendo del color y la consistencia que quieras.

Con ayuda de una cuchara, pon el glaseado sobre los
cuadrados de arroz inflado. Antes de que se solidifique el gla-
seado, anade los fideos de chocolate como si fuera el pelo
de los monstruos. Ahade los ojos de azicar y usa el chocolate
negro para hacer las pupilas de los ojos y la boca.

Fuente: www.directoalpaladar.com
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QUESADILLAS CALABAZA
CON GUACAMOLE

INGREDIENTES )
4 fortillas de harina ~\
Queso cheddar rallado / J \
Aceite para engrasar la sartén ! -

1 aguacate
1 tomate pequeno

PREPARACION
Marcar con un cuchillo, sobre una
tabla,

los ojos, la nariz y la boca, y cortar si- __:"":- ™
guiendo la linea marcada con cuidado. ‘
Precalentar el horno a minima I .ti
temperatura. Cubrir con una capa ' e
generosa de queso cheddar rallado a ¥

sobre dos tortillas sin recortar, dejando
un poco de espacio libre en los bordes.
Disponer las caras recortadas encima,
presionando suavemente.

Engrasar ligeramente una sartén y coci- /,f TN
nar las quesadillas una a una, a fuego >

medio, presionando un poco conuna [/ f
espdtula hasta que el queso se derrita. | |

PREPARACION DE GUACAMOLE

Nada mejor que nuestro guacamole
para acompanar nuestras quesadillas.
Para que pegue mds con la temdtica de
Halloween, podemos hacerlo mds pastoso y
sin que se vean los trocitos de tomate, potenciando el color
verdoso.

Fuente: www.kiwilimon.com
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Disfruta de Hoteles, Restaurantes,
Spa, Club Ecuestre, Servicios con
descuentos y cortesias todo el ano

# El titular de la membresia nunca pagara su consumo en alimentos.
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Gastronomia

ACCIONES PARA UNA VIDA MAS

SUSTENTABLE

PRACTICAS SENCILLAS QUE
IMPACTAN EN LA COCINA

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

Cocinar de manera mas sostenible contribuye a reducir

el impacto ambiental y a ahorrar dinero. Al cocinar, ademdés
de pensar en cémo hacer los platos mas deliciosos, sanos

y nufritivos, se puede también ser mdés consciente y
sostenible con nuestro planeta. Acciones como ahorrar
energia o agua, consumir productos locales
o evitar el desperdicio de alimentos
contribuyen a reducir nuestro impacfo
ambiental y, de paso, ahorrar dinero

Aqui se sefalan algunos consejos para cocinar de forma mds

respetuosa con el medio ambiente.

1. AHORRA ENERGIA

La gran mayoria de los consumidores
desfinan a cocinar casi el 10% de la
energia de sus hogares, segun datos del
Instituto de Diversificacion y Ahorro de la
Energia (IDAE).

Para reducir este gasto se pueden
asumir varias medidas: Intentar que la
cocina se ajuste a nuestras posibilido-
des reales; instalar sistemas eficientes,
como placas de induccidn; tener ollas o
sartenes que encajen con el tamano de
la placa para evitar pérdidas de calor;
elegir ollas exprés o, al menos, poner ta-
pas en las cazuelas para que no se vaya
el calor; aprovechar el microondas para
calentar los alimentos e, incluso, para
hacer platos sencillos (consume menos
energia que el horno); dedicar el horno
a lo imprescindible aprovechando al
mdximo su espacio y ajustando lo mejor
posible los tiempos de cocinado, etc.

2. REDUCE Y REUTILIZA EL AGUA

En la cocina, al igual que en el resto del

18 | Mujer actual

hogar, se pueden instalar
diversos dispositivos para -
ahorrar agua, como atomizado-
res en los grifos (y arreglar sus
fugas y goteos), asi como
lavavaijillas de alta eficien-
cia, que consumen menos
agua que lavar a mano.

Si se opta por esta Ultima op-
cién, al menos utilizar barrefos
O cuencos, y si se cuenta con dos pilas,
una se puede usar para enjabonar la
vaijilla y otra para aclarar. El agua !-‘-':?*f,.
utilizada para cocinar o fregar pt ’r"'-. .
(aguas grises) se puede reutilizar, al .
igual que el agua de la lluvia.

3. CONSUME PRODUCTOS
LOCALES, DE TEMPORADA ¥,
Y ECOLOGICOS \

Si no se tienen ganas de cultivar
un huerto urbano, la mejor ma-
nera de conseguir alimentos mds
frescos y cercanos es mediante los




productos de “kildmetro cero”, también
conocidos como de “proximidad” o de
“cadena corta”. Productores y consu-
midores estdn en un radio de accién de
100 kilébmetros como mdximo, de manera
que se reduce la huella ecolégica aso-
ciada al fransporte, el uso de embalajes
o el desperdicio de alimentos.

Los mercados locales son un buen lugar
para encontrar estos productos de
kilbmetro cero. No obstante, siempre
podemos fijarnos en sus etiquetas, donde
se informa de su origen.

Ademds de locales, conviene que sean
de temporada. De esta manera estardn
en su momento éptimo de maduracién y
serdn mads frescos, sabrosos, duraderos y,
normalmente, mds econémicos.

La produccién con certificacion ecoldgi-
ca se basa en unos criterios que respe-
tan el medio ambiente, sus tiempos, su
equilibrio, etc., y al consumirlos se contri-
buye a una alimentacién mds sostenible.

4. COCINA RECETAS MAS
RESPETUOSAS CON EL
MEDIO AMBIENTE

Una vez que se tienen los alimentos, el
siguiente paso es cocinarlos con recetas

CORREO
L analaura@culinaryartschool.
- edu.mx

*La autora es fundadora
y directora adjunta del
Culinary Art School en Tijuana,
Sommelier y Chef

/

que tengan un enfoque ambiental. Du-
rante el reciente Congreso Nacional de
Medio Ambiente (Conama), se celebrd
un concurso con este objetivo.

Los ganadores fueron una “coca de trigo
forment con rebozuelos, acelgas y angui-
la ahumada”, “boronia” y “tortilla de pa-
pas”. Merece la pena también pasarse
por el blog del congreso que recopila el
resto de las recetas propuestas.

5. EVITA EL DESPERDICIO
DE ALIMENTOS

La Comisién del Parlamento Europeo
calcula que unos 179 kilos de alimentos
en buen estado se desperdician por
persona al ano y que hasta el 50% de los
productos aptos para el consumo que se
desechan se convierten en residuos a lo
largo de la cadena alimentaria.

Para evitar este impacto ambiental y
econdmico, se pueden seguir varios
consejos: comer la fruta con piel bien
lavada; aprovechar las sobras para co-
cinar otros platos (sopas, huevos rellenos,
canelones, croquetas, empanadillos...);
organizar bien las compras y programar
el consumo de alimentos para que no se
estropeen; guardar alimentos en topers
en el refrigerador y el congelador para
alargar su vida, etc.

6. RECICLA LOS RESIDUOS

Los residuos de materia orgdnica gene-
rados al cocinar pueden aprovecharse
con sistemas como el compostaje, del
que se obtiene un material capaz de
enriguecer plantas y cosechas, o de
luchar contra la contaminacion.
El aceite doméstico usado
también se puede reciclar, una
sencilla accién que favorece
al medio ambiente por partida
doble: Ademds de evitar que
contamine rios, suelos o perju-
dique las tuberias, se aprovecha
para crear productos ecoldgicos
como biodiésel o
- jabones. Y por su-
puesto, los envases de
los productos también se
reciclan en sus correspon-
dientes contenedores.

-

7. UTILIZA UNA
COCINA SOLAR

Ya sea para las tipicas parrilladas al aire
libre, o como alternativa en pai-
ses del Sur, los hornos o coci-
nas solares son una buena
opcién para preparar
alimentos de manera
mds sostenible. En la
actualidad, se pueden
encontrar modelos y
tamanos muy diversos,
si bien fodos evitan la
electricidad o el gas al
captar la energia del sol.
Diversas iniciativas en todo el

mundo se organizan para promover estos
sistemas y se pueden enconfrar recetas
de todo tipo para cocinar con ellos.

8. PRIORIZA LOS ALIMENTOS
VEGETALES. MODERA EL
CONSUMO DE CARNE Y
DERIVADOS Y LACTEOS

La produccién de alimentos animales
(sobre todo carnes rojas, derivados
cdrnicos y ldcteos por procedimientos in-
fensivos) produce una huella medioam-
biental mayor que la de los elementos
vegetales (cereales, frutas, verduras,
hortalizas, legumbres y frutos secos) espe-
cialmente por la mayor emisién de gases
de efecto invernadero, mayor consumo
de agua y recursos energéticos y mayor
utilizacién de superficie terrestre.
Ademds, tu salud lo agradecerd.

9. CONSUME ALIMENTOS DE
TEMPORADA PREFERENTEMENTE

Los alimentos de temporada respetan las
estaciones y las condiciones climd&ticas
propicias, proporcionando productos
con mejo-res caracteristicas organolépti-
cas y nutricionales. Ademds, los alimen-
tos adquiridos en su temporada suelen
ser mds econdmicos y sostenibles.

10.REVALORIZA ALIMENTOS
Y RECETAS TRADICIONALES
Y LOCALES

La educacion alimentaria es un ele-
mento fundamental para la cultura e
identidad de los pueblos y, por ende, la
proteccién del patrimonio gastronémico
y culinario en la comunidad debe supo-
ner una prioridad para la propia sosteni-
bilidad alimentaria.

11. APRENDE A COMPRAR
Y COCINAR EN COMPANIA

En familia o con amigos, el aprendizaje
de unos hdbitos alimentarios saludables
pasa por conocer los alimentos, las téc-
nicas culinarias y las habilidades bdsicas
para comprar e incluso para producir los
alimentos e ingredientes.

12. INTERESATE POR LA
SOSTENIBILIDAD Y LA EQUIDAD
DE LOS PROCEDIMIENTOS
AGRICOLAS, GANADEROS

Y PESQUEROS

La sostenibilidad es importante a lo largo
de toda la cadena alimentaria (produc-
cién, transformacién y distribucién), tanto
en productos animales como vegetales.
El medio ambiente suele ser mds vulne-
rable a la produccién intensiva que a los
sistemas tradicionales de produccién,
cria o pesca vy, por ello, hay que fomen-
tar los sistemas alimentarios armoénicos y
sostenibles. A
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Una ventana
AL VALLE

N

LA UVA
NEBBIOLO

POR JORGE GOMEZ

a uva Nebbiolo es
originaria de la re-
gién ifaliana del Pie-
monte en el norte de
ltalia; da excelentes
vinos, complejos y
bien  estructurados.
No por nada son reconocidos a nivel
internacional. Ademds, estas uvas no
crecen en lugares cdlidos, sino todo lo
confrario, son cultivadas en regiones de
condiciones climdticas frescas. El nom-
bre de Nebbiolo le viene de la palabra
Nebbia, que, en el dialecio piamontés,
significa niebla. Esto es, porque la region
del Piemonte estd ubicada en la parte
mds al norte de ltalia, casi en las laderas
de la Cordillera de los Alpes. Y es muy
comin que densos bancos de niebla des-
ciendan hacia los valles donde esfén los
vifiedos de la uva Nebbiolo.

Los Nebbiolo son vinos color rubf: no
vas a encontrar uno de estos vinos con
un infenso e imponente color oscuro
como el Syrah o Cabemet Sauvignon.
Es un vino que en la copa da la impre-
sién de luminosidad y delicadeza.

En la boca, los vinos Nebbiolo son
fuertes y poderosos, cuentan con sabo-
res y aromas complejos entre los que
se encuentra las rosas, cerezas, Trufos,
menfa e incluso pueden encontrarse
tonos de alquitran, tabaco y cuero. Y
todo acompaniado de abundantes tani-
nos y elevada acidez.

Es un vino finfo que se disfruta mejor
cuando ha sido envejecido; los Neb-
biolo que cuentan con 10, 15 o mas
afos tienen un mejor sabor que aque-
llos que podemos encontrar en diversas
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En la boca, los vinos
Nebbiolo son fuertes
y poderosos, cuentan
con sabores y aromas
complejos entre los
que se encuentra
las rosas, cerezas,
trufas, menta e incluso
pueden encontrarse
tonos de alquitrén,
tabaco y cuero.
Y todo
acompanado
de abundantes
taninos y elevada
acidez

vinotecas o supermercados, que son vi-
nos mdés bien jévenes.

Esta variedad es autéctona de la re-
gion de Piemonte, donde es utilizada
para crear, entre ofros, dos excelentes
vinos principalmente: el Barolo y el Bar-
baresco. Ambos son fipos de vinos y De-
nominaciones de Origen al mismo tiem-
po, los cuales pueden ser considerados
como los mejores vinos de toda lalia.

El vino Barolo es conocido en ltalia

como ‘el vino de reyes, el rey de vi-
nos”. Sin duda un vino que puede de-
sarrollarse por afios y afios, de los més
longevos de ltalia.

Ambos son considerados vinos alta-
mente estructurados, tanicos y, en oca-
siones, demasiado poderosos. Una de
las razones de esto es que de forma
natural la uva tiene mayor confenido
de polifencles (taninos), en compara-
cién con otras variedades. Ademds, la
Nebbiolo es una variedad que madura
muy farde, en ocasiones hasta el mes
de noviembre.

CARACTERISTICAS
ORGANOLEPTICAS

los aromas de los vinos Nebbiolo pue-
den ser interminables. Un buen Nebbiolo
puede capturar tu nariz durante una tarde
completa. Aromas de frufas como cere-
za, granada, cirvelas y zarzamora; tam-
bién ofrecen un intenso perfil de tierra ht-
meda, bosque, rocas, tabaco, castarias,
hongos portobello y muy especialmente
con las trufas, las cuales son el emblema
culinario de esta region.

la uva Nebbiolo no es tan vigjera
como la Merlot o la Chardonnay; es
decir, no la encontramos por todo el
mundo. Fuera de su natal ltalia, sélo en
alguna parte de California y México
es donde podemos probar cierfa canti-
dad de vinos hechos con esta uva.

En México existen algunos productores
que la postulan como una de las posi-
bles uvas emblemdticas del pafs. Entre
los endlogos que apuestan a la calidad
que esfa cepa puede alcanzar en Méxi-
co se encuenfra, por ejemplo, José Luis
Durand, chileno de nacimiento y quien
leva ya varios afios frabajando en el



Valle de Guadalupe. El uiliza esta uva
en fres de sus vinos: Enzo, blend de Ne-
bbiolo y Grenache; Enzo B Side, blend
de Nebbiolo y Petite Sirah, y finalmente
su vino insignia: Icaro, blend de fres ce-
pas: Nebbiolo, Merlot y Petite Sirah.
Otro productor mexicano que embotella
Nebbiolo es L.A. Cefto en dos de sus vi
nos: uno de ellos es 100% Nebbiclo, y es
parte de su produccion de reserva privar
da. El ofro vino que produce es de su

linea Reservas Conmemorativas,
Angelo Cefto reserva  platino,
el cual contiene cuatro cepas:
Cabernet Sauvignon, Nebbiolo,
Montepulciano y Petit Verdot.

Esla wa es excelente para
acompariar comidas, pero no
de cudlquier tipo. la comida de
Piemonte no es la fipica comida ifor
liana que se conoce en nuestro
pais: Las proteinas v los ingre-
dientes son muy diferentes; el
estilo es mucho mds sustancioso

Por su rica acidez, esta varie-
dad es muy facil de maridar;
hay que considerar, claro, los

marcados faninos, que exigen ser
acomparfiados de un platillo con una

cantidad generosa de grasa.

Platillos de cames rostizadas, acompar
fiadas de vegetales como los pimientos e
incluso el radicchio, pueden hacerbuen
match con vinos de Nebbiolo. Risottos,
polenta y gnocchi son platillos que, si
se preparan con una salsa cremosa y
hongos, crean la resonancia perfecia de
aromas. Incluso una salsa de mantequilla
fostada con frufas puede ser uno de los
maridajes clésicos para estos vinos. As
que, si fe encuentras con algin platillo
con trufas v alguna proteina rostizada vy
lo acomparfias con un vino con la wa
Nebbiolo, ya tienes la batalla ganada.

Preparaciones a base de mantequilla o
aceite de oliva no fallan, o carnes con un
buen marmoleado como un Rib eye o, por
supuesto, un pato braseado. Va de mare-
vila también con salsas cremosas como
la bechamel. En cuanto a quesos, se lle-
va bien con la feta y el parmesano. A la
Nebbiolo también le caen bien los platos
de verduras, pero eso si, que sean prepar-
raciones especiadas y de coccion larga.

Bien dicen por aqui que lo que crece
junto, va junto, asi que, 2qué tal un Neb-
biolo bajacaliforniano acomparfiado de
unos faquitos de birria tatfemada?.

iSALUD!

7

)

*El autor es Sommelier Culinary, Vino en cpsula.
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CERVANTES

CONTINUA ORGULLOSA LEGADO FENNER

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO | MAQUILLAJE NADIA VILLARREAL

on una meta fija y el
propésito de ser feliz
y plena, la fijuanense
Denif Ailed Cervantes
Ruelas, de fan solo 30
afos, es direclora eje-
cutiva de Fenner Foods,
una empresa familiar en la que ha demos-
frado que con trabajo, esfuerzo, compro-
miso y dedicacion se puede friunfar.
la vida profesional de Denif Ailed ini-
cié desde muy joven, a los 18 afios,
cuando decidié integrarse al negocio
familiar fundado por su papd Carlos
Cervantes Fenner, a la par que estudia-
ba para desempefarse como docente.
“Durante tres afios estuve como guia
Montessori durante las mafianas y en
las tardes entraba al negocio de mi
papd... Estuve como recepcionista,
caplurista, asistente y desde hace casi
cuatro afos esfoy como directora eje-
cutiva”, explicéd.

MOTIVADA POR SU PADRE

Después de desempefarse como do-
cente y ser sombra de algunos nifios

22 Mujer actual

EN BREVE...

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
» MUSICA FAVORITA: Pop

» MAYOR DEBILIDAD: Soy muy
desconfiada

» MAYOR FORTALEZA:

Muy comprometida

» FRASE FAVORITA: “Mientras vivas,
sigue aprendiendo cémo vivir"

autistas, decidié integrarse de tiempo
completo a la empresa familiar, mofiva-
da por la enfrega y el amor con el que
su padre frabaja dia a dia.

"Decidi dedicarme por completo a
esto principalmente porque yo vi el
amor y la pasiéon que mi padre le tiene
a su empresa; desde que yo tengo uso
de razon siempre ha trabajado en el
rubro de alimentos y, ahora, me enor-
gullece el saber que junto con él estoy
haciendo cumplir mefas y suefios que
tfambién se han hecho mios”, explico
orgullosa.

Dijo que su meta a corto plazo es
que Fenner Foods, fundada desde
hace més de 25 afios y dedicada a la

venta de alimentos y bebidas, sea una
empresa reconocida a nivel regional,
objetivo que sin duda logrard, dada
SuU enfrega.

lo cierfo que cuando Fenner Foods
abrié sus puertas fue bajo ofro nombre,
pero hace unos afios Denif y su padre
decidieron cambidrselo, entre otros as-
pectos, y usar el apellido de su abuela
como un fributo.

"Al principio no sabiamos qué nom-
bre ponerle, estuvimos piense y piense
y le dije: Fenner, porque es tu apellido,
es fu sello, es algo que 10 has creado.
En ese tiempo mi abuelita, su madre,
estaba enferma v lo hizo como una ma-
nera de que quedara como recuerdo”,
explicé.

LA ENFERMEDAD,

SU MAYOR DESAFIO

Como en toda carrera o negocio es
necesario superar retos o desaffos, que
finalmente dejan algin aprendizaije en
la vida, para Denif Ailed, el mayor ha
sido enfrentarse a una dificil enferme-
dad: artritis reactiva.



“ . v . . .
Decidi dedicarme por completo a esto principalmente

porque yo vi el amor vy la pasién que mi padre le tiene
a su empresa; desde que yo
tengo uso de razén siempre
ha trabajado en el rubro

de alimentos vy, ahora,
me enorgullece el saber
que junto con él estoy
haciendo cumplir metas
y suefios que fambién
se han he¢ho mios

"En marzo de 2020, tuve un pro-
blema de salud muy grande, estuve
fres meses sin poder caminar ya que
fui diagnosticada con artritis reactiva,
mis arficulaciones se inflamaban de
tal manera que no podia mantenerme [
de pie y estaba sin energia”, com- /)’
partié. -

la enfermedad le llegé a la par de
la pandemia, y aunque estaba en
casa fratando de recuperarse, fueron
meses muy complicados en los que
necesitd el apoyo para su cuidado
y el de su bebé de solo 6 meses.
Afirmé que esto ha sido lo mas
complicado que ha vivido.

Todo refo deja una ensefian-
za: "Me volvi una mujer més
fuerte y segura de mi misma.
Definitivamente, este episo-
dio cambié mi vida, porque
uno se envuelve dema-
siado en el trabajo y no
aprende a disfrutar la ofra
parte de la vida personal
y esto es un recordato-
rio que tengo fodos
los dias”.

la directora eje-
cuiva de Fenner
Foods dijo que su
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Por un cuarto de siglo, la empresa

tamiliar ha logrado mantenerse
Y POCO O POCO posicionarse
en el mercado, esto sedle debe
"orincipalmente a tener un
propodsito y ser constanie

mayor fortaleza es ser resiliente, pues se
considera una mujer que siempre les ve
el lado bueno a las cosas, saca lo mejor
de cada situacién que se le ha presen-
fado y gracias a esto ha podido salir
adelante a pesar de las adversidades.

EL ABC DEL EXITO

Por un cuarto de siglo, la empresa fa-
miliar ha logrado mantenerse y poco a
poco posicionarse en el mercado, esto
se lo debe “principalmente a tener un
proposito v ser constante en él, lo de-
mds es ir disfrutando el camino”.

Sin duda, han sido 12 afios de mucho
frabajo, refos, experiencias y aprendiza-
je, sobrefodo en su efapa como direciora
ejecutiva, en la cual al inicio fuvo algunas
dificuliades por ser una mujer quien estaria
al frente y, aparte, hija del duefio.

“Te fopas con personas que no creen
que puedes hacer algo bien dentro de
la empresa, creen que solo vas a ir un
tiempo v te vas a alejar, pero después de
algunos afios me he ganado el respeto
y tengo el apoyo de muchas personas”.

Su constancia y perseverancia es lo
que ella considera fue lo que le permi-
ti6 ser reconocida como directora eje-
cutiva, afirmé, “vieron que yo era una
persona responsable y que a pesar de
los comentarios, yo seguia ahi”.

"lo mas imporiante e fijarte una mefa real,
ser positiva 'y controlar nuestras emociones,
porque muchas veces las mujeres mefemos
mucho el corazén en lo que hacemos y, a
veces, cuando nos llega a salir algo mal
nos fambaleamos emocionalmente, por eso
debemos ser constantes y congruentes con
lo que hacemos”, concluyo.
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Hombres
DESTACADOS

FACUNDO
GAMEZ

PRESIDENTE DE MESA DIRECTIVA 2021-2023 DE LA ASOCIACION
DE PUBLIRRELACIONISTAS DE BAJA CALIFORNIA

POR SARA LEAL

oven fijuanense de 31 afios

edad, administrador de em-

presas con esfudios de pos-

grado que el 7 de septiem-

bre del presente afio asumid

el cargo de presidente de

mesa directiva 2021-2023

de la Asociaciéon de Publirre-

lacionistas de Baja California

(PRORPBC] y comenta que en su plan de

frabajo proyectd crear nuevos espacios,

incrementar la difusién de la agrupacion,

incrementar la vinculacion binacional y

fortalecer la parte de la profesionaliza-
cion de los publirrelacionistas.

Con el objetivo de profesionalizar el
quehacer de las Relaciones Publicas se
creé PRORPBC, “traemos este proyecto
ambicioso con la Universidad Auténoma
de Baja California (UABC) de crear la es-
pecialidad de Relaciones Piblicas donde
obtendremos un documento real que nos
avale como fal. Porque si bien todos los
que nos dedicamos a esfa actividod no
compartimos una profesién, no comparti-
mos una licenciatura, expreso Gamez.”

Agregd que para cuando entregue la
mesa directiva se esfard graduando la
primera generacién de especialistas en
Relaciones Publicas. Esto me da mucho
orgullo porque habla de que trabajomos
en que Baja Califoria siempre sea pun-
fa de lanza, seguimos manteniéndonos
a la vanguardia y seguimos sacando co-
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Me he esforzado por ser cada

dia més real, porque creo que
todavia tenemos la imagen del
oublirrelacionista acartonado, vestido
de marca de pies a cabeza, el que
no podia traer un anillo de tal simbolo
O un tatuaje, creo que ya estamos
migrando como sociedad en entender
de hablar de imagen publica es
hablar entre la concordancia entre

lo que dices'y lo que haces

sas buenas del estado para nuestro pais.

2QUIEN ES FACUNDO

GAMEZ HERNANDEZ?

“Yo me considero una persona muy
auténtica, muy genuino y eso me ha
ayudado a vincularme. Soy muy apa-
sionado de lo que hago, para unas
personas medio burdo, pero creo que
es parfe de la esencia que tiene cada

uno de nosofros, soy una persona muy
fronfal y trafo de ser congruente con
lo que digo y lo que hago, soy muy
fransparente, muy leal a mis ideales y a
mis amigos y trato siempre de buscar la
justicia. Las personas que me conocen
saben que conecto”, aseguro Gdmez.

"Me he esforzado por ser cada dia mas
real, porque creo que todavia tenemos la
imagen del publirelacionista acartonado,



vestido de marca de pies a cabeza, el
que no podia fraer un anillo de tal sim-
bolo o un faluaje, creo que ya estamos
migrando como sociedad en enfender de
hablar de imagen piblica es hablar entre
la’ concordancia entre lo que dices y lo
que haces, de fus acciones que hagas dia
con dia, sin que fu imagen sea lo que tu
proyectas hacia el exterior”, sefialo el pre-
sidente de los publirelacionistas.

CONECTAR = LAS
RELACIONES

PUBLICAS ACTUALES

Facundo Gémez asegurd, “nos acelero-
ron el proceso de lo que confempldbo-
mos de Relaciones Piblicas a una mane-
ra de conectar, en muchos aspecios en
la mercadotecnia, en la comunicacion,
en las relaciones publicas y eso nos va a
permitir ir creciendo como publirrelacio-
nistas para entender al consumidor, a la
persona con la que esfas interactuando”.

Ahora son prosumidores porque son
productores y consumidores, producen
contenido en las redes sociales, ya es
una interaccién inmediata, estd hablan-
do de una versién 4.0.

“las relaciones publicas estan  cam-
biando de alojomiento, quizds estaban
alojadas en percepciones y ahora esfan
alojadas en cada uno de nosotros, en las
redes sociales es un mundo paralelo”, ofir-
mo el presidente de PRORPBC y socio de
la agencia de mercadotecnia Brandena.

Facundo recomienda que fenemos
que modificar lo que la gente piensa
de la imagen puiblica, fenemos que
empezar a olvidarmos del Manual de
Carrefio, de estos arquetipos, del “old
school”, siempre he luchado confra eso.

Si algo nos ha dejodo la pandemia es
que ya no se frata de comunicar, si no de
conectar y uno no va a conecfar con un
arquetipo que fe crearon hace 40 afios,
vas a coneciar con una persona real, con
la que conoces, a la que te entiende, a
la que te dice no me sirve lo que me es-
fas mandando, no me sirven 50 paginas,
mdéndame un parrafo, afirmo Gdmez.

El presidente de PRORPBC considera
que estamos en un momento de empren-
der y no me refiere a abrir una empresa,
sino a emprender nuevos caminos, nue-
vas metas, nuevas visiones, un nuevo cor-
fe de cabello., efc. Nos dieron la opor-
tunidad de reiniciar y si no lo hacemos
no va a haber una mejor oportunidad.
la pandemia nos dio una capacidad de
empatia muy distinta a la que contemplé-

bamos anteriormente y ahi estd la clave
de la Relaciones Piblicas para el 2021.

NUEVOS RETOS

DE PRORPBC

la mesa directiva y los socios también
frabajardn en proyectos de Responsa-
bilidad Social, con universidades, aso-
ciaciones civiles y en la reestructuracion
del tejido social con pequefias acciones
que hagan un cambio de adentro ha-
cia fuera y eso nos va a permitir como

EN BREVE...

» LIBRO FAVORITO: El Alquimista

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celular
»> MAYOR FORTALEZA: Resiliencia

» MAYOR DEBILIDAD: Desidioso

publirrelacionistas vincular més con la
comunidad, aseguro Facundo Gamez.

los publirrelacionistas estaran parti-
cipando con los organismos empresa-
riales para contribuir al crecimiento y
desarrollo econémico de la ciudad y
de nuestro estado como pieza clave.

Tenemos que fortalecer nuestra actividad
al mantenemos unidos. Estoy muy agrade-
cido que los socios de la asociacion hayan
confiado en mi para ser su presidente, por-
que soy el més joven, esloy acompariado
de amigos, con gente con la que he traba-
jado, gente que ha crecido en el camino,
que dl principio no concorddbamos y que
hemos sido confrarios en casos de crisis.

En las Relaciones Piblicas construyes puen-
fes y apagos fuegos, concluyo Gamez.
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INSPIRANDO MUJERES

Azahel

-RCE
NTE CAMARENA

Convierte en fortaleza las lecciones de la vida

PUE

POR JEANETTE SANCHEZ | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO
MAQUILLAJE MOKA COSMETICS

alores  como el
respefo, la lealtad
y la coherencia
entre el ser y el
hacer son la base
que ha marcado
el crecimiento
como ser humano de Azahel Mercedes
Puente Camarena, una mujer tijuanen-
se, profesionista, respetuosa de los ci-
clos de la vida e impulsora de acciones
sociales en beneficio de su comunidad.

Arquitecta egresada de la Univer-
sidad Iberoamericana en su natal Ti-
juana, Azahel afirma que gracias a la
resiliencia que la caracteriza es que ha
logrado las metas que se propone en
la vida, la tenacidad y el esfuerzo son
parte de su cardcter y con ello se impul-
sa para mejorar en todos los aspectos,
para entender y aplicar los aprendiza-
jes que la vida y sus seres queridos le
brindan cada dia.

Su experiencia al frente del Sistema
Municipal de Parques Temdticos de
Tijuana (Simpatt) le brindé la oportu-
nidad de frabajar de cerca con una
comunidad muy especial, aquella que
ama la naturaleza, que valora la im-
porfancia y el impacto de la flora y la
founa en la sociedad. Sobre estas y
ofras experiencias de vida nos habla
en enfrevista.
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2QUE EXPERIENCIAS
DE TU INFANCIA CREES
QUE IMPACTARON EN
TU CARACTER?

Vivi una vida familiar muy convencio-
nal, mis dos padres son profesionistas,
frabajadores, personas responsables y
éticamente profesionales, y siempre vivi
admirando el amor v el carifio con el
que hacian sus labores.

Mis papds siempre fueron un equi-
po y eso me marcd, aprendi que el
equipo, papd y mamd, era lo que
hacia exitosa nuestra casa.

Me crie entre hermanos, soy la Gnica
mujer y la mas grande, y siempre sen-
fi una gran responsabilidad, y ahora
veo que el sentido de responsabili-
dad y la tenacidad para lograr las
cosas son algunas de mis virtudes.

Soy muy insistente hasta que lo
logro, soy una mujer emprende-
dora que aprendi no de palabras
sino de hechos.

3CUALES VALORES
CONSIDERAS INDISPEN-
SABLES EN TU VIDA?
Siempre creci rodeada de valo-
res cristianos, éticos y sociales.
Los valores que mds resaltan en
mi familia son la lealtad, el res-
peto y la justicia por las cosas.
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El reto profesional que llevamos no es competir

con los hombres, sino complementar y conciliar nuestras
actividades para darle a cada uno su lugar, ha¢iendo equipo
con equidad, apoyamos e impulsamos; pero principalmente
inspirar a ofras personas para que logren sus suenos

Vivimos siempre rodea-
dos de mucha integri-
dad y coherencia
para hacer las co-
sas, mi padre es un
hombre coherente
con lo que dice,
piensa y hace; y
eso lo inculcod a
nosofros, nos ense-
A6 a medir nuestro
carécter, templamos
y a ser resilientes.

2COMO DESCUBRES
TU VOCACION DE
SERVICIO?
la profesién de mi mama es muy
noble (médico cirujano), siempre se
encargd de la preservacion de la
vida, de la medicina preventiva
y el respefo por los seres huma-
nos, con una sensibilidad por
los animales, por las plantas.
A ella le debo esa gran
empatia y sensibilidad.
Me considero una perso-
na allamente empdtica
con los demds, con el
medio ambiente, con
lo sociedad, pero
principalmente con

» FRASE INSPIRADORA: “Cuando
escuchamos con el corazén, el amor
siempre estd presente”, Rumi.

» LIBRO FAVORITO: La rueda

de la vida. Elisabeth Kibler-Ross.

» COMIDA PREFERIDA: Chile

en nogada.

» PASATIEMPOS: Cantar.

» PERSONA QUE ADMIRA: Mi madre
» MAYOR ANHELO: Dejar una huella
de valor en esta vida, y ver a mis hijos
felices y realizados.

» FORTALEZA: Resiliencia.

2QUE REPRESENTA TIJUANA
EN TU VIDA PERSONAL Y
PROFESIONAL?

Tijuana es una fierra siempre de oportu-
nidades, cdlida, en la que su gente se
caracteriza por ser acogedora, gentil y
cortés, es una ciudad de grandes opor
funidades para quienes llegan.

Me sienfo profundamente orgullosa
de ser tijuanense y ser fesfigo del creci-
miento de esta bella ciudad.

Ser fijuanense, emprendedora y profe-
sionista, es un gran refo y una gran res:
ponsabilidad, ya que Tijuana es semillero
de talenfos y esia formado por hombres
y mujeres exitosos de talla infernacional.

COMO MUJER 5CUALES
HAN SIDO TUS RETOS?¢

Para mi profesion el primer reto es
“creer en nosofras mismas”, reconocer
que somos altamente creativas y a la
vez cocreadoras.

El refo profesional que llevamos no es
competir con los hombres, sino comple-
mentar vy conciliar nuestras  acfividades
para darle a cada uno su lugar, haciendo
equipo con equidad, apoyamos e impuk
samos; pero principalmente inspirar a ofras
personas para que logren sus suefios.

Ese es el mayor reto al que me he
enfrentado, “reconocer nuestro valor
como mujeres”, encontrar esa fuerza
inferna y no fruncarnos entre nosofras.

sCOMO LOGRAS EL EQUI-
LIBRIO ENTRE TUS MULTIPLES
ROLES Y COMPROMISOS?
Creo que el equilibrio, primero, debe ser
inferno para proyectarlo al exterior; si bien
ser servidor piblico es una gran responsar
bilidad, que lleva mucha energia, pasion y
fiempo, también la familia requiere la misma
atencién, y teniendo un balance personal,
puedes lograr un equilibrio familior, porque
al final nuestro trabaijo se complementa con
el hogar, en ambos formamos y guiamos;
ambas cosas las hago con mucho amor.

s CUAL CONSIDERAS QUE ES
TU MAYOR LECCION COMO
SERVIDORA PUBLICA?

Una de las lecciones fue la resiliencia, llegué
a ocupar la direccién de Simpatt en una
elapa de florecimiento de vida de plantas y
animales, en el comienzo de nuevos ciclos,
ya que era momento de reforestar y dar vida.

Esa es la leccién mds grande, aprender
que fodo vuelve a crecer y el ciclo continia,
observar cémo los animales vuelven a dar
vida, que se cierra un ciclo y empieza ofro.

El parque es un lugar sanador, lleno de
energia, es donde anclas a fu raiz v ves
cémo se sosfienen grandes drboles, es cues-
fion de ver su simbolismo y darle un senfido.

El parque me ensefid a confiar, a creer,
a vivir la abundancia de la naturaleza, a
observar la resiliencia porque muchas plan-
fas nacen en confra de su naturaleza y los
animalitos se aferran a la vida.

Aprendi el valor de la amistad, de la
justicia, del compaferismo, y estoy muy
agradecida y confenta porque estoy segu-
ra de que fue el tiempo perfecio en el que
fenia que estfar, que empezé cuando fenia
que ser y termind cuando tocaba.

Estoy safistecha y confenta con mi trabajo
y €l equipo con el que me focd frabaiar, ofa
leccién imporiante que aprendf fue que cuan
do hay voluniad, empefio, fuerza, pasion y
dedicacion, las cosas se logran, frabajando
sin miedo para consolidar las metas.

Octubre 2021 . www.revistamujeractual.com | 29



\alores
Y GENTE
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A PACIENTES ONCOLOGICOS

Uniendo Corazones Mujeres con Cancer A.C., dirigido
y fundado por Marina del Villar Garcia, se solidariza
con mujeres y hombres en situacion vulnerable que estan
pasando por esta enfermedad, entregandoles
diversos articulos de primera necesidad

POR MONICA MARQUEZ

on el objefivo de apo-
yar a los pacientes
que se encuentran en
un proceso oncolégico
del sector més vulnero-
ble de la regién nacié
Uniendo  Corazones
Muijeres con Cancer A.C., una entidad
creada por Marina del Villar Garcia, so-
breviviente de cancer de mama.
Inicialmente, la asociacién caracte-
rizada por su solidaridad, fortaleza,
confianza, honestidad y por el gran
apoyo que brinda, inicié como un gru-
po de apoyo en noviembre de 2014,
pero fue junio de 2015 que se regis-
fré como una asociacion civil.
Para conocer mds sobre su historia, mi-
sion y labor, Mujer Actual platicé con su
fundadora y directora Marina del Villar.

5COMO SURGE UNIENDO
CORAZONES MUJERES
CON CANCER A.C.2

Yo inicio como paciente de oncolo-

gia por céncer de mama en mayo del

30 | Mujer actual
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2014 en el Hospital General Tijuana  ver las necesidades que hay dentro del
y en noviembre de ese afio empecé dmbito de los pacientes, hombres y
como un grupo de apoyo. Nace de  mujeres en frafamienfo oncolégico, en



situaciones vulnerables, siendo la ma-
yoria mujeres, madres y algunas solas.
Fue una situacién muy friste porque uno
dice: "yo tengo un pantalén en casa,
unos zapatos, yo tengo lo esencial y
aqui no lo tienen”.

Esta fue una forma de ayudar y poder
salir de lo que yo iba a iniciar: un trato-
miento de un céncer en cuarta etapa y
fue como decir: “de qué me agarro para
salir adelante, siendo mamd soltera,
con un nifio de 10 afios”.

Llegué con este proyecto
con mi familia, la mayoria
mujeres, vy lo planteo y mi
mamd y hermanas me
apoyaron sin miras, en
ese momento, de hacer
algo més, solo apoyar.

El primer evento fitulado
"Uniendo Corazones” se
realizé el 25 de noviem-
bre del 2014, la idea era
que fuera en el patio y fal fue la
respuesta que termind siendo en un
salén con banquete, donde la ropa y
los zapatos donados sobraron. Se fue-
ron uniendo al proyecto al compartir la
necesidad que pasa una mujer en un
tratamiento tan pesado y en una situa-
cion tan vulnerable. En junio de 2015
se formalizé como Asociacion Civil.

3 QUE COMPROMISO
IMPLICA CONVERTIRSE
EN UNA A.C¢

Implica una gran responsabilidad de
tramitologia: registro, hacienda... Im-
plica mayor responsabilidad, un
compromiso muy grande...

nes reposet y
las demds, si-
llas de fierro,
sin nada de

ventilacion.

En ogosto de
2015, me focd

esfe proyecto en
el que nuestra mayor

benefactora una reconoci-
da empresaria tijuanense.

El piso oncolégico fue dotado de
10 sillones reposet nuevos, 6 camas
de hospital, sala de juntas, un con-
sultorio, una sala de quimioterapia
con aire acondicionado, felevision y
refrigerador... Todo lo que llegd por
Uniendo Corazones fue nuevo gracias
a la respuesta de la ciudadania de Tr-
juana y San Diego. Nosotfros como
asociacién hemos apoyado al drea de
oncologia permanentemente.

5COMO HA SIDO
LA RESPUESTA DE

5DE QUE MANERA ECINIASIO LSS ROACI\III%EA:D
05 PACIENTES PACHBOOK DELAACE
ONCOLOGICOS? Marina del Vilor Ercelente, la socie-
Iniciamos enfregando ropa Uniendo Corazones ded Tijuana-San
calzado de  segunda Mujeres con Diego ha hecho este
v fm o S Cdncer A.C. 9 B
mano, después vimos la nece- proyecto, ademds de

sidad de reunir arficulos de higie-
ne personal para el paciente y toda

su familia, como jobén, pasta de dientes,
champy, pafiales, después donamos sillas
de ruedas, bastones y asi seguimos el cor
minito hasta que nos tocd remodelar un
piso del Hospital General de Tijuana que
no estaba habilitado para oncologia.

A mi me tocaron las quimios en un lu-
gar que bauticé como “el hornito” por-
que era un cuartifo donde estdbamos
hasta 25 pacientes y eran solo 5 sillo-

Fundacién Simsa, aqui no
ha sido el gobiemo, ni la

CAMPANA
DE OCTUBRE 2021

MES DE LA SENSIBILIZACION
SOBRE EL CANCER DE MAMA.

» DONATIVOS: Calle 4ta #330,
Colonia Libertad.

»> DONACIONES ECONOMICAS:
Tarjeta Saldazo Oxxo:

4766 8416 5145 1596.

iniciativa privada sino la sociedad civil.

sCUAL ES SU VISION?

Yo voy por pasos, voy caminando con-
forme se van dando las cosas, apren-
di a caminar y no correr, conforme se
me vayan presentando las condiciones
para redlizar la labor, a veces me lle-
gan pariales y es lo que entrego.

No fengo una vision de hacer sino
lo que esté en el momento. Uniendo
Corazones ha sido con amor lo que
t6 des, no como un compromiso... Los
pacientes deben recibir las cosas con
amor para que haya una transmisién
de energia y para que todo fluya.

2QUE CARACTERIZA A
UNIENDO CORAZONES
MUJERES CON CANCER
A.Ce

Amor porque es lo que ha unido para
apoyar, paciencia para esperar a que
lleguen las cosas y seguir adelante y
mucha fe.

2QUE TIPO DE DONATIVOS
REQUIERE LA AC?

Todos los arficulos que son de higiene
personal, asi como gel antibacterial,
guantes de exploracién y quirdrgicos,
cubre bocas, jeringas, vendas. ..

UN MENSAJE PARA NUES-
TROS LECTORES

Como seres humanos seamos sensibles
de ayudar a las demés personas que
asi lo requieran.... Todos podemos apo-
yar y todos tenemos en este momento
la mision de dar la mano a alguien, no
nos quedemos inméviles, activémonos.
Si cada uno de nosofros apoyamos a
ofra persona haremos un cambio en ella
y en la comunidad. Seamos sensibles a
estas sifuaciones.
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RENTA DE MOBILIARIO - EQUIPO PARA EVENTOS

MANTELES & EQUIPO

MISION DE LORETO 3010, ZONA RIO
(664) 634 7922 v (664) 900 74 25

www.elpatiotijuana.com




Expert()s @ SEGUROS

PREVENCION
Y AHORRO,

LOS MEJORES ALUADOS

POR JEANETTE SANCHEZ

osé Luis Corona Esparza, directivo de Credere, un despacho
de asesores patrimoniales refiere con preocupacion un dato
estadistico a nivel nacional, que incluso inspiré el eslogan de
su despacho, y es que solo 2 de cada 100 mexicanos llegan
a la edad adulta con solvencia econémica.

"Dos de cada 100 mexicanos que trabajaron al menos cuarenta
afos de su vida llegan a los 60, 65 afios con las condiciones dpti-

mas, econdmicamente hablando, para refirarse comodamente,

porque no fenemos la cultura ni de la prevencion ni del ahorro”.

"Credere Invesment es una de nuestras vertientes de frabajo, es el drea
de inversiones a fravés de plataformas de seguros, una opcién que nos
puede asegurar un mejor futuro, una mejor vida tras nuestro refiro”.

“Nuestro eslogan dice Soy del 2%, y va relacionado con esta estadistica
real y preocupante, un dato que nos permife motivar a nuestros clienfes a
que analicen la importancia de la prevencién y del ahorro”.

Este servicio se enfoca en dar a conocer una serie de posibilidades de
inversién-ahorro basado en una cifra meta, la cual se proyecta consideran-
do las necesidades y condiciones del interesado.

Si, por ejemplo, una persona de 40 arios de edad desea alcanzar un aho-
rro mefa de 150 mil dolares en 20 afios, se evalia su situacion y se proyectan
las caracterisicas del ahorro para que lo logre, “es en estas proyecciones
donde radica la importancia de asesorarse por un profesional en el ramo,
porque esto permite minimizar riesgos y no caer en fraudes”.

“"Nosofros asesoramos para que inicien ese ahorro a fravés de una plataforma
con la cantidad necesaria para lograr el objetivo, slas ventajas?, si en ese lapso
de tiempo en el que se proyectd la canfidad obijefivo se
sufre un accidente que limite al rabajador por invalidez
CREDERE en ese momenio se recibe el fotal del ahorro objefivo,

SEGUROS se deja de aportar y cuando se llegue a la edad

PORTAL del confrato se obtiene nuevamente la cantidad

wwwecredere.com.mx previsia, v si el inversionista fallece la cantidad de
FACEBOOK su confrato la reciben sus deudos”.

/ Creﬁg;ii‘ig“ 105 la dave de estas adquisiciones preventivas es contar

8:00 G 16:00 horas con la asesoria de un experto, es lograr la mayor clarr

dad en los confratos y conocer a defdlles las resfricciones
de las pdlizas, las cuales varian segin cada caso.

14

CREDERE

EMPRENDIENDO

José Luis Corona

Asesor financiero
y de seguros

Q (664) 6341593

ﬁ jlcredere@gmail.com

www.credere.com.mx
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EXpeI'tOS @ BIENES RAICES
CUATRO INDICADORES PARA TOMAR EN CUENTA

COMPRA VS RENTA

POR JEANETTE SANCHEZ

entar casa o departamento te ofrece mucha fle-

xibilidad y opciones para moverte fécilmente,

pero muy comdnmente se tiene como una meta

futura ser duefio de tu propia casa y asf cons-

fruir una esfructura financiera para tiy los tuyos.

Mariajose Vifias, experta en el fema, nos expli-

ca qué es importante considerar al menos cuatro

aspectos bdsicos para saber si tu situacion actual te coloca como un
candidato para comprar o para renfar; y nos recomienda analizar
cuafro aspecfos importantes para evaluar anfes de tomar una decision.

1. ALZA EN EL COSTO DE LAS RENTAS

» El costo de las rentas sigue subiendo en muchas partes de Estados
Unidos, lo cual hace muy dificil o casi imposible el poder mantener una
planeacién financiera y programar el resto de tus gastos.

» Pagar mes a mes a tu arrendador deja de ser agradable a largo plazo y
lo que tU quieres es poder construir un futuro financiero estable, entonces es
tiempo de que comiences a buscar el tipo de préstamo que aplica para ti.
» Muy probablemente tu balanza se incline hacia el lado de comprar,
mientras el costo de tu renta sigue subiendo sin control y esto te tiene
atrapado. Sin embargo, es posible que debido a estos incrementos y lo
bajas que se encuentran las tasas de interés para préstamos hipotecarios
el pago mensual de una casa llegue a ser inferior al pago de una renta.
» Entre los indicadores mds claros para saber que una persona estd lista
para pasar de arrendatario a comprador destacan su nivel de estabili-
dad financiera, querer tener a su gusto el lugar donde vive y aprovechar
los beneficios fiscales que genera el ser dueno de una propiedad.

» Siuno o mds de estos factores hace latir tu corazén muy probablemen-
te te encuentres listo para dejar de rentar y ser dueno de una casa.

2. BUEN HISTORIAL DE CREDITO

» Tener una calificacién de crédito satisfactoria es una buena seial
para decidirte a comprar una propiedad, aun cuando puedes calificar
para ciertos préstamos hipotecarios con una calificacion tan baja como
“500", esto te haria pagar un monto mds fuerte de enganche y muy
probablemente tasas de interés mds altas de lo ideal, asi que mientras
mds alto esté tu historial de crédito podrds acceder a cémodas tasas de
interés y enganches mds bajos.

» Asi que lo primero es obtener tu reporte de crédito actualizado para
confirmar que todo lo ahiincluido sea correcto y actual, como datos
correctos, cuentas que te pertenezcan, pagos a tiempo, etcétera. Para
esto puedes tener el apoyo de un prestamista hipotecario, el cual incluso
te podria ayudar a levantar tu crédito de una forma rapida.

3. INVERTIR TUS AHORROS

» Si has escuchado que debes de contar con el 20% de enganche para
comprar, esto es un mito, no es un dato correcto. Existen enganches tan
bajo como del 3.5% conocidos como FHA, o los convencionales ofrecidos
a fravés de Fannie Mae y Freddie Mac que solo piden el 3%, o incluso los
préstamos para veteranos y del Departamento de Agricultura
que te pueden gfrecer planes con cero de enganche.

4. ESTAS LISTO PARA iDEJAR

CONTACTO DE RENTAR!

BIENES RAICES Y

PRESTAMOS HIPOTECARIOS » Antes de comenzar a buscar casas de fu

agrado, contacta a un prestamista hipote-

cario para que te pueda PRE APROBAR para

un préstamo, de esta forma sabrds a cudnto

asciende tu capacidad de crédito, a qué tipo

de préstamo tienes acceso para no excederte
de tus posibilidades y entonces puedes buscar
una propiedad ideal para fi.

MariaJose Vinas
Mortage Advisor

TELEFONO
619 954 4756

Marielena Beatie
Big Blog Realty

TELEFONO
619 666 8194

(DESEAS COMPRAR
CASA EN SAN DIEGO?

NOS ESPECIALIZAMOS
EN ASESORIA
DE BIENES RAICES Y EN
PRESTAMOS HIPOTECARIOS
A EXTRANJEROS, ASI
COMO PRESTAMOS
A RESIDENTES
Y CIUDADANOS DE EU

Mariajose Viias
MORTGAGE ADVISOR
NMLS-1587320

mariajose(@financeofamerica.com

(¢
619 954 4756

55 860 9976

Marielena Beatie

BIG BLOCK REALTY
Lic 1487604

&
619 666 8194




ESl)e(}i’dl JOVENES EMPRENDEDORES

ANA GLORIA

VAL

-/

LORENIA NAVARRO

CONECTANDO MARCAS
CON SUS AUDIENCIAS POTENCIALES

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA GARAGE PHOTOSTUDIO

AGency es de las pocas agencias especializadas
en relaciones publicas que conectan a marcas de estilo de vida
con medios e influencers con proyeccién local y nacional

nnovar y emprender se
dice facil, pero se necesi-
fan muchas “agallas” para
realmente hacerlo; carac-
feristicas que no todos po-
seen como la folerancia @
la frustracién, el miedo a lo
desconocido, la paciencia, la perseve-
rancia, la originalidad vy ser lo suficien-
femente valientes como para salir del
molde.

Hoy les presentamos a Ana Gloria Vo
lenzuela, egresada de Boston College e
lbero) y a Lorenia, egresada de CETYS,
NYU y FIT, las jévenes mujeres detrés de
AGency, agencia especializada en rela-
ciones publicas y redaccién publicitaria.

Y lo primero que he de confesarles es
que desde el inicio de nuestra charla me
sorprendieron, pues cuando les pedi que
se autodescr

ibieran, hicieron algo verdaderamente
inusual. Prefirieron hablar una de la ofra,
y €s0 jme encanto!

ANA GLORIA SOBRE LORE

lore “no da paso sin huarache”. Cues:
fiona, escucha y andliza hasta el minimo
detalle antes de tomar una decisién para
lo empresa, para el cliente y para ella

36 | Mujer actual

6
Tus suefos son

fuyos, no esperes,
ni le exijas
a nadie més que
te los cumpla

ANA GLORIA Y LORENIA

misma. Es de corazén gigante y se refleja
en lo que escribe, consciente que la dife-
rencia estd en los defalles. Admiro su aser
fividad porque es mi frenfe fuerte cuando
me cuesta serlo. Ademds, sabe balancear
bien enfre el frabajo y su vida social

LORE SOBRE ANA GLORIA
She's the sweet part of the company.
Siempre tiene una manera linda de ob-
servar las cosas. Es una mujer con una
experiencia admirable, y que jamds se
conforma a la primera. Admiro su pa-
ciencia y entrega.

Ambas son directas al responder. So-

ben lo que quieren, por eso cuando les
pregunio qué los llevd a dejar empresas
como Quién, Harper's Bazaar, Testa
Markefing o Union Law Group con presti-
gié local, nacional e internacional v elegir
el camino del emprendimiento, contesfan:
LORE: Poder hacer lo que yo quisiera
aplicando lo que habia aprendido. Estaba
cansada de la vida corporativa y de rendir-
le cuentas a alguien, vy tenia muy claro que
fenia mucho més que ganar que perder.
Ademds de que una parte de mi sofiaba
con hacer en Tijuana, cosas que se hacen
en las grandes ciudades.

ANA GLORIA: No volver a com
prometer mi felicidad. Llegué de México
hecha un hilo por no saber poner limites.
Mientras buscaba frabaijo, vi a una Tijua-
na mucho més activa de la que habia de-
jado. Noté que no cabia un local mas,
un restaurante, una tienda, una marca
mas. Y pensé: “aqui hay negocio”. Yo
sabia que mi experiencia en relaciones
publicas vy en lo ediforial podia darles
una proyeccién distinta v efectiva para
que crecieran. Como no enconfré el for-
mafo de agencia de relaciones piblicas
dedicada a estilo de vida, decidi tomar
el riesgo y me puse a investigar.




*Educar al mercado sobre las relaciones publicas,

que le den el valor que nosotros le damos y romper

el mito de lo que es. Es decir, no somos las que estamos
afuera del antro, no es estar en todas fiestas, ni “conocer
a todo el mundo” ... es saber conectar a las personas
indicadas, vy a su audiencia, con nuestro cliente

—3sCUAL CONSIDERAN QUE,
HASTA AHORA, HA SIDO DE
SUS MAYORES RETOS?
—Tratar de ser lo que no somos por ex-
periencia: contadoras, abogadas, finan-
cieras, consulioras, psicdlogas, disefia-
doras, enfre tantas ofras profesiones que
fienes que ser cuando emprendes.
—Educar al mercado sobre las relacio-
nes publicas. Que le den el valor que nosor
fros le damos y romper el mito de lo que es.
Es decir, no somos las que estamos afuera
del anfro, no es esfar en todas las fiestas,
ni “conocer a todo el mundo” ... es saber
conectar a las personas indicadas, y a su
audiencia, con nuesfro cliente.

—TIENEN YA 3
ANOS CON
AGENCY,
5CUALES
CONSIDERAN

DE SUS MAYORES
LOGROS?2

—Cada vez que sale un

cliente publicado se siente como parir @
un hijo (cosa que ninguna hemos hecho),
pero es “sudar lo gota gorda”, porque
es fruto de mucho frabajo que no se ve.
Entonces cuando sale algo, respiramos y
celebramos.

—Hemos colocado a dlientes en revistas
como Quién, InSyle, Elle, Televisa Depor
fes. También hicimos un evenfo increible
para nuestro cliente Treat Yourself en el
que transportamos @ nuestros invitados @
"Capri” con el poder de la narrativa visual.
Aunque esfuvimos en un yate en Ensenar
da, muchas personas nos preguntaron si
nos habiamos ido a ltdlia. Fue un suefio

hecho redlidod, ademds
que nuestio cliente
estaba feliz... vy
eso nos hace
felices.

—35Y DONDE SE VEN

S NOIINONKWAN O

—Nos encantaria cruzar la frontero; te-
ner estos materiales para la audiencia
latina de San Diego.

—5COMO LES GUSTARIA
INSPIRAR A OTRAS MUJERES
Y QUE MENSAJE LES GUS-
TARIA DEJAR EN NUESTRAS
LECTORAS?

—En inglés, la palabra “agency” se refiere
a que fienes el poder de tomar decisiones
libremente. Y eso a veces, como mujeres,
se nos olvida. Queremos recordamos que
no fomemos el rol que la sociedad nos
ha impuesto. Tus suefios son tuyos,
no esperes, ni le exijas a nadie

mds que fe los cumpla.
ACency es de las pocas agenr
cias especializadas en relaciones
publicas que conectan a marcas
de esfilo de vida con medios e
influencers con proyeccién lo-

cal y nacional. B

AGENCY

CORREO

hola@agencybyag.com

TELEFONO
55 4588 3033
PORTAL
agencybyag.com
INSTAGRAM
agencybyag
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ESpeCial @ DEPORTE ACTUAL

XOLOS CONMEMORO

- DIA DEL BOMBERO EN
LA ESTACION CENTRAL DE TJUANA

Xolos x Ti", el progra-

ma de responsabili-

dad social del Club

Tijuana Xoloitzcuintles
de Caliente se uni6 a la celebracién
del dia del bombero visitando junto al
Xolo Mayor y las jugadoras del equipo
femenil Yadira Toraya, lizel Gonzdlez
y Sheila Pulido la Estacién central de
bomberos en Tijuana.

Los infegrantes del club realizaron un re-
corrido por las instalaciones y entregaron
un merecido reconocimiento a nombre
de la insfitucién a los bomberos por la
heroica labor que realizan al proteger a
la sociedad de nuestra querida Tijuana.

"Fue una actividad muy divertida e
informativa. Los bomberos fienen una
responsabilidad enorme de estar listos
y al servicio de las personas en peligro,

e S
Mujer actual .
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*|os bomberos tienen una responsabilidad
enorme de esfar listos
y al servicio de las personas en‘peligro,
y es un frabajo nada féeil

ITZEL GONZALEZ, GUARDAMETA DE XOLOS

y es un trabajo nada facil”, expresé la

guardameta lizel Gonzdlez, quien jun-
fo con sus compareras visfié el unifor-

me de bomberos.
“Fue un honor compartir un momento

con ustedes, mis respetos a todo su tra-

bajo y gracias por fodo lo que hacen

por Tijuana”, afiadié lizel sobre la ex-

periencia que vivid en su visita.

Por parte de la estacién se encargd
de dar la bienvenida Oscar Pdez,
quien es director del honorable cuerpo
de bomberos, mientras que el recorrido
por las instalaciones fue realizado por
el capitén Emesto Hemdndez.

Con este tipo de acciones, el Club
Tijuana reconoce a quienes dia a dia
frabajan por nuestra ciudad.
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REVISTA
SALUD

ACTUAL
PRESENTO SU

# 1 ERFOROSALUDACTUAL

ANFITRION: Hotel Quartz

Gracias a cada unos de nuestros conferen-
cistas y patrocinadores por hacer de este
esfuerzo una realidad, y brindar contenido
de valor a nuestra comunidad. Gracias por
hacer de nuestro 1er Foro Salud actual, un
espacio lleno de grandes experiencias.i!
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800 AM A 100 PM
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iAYUDANOS
A AYUDARIAS|

ANFITRION: Grupo de apoyo Adelante.

Grupo de apoyo Adelante y Turbantes Oncoldgicos By: Lopez
& Chic lanzan la campana “Apadrina a una mujer” y ayudards
a que se sientan bellas, seguras y recuperen su equilibrio corpo-
raly con ello, su sonrisa.

Los suenos sa vueiven realidod, nosciros
Nos encargamos de eso...

ICELEBRA TU EVENTO CON NOSOTROSI

Mision de San Javier 10643
Zono Rig, Tijuang BC

aevenios@viacorporativo.com
664 6347803 exr 108

& 3678159



APERTURA DE LA SUCURSAL TRIANGULO
DE ORO DE FARMACIAS ROMA

" ANFITRION: Sucursal Tridngulo de Oro

Recuerda que contardn con promociones especiales de apertura y consultas gratis
hasta el 24 de octubre.

(Vdlidas sélo en Sucursal Tridngulo de Oro #PlayasDeTijuana, aplican restricciones.)

| | > |
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CELEBRAI\I Y RECOI\IOCEN
EN DIA INTERNACIONAL
DE LA PAZ

ANFITRION: Arq. Sofia Zufiga Castillo

En el marco del #DialnternacionalDelaPaz,

la organizacion The Peace is Possible, celebrd
su 5to Aniversario y reconocié la labor de sus
Embajadores de la Paz que trabajaron duran-
te el 2020-2021 en promover los Objetivos de
la agenda 2030 de Naciones Unidas y la Paz.
Su Presidenta, MDU. Arq. Sofia del Carmen
Zuniga Castillo convocd a un emotivo evento
donde 40 lideres ciudadanos de los sectores
educativos, empresariales y sociales se reunie-
ron para celebrar los logros de su organizacion
#ThePeacelsPossible.

EN FENNER FOODS, TENEMOS TODO

L0 [lUE NECESITAS
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- Vi Erraavas

5E. ASALT SEASALY

PREMIUM HIGH GLUTE

PIZZA FLOURS g

siguenal 8n redet pockales

FENNER FOOQDS

Para mdas infermacion:
Tel. 664622 22 99
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El COVID-19

Nueva pintura
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Antiviral y Antibacterial
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PRESENTAN
LIBRO
INFANTIL
“15 DIAS
EN
MEXICO”

ANFITRION: Sala

Federico Campbell

del Centro Cultural Tijuana.

Pensando en la ninez Araceli Mar-
tinez-Rose nos plasma un recorrido
por quince sitios mexicanos, el libro
nos muestra en cada visita que es
explicada en castellano y en tres
lenguas madre: ndhuatl, zapoteco
y maya yokota’n.

Que el turismo médico mundial
conozca la experiencia que se vive al
decidir por un tratamiento contigo.

FOTOGRAFIA Y VIDEO
CORPORATIVO E INSTITUCIONAL. HUMARAN MEDIA

CONTENIDD AUDIOVISUAL

O (664) 447 6737 admin@humaranmedia.com
€ /rhumaranmedia. ) @ricardo_humaran . humaranmedia.com




REALIZAN #LADYMARKET
DE LADY MULTITASK

ANFITRION: Quartz Hotel & Spa

Con una gran afluencia y ofertas comerciales se llevé a
cabo el Lady Market, organizado por Lady Multitask, el cual
se realizd en el Saldon Diamante del Quartz Hotel & Spa.

'ELE

1

||
b
. L

Octubre 2021 | www.revistamujeractual.com | 49



CAMBIO DE MESA DIRECTIVA DE
CLUB ROTARIO CORONADO BINACIONAL

ANFITRION: Club de Empresarios BC

Toma de protesta de Alicia Sénchez Veldsquez como Presidenta de su Mesa Directiva para el periodo
2021-2022 de Club Rotario Coronado Binacional jiMuchas felicidades por esta nueva encomienda! B
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MENSAJE EDITORIAL

VAMOS CONTRA

EL CANCER Y
A CUIDAR EL CORAZON

ncreible ver en el calendario que ya octubre estd agqui con dos
fechas imporfantes en el tema de la salud, este mes se refuerza
por un lado el tema de prevencion del cancer v por otro la im-
porfancia de cuidar nuestro corazon, vital organo que ademas
g2 asocia a nuesiros sentimientos, a nuestro amaor.

Es por ello gque en esta edicion te compartimos algunos conssjos para
mantensr sano fu corozdn, para prevenir algdn dafio en &l y gue sepas
detectar snfomas de alerta scbre su corecto funcicnamiento.

Tambigén podrds encontrar un articulo con consejos sobre alimentos
que confribuyen a fortalecer fus defensas conira la posibilidad de desa-
rollar cancer.

Esta edicidn incluye también una inspiradora historia en memoria de
Abeling Atalo Garcia, quien desde su acfividad comeo voluntara en el
Crnuz Rojo dejd una leccidn de amor v de valentia social; tambien podre-
mos conocer la historia de la doctora Claudia Mendoza, guien nos narra
los temores gue debid vencer para coordinar los trabajos de vacuna-
cion masiva en el estado durante esta pondemia por Covid-19.

En nuestra porfado aparece & joven rostro de o doctora Biana Buz, ung
apasionada de la medicing estética desde donde labora pora brindar a sus
pacientes los camibbics faciales que les pemitan lucr un rosiro armonicso.

Vivamos en salud v cuidodo este ultimo timestre del afio, reforcemos
nuestras defensas con una buena alimentacion y ejercicio al aire libre, lo

mejor debe estar por llegar v podremos juntos celebrarlo.

iGracias por hacernos parte
de tu diay parte de tu vidal
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“SOMOS UN EQUIPO QUE BRINDA ATENCION ESPECIALIZADA
Y CONFIANZA A TODOS NUESTROS PACIENTES”

BAJA
HOSPITAL CLINICA

& MEDICAL CENTER \UTRICION

PERSONAL MEDICO
CERTIFICADO:

EMFERMEDADES METABOLICAS
MEDICINA GEMERAL
BARIATRIA
PSICOLOGIA
MUTRICION
ENFERMERAS ESPECIALIZADAS

HOSPITAL TOTALMENTE
EQUIPADO:

& QUIROFANOS
LABORATORIO
CAFETERIA,
TRANSPORTE PARA PACIENTES

ISTORIAS
DE EXITO

Or. Alonso Oscar
Paraz [Neo
Lecretario de Salud de BC

DESPUES

CLINICA DE PSICOLOGIA INTEGRAL
Av, Las Ferias 5630-4B, TELEFOND

Col. Burdcratas, Hipddromo, Tijuana BC (664) 681 -00-00
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REDACCHOIN SALUD ACTUAL

na dista eguilibrada

reduce el fesgo de

padecer cancer 5 ya

una evidencia consoli-
dada, ¥ o aimentacion se asocia di-
recta o indrectamente con mas del
35% de los turnores. A pesar de elio,
el seguimiento de una alimenticion
saludable sigue siendo UNg asigna-
tura pendiente para buena parte de
la poblacicn. Es recomendable tener
siempre presentes ocoro apravechar
todo su potencial, emperando por e
gupo de las coles, cuyos compues-
tos fifoguimicos generan importantes
sustancias proftectoras.

Un estudio del Hospital Univessitario
Ceniral de Asturias (HUCA), odvier-
te que en arfe de la poblacion aln
esta asentada la creencia de gue =l
cancer fiene fundamentalmente un
ofigen heredifaio, “"cuando o rea-
idod =5 gue fodos los canceres 5=
afiginan en camioios geneticos, en &l

ES UNa apuesta
Segura gue una
dieta rica en
alimentos
iNntegrales,
combinada con
un estilo de vida

saludable, mejorard
mMuchos aspectos
de tu salud

40% esto es por cousas ambientales
v sdlo entre &l 510% son claraments
neraditarios”. La dieto esta as igada
directamente con el 2% de los fumo-
res, mientras gue un 5% estan vincu-
lados d ko obesidad, pero en conjun-
cidon con ofros foctares,

la almentocion estd
asociada con mas del
35% de fodos los casos
de cancer que s pro-
ducen.

ALIMENTOS ESTRELLA PARA

PREVENIR
EL CANCER

PARA PREVENIR
EL CANCER
Es fundamental entender. que no
se trata de un sucess, sino de un
proceso, relacionado con cam-
bios celulares derivados de una
exposicion continuada o agentes
carcindgenas, entre los gue se in-
cluyen ciertos alimentos.

La buena noticia es gue una die-
ta saludable oueds serun potente

gliado en lo prevencion del cancer.

AGUAY ACTIVIDAD

Flsica

Ez muy imporfante assgurar la hi-

dratacion, a froves de la ingesta

de 1-2 litros de agua al dia, junto

a la alimentacién v o pracfica de
gjercicio fisico que incluyan
media hora, al menos, de
actividad al dia, ¥ de dos
horas dos dias a la semana,
tanto por el benefcio fisico
COMD @ nivel emocional, 85

fundamenital.



NUEVOS SERVICIOS

COLES: col. brécol, colifior y lomibarda: Junte col rizo-
do, mbanc:, naibos v coles de Bruselos ocupan el primer
puestc de esfa lista de alimentos saludakie:. Son alimen-
tos con compuestos fitcquimicos entre los que desfocaon
los flavonoides, enfre ofros sustancios gue estimulan la
procuccion de enzimas que bloogusan el dofo originodos
por los agentes carcindgenos. Ademdas, son Acos en mu-
chas sustoncias esenciales pora la solud como fodo tioo
de vitaminas, betocarctencs, acido falico, calcio, hismo,
Inc, potasio, ozufre, selenio v sibcio.

AJOY CEBOLLA: Estos bulpes son onficoncergenos,
arfinfiamatorios, antisépficos, diwéticos, desinfectantes,
arnfiniperensivos, pofentes frenfe al asma, enfre ofras mu-
chas propisdades. La recomendacion es consumir fodos
los dics dos o tres dientes de ajo v media celbolla. 3 alien-
to desagradalkde se pueds combotir mosticando hojos
frescas Acos en clorofia.

VERDURAS ROJIZAS tomate, ranaihcrio, pimiento,
remclacha ¥y colaloaza. 3 tomate es el rey del grupo por
su altc contenido en carctencides, sciore fodo, licopeno,
con doble poder anficoncengenc respecto ol betaco-
rotenc, lo oue le do propisdods: anfifumorales nicos.
Lo recomendacion es consumir al meno:s alguna verdura

i ki TU DECIDES QUE AREA MEJORAR

dz--
V'k@i-h JCA

APARATOLCCLA r.‘ LARLA,

DILE ADIOS A
LAS CELULITIS

CITRICOS: rarorja, Fmén, kini y pifa. Junto con =l Remodelacion corporal o facial

arandanc rojo v el pomelo son Acos en vitamina C y anfi- oor Area locolizada

ceiclantes. El kkai confiens el dokle de vitamina C gue |a . e T o tal s i U CITA
noranja y es rico en potasio. Es necesarno tener en cuenta & A0 O K plel de noraria PARA

gue 5 52 CoRSUMEn en Iume se pierde lo fiora, aungus el # Lervonhamienta O ghites VALORACION
resto de las propisdodes se mantienen. o Reduccian del volumen genealzods Wl COSTO

o Tratamienta post iposuccion
VERDURAS DE COLOR VERDE: lechuga, espina- o Lifing v isirvenecimients focid

ca, repalio y puero. Juntc con lo acelgo, el opic, el be-

3 o 5 Peledmrme pnl b e e TEedose o el
o, bos candniges, ke boroja, bk aloachofo v & espamago ® Fitondr & CoNtomS O 0108 DOBGS ¥ Oencs

delpen su color verde o lo clorofllo, sustancio protectoro # Reclemocion cutdnesd y musoulcr

frente al cancer.

FRUTOS ROJIZOS: fresa, cersza, frombussa y mora, PREVIA (ﬁ -
Adermds de lo granoda, lo grosela, el albaicooue, el "

melocoton, la cirusla rojo, la sandia, la popoya v ko uva, ClTJAl 1

delkzen su color d los betocarctenos v a los polfenoles, fo- c,:ua; lu 3

toouimicos aue posean poderceos propisdode: anfican- e “‘\

cefgenos ¥ anficxidantes.
.
HONGOS: kowaratake, maitake, shitake v chompifio-
nes. Los honges son las plantas con mayor nimens oe
propiedades medicinales, destacando las nmuncmodu-
lodoras, anfinfiamatorios y antiturmornales.

PESCADOS AFUULES: Como sording, boousrdn,
anchoa, frucha, atln, bonife, salman, angula, calballa,
arengue, cozon, congno, chicharn, emperador, lamprea
o palomseto, gque se diferencion del pescode blonco en
que poseen groso saludakls, puesto que ko groso de esie
pescodo, a diferencio de la de ko corne roja, e poliinsa-
turada v eleva el colestercl buenc, avudando o proteger
del cancer y de los enfermedodes cardiovasculares.

YOGUR NATURAL ¥ PAN TIERNOC INTEGRAL:

3 yoguw y ofros alimenfos eguivalenfes comeo el quesc
frasco, el kéfr o al requeasdn son alimantos muy digestivos,
gue regulan la flora intestinal v aporfon colcio y andoores,
con mucha mencs grosa gue los guesos curados. B pon
integral tene un alto conterido en fiora favoreciendo el
trarcito infesfinal. Debe consumirse en peguenas canfi-
dodes en todas ks comidas, evitando su osociacion con
sofsos.

J
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DOCTORA

BRIANDA
RUIZ

CREA ARMONIA EN ROSTROS

Egresada de la UABC como Medico General desde hace
dos anos se dedica a la Medicina Estetica, una especialidad

gue desde los inicios de su carrera le llamo su atencion

POR MOMICA MARGUEZ

pasicnoda de su fro-

oajo v su famiio, o

Dira. Brianda Buiz Lugo

se dedica a crear ar

monia en los rostros de sus pacientes
¥, por ende. a resaliar de manera no-
fural la belleza de cada uno.
Egresada de |la UABC como

Medico General, desde hace
dos afios se dedica a la Medicing
Estefica, una especialidad que
desde los inicios de su carrera e
llamao su atencicon.

“Fue algo gue desde un prnck
pic me inferesd; el realizar procedi-
mienfos parda realzar el rostro sin ne-
cesitar de cirugia, s me hace algo
extroordinario, v fue como decid
aprender un poco MAas acercd de

todo ko no quirirgico v mini-

mamente invasiva”, explicd.

Cuando un paciente acude con
un especialista en medicing es-
tética, sin duda, espera terminar
su fratamiento, verse en el espe-
jo. reconocerse y admirarse, esa

es la flosofia de la Dra. Brian-
da: "Porque quiero realzarte, no
cambiarte”.

‘Me encanta realizar armoniza-
cion focial desde bdtox, rellenos
v bicestimuladores para crear ar-
monia en el rostro de una perso-

na”, puntualizd.

Hoy en dig, existen un sinndme-
ro de tratamientos estéticos que
pueden dar excelentes resulta-
dos, aungue es muy impgortante

gue estén correctamente apli-

cados por medicos dedicados a
area, recomendd la dra. Brian-
da, guien en Tijuvana atiende a
pacientes en colaboracion con
el Dr. Sergic Verduzco en VIVE
MED SPA.

“La tecnolégica coda vez pro-
gresa d pasos gigantes, akhori-
fa existen muchos tratamientos
minimomente invasivos gue son
buenisimos ¥ con resultados in-
creibles, como la tecnologia de
Mormpheus”, sxplicd"gue es un
generador de coldgeno v elasti-
na con retraccion de tejido que
mejora la laxitud de la piel y.
ademds, mejora la patologio de
paniculopatia edemato-floro-e5-
clerdtica (celulitis), eliminando los
acUumulos de grasa™.

"Tengo un proyecto en puer-
ta: me gustaria crear una clinica

donde puedan enconfrar mis ser-



vicios de rejuvenscimisn- -

to integral y. aparte, * Me encantd realizar
rergan e eape: arrmonizacion facial
clolidodes como: gb E T desde bétox, rellenos

necologia, pediatria ; _

i, & e ” W Dicestimuladares

otras mas para consen- e para Credr arrmonia en =]
- ostro de undg persond

firos”, concluys
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REFLEXION

¢ QUIENES SOMOS EN REALIDAD?

Mienifras no descubramos
la realidod de quiénes so-

6

mos, vamos a definir nuestra identi-

dad vy nuestro senfido de ser personas,
desde lo percepcion gue tenemos
del mundo que nos rodea”.

Haosta gue cormprendamaos esto, nussina
Aufosuficiencia Bmocional porecend una
forea impesicie. Seguiremos creyendo oue
somes producio de loe parodigrmas culiu-
rales, las tendencios los mitos, los roles, efc.

Como ejemplo podemos ufiizor una
creencia colectiva con impactos muy
dolorcsos “no soy suficiente” que dilo ano-
zamos denifro del poradigma culiurdl en
el gue crecimas varios generaciones. “go-
nor o tfoda costa”, nos damcs cuenta que
esto ha generado una oniss de identidod
sabiendo gue scio hay un ndmero deter
rminodo de lugares en & eouipo de futibol,
oue solo habio medallas para phmer, se-
gundo vy fercer lugar en una competen-
cia y gque el diploma de porticipacion se
recibia como premio de consclacian, re-
afirmands 2l “no soy suficienta™.

Cuando el resultado final es ganar,
el costo ¥ el dafio de llegar ahi se es-
conde debajo de o alfombra. 51 nos
airevemos o analizaro, encontramos el
ofigen de muchas de los creencias oo-
lectivas con ks que crecimos y apren-
dimos a funcionar/sobrevivir: Mo soy lo
suficientemente bueno, valicso, intel-
gente, fuerte, rapido, copaz, efc. Y por
lo tanto no merezco

El hecho de reconocer que podemos
ser exitosos en nuesira propia vida inde-

- Adrnana Reid -

pendientemeante de ganar o perder, de
los Kilos gue diga o bdscula v los cen-
fimeiros que mida; el color de la piel,
rivestras habilidades, el saldo en nuestra
cuenta de banco o el lugar en el gue
vivia, Implico un cambio de paradigro:
la validacion vy el reconocimiento no
vienen de afuera, vienen de deniro, de
reconocerme yo. de validarme yo.
Muchos fusionan su senfido de sar per-
sonos con los roles gue desempefian...
Bemplo de respuestas gue reci-
bo cuando preguntc squée hocess
“soy empresano/a”, “soy papad”, “soy
mama”, “soy consejero”, “soy chofer”,
“soy estudiante”_ .. interumpo dicien-
do 30, proviens del verbo SER y sin
embargo mi pregunta es ;gué haces?
Para mi, la respuesta ha sido mas cla-
ra a lo largo de los ofics. Cuando me
preguntan zoué hago? O a0 qué me
dedico? respondo con palabros gue
indican accidn: me gusta caminar, leer,
andar en bicicleta, ensefiar, proporcio-
no sesicnes de coaching, difjo tallerss,
efc. La isha de los cosas que "hogo” es
largo. Pero no representa ™ guisn soy™.
Mo hociomos nada de lo gue descr-
bimos anteriormente cuondo teniamos
2 arfios v, sin embongo, 5omos seres -
mancs desde gue comienza nuestra
existencia. Aprendimes del mundo gue
nos rodea a definimos y obtener nues-
fra idenfidod o trovés de efiguetas, por
lo que rdnicamente sin damos cuenta,
desde nuestno 3ER, nos centramos endos
aciividades primordicles hocer y fener.
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GIGANTESCA TAREA EN LA VACUNACION:

DRA. CLAUDIA

MENDOZA HERNANDEZ

venci el miedo cuando pense en el futuro
de [ds nuevas generaciones
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Haré una especialidad porgue en la salud
Uno siernpre puede dar mas

POR MARI CARMEM FLORES

| concepto de la medi

cing en un consultorio o

lo atencion a nifios ¥ mu-

jeres embrazodas cam-
bid en forma rodical porg guisn,
durants o pandemia del Sars-Cova
se enfrend —como miles de doctores
vy especialisias-, o lo desconocido:
a un vins del gque noada se salbia ¥
qaue, en ella, lo doctora Clavdia
Cuodalups Mendoza Hemandsz 1o
llend de impotencia v lantfo cuando
compafsnos del sector salud, moes-
fros, amigos o familiares perdieron o
vido. "BEso 5 gue fue muy dolorasa”™
narma guisn desde la educacion
preescolar gustaba de vestirse de
blanco “"porgque era la docfora o o
enfermera de la faomilia”, segin =
ha contado su mamad. Muy pegue-
fia de la mano de su madre, ama
de caza, iboan ol Centro de Salud
en Tuztla Gutiemez, Chiopas v all,
recusrda, se le gquaedaron grobocos
los imagenes de la gente humilde,

necesitada esperando afen-

£ﬂ Cidn BN CURICIoNes.




“ Mivision era trabajar en una institucion publica. Hacer o
Mas gue se pudiera para poder ayudar a las personas
v i enfoque era trabajar en pro de 1a salud de ninos, mujeres
embarazadas. Ese era mi concepto de medicing
que -por fortuna-, v dentro de todo o gue ha sido 1o pandemia
Nos hizo sacar lo verdaderamente bueno gque tenemos aa

D= padees chiopanecos, mecanico
de aviacian y ama de coso o docto-
ravio ha luz primera en Culiccan, Sina-
loa donde past su infancia. Luego re-
gresarcn al sureste mexicane donde
inicio ka camera de medicing misma
gue concluyd en su notol estado de
donde lo enviaron hacer pracficas al
Hospital General de Tivana donde es-
tuvo un afio de intema. Bl 2015 recibic
la invitacion para frabojor 2n Bojo Co-
iFormia v ag legd ol Hospital del sector
salud de Playas de Rosanto

“Wi visidn era trabajar en unag insfitu-
cidn pUblico. Hacer ko mas gue se pu-
diera parg poder ayudor o los perso-
ncs y mi enfogue era trabajar en pro
de o salud de nifios, mujeres emiba-
rorodas. Ese era mi concepto de me-
dicing gue -por forfung-, v denfro de
todo o que ha sido o pandemia nos
hizo sacar lo verdaderaments busno
gue tenemos. Bn mi coso aprend y re-

forcs ko urgencia de o atencicn.”

COORDINADORA
GENERAL DE LA
VACUNACION VS
EL COVID19
Infroverfida.  Serema pero
atentar sn perder detale ni disiraess

la doctora Clowdia Mendoza fue pro-

SErnDre

movida para hacese cargo de o g

| vl

ganfesca fareo cuando Comentanan
a arbor d estado los vacounos. Tue
ung sororesa gue mis directivos, mis
jefes me hayan cromovids pora este
corgo. Fue una decisidn gue se tuvo
gue fomar y consensar con o famiic”.

Ce alguna mansra los casos de
confagics iban en descenso, pero
£n su mente Jovani su hijo de 7 afos
le permitic aceptar el reto. jClarcl S
tenio mucho misdo, pero pudieron
mids mis ganas de gquarsr hacer algo
diferente porgus -penss-, que fufu-
ro le vay o entregar a mi hijc v a los
nuevas gensraciones, fenemos que
empezar o frabgjar en esc v dig no
£5 [Dor M, 25 por los gue vienen en-
tonces por eso dije s quiero hocer
algo para & (su hio) v todos esos
personitas necesito haceso”,

Asl 2n un solo dia en Tijuana, =l
mes de junio, s mompid record al
aplicar mas de 200 mil vacunaos.
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Cansancio s. Temor gue no es lo
mismo que miedo o panico. Safis-
faccion porgue el esfuero -dijo-,
dejo de estar sdlo dedicado a mi
hijo, ahora es para toda la comuni-
dad v eso fiene un gran valor gue
me obligard o coda dia ser me-
jor. “Harg una especialidad v unao
maestria ya gue ese concepto de
medicing en consulforic ha que-
dodo en el paosadgo”. Lo Revista
Mujer Actueal vie su entrega, deagil-
cacion y corgje v por ello Claudia
Cuadalups Mendozo Hernandez
fue reconocida. “Fue un dio muy
especial porgue ademds de que
mis jefes conflaron en mi, la camu-
nidad ha visto lo gue 52 ha hecho™.
De Culizcdan, con raices chiopane-
cas, ahorg es una fijuanense que
haolld su desting justo “Donde co-
mienza la Pofria”.

“El owdtor =5 penodisho. 11
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VOLUNTARIA POR SIEMPR

SuU servicio impregnado entre sus descendientes
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| vlular de la sirena de

la ambulancia invodio

el patfic. Afloraron las

lagrimas en todos los
presentes. B dolor de quienes con-
vivieron con Abelina Atala Garcia
Miranda a fior de piel. Fue de esos
momentos en gue en que e silen-
cio se convierte en un grito inferno
por la partida del ser querido.

B 2004, invitada por su amigao Lu-
pita Gonzalez, llegd a la Cruz Rojo
de Tijuana donde fue secretaria de
la direccion. Siempre prudernte ¥
consaluciones a fodo tipo de situa-
ciones. Guien lega o la institucicn,
quien sabe el enorme frabojo gue
reglizan en pro de la comunidad
durante lgs emergencias, guienes
enfienden como se enfrentan los
gastos ¥y guienes llevan el volunta-
rado en la sangre NUnNca se var.

Criginaria de Tivana, Abelina fus
una de los fundadoras de la coor
dinacion de Damas Voluntorics en
Tjuono, gue ahora encabeza Lidio
Suzana Galindo Oriz. Arme, pero con
voz entrecoroda dio “todos recor
damaos ko posifiva vy fiema que fue; el
amor a sus hijos, a su familia,
sus nietos enan su adoracion”.

12
pgro

b Solo muere
quien pasa por
la vida sin dejar
nuellay Abeling

dejo muchas
huellas

TATIANA MICHEL )a

CoondAnodona estat al de los D amos voluntorios
Personal de la insfitucion se opostd
en el pofic o despedir a quien por 17
anos se entregd para el senvicio de a
comunidad v fueron testigos de un
hecho ingdito: sus hijos Abelna Bré v
Emilic Mogofio Garcia recibieron de
manas del presidente del Conssjo, Dr.
Andrés Smith, el reconocimiento pos-
fumo gue a nivel nacional envid o
Benementa Insfitucion al fiempo gue
por mas de un minuto la srena ¥ los
aplousos de conjuntaron en el adids.
La fotogrofio de Abelina Atala
Garcia Miranda, a un lado de sus

cenizas. "iole muere guien poasa

por la vida sin dejar hella v Abe-
lina dejo muchas huellas”, expreso
la coordinadora estatal de las Da-
ras Yoluntaras, Tatiana Michel.

Con fecha 2 de sepfiembre se
firma la placa postuma para Abe-
lina Garcia Miranda por su valor y
entrega a la causa humanitabka.
Todos somos hermanos.

Eermple de forfoleza, pociencia,
frabojo v amor refiejado en las foto-
grafios del pasilo del hospital porgue
ella, fiEicamente no volverda, pem la
dama “vivirid etemamente en los co-
rarones de todos aquellos a quien ex-
tendic ka mano”, dijo el doctor Smith.

Trabajo incansaibie gue d kas Danmas
Wolurtorias de Tivana les ha dado re-
conocimientos nacionales. B llanio
cesH cuando su hijo, pegoda ol pecho
5= oferd a la fotografia de su modke
¥ 5U unifomne. Abelina una darma en
toda la extension de la polabra. QDEP.

“H gufor =5 penodsia.
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HABITOS QUE NECESITAS PARA MANTENER UN

CORAZON

SALUDABLE
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Este Dia Mundial del Corazén conoce lo que
este organo vital hace por tiy por que merece
gue le des un cuidado especial

REDACCION SALUD ACTUAL

‘ ‘ Sigue lo gue dicta tu

corazon” es una frase

famosa gue suena a

menudo, porgue este

organo vital es uno de los prime-

ros gue se exalta cuando expern-

mentas alguna emocion, as que,

si esta es positiva, seguro te impul-
sard hacia algo bueno.

Este 28 de sepfiembre es el Dia
Mundial del Corazon, tambien fe re-
cordamaos gue e5 uno delos Grganos
mas importantes de los personas, yo
gue se encarga de llevar oxigeno ¥
nufrientes a coda Aincon del cuerpo.
Sin embargo, los enfermedades cor-
dicvasculares son la pAmera cousa
de muerie a nivel mundial, mencio-
na la World Heart Federation.

México no se queda atrds, ya
gue el Oitimo reporte del INEG] se-
fiala que también lideran los indi-
ces de defunciones con 218,885
fallecimientos anuales,

represenia alrededor del
20% del total. Entre los prin-

o que

ES MOMENTO DE CAMBIAR TUS HABITOS

Y CUIDARTE COMO MERECES.

Ahora que conoces fodos estos dolos sobre el comzon, enfendends que resulla muy
importanie cuidar de su salud. Enire los hdbitos que recomiendan la OMS, la Oficing
de Prevencion de Enfermedades y Promocion de la Saolud, osi como el insfiluto del

Corazon de Texas esian
- EJERCTATE. o impor-
1 1a cudl seq el deporte que eli-
jas, selecciona aguel que mas

e gusia y ponie en movimienio por
o menos media hora diaria.

- LIMITA EL CON-

SUMO DE TABACO.

Este acelera la frecuencia
cardioca, confroe las arterias prin-
cipales y puede ooasionar atena-
ciones en el mmo de los katidos del
CONOTan.

- CONTROLA EL

COLESTEROL. vos ni-

veles altos de éste pueden
CONGUCr O un oiogque condiooon o
incluso a un derrame cerebnal. Por
2o &5 imporiante realizarse che-
gqueas anuales o hasta semestrales,
sequn sea fu coso, esto o podrd

detenminar un medico.

cipales padecimientos que afec-
tan al corazan estan los ataques
cardiocos, hipertension, angina
de pecho, aritmias e insuflcien-
cia cardiaca.

- MANTEN UN PESOC
SALUDABLE. Lo obe-
sidod fovorece los podeci-
mienics cardicvasculares como Ia
ripertersin arterial o disipidemia,
que es [a elevada concentracian
de ipidos en ka sangre. Tu medico
O NUtMogo te dind cudl es fu rango
de peso ideal y qué alimentos debes
imgerir pan Tener una dieta Lolan-
cenda que fe ayude a no tener
kiitos de mds que fe puedan afectar.
- CONTROLA EL
ESTRES. &te puede
aumentar la presion arterial
¥ detonar en un afaque al Corazon
Incluso, puede BeYar O wn oumento
del colesterol. Por elo &5 esencial
conocer us niveles de estrés en
tiemipo real y mantenerte bajo
control

De hecho, algunos factores de
riesgo gue impulsan estas enfer-
medaodes son lao diobetes. obe-
sidad, sedentarismo y colesterol
elevado.
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Dia Mundial

del Corazon ddndole
un giro o tu vida
en pro de tu salud
y prevén cualguier
enfermedad
cardiovascular,
siempre de

la mano

de tu medico

de cabecera
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COMTACTANCSE!
51 oros aosio COPARMEN progrnia par fus Bonaficios o solicita una CONTACTANCS:

i it Teks: (664)-216-1512 Cot 664 6745766
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HASTA LA PUERTA

DE TU CASA!
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