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E ntramos al mes de la luna llena, de los preparativos para las 
festividades otoñales, empezamos a planear nuestras reuniones 
bajo un clima distinto menos cálido, pero no debemos olvidar 
que el cuidado y la prevención 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 año intenso, lleno de retos y entrar al último 
trimestre de este 2021 nos abrirá nuevas oportunidades, nuevas formas de celebración 
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 edición de octubre las historias inspiradoras la protagonizan hombres 
y mujeres que no sueltan, que convierten el coraje en energía para avanzar, los 
errores en experiencias y los negocios en eslabones que unen.

Esta vez podremos conocer la historia de Denif Cervantes, una mujer que decidió 
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 fórmulas para vivir mejor el 
cierre de ciclos y cómo ha logrado aprender de su labor como funcionaria 
pública; otras experiencias que enriquece conocer son aquellas que la 
asociación Mujeres con Cáncer nos comparten.

Nuestros expertos esta vez nos brindan información sobre cómo 
mantenernos a salvo de las malas energías, cómo lidiar si somos 
unos padres estresados con hijos adolescentes irritables; no brin-
dan algunos consejos para actuar si detectamos que el enamo-
ramiento con nuestra pareja está disminuyendo; y para crear al-
gunos momentos de convivencia familiar nos enseñan a preparar 
algunos platillos terroríficos para degustar en la noche de brujas.

La figura masculina se hace presente con la entrevista al nuevo 
presidente de la Asociación de Publirrelacionistas de Baja Cali-
fornia, Facundo Gámez; así como con el promotor cultura Arturo 
Rodríguez que comparte su experiencia con La Caja Galería, un oasis 
para el arte en Tijuana.

Llevemos nuestra energía hacia lo positivo, hacia el aprendizaje y crecimiento 
para hacer de nuestra comunidad y familiar un mejor entorno. Disfruten esta 
edición que los hemos preparado con mucho cariño.

Mujer Actual es una publicación mensual editada y distribuida por 
Comunicaciones Actuales S. de R.L. de C.V., oficinas comerciales 
en Blvd. Díaz Ordaz 13251, local B-14, fracc. La Escondida, La Mesa, 
Tijuana B.C. Todos los derechos de reproducción del material 
editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. 
de C.V.  Certificado de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2016-
080913593900-102. Mujer Actual es una marca registrada ante IMPI, 
expediente no. 43797. Certificado de licitud de título (en trámite), 
certificado de licitud de contenido (en trámite) . Año 14, edición 168, 
inicio de impresión el 15/09/2021. Los autores son los únicos responsa-
bles por su opinión y no necesariamente expresan la de los editores. 
Mujer actual  investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no 
es responsable por las ofertas o información que aparece en los 
anuncios. Edición mensual. Tiraje 25,000 ejemplares. Mujer Actual 
es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, 
Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.

Certificado de circulación, cobertura y perfil 
del lector folio 00244-RHY emitido por y registrado en 

el Padrón Nacional de Medios Impresos de la SEGOB.

¡Gracias por hacernos parte 
de tu día y parte de tu vida!
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 POR BECKY KRINSKY – LIFE COACH
 

A prender a escu-
char sin juzgar o 
reaccionar, en-
tender sin limitar-
se al ver solo un 
lado de la infor-
mación y poner 

un alto al acosamiento cibernético es 
una necesidad primordial para recupe-
rar el bienestar emocional. Esto podrá 
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 inválidas.

¿CÓMO EVITAR
TE CONTAGIEN

SU MALA VIBRA?

QUE EL ODIO Y LA AGRESIÓN DEL MUNDO

Cuando la agresión 
y el odio se convierten 

en tonos comunes 
y aceptados, es vital 

esforzarse para impedir 
que la energía negativa 

se apodere de uno

Tu
PERSONAl RECETAS PARA LA VIDA©



 La vida no es una competencia, no 
hay necesidad de ganar popularidad en 
la opinión pública. Más bien, la vida es 
un reto personal que invita a ser mejor, 
a sanar para disfrutar y aportar positiva-
mente en la vida de los demás. 

Hoy día ser una persona prudente, centra-
da y agradecida, que se preocupa por el 
bienestar de los demás podría parecer un 
acto heroico. Sin embargo… es la decisión 
más acertada que cada uno pudiera hacer.   

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

 El mundo se ha fracturado y las personas 
se han polarizado, la crisis económica y 
los problemas sociales se han acentuado, 
hoy más que nunca ocupamos sacudirnos 
el odio, las diferencias y entender que para 
sobrevivir tenemos que sanar juntos, con 
amor, compasión y respeto.

 Cuando la vida se pone difícil, es 
una verdadera necesidad bus-
car ser mejores personas. 
El mundo ocupa personas 
nobles, dignas, justas, ge-
nerosas y responsables. 
Gente que viva con com-
promiso a la vida, con 
amor a las personas y 
con empeño de hacer que 
sus pequeñas grandes accio-
nes puedan hacer la diferencia 
en su día y para los demás.

 Es fácil echar culpas, vivir enojado y en-
contrar mil razones por las cuales las cosas 
no funcionan. Desafortunadamente todas 
esas acciones solo conllevan a nutrir la frus-
tración, el odio y la apatía. Como resulta-
do, los problemas crecen, los sentimientos 
de bienestar se deterioran 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, 
tiene que tomar la iniciativa y tener la de-
terminación para dejar de recibir mensajes 
negativos que señalan 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 tie-
ne todo lo que las reglas sociales imponen. 
Ser mejor amig@, mejor herman@, mejor 
hij@, no es sinónimo de ser un santo, sim-
plemente es ser un mejor ser humano.
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*La autora es egresada de la Universidad Anáhuac de México con la licenciatura de Ciencias 

de la Educación, es diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora 

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

*Prohibida su reproducción 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

>> CONCIENCIA Y COMPROMISO - res-
ponsabilidad y decisión personal para 
ser mejor.
>> INTEGRIDAD – valores claros, sinceri-
dad y no comprometer los principios.
>> ESFUERZO – dedicación diaria para 

luchar por ser mejor persona cada día
>> BUENA VOLUNTAD – disposición po-
sitiva, empeño por aportar y progresar.
>> AMOR PROPIO – respeto y cariño 
personal que se contagia y se com-
parte.

AFIRMACIÓN PERSONAL PARA SER UNA MEJOR PERSONA

LA RECETA
SER MEJOR PERSONA EN TIEMPOS DIFÍCILES
INGREDIENTES:

COMO SER MEJOR PERSONA

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

Proyecto luz, paz y serenidad. Soy una 
persona feliz con lo que tengo. Siento 
entusiasmo cuando actuó y ayudó a 
los demás. Agradezco la oportunidad 
para poder ser mejor cada día.

1. ACEPTAR Y RESPETAR LA 
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 sabiduría 
para respetarlos, fortalece y ayuda a 

descubrir el propio potencial que 
conduce al bienestar perso-

nal y social.   

2.  EL AMOR PRO-
PIO CON HUMIL-
DAD Y SENSATEZ 

PERMITE VER LA VIDA 

CON UN LENTE NOBLE Y COMPA-
SIVO. Cuando uno sabe lo que vale 
no es necesario imponer su punto 
de vista, ya que su confianza le da 
seguridad y le permite dejar ser a los 
demás y ver lo bueno que le rodea.

3. LA VIDA ES MUY VALIOSA 
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 
que limita que disminuye la posibili-
dad de tener una buena vida.

¿YA ERES 
PARTE DE 
NUESTRO 
GRUPO? 

PAG WEB
www.recetasparalavida.com

FACEBOOK
recetasparalavida

TWITTER 
@recipesforlife
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Tu
PERSONAl RECOVECO

POR MARU LOZANO CARBONELL 

I rresponsabilidad, truene, te-
ma que sucede más de 
lo que imagina-
mos. Básica-
mente hay 
dos razo-
nes que 

llevan a la crisis: La sim-
biosis -asociación con 
la madre- y el narcisismo 
-excesiva complacencia 
en la consideración de las 
propias facultades u obras-. 

Decimos que es una crisis porque es-
tamos hablando de la regresión 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 simbiótico, esta-
mos refiriéndonos a que cuando se es 
pequeño, la fusión con 
la madre hace que 
sea vista como una 
realidad única, 
imposible de vi-
vir uno fuera del 
otro, ¡somos am-
bos dependientes! 
Cuando nos enlaza-
mos en matrimonio bajo 
esta frustración infantil, se buscará que 
la pareja cubra ese rol maternal de fu-
sión, de dependencia, de cadena, de 
dedicación absoluta (irreal). Como que 
consideramos a la pareja parte de uno 
mismo y habrá sufrimiento cuando 
esa disposición no se dé. 

CRIS IS
DE REGRESIÓN NO RESUELTA
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Un ejemplo clásico puede ser cuando 
la mujer se enoja porque el marido se 
va con sus amigos o cuando el hombre 
enfurece si la cena no está 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 tipo 
de matrimonios se ignora que el otro tie-

ne un mecanismo separado de operar, 
que funciona según 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 otro tipo de unión que llamamos 
“narcisista” es la que uno vive de niña 
pensando que los de afuera “deben” 
satisfacer nuestras necesidades. Esta 
etapa cuando no se supera y se trans-
porta al matrimonio, hace que deman-
demos la satisfacción propia desde 
fuera y no desde nuestro interior. Ade-
más, se presume que merecemos apro-
bación de todo el mundo y que nos di-
gan cosas lindas todo el tiempo. El tipo 
de gente que necesita ser amada más 
que amar se puede considerar narcisis-
ta porque creen que su cuerpo, lo que 
dicen y lo que hacen es magnífico, 

¿por qué no alabarlo entonces? Por 
esta razón no se buscó una pareja 
sino un instrumento que dé placer 
en todos los sentidos: Emocionales, 
corporales y materiales. 
Cuando atendemos estas señales y 

sentimos un “sufrimiento” quiere decir que 
el hilo que nos une todavía está 

ahí y puede que, con ayuda de 
un terapeuta, sea posible re-
orientar la relación. Cuando 
ya nada importa, la crisis se 
vivirá. 
Lo que puede llevar al 

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 matrimonio funciona 
si “decidimos hacer que funcione”, si 
desde nuestro interior vivimos en paz y 
que se construye día a día cada mo-
mento con el objetivo 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 otro como es, no 
como quisiéramos que fuese. Renunciar 
a querer tener siempre la razón, dejar 
espacio para los demás, eliminar la 
idea de la posesión, no comprender… 
mejor “aceptar a pesar de…” Escuchar, 
no pretender, construir una relación y no 
una muralla para nuestro orgullo. 

Y si el divorcio se da, empezar a 
vivir libremente podría significar el ini-
cio de un goce de madurez que nos 
dará tranquilidad, recordando que el 
cambio puede ofrecernos una manera 
de vivir adulta, ¡grande! diferente pero 
alertas y receptivas a la gente que por 
algún tiempo no pusimos atención. La 
crisis supone una situación complicada 
o difícil, así que si evitamos los pensa-
mientos negativos y nos enfocamos en 
la realidad que nos marcará lo sencillo 
y fácil que es vivir, rescataremos nues-
tra seguridad emocional y nos orienta-
rá 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”.

Por uno u otro tipo de unión, los llamados de atención que debemos escuchar 
y que pueden avisarnos que se vive una crisis de regresión no resuelta, son:
>> Expectativas exageradas.
>> Falta de diálogo.
>> Falta de expresión de los propios 
sentimientos.
>> Deseo de cambiar al otro.
>> Falta de pequeñas muestras 
de amor.
>> Falta de estar tiempo juntos.
>> No hablar durante días.
>> Sensación de amar intensamente 

y luego nada de eso.
>> Sensación de que el otro pone 
en peligro el matrimonio.
>> Limitarnos a existir junto a la pareja 
solamente.
>> Tener dudas serias de si estamos 
con la persona adecuada.
>> Problemas sexuales.
>> Problemas de adicción serios.
>> Problemas relacionados con los hijos. 

CONTACTO 
CORREO

marulozano@hotmail.com

*La autora es Lic en Educación

y psicoterapia gestalt. Experta

en capacitación empresarial.

“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”



POR PSIC. MAYRA MEDINA DE HIJAR

E l amor tiene una base 
neurológica y bioquí-
mica, donde las neuro-
nas activan un estado 
emocional similar al 
placer de comer. La 
limeranza es una fase 

de ¨demencia temporal¨ en que se ideali-
za al otro y nuestro intelecto baja (¨Se ena-
moró de la única forma en que las mujeres 
inteligentes pueden enamorarse… como 
una idiota¨. Ángeles Mastretta).

Se llega a ser obsesivo y sentir que sólo 
a través del otro(a) la vida tiene sentido. 
Así como el placer de comer, en la lime-
ranza el placer es compulsivo, pudiendo 
llegar a sentirse adicto al placer del ena-
moramiento. La pasión intensa dura siete 
meses promedio, para procesarse dife-
rente en el cerebro durando un máximo 
de dos años.

MARIPOSAS
REVOLOTEANDO
Sentimos atracción, básicamente física/
sexual, y para atraernos segregamos 
instintiva y naturalmente feromonas y 
alomonas. Los sentidos están activos, 
captamos del otro(a) su tono de voz, 
tacto y aspecto físico. Vemos afinida-
des para conocernos. Sólo el pre-
sente importa aquí.

Sentimos ansiedad y estrés al estar 
juntos y lejos. Si hay distancia, re-
presión u obstáculos (efecto Romeo 
y Julieta), el enamoramiento resulta 
impactante. Esta etapa es pasajera y 
tomar decisiones inconscientes e im-
pulsivas aquí, puede traer consecuen-
cias irreparables. “El amor es ciego”, 
o lo que es lo mismo: irresponsable.

CHECKLIST/
TODO 
EN ORDEN
Con la atracción llega la 
seducción. Notamos el in-
telecto, la moral, los valores 
del otro y la seguridad que 
nos ofrece. Vemos comporta-
mientos que nos gustan, ejem-
plo: caballerosidad, gentileza, 
protección, afinidades, compla-
cencias mutuas, cobertura de necesi-
dades y expectativas, etc., una lista de 
pros (cero contras) nos hace seguir ahí.

AGUAS MANSAS
La tercera puerta es la reducción de es-
trés y ansiedad pues ya hay una diná-
mica más estable y segura. Hablamos 
el mismo idioma, aquí la pregunta: 
¨¿qué somos?¨ ya tiene respuesta. 
Adaptados y mejor que nunca “vi-
viendo felices, para siempre.”

“MARIPOSAS

EN EXTINCIÓN”
CUANDO EL ENAMORAMIENTO ACABA
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PAREJA
Tu



MARIPOSAS EN PELIGRO DE EXTINCIÓN
¿Cómo surgen conflictos si estamos en Aguas Mansas?, ¿por qué 
se rompe la ilusión?, ¿sí vivieron felices para siempre?... La lista 
de “contras” comienza a escribirse. Proyectamos en la pareja 
muchas de nuestras heridas de infancia y/o familiares. Vemos 
que lo esperado no se cumple y eso nos frustra. Las decisiones 
inconscientes tomadas por el arrebato de la pasión, 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 él o ella, pero sí la idea de que lo que creíamos 
ser ya no es y depende de uno mismo cumplirla.

Si para llegar al amor sano debes trabajar responsablemente en tus he-
ridas infantiles y/o familiares, por favor hazlo con un profesional. Hazlo 
por amor y respeto a ti primero, así podrás ofrecer algo a los demás. 

¿CÓMO 
SOBREVIVIR AL 
ENAMORAMIENTO 
Y VIVIR EN EL
AMOR?
>> CONSCIENTES DE LA ETAPA que 
la relación vive y del tiempo que 

dura cada etapa.
>> SABIENDO QUE DE LA PASIÓN 

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 ilusión sobre un 
futuro juntos.

>> NO CREAS QUE SENTIR MARIPOSAS todo 
el día es igual al amor, ni que ya no sentirlas 

es señal de fracaso. De lo contrario, exigirás y 
te frustrarás sin ver que quizá la relación y ustedes 
maduran.

>> VERLO(A) AL FINAL “COMO TU PAPÁ”, 
“como todas(os)”, “como ya lo decía tu 

mamá” … eso no es amar, es code-
pender.
>> CUANDO ACABE EL ENAMORAMIEN-

TO y no sientas miedo, ni ansiedad, 
ni estrés de vivir sin él/ella o a su lado, 

estarás viviendo un amor sano.

DATOS 
PORTAL

www.psicofamiliaypareja.
com

FACEBOOK
/psic.mayra.medina

*La autora es Licenciada 

en Psicología Familiar.

Psicoterapeuta Familiar 

y de Pareja.

A. MASTRETTA, ESCRITORA

“ Quien aprende 
a estar solo (consigo), 

aprende a saber 
lo que quiere



HIJOS
Tus
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POR GABRIEL BELLO

L as largas jornada 
de trabajo.

Las exigencias y 
la responsabilidad 
laboral. 

Las deudas y la 
incertidumbre de 

nuestra economía por la pandemia. 

El tráfico, la distancia al trabajo, el 
auto que no está en buenas condiciones.

Estos, son algunos de los muchos fac-
tores estresantes que los padres vivimos 
día a día, y que nos afectan al ejercer 
nuestro rol paterno.

Si al llegar a casa nos encon-
tramos con quehaceres domésti-
cos no realizados, pelea entre 
los hermanos, mucho tiempo en 

los videojuegos, “pegados” al celular, 
y sin haber realizados sus tareas esco-
lares, entonces nuestro estrés aumenta.

No te recomiendo que, en estas con-
diciones de estrés, guíes, 

formes y disciplines a 
tus hijos; te frustra-
rás más al  no te-
ner los resultados 
que buscas.

EL ESTRÉS 
DE LOS PADRES E IRRITABILIDAD

DE LOS ADOLESCENTES

PSIC. 
GABRIEL
BELLO
CORREO:

gabrielbellom@me.com
PORTAL

www.gabrielbello.com
TELÉFONO

(664) 386.9773
Ced. 6357192 



PERMÍTEME PROPONERTE, 
ALGUNAS CLAVES QUE 
HARÁN MÁS LIGERA ESTA 
TAREA, LA DE SER PADRES
AUTO CONTRÓLATE. – 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 baño, o a tu recamara, y ahí grita, golpea la pared y 
descarga tus emociones. 
SE EMPÁTICO. – Lidiarás con un adolescente que tienes tres 
características 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 más responsable. 
REDIMENSIONA EL PROBLEMA, NO GLOBALICES. – No uti-
lices un comportamiento inadecuado de tu hijo, diciéndole 
“siempre haces lo mismo”, por ejemplo; si le estás llaman-
do la atención por desconectarse después de la hora 
indicada, entonces no le mencionas las veces anteriores 
que también se desconectó tarde, si ya pagó consecuen-
cias por eso. recuerda, generalizar no ayuda en nada. Los 
nunca, jamás y siempre, sácalos de tu discurso. 
GENERA PENSAMIENTOS ALTERNOS PARA DISMINUIR LA 
INTENSIDAD DE TUS EMOCIONES. –  “No me voy a enojar 
es un adolescente”, –“hablo con él mañana, ahorita mejor 
que se acueste”, –“no le voy a regañar por no arreglar 
su cama, hablaré con él, cuando regrese de la escuela”. 
Papá, mamá, somos una fábrica de pensamientos, tene-
mos la facultad de pensar lo que queramos, pues pense-
mos en positivo. 
TÓMATE UN RESPIRO Y ABÓRDALO HASTA QUE ESTÉS 
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, 
dañarán más 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 más 
importantes de su vida, impactaran sus relaciones (amigos, 
pareja, familia). 
PIENSA EN LAS NECESIDADES DETRÁS DEL COMPORTA-
MIENTO. – Emociones como ira, tristeza o frustración, se 
activan por eventos que está viviendo, y que no te dice. 
–“andas de contestón”, –¿por qué estás molesto?”, –“hace 
días que lo veo irritado, ¿qué lo tiene así?”. Cuando tu 
adolescente presenta con frecuencia, irritabilidad, tristeza, 
mal humor, y nada explica su reacción, es necesario que 
te sientes con él y en un diálogo empático, le des con-
fianza para que te diga, que está pasando detrás de ese 
comportamiento. 
EL AMOR Y LA DISCIPLINA VAN JUNTOS. – Disciplina es 
un proceso difícil de asimilar para un adolescente; para 
tener un buen comportamiento, se requiere reglas que 
cumplir, límites y horarios que respetar, y mucha tolerancia 
a la frustración de parte de ambos [adolescente y padres], 
nada de esto se consigue si no está implícito el amor en la 
disciplina. Aplica este principio, “suave con la forma, firme 
con la norma”. 

*El auto es Psicólogo especialista en adolescentes y padres.

Ser padres extraordinarios, 
no es tarea fácil, 

pero tampoco es imposible
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Moda l INFANTIL

BABY BLUE
moda infantil + accesorios

DIRECCIÓN
Calle Brasil No.183-2 

Col. Cacho
“Plaza Villaromana”

FACEBOOK
babybluemodakids/

TELÉFONO
(664) 634.00.07

BABY 
BLUE
PRESENTA
LA NUEVA
COLECCIÓN 
PARA VESTIR 
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Para esta temporadaPara esta temporada
de de OTOÑO - INVIERNO 

2021. Desde . Desde LOOK  
relajado relajado 

y juguetones y juguetones 
hasta hasta 

los conjuntoslos conjuntos
formalesformales
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ACTUAL
Receta

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 DECORACIÓN
>> 55 gramos de azúcar glas
>> Colorante verde
>> Chispas de chocolate
>> Ojos de azúcar  
>> Glaseado (fondant) de chocolate negro

PREPRACIÓN
>> Pon un refactario al baño María y mezcla la mantequilla, 
el chocolate y el sirope. Añade 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 más plana y lisa 
posible. Deja enfriar en el refrigerador durante 20 minutos.
>> Saca del refrigerador y corta en 6-8 cuadrados o rectángu-
los grandes.

PARA HACER LOS MONSTRUOS
>> Haz el glaseado verde mezclando el azúcar glas y algunas 
gotas de colorante verde. Añade más colorante o más 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, añade los fideos de chocolate como si fuera el pelo 
de los monstruos. Añade los ojos de azúcar y usa el chocolate 
negro para hacer las pupilas de los ojos y la boca.

QUESADILLAS CALABAZA 
CON GUACAMOLE

INGREDIENTES
>> 4 tortillas de harina
>> Queso cheddar rallado
>> Aceite para engrasar la sartén
>> 1 aguacate
>> 1 tomate pequeño

PREPARACIÓN
>> Marcar con un cuchillo, sobre una 
tabla, 
los ojos, la nariz y la boca, y cortar si-
guiendo la línea marcada con cuidado. 
>> Precalentar el horno a mínima 
temperatura. Cubrir con una capa 
generosa de queso cheddar rallado 
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-
nar las quesadillas una a una, a fuego 
medio, presionando un poco con una 
espátula hasta que el queso se derrita.

PREPARACIÓN DE GUACAMOLE
>> Nada mejor que nuestro guacamole 
para acompañar nuestras quesadillas. 
Para que pegue más con la temática de 
Halloween, podemos hacerlo más pastoso y 
sin que se vean los trocitos de tomate, potenciando el color 
verdoso. 

TERRORÍFICO
MENÚ PARA LOS PEQUEÑOS DE CASA

Sin duda la llegada de Halloween a los niños les produce 
una doble sensación de miedo y alegría. Aquí te damos estas 

recetas que harán endulzar su paladar y tenga una noche divertida 

Fuente: www.directoalpaladar.com Fuente: www.kiwilimon.com

REDACCIÓN MUJER ACTUAL





Gastronomía
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1. AHORRA ENERGÍA
La gran mayoría de los consumidores 
destinan a cocinar casi el 10% de la 
energía de sus hogares, según datos del 
Instituto de Diversificación y Ahorro de la 
Energía (IDAE).
 Para reducir este gasto se pueden 
asumir varias medidas: Intentar que la 
cocina se ajuste a nuestras posibilida-
des reales; instalar sistemas eficientes, 
como placas de inducción; tener ollas o 
sartenes que encajen con el tamaño 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 
energía que el horno); dedicar el horno 
a lo imprescindible aprovechando al 
máximo 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 

hogar, se pueden instalar 
diversos dispositivos para 
ahorrar agua, como atomizado-
res en los grifos (y arreglar sus 
fugas y goteos), así como 
lavavajillas de alta eficien-
cia, que consumen menos 
agua que lavar a mano. 
Si se opta por esta última op-
ción, al menos utilizar barreños 
o cuencos, y si se cuenta con dos pilas, 
una se puede usar para enjabonar la 
vajilla y otra para aclarar. El agua 
utilizada para cocinar o fregar 
(aguas grises) se puede reutilizar, al 
igual que el agua de la lluvia.

3. CONSUME PRODUCTOS 
LOCALES, DE TEMPORADA
 Y ECOLÓGICOS
Si no se tienen ganas de cultivar 
un huerto urbano, la mejor ma-
nera de conseguir alimentos más 
frescos y cercanos es mediante los 

ACCIONES PARA UNA VIDA MAS

PRACTICAS SENCILLAS QUE 
IMPACTAN EN LA COCINA

SUSTENTABLE
POR ANA LAURA MARTÍNEZ GARDOQUI

Cocinar de manera más sostenible contribuye a reducir 
el impacto ambiental y a ahorrar dinero. Al cocinar, además 
de pensar en cómo hacer los platos más deliciosos, sanos 
y nutritivos, se puede también ser más consciente y 
sostenible con nuestro planeta. Acciones como ahorrar 
energía o agua, consumir productos locales 
o evitar el desperdicio de alimentos 
contribuyen a reducir nuestro impacto 
ambiental y, de paso, ahorrar dinero
Aquí se señalan algunos consejos para cocinar de forma más 
respetuosa con el medio ambiente.
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productos de “kilómetro cero”, también 
conocidos como de “proximidad” o de 
“cadena corta”. Productores y consu-
midores están en un radio de acción de 
100 kilómetros como máximo, de manera 
que se reduce la huella ecológica aso-
ciada al transporte, el uso de embalajes 
o el desperdicio de alimentos.
Los mercados locales son un buen lugar 
para encontrar estos productos de 
kilómetro cero. No obstante, siempre 
podemos fijarnos en sus etiquetas, donde 
se informa de su origen. 
Además de locales, conviene que sean 
de temporada. De esta manera estarán 
en su momento óptimo de maduración y 
serán más frescos, sabrosos, duraderos y, 
normalmente, más económicos.
La producción con certificación ecológi-
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 alimentación más sostenible.

4. COCINA RECETAS MÁS 
RESPETUOSAS CON EL 
MEDIO AMBIENTE
Una vez que se tienen los alimentos, el 
siguiente paso es cocinarlos con recetas 

que tengan un enfoque ambiental. Du-
rante el reciente Congreso Nacional de 
Medio Ambiente (Conama), se celebró 
un concurso con este objetivo. 
Los ganadores fueron una “coca de trigo 
forment con rebozuelos, acelgas y angui-
la ahumada”, “boronía” 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 Comisión del Parlamento Europeo 
calcula que unos 179 kilos de alimentos 
en buen estado se desperdician por 
persona al año 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 
económico, 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, empanadillas...); 
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 orgánica gene-
rados al cocinar pueden aprovecharse 
con sistemas como el compostaje, del 
que se obtiene un material capaz de 

enriquecer plantas y cosechas, o de 
luchar contra la contaminación. 

El aceite doméstico usado 
también se puede reciclar, una 
sencilla acción que favorece 
al medio ambiente por partida 
doble: Además de evitar que 

contamine ríos, suelos o perju-
dique las tuberías, se aprovecha 

para crear productos ecológicos 
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 típicas parrilladas al aire 
libre, o como alternativa en paí-

ses del Sur, los hornos o coci-
nas solares son una buena 

opción para preparar 
alimentos de manera 
más sostenible. En la 
actualidad, se pueden 
encontrar modelos y 
tamaños muy diversos, 
si bien todos evitan la 

electricidad o el gas al 
captar la energía del sol. 

Diversas iniciativas en todo el 

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

8. PRIORIZA LOS ALIMENTOS 
VEGETALES. MODERA EL 
CONSUMO DE CARNE Y 
DERIVADOS Y LÁCTEOS
La producción de alimentos animales 
(sobre todo carnes rojas, derivados 
cárnicos y lácteos por procedimientos in-
tensivos) 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 emisión de gases 
de efecto invernadero, mayor consumo 
de agua y recursos energéticos y mayor 
utilización de superficie terrestre. 
Además, tu salud lo agradecerá.

9. CONSUME ALIMENTOS DE 
TEMPORADA PREFERENTEMENTE
Los alimentos de temporada respetan las 
estaciones y las condiciones climáticas 
propicias, proporcionando productos 
con mejo-res características organolépti-
cas y nutricionales. Además, los alimen-
tos adquiridos en su temporada suelen 
ser más económicos y sostenibles.

10.REVALORIZA ALIMENTOS 
Y RECETAS TRADICIONALES 
Y LOCALES
La educación alimentaria es un ele-
mento fundamental para la cultura e 
identidad de los pueblos y, por ende, la 
protección del patrimonio gastronómico 
y culinario en la comunidad debe supo-
ner una prioridad para la propia sosteni-
bilidad alimentaria.

11. APRENDE A COMPRAR 
Y COCINAR EN COMPAÑÍA
En familia o con amigos, el aprendizaje 
de unos hábitos alimentarios saludables 
pasa por conocer los alimentos, las téc-
nicas culinarias y las habilidades básicas 
para comprar e incluso para producir los 
alimentos e ingredientes.

12. INTERÉSATE POR LA 
SOSTENIBILIDAD Y LA EQUIDAD 
DE LOS PROCEDIMIENTOS 
AGRÍCOLAS, GANADEROS 
Y PESQUEROS
La sostenibilidad es importante a lo largo 
de toda la cadena alimentaria (produc-
ción, transformación y distribución), tanto 
en productos animales como vegetales. 
El medio ambiente suele ser más vulne-
rable a la producción intensiva que a los 
sistemas tradicionales de producción, 
cría o pesca y, por ello, hay que fomen-
tar los sistemas alimentarios armónicos y 
sostenibles.

CORREO
analaura@culinaryartschool.

edu.mx

*La autora es fundadora 

y directora adjunta del 

Culinary Art School en Tijuana,

 Sommelier y Chef 
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AL VALLE
Una ventana

POR JORGE GÓMEZ

L a uva Nebbiolo es 
originaria de la re-
gión italiana del Pie-
monte en el norte de 
Italia; da excelentes 
vinos, complejos y 
bien estructurados. 

No por nada son reconocidos a nivel 
internacional. Además, estas uvas no 
crecen en lugares cálidos, sino todo lo 
contrario, son cultivadas en regiones de 
condiciones climáticas frescas. El nom-
bre de Nebbiolo le viene de la palabra 
Nebbia, que, en el dialecto piamontés, 
significa niebla. Esto es, porque la región 
del Piemonte está ubicada en la parte 
más al norte de Italia, casi en las laderas 
de la Cordillera de Los Alpes. Y es muy 
común que densos bancos de niebla des-
ciendan hacia los valles donde están los 
viñedos de la uva Nebbiolo.

Los Nebbiolo son vinos color rubí; no 
vas a encontrar uno de estos vinos con 
un intenso e imponente color oscuro 
como el Syrah o Cabernet Sauvignon. 
Es un vino que en la copa da la impre-
sión 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, trufas, 
menta e incluso pueden encontrarse 
tonos de alquitrán, tabaco y cuero. Y 
todo acompañado de abundantes tani-
nos y elevada acidez. 

Es un vino tinto que se disfruta mejor 
cuando ha sido envejecido; los Neb-
biolo que cuentan con 10, 15 o más 
años tienen un mejor sabor que aque-
llos que podemos encontrar en diversas 

vinotecas o supermercados, que son vi-
nos más bien jóvenes.

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

El vino Barolo es conocido en Italia 

como “el vino de reyes, el rey de vi-
nos”. Sin duda un vino que puede de-
sarrollarse por años y años, de los más 
longevos de Italia. 

Ambos son considerados vinos alta-
mente estructurados, tánicos y, en oca-
siones, demasiado poderosos. Una de 
las razones de esto es que de forma 
natural la uva tiene mayor contenido 
de polifenoles (taninos), en compara-
ción con otras variedades. Además, la 
Nebbiolo es una variedad que madura 
muy tarde, en ocasiones hasta el mes 
de noviembre.

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

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

En México existen algunos productores 
que la postulan como una de las posi-
bles uvas emblemáticas del país. Entre 
los enólogos que apuestan a la calidad 
que esta cepa puede alcanzar en Méxi-
co se encuentra, por ejemplo, José Luis 
Durand, chileno de nacimiento y quien 
lleva ya varios años trabajando en el 

LA UVA

NEBBIOLO
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 alquitrán, 
tabaco y cuero. 

Y todo 
acompañado 
de abundantes 

taninos y elevada 
acidez
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Valle de Guadalupe. Él utiliza esta uva 
en tres de sus vinos: Enzo, blend de Ne-
bbiolo y Grenache; Enzo B Side, blend 
de Nebbiolo y Petite Sirah, y finalmente 
su vino insignia: Ícaro, blend de tres ce-
pas: Nebbiolo, Merlot y Petite Sirah.

Otro productor mexicano que embotella 
Nebbiolo es L.A. Cetto en dos de sus vi-
nos: uno de ellos es 100% Nebbiolo, y es 
parte de su producción de reserva priva-
da. El otro vino que produce es de su 
línea Reservas Conmemorativas, 
Angelo Cetto reserva platino, 
el cual contiene cuatro cepas: 
Cabernet Sauvignon, Nebbiolo, 
Montepulciano y Petit Verdot.

Esta uva es excelente para 
acompañar comidas, pero no 
de cualquier tipo. La comida de 
Piemonte no es la típica comida ita-
liana que se conoce en nuestro 
país: Las proteínas y los ingre-
dientes son muy diferentes; el 
estilo es mucho más sustancioso

Por su rica acidez, esta varie-
dad es muy fácil de maridar; 
hay que considerar, claro, los 
marcados taninos, que exigen ser 
acompañados de un platillo con una 
cantidad generosa de grasa.

Platillos de carnes rostizadas, acompa-
ñadas de vegetales como los pimientos e 
incluso el radicchio, pueden hacer buen 
match con vinos de Nebbiolo. Risottos, 
polenta y gnocchi son platillos que, si 
se preparan con una salsa cremosa y 
hongos, crean la resonancia perfecta de 
aromas. Incluso una salsa de mantequilla 
tostada con trufas puede ser uno de los 
maridajes clásicos para estos vinos. Así 
que, si te encuentras con algún platillo 
con trufas y alguna proteína rostizada y 
lo acompañas con un vino con la uva 
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 mara-
villa 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 sí, que sean prepa-
raciones especiadas y de cocción larga.

Bien dicen por aquí que lo que crece 
junto, va junto, así que, ¿qué tal un Neb-
biolo bajacaliforniano acompañado de 
unos taquitos de birria tatemada?. 

¡SALUD!

*El autor es Sommelier Culinary, Vino en cápsula.
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DEL MES
Mujer

C on una meta fija y el 
propósito de ser feliz 
y plena, la tijuanense 
Denif Ailed Cervantes 
Ruelas, de tan solo 30 
años, es directora eje-
cutiva de Fenner Foods, 

una empresa familiar en la que ha demos-
trado que con trabajo, esfuerzo, compro-
miso y dedicación se puede triunfar.

La vida profesional de Denif Ailed ini-
ció desde muy joven, a los 18 años, 
cuando decidió integrarse al negocio 
familiar fundado por su papá Carlos 
Cervantes Fenner, a la par que estudia-
ba para desempeñarse como docente. 

“Durante tres años estuve como guía 
Montessori durante las mañanas y en 
las tardes entraba al negocio de mi 
papá… Estuve como recepcionista, 
capturista, asistente y desde hace casi 
cuatro años estoy como directora eje-
cutiva”, explicó.

MOTIVADA POR SU PADRE
Después de desempeñarse como do-
cente y ser sombra de algunos niños 

autistas, decidió integrarse de tiempo 
completo a la empresa familiar, motiva-
da por la entrega y el amor con el que 
su padre trabaja día a día.

“Decidí dedicarme por completo a 
esto principalmente porque yo vi el 
amor y la pasión que mi padre le tiene 
a su empresa; desde que yo tengo uso 
de razón siempre ha trabajado en el 
rubro de alimentos y, ahora, me enor-
gullece el saber que junto con él estoy 
haciendo cumplir metas y sueños que 
también se han hecho míos”, explicó 
orgullosa.

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

venta de alimentos y bebidas, sea una 
empresa reconocida a nivel regional, 
objetivo que sin duda logrará, dada 
su entrega.

Lo cierto que cuando Fenner Foods 
abrió sus puertas fue bajo otro nombre, 
pero hace unos años Denif y su padre 
decidieron cambiárselo, entre otros as-
pectos, y usar el apellido de su abuela 
como un tributo.

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

LA ENFERMEDAD, 
SU MAYOR DESAFÍO
Como en toda carrera o negocio es 
necesario superar retos o desafíos, que 
finalmente dejan algún aprendizaje en 
la vida, para Denif Ailed, el mayor ha 
sido enfrentarse a una difícil enferme-
dad: artritis reactiva.

DENIF 
C E R V A N T E S

CONTINÚA ORGULLOSA LEGADO FENNER

POR MÓNICA MÁRQUEZ | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO |MAQUILLAJE NADIA VILLARREAL

EN BREVE...
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Celular
>> MÚSICA FAVORITA: Pop
>> MAYOR DEBILIDAD: Soy muy 
desconfiada
>> MAYOR FORTALEZA: 
Muy comprometida
>> FRASE FAVORITA: “Mientras vivas, 
sigue aprendiendo cómo vivir”
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“Decidí dedicarme por completo a esto principalmente 
porque yo vi el amor y la pasión que mi padre le tiene 
a su empresa; desde que yo 
tengo uso de razón siempre 
ha trabajado en el rubro 
de alimentos y, ahora, 
me enorgullece el saber 
que junto con él estoy 
haciendo cumplir metas 
y sueños que también 
se han hecho míos

“En marzo de 2020, tuve un pro-
blema de salud muy grande, estuve 
tres meses sin poder caminar ya que 
fui diagnosticada con artritis reactiva, 
mis articulaciones se inflamaban de 
tal manera que no podía mantenerme 
de pie y estaba sin energía”, com-
partió.

La enfermedad le llegó a la par de 
la pandemia, y aunque estaba en 
casa tratando de recuperarse, fueron 
meses muy complicados en los que 
necesitó el apoyo para su cuidado 
y el de su bebé de solo 6 meses. 
Afirmó que esto ha sido lo más 
complicado que ha vivido.

Todo reto deja una enseñan-
za: “Me volví una mujer más 
fuerte y segura de mí misma. 
Definitivamente, este episo-
dio cambió mi vida, porque 
uno se envuelve dema-
siado en el trabajo y no 
aprende a disfrutar la otra 
parte de la vida personal 
y esto es un recordato-
rio que tengo todos 
los días”.

La directora eje-
cutiva de Fenner 
Foods dijo que su 
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DEL MES
Mujer

“Por un cuarto de siglo, la empresa 
familiar ha logrado mantenerse 
y poco a poco posicionarse 
en el mercado, esto se lo debe 
“principalmente a tener un 
propósito y ser constante

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 situación que se le ha presen-
tado y gracias a esto ha podido salir 
adelante a pesar de las adversidades. 

EL ABC DEL ÉXITO
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 
propósito y ser constante en él, lo de-
más es ir disfrutando el camino”.

Sin duda, han sido 12 años de mucho 
trabajo, retos, experiencias y aprendiza-
je, sobretodo en su etapa como directora 
ejecutiva, en la cual al inicio tuvo algunas 
dificultades por ser una mujer quien estaría 
al frente y, aparte, hija del dueño.

“Te topas con personas que no creen 
que puedes hacer algo bien dentro de 
la empresa, creen que solo vas a ir un 
tiempo y te vas a alejar, pero después de 
algunos años 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-
tió ser reconocida como directora eje-
cutiva, afirmó, “vieron que yo era una 
persona responsable y que a pesar de 
los comentarios, yo seguía ahí”.

“Lo más importante es fijarte una meta real, 
ser positiva y controlar nuestras emociones, 
porque muchas veces las mujeres metemos 
mucho el corazón en lo que hacemos y, a 
veces, cuando nos llega a salir algo mal 
nos tambaleamos emocionalmente, por eso 
debemos ser constantes y congruentes con 
lo que hacemos”, concluyó.





POR SARA LEAL

J oven tijuanense de 31 años 
edad, administrador de em-
presas con estudios de pos-
grado que el 7 de septiem-
bre del presente año asumió 
el cargo de presidente de 
mesa directiva 2021-2023 

de la Asociación de Publirre-
lacionistas de Baja California 

(PRORPBC) y comenta que en su plan de 
trabajo proyectó crear nuevos espacios, 
incrementar la difusión de la agrupación, 
incrementar la vinculación binacional y 
fortalecer la parte de la profesionaliza-
ción de los publirrelacionistas.

Con el objetivo de profesionalizar el 
quehacer de las Relaciones Públicas se 
creó PRORPBC, “traemos este proyecto 
ambicioso con la Universidad Autónoma 
de Baja California (UABC) de crear la es-
pecialidad de Relaciones Públicas donde 
obtendremos un documento real que nos 
avale como tal. Porque si bien todos los 
que nos dedicamos a esta actividad no 
compartimos una profesión, no comparti-
mos una licenciatura, expreso Gámez.”

Agregó que para cuando entregue la 
mesa directiva se estará graduando la 
primera generación de especialistas en 
Relaciones Públicas. Esto me da mucho 
orgullo porque habla de que trabajamos 
en que Baja California siempre sea pun-
ta de lanza, seguimos manteniéndonos 
a la vanguardia y seguimos sacando co-

sas buenas del estado para nuestro país.

¿QUIÉN ES FACUNDO
GÁMEZ HERNÁNDEZ?
“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 parte de la esencia que tiene cada 

uno de nosotros, soy una persona muy 
frontal y trato de ser congruente con 
lo que digo y lo que hago, soy muy 
transparente, 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 Gámez.

“Me he esforzado por ser cada día más 
real, porque creo que todavía tenemos la 
imagen del publirrelacionista acartonado, 

DESTACADOS
Hombres
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FACUNDO

GÁMEZ
PRESIDENTE DE MESA DIRECTIVA 2021-2023 DE LA ASOCIACIÓN

DE PUBLIRRELACIONISTAS DE BAJA CALIFORNIA

“Me he esforzado por ser cada 
día más real, porque creo que 
todavía tenemos la imagen del 

publirrelacionista acartonado, vestido 
de marca de pies a cabeza, el que 

no podía traer un anillo de tal símbolo 
o un tatuaje, creo que ya estamos 

migrando como sociedad en entender 
de hablar de imagen pública es 

hablar entre la concordancia entre 
lo que dices y lo que haces



vestido de marca de pies a cabeza, el 
que no podía traer un anillo de tal sím-
bolo o un tatuaje, creo que ya estamos 
migrando como sociedad en entender de 
hablar de imagen pública es hablar entre 
la concordancia entre lo que dices y lo 
que haces, de tus acciones que hagas día 
con día, sin que tu imagen sea lo que tu 
proyectas hacia el exterior”, señalo el pre-
sidente de los publirrelacionistas.

CONECTAR = LAS 
RELACIONES 
PÚBLICAS ACTUALES
Facundo Gámez aseguró, “nos acelera-
ron el proceso de lo que contemplába-
mos de Relaciones Públicas a una mane-
ra de conectar, en muchos aspectos en 
la mercadotecnia, en la comunicación, 
en las relaciones públicas y eso nos va a 
permitir ir creciendo como publirrelacio-
nistas para entender al consumidor, a la 
persona con la que estas interactuando”. 

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

“Las relaciones públicas están cam-
biando de alojamiento, quizás estaban 
alojadas en percepciones y ahora están 
alojadas en cada uno de nosotros, en las 
redes sociales es un mundo paralelo”, afir-
mo el presidente de PRORPBC y socio de 
la agencia de mercadotecnia Brandena.

Facundo recomienda que tenemos 
que modificar lo que la gente piensa 
de la imagen pública, tenemos que 
empezar a olvidarnos del Manual de 
Carreño, de estos arquetipos, del “old 
school”, siempre he luchado contra eso.

Si algo nos ha dejado la pandemia es 
que ya no se trata de comunicar, si no de 
conectar y uno no va a conectar con un 
arquetipo que te crearon hace 40 años, 
vas a conectar 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-
tas mandando, no me sirven 50 páginas, 
mándame un párrafo, afirmo Gámez.

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-
te de cabello., etc.  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 
empatía muy distinta a la que contemplá-

bamos anteriormente y ahí está la clave 
de la Relaciones Públicas para el 2021. 

NUEVOS RETOS
DE PRORPBC
La mesa directiva y los socios también 
trabajarán en proyectos de Responsa-
bilidad Social, con universidades, aso-
ciaciones civiles y en la reestructuración 
del tejido social con pequeñas acciones 
que hagan un cambio de adentro ha-
cia fuera y eso nos va a permitir como 

publirrelacionistas vincular más con la 
comunidad, aseguro Facundo Gámez.

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

Tenemos que fortalecer nuestra actividad 
al mantenernos unidos. Estoy muy agrade-
cido que los socios de la asociación hayan 
confiado en mi para ser su presidente, por-
que soy el más joven, estoy acompañado 
de amigos, con gente con la que he traba-
jado, gente que ha crecido en el camino, 
que al principio no concordábamos y que 
hemos sido contrarios en casos de crisis.

En las Relaciones Públicas construyes puen-
tes y apagas fuegos, concluyo Gámez.
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EN BREVE…
>> LIBRO FAVORITO: El Alquimista
>> ARTÍCULO INDISPENSABLE: Celular
>> MAYOR FORTALEZA: Resiliencia
>> MAYOR DEBILIDAD: Desidioso
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INSPIRANDO MUJERES
Mujeres

V alores como el 
respeto, 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 carácter 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 día.

 Su experiencia al frente del Sistema 
Municipal de Parques Temáticos de 
Tijuana (Simpatt) le brindó la oportu-
nidad de trabajar de cerca con una 
comunidad muy especial, aquella que 
ama la naturaleza, que valora la im-
portancia y el impacto de la flora y la 
fauna en la sociedad. Sobre estas y 
otras experiencias de vida nos habla 
en entrevista.  

¿QUÉ EXPERIENCIAS 
DE TU INFANCIA CREES 
QUE IMPACTARON EN 
TU CARÁCTER?
Viví una vida familiar muy convencio-
nal, mis dos padres son profesionistas, 
trabajadores, personas responsables y 
éticamente profesionales, y siempre viví 
admirando el amor y el cariño con el 
que hacían sus labores.

Mis papás siempre fueron un equi-
po y eso me marcó, aprendí que el 
equipo, papá y mamá, era lo que 
hacía exitosa nuestra casa.

Me crie entre hermanos, soy la única 
mujer y la más grande, y siempre sen-
tí 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 aprendí no de palabras 
sino de hechos.

 
¿CUÁLES VALORES 
CONSIDERAS INDISPEN-
SABLES EN TU VIDA?
Siempre crecí rodeada de valo-
res cristianos, éticos y sociales. 
Los valores que más resaltan en 
mi familia son la lealtad, el res-
peto y la justicia por las cosas.

Azahel
MERCEDES
PUENTE CAMARENA
Convierte en fortaleza las lecciones de la vida

POR JEANETTE SÁNCHEZ | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO
MAQUILLAJE MOKA COSMETICS



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 inculcó a 
nosotros, nos ense-

ñó a medir nuestro 
carácter, templarnos 

y a ser resilientes. 
 

¿CÓMO DESCUBRES 
TU VOCACIÓN DE 
SERVICIO?
La profesión de mi mamá es muy 
noble (médico cirujano), siempre se 
encargó de la preservación de la 
vida, de la medicina preventiva 
y el respeto por los seres huma-
nos, con una sensibilidad por 
los animales, por las plantas. 

A ella le debo esa gran 
empatía y sensibilidad. 
Me considero una perso-
na altamente empática 
con los demás, con el 
medio ambiente, con 
la sociedad, pero 
principalmente con 
mi familia, trato 
de ponerme en 
los zapatos de 
los demás para 
poder enten-
derlos, com-
prenderlos 
y respetar 
sus deci-
siones. 

 

¿QUÉ REPRESENTA TIJUANA 
EN TU VIDA PERSONAL Y 
PROFESIONAL?
Tijuana es una tierra siempre de oportu-
nidades, cálida, en la que su gente se 
caracteriza por ser acogedora, gentil y 
cortés, es una ciudad de grandes opor-
tunidades para quienes llegan.

Me siento profundamente orgullosa 
de ser tijuanense y ser testigo del creci-
miento de esta bella ciudad.

Ser tijuanense, emprendedora y profe-
sionista, es un gran reto y una gran res-
ponsabilidad, ya que Tijuana es semillero 
de talentos y está formado por hombres 
y mujeres exitosos de talla internacional.

 
COMO MUJER ¿CUÁLES 
HAN SIDO TUS RETOS?
Para mi profesión el primer reto es 
“creer en nosotras mismas”, reconocer 
que somos altamente creativas y a la 
vez co-creadoras. 

El reto profesional que llevamos no es 
competir con los hombres, sino comple-
mentar y conciliar nuestras actividades 
para darle a cada uno su lugar, haciendo 
equipo con equidad, apoyarnos e impul-
sarnos; pero principalmente inspirar a otras 
personas para que logren sus sueños. 

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

¿CÓMO LOGRAS EL EQUI-
LIBRIO ENTRE TUS MÚLTIPLES 
ROLES Y COMPROMISOS?
Creo que el equilibrio, primero, debe ser 
interno para proyectarlo al exterior; si bien 
ser servidor público es una gran responsa-
bilidad, que lleva mucha energía, pasión y 
tiempo, también la familia requiere la misma 
atención, y teniendo un balance personal, 
puedes lograr un equilibrio familiar, porque 
al final nuestro trabajo se complementa con 
el hogar, en ambos formamos y guiamos; 
ambas cosas las hago con mucho amor. 

 
¿CUÁL CONSIDERAS QUE ES 
TU MAYOR LECCIÓN COMO 
SERVIDORA PÚBLICA?
Una de las lecciones fue la resiliencia, llegué 
a ocupar la dirección de Simpatt en una 
etapa 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 lección más grande, aprender 
que todo vuelve a crecer y el ciclo continúa, 
observar cómo los animales vuelven a dar 
vida, que se cierra un ciclo y empieza otro. 

El parque es un lugar sanador, lleno de 
energía, es donde anclas a tu raíz y ves 
cómo se sostienen grandes árboles, es cues-
tión de ver su simbolismo y darle un sentido.

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

Aprendí el valor de la amistad, de la 
justicia, del compañerismo, y estoy muy 
agradecida y contenta porque estoy segu-
ra de que fue el tiempo perfecto en el que 
tenía que estar, que empezó cuando tenía 
que ser y terminó cuando tocaba.

Estoy satisfecha y contenta con mi trabajo 
y el equipo con el que me tocó trabajar, otra 
lección importante que aprendí fue que cuan-
do hay voluntad, empeño, fuerza, pasión y 
dedicación, las cosas se logran, trabajando 
sin miedo para consolidar las metas.  
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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, haciendo equipo 
con equidad, apoyarnos e impulsarnos; pero principalmente 

inspirar a otras personas para que logren sus sueños

>> FRASE INSPIRADORA: “Cuando 
escuchamos con el corazón, el amor 
siempre está presente”, Rumi. 
>> LIBRO FAVORITO: La rueda 
de la vida. Elisabeth Kübler-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.
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Y GENTE
Valores

POR MÓNICA MÁRQUÉZ

C on el objetivo de apo-
yar a los pacientes 
que se encuentran en 
un proceso oncológico 
del sector más vulnera-
ble de la región nació 
Uniendo Corazones 

Mujeres con Cáncer A.C., una entidad 
creada por Marina del Villar García, so-
breviviente de cáncer de mama.

Inicialmente, la asociación caracte-
rizada por su solidaridad, fortaleza, 
confianza, honestidad y por el gran 
apoyo que brinda, inició como un gru-
po de apoyo en noviembre de 2014, 
pero fue junio de 2015 que se regis-
tró como una asociación civil.

Para conocer más sobre su historia, mi-
sión y labor, Mujer Actual platicó con su 
fundadora y directora Marina del Villar.

¿CÓMO SURGE UNIENDO 
CORAZONES MUJERES 
CON CÁNCER A.C.?
Yo inicio como paciente de oncolo-
gía por cáncer de mama en mayo del 

2014 en el Hospital General Tijuana 
y en noviembre de ese año empecé 
como un grupo de apoyo. Nace de 

ver las necesidades que hay dentro del 
ámbito de los pacientes, hombres y 
mujeres en tratamiento oncológico, en 

DAN ESPERANZA 
Y APOYO 

A PACIENTES ONCOLÓGICOS
Uniendo Corazones Mujeres con Cáncer A.C., dirigido
 y fundado por Marina del Villar García, se solidariza 

con mujeres y hombres en situación vulnerable que están 
pasando por esta enfermedad, entregándoles 

diversos artículos de primera necesidad
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situaciones vulnerables, siendo la ma-
yoría mujeres, madres y algunas solas. 
Fue una situación muy triste porque uno 
dice: “yo tengo un pantalón en casa, 
unos zapatos, yo tengo lo esencial y 
aquí no lo tienen”.

Esta fue una forma de ayudar y poder 
salir de lo que yo iba a iniciar: un trata-
miento de un cáncer en cuarta etapa y 
fue como decir: “de qué me agarro para 
salir adelante, siendo mamá soltera, 
con un niño de 10 años”. 

Llegué con este proyecto 
con mi familia, la mayoría 
mujeres, y lo planteo y mi 
mamá y hermanas me 
apoyaron sin miras, en 
ese momento, de hacer 
algo más, solo apoyar. 
El primer evento titulado 
“Uniendo Corazones” se 
realizó el 25 de noviem-
bre del 2014, la idea era 
que fuera en el patio y tal fue la 
respuesta que terminó siendo en un 
salón 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-
ción tan vulnerable. En junio de 2015 
se formalizó como Asociación Civil.

¿QUÉ COMPROMISO 
IMPLICA CONVERTIRSE 
EN UNA A.C?
Implica una gran responsabilidad de 
tramitología: registro, hacienda… Im-
plica mayor responsabilidad, un 
compromiso muy grande…

¿DE QUÉ MANERA 
APOYAN A 
LOS PACIENTES 
ONCOLÓGICOS?
Iniciamos entregando ropa 
y calzado de segunda 
mano, después vimos la nece-
sidad de reunir artículos de higie-
ne personal para el paciente y toda 
su familia, como jabón, pasta de dientes, 
champú, pañales, después donamos sillas 
de ruedas, bastones y así seguimos el ca-
minito hasta que nos tocó remodelar un 
piso del Hospital General de Tijuana que 
no estaba habilitado para oncología.

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

nes reposet y 
las demás, si-
llas de fierro, 
sin nada de 
ven t i lac ión . 

En agosto de 
2015, me tocó 

este proyecto en 
el que nuestra mayor 

benefactora una reconoci-
da empresaria tijuanense. 

El piso oncológico fue dotado de 
10 sillones reposet nuevos, 6 camas 
de hospital, sala de juntas, un con-
sultorio, una sala de quimioterapia 
con aire acondicionado, televisión y 
refrigerador… Todo lo que llegó por 
Uniendo Corazones fue nuevo gracias 
a la respuesta de la ciudadanía de Ti-
juana y San Diego.  Nosotros como 
asociación hemos apoyado al área de 
oncología permanentemente.

¿CÓMO HA SIDO 
LA RESPUESTA DE 

LA SOCIEDAD 
DURANTE 
ESTOS 7 AÑOS 
DE LA A.C?
Excelente, la socie-
dad Tijuana-San 

Diego ha hecho este 
proyecto, además de 

Fundación Simsa, aquí no 
ha sido el gobierno, ni la 

iniciativa privada sino la sociedad civil. 

¿CUÁL ES SU VISIÓN?
Yo voy por pasos, voy caminando con-
forme se van dando las cosas, apren-
dí a caminar y no correr, conforme se 
me vayan presentando las condiciones 
para realizar la labor, a veces me lle-
gan pañales y es lo que entrego.

No tengo una visión de hacer sino 
lo que esté en el momento. Uniendo 
Corazones ha sido con amor lo que 
tú des, no como un compromiso… Los 
pacientes deben recibir las cosas con 
amor para que haya una transmisión 
de energía y para que todo fluya. 

¿QUÉ CARACTERIZA A 
UNIENDO CORAZONES 
MUJERES CON CÁNCER 
A.C?
Amor porque es lo que ha unido para 
apoyar, paciencia para esperar a que 
lleguen las cosas y seguir adelante y  
mucha fe.

¿QUÉ TIPO DE DONATIVOS 
REQUIERE LA AC?
Todos los artículos que son de higiene 
personal, así como gel antibacterial, 
guantes de exploración y quirúrgicos, 
cubre bocas, jeringas, vendas… 

UN MENSAJE PARA NUES-
TROS LECTORES
Como seres humanos seamos sensibles 
de ayudar a las demás personas que 
así lo requieran… Todos podemos apo-
yar y todos tenemos en este momento 
la misión de dar la mano a alguien, no 
nos quedemos inmóviles, activémonos. 
Si cada uno de nosotros apoyamos a 
otra persona haremos un cambio en ella 
y en la comunidad. Seamos sensibles a 
estas situaciones.

CAMPAÑA 
DE OCTUBRE 2021
MES DE LA SENSIBILIZACIÓN 
SOBRE EL CÁNCER DE MAMA.
>> DONATIVOS: Calle 4ta #330, 
Colonia Libertad. 
>> DONACIONES ECONÓMICAS:
Tarjeta Saldazo Oxxo: 
4766 8416 5145 1596.

CONTACTO
TELÉFONO

664 162 13 17
FACEBOOK

Marina del Villar
Uniendo Corazones 

Mujeres con 
Cáncer A.C.





Expertos l SEGUROS

POR JEANETTE SÁNCHEZ

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

“Dos de cada 100 mexicanos que trabajaron al menos cuarenta 
años de su vida llegan a los 60, 65 años con las condiciones ópti-
mas, económicamente hablando, para retirarse cómodamente, 

porque no tenemos la cultura ni de la prevención ni del ahorro”.
“Credere Invesment es una de nuestras vertientes de trabajo, es el área 

de inversiones a través de plataformas de seguros, una opción que nos 
puede asegurar un mejor futuro, una mejor vida tras nuestro retiro”.

“Nuestro eslogan dice Soy del 2%, y va relacionado con esta estadística 
real y preocupante, un dato que nos permite motivar a nuestros clientes a 
que analicen la importancia de la prevención y del ahorro”.

Este servicio se enfoca en dar a conocer una serie de posibilidades de 
inversión-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 años de edad desea alcanzar un aho-
rro meta de 150 mil dólares en 20 años, se evalúa su situación y se proyectan 
las características 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”.

“Nosotros asesoramos para que inicien ese ahorro a través de una plataforma 
con la cantidad necesaria para lograr el objetivo, ¿las ventajas?, si en ese lapso 

de tiempo en el que se proyectó la cantidad objetivo se 
sufre un accidente que limite al trabajador por invalidez 

en ese momento se recibe el total del ahorro objetivo, 
se deja de aportar y cuando se llegue a la edad 
del contrato se obtiene nuevamente la cantidad 
prevista, y si el inversionista fallece la cantidad de 
su contrato la reciben sus deudos”.
La clave de estas adquisiciones preventivas es contar 

con la asesoría de un experto, es lograr la mayor clari-
dad en los contratos y conocer a detalles las restricciones 

de las pólizas, las cuales varían según cada caso.

PREVENCIÓN 
Y AHORRO,

LOS MEJORES ALIADOS

CREDERE
SEGUROS

PORTAL
wwwcredere.com.mx

FACEBOOK
/Credere Seguros

HORARIO
8:00 a 16:00 horas





POR JEANETTE SÁNCHEZ
 

R entar casa o departamento te ofrece mucha fle-
xibilidad y opciones para moverte fácilmente, 
pero muy comúnmente se tiene como una meta 
futura ser dueño de tu propia casa y así cons-
truir una estructura financiera para ti y los tuyos.

Mariajose Viñas, experta en el tema, nos expli-
ca qué es importante considerar al menos cuatro 

aspectos básicos para saber si tu situación actual te coloca como un 
candidato para comprar o para rentar; y nos recomienda analizar 
cuatro aspectos importantes para evaluar antes de tomar una decisión.

 
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 difícil o casi imposible el poder mantener una 
planeación 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 tú 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 más claros para saber que una persona está 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 dueño de una propiedad. 
>> Si uno o más de estos factores hace latir tu corazón muy probablemen-
te te encuentres listo para dejar de rentar y ser dueño de una casa.
 2. BUEN HISTORIAL DE CRÉDITO
>> Tener una calificación de crédito satisfactoria es una buena señal 
para decidirte a comprar una propiedad, aun cuando puedes calificar 
para ciertos préstamos hipotecarios con una calificación tan baja como 
“500”, esto te haría pagar un monto más fuerte de enganche y muy 
probablemente tasas de interés más altas de lo ideal, así que mientras 
más alto esté tu historial de crédito podrás acceder a cómodas tasas de 
interés y enganches más bajos.
>> Así que lo primero es obtener tu reporte de crédito actualizado para 
confirmar que todo lo ahí incluido 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 podría ayudar a levantar tu crédito de una forma rápida.
 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 través 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 ofrecer planes con cero de enganche.

 4. ESTÁS LISTO PARA ¡DEJAR 
DE RENTAR!
>> Antes de comenzar a buscar casas de tu 
agrado, contacta a un prestamista hipote-
cario para que te pueda PRE APROBAR para 
un préstamo, de esta forma sabrás a cuánto 
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 ti.

CUATRO INDICADORES PARA TOMAR EN CUENTA

COMPRA VS RENTA

Expertos l BIENES RAÍCES

CONTACTO
BIENES RAÍCES Y 

PRÉSTAMOS HIPOTECARIOS
MariaJose Viñas
Mortage Advisor

TELÉFONO
619 954 4756

Marielena Beatie
Big Blog Realty
TELÉFONO

619 666 8194



ANA GLORIA 
VALENZUELA

LORENIA NAVARRO 

Especial l JOVENES EMPRENDEDORES

I nnovar y emprender se 
dice fácil, pero se necesi-
tan muchas “agallas” para 
realmente hacerlo; carac-
terísticas que no todos po-
seen como la tolerancia a 
la frustración, el miedo a lo 

desconocido, la paciencia, la perseve-
rancia, la originalidad y ser lo suficien-
temente valientes como para salir del 
molde. 

Hoy les presentamos a Ana Gloria Va-
lenzuela, egresada de Boston College e 
Ibero) y a Lorenia, egresada de CETYS, 
NYU y FIT, las jóvenes mujeres detrás de 
AGency, agencia especializada en rela-
ciones públicas y redacción publicitaria.

Y lo primero que he de confesarles es 
que desde el inicio de nuestra charla me 
sorprendieron, pues cuando les pedí que 
se auto-descr

ibieran, hicieron algo verdaderamente 
inusual. Prefirieron hablar una de la otra, 
y eso ¡me encantó! 

ANA GLORIA SOBRE LORE
Lore “no da paso sin huarache”. Cues-
tiona, escucha y analiza hasta el mínimo 
detalle antes de tomar una decisión para 
la empresa, para el cliente y para ella 

misma. Es de corazón gigante y se refleja 
en lo que escribe, consciente que la dife-
rencia está en los detalles. Admiro su aser-
tividad porque es mi frente fuerte cuando 
me cuesta serlo. Además, sabe balancear 
bien entre el trabajo 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 jamás se 
conforma a la primera. Admiro su pa-
ciencia y entrega. 

Ambas son directas al responder. Sa-

ben lo que quieren, por eso cuando les 
pregunto qué las llevó a dejar empresas 
como Quién, Harper´s Bazaar, Testa 
Marketing o Union Law Group con presti-
gió local, nacional e internacional y elegir 
el camino del emprendimiento, contestan: 
LORE: Poder hacer lo que yo quisiera 
aplicando lo que había aprendido. Estaba 
cansada de la vida corporativa y de rendir-
le cuentas a alguien, y tenía muy claro que 
tenía mucho más que ganar que perder. 
Además de que una parte de mí soñaba 
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 límites. 
Mientras buscaba trabajo, vi a una Tijua-
na mucho más activa de la que había de-
jado. Noté que no cabía un local más, 
un restaurante, una tienda, una marca 
más. Y pensé: “aquí hay negocio”. Yo 
sabía que mi experiencia en relaciones 
públicas y en lo editorial podía darles 
una proyección distinta y efectiva para 
que crecieran. Como no encontré el for-
mato de agencia de relaciones públicas 
dedicada a estilo de vida, decidí tomar 
el riesgo y me puse a investigar. 

CONECTANDO MARCAS
CON SUS AUDIENCIAS POTENCIALES

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFÍA GARAGE PHOTOSTUDIO
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“Tus sueños son 
tuyos, no esperes, 

ni le exijas 
a nadie más que 

te los cumpla

AGency es de las pocas agencias especializadas
en relaciones públicas que conectan a marcas de estilo de vida 

con medios e influencers con proyección local y nacional

ANA GLORIA  Y LORENIA
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—¿CUÁL CONSIDERAN QUE, 
HASTA AHORA, HA SIDO DE 
SUS MAYORES RETOS?
—Tratar de ser lo que no somos por ex-
periencia: contadoras, abogadas, finan-
cieras, consultoras, psicólogas, diseña-
doras, entre tantas otras profesiones que 
tienes que ser cuando emprendes.  

—Educar al mercado sobre las relacio-
nes públicas. Que le den el valor que noso-
tros 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 las fiestas, 
ni “conocer a todo el mundo” ... es saber 
conectar a las personas indicadas, y a su 
audiencia, con nuestro cliente.  

—TIENEN YA 3 
AÑOS CON 
AGENCY, 
¿CUÁLES 
CONSIDERAN 
DE SUS MAYORES 
LOGROS?
—Cada vez que sale un 

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

—Hemos colocado a clientes en revistas 
como Quién, InStyle, Elle, Televisa Depor-
tes. También hicimos un evento increíble 
para nuestro cliente Treat Yourself en el 
que transportamos a nuestros invitados a 
“Capri” con el poder de la narrativa visual. 
Aunque estuvimos en un yate en Ensena-
da, muchas personas nos preguntaron si 
nos habíamos ido a Italia. Fue un sueño 

hecho realidad, además 
que nuestro cliente 

estaba feliz… y 
eso nos hace 
felices. 

—¿Y DÓNDE SE VEN 
EN OTROS 3 AÑOS?
—Nos encantaría cruzar la frontera; te-
ner estos materiales para la audiencia 
latina de San Diego. 

—¿CÓMO LES GUSTARÍA 
INSPIRAR A OTRAS MUJERES 
Y QUÉ MENSAJE LES GUS-
TARÍA DEJAR EN NUESTRAS 
LECTORAS?
—En inglés, la palabra “agency” se refiere 
a que tienes el poder de tomar decisiones 
libremente. Y eso a veces, como mujeres, 
se nos olvida. Queremos recordarnos que 

no tomemos el rol que la sociedad nos 
ha impuesto. Tus sueños son tuyos, 
no esperes, ni le exijas a nadie 
más que te los cumpla. 

AGency es de las pocas agen-
cias especializadas en relaciones 
públicas que conectan a marcas 

de estilo de vida con medios e 
influencers con proyección lo-

cal y nacional.

“Educar al mercado sobre las relaciones públicas, 
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, y a su audiencia, con nuestro cliente

AGENCY 
CORREO

hola@agencybyag.com
TELÉFONO

55 4588 3033 
PORTAL

agencybyag.com 
INSTAGRAM
agencybyag
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Especial l DEPORTE ACTUAL

Xolos x Ti”, el progra-
ma de responsabili-
dad social del Club 
Tijuana Xoloitzcuintles 

de Caliente se unió a la celebración 
del día del bombero visitando junto al 
Xolo Mayor y las jugadoras del equipo 
femenil Yadira Toraya, Itzel González 
y Sheila Pulido la Estación central de 
bomberos en Tijuana. 

Los integrantes del club realizaron un re-
corrido por las instalaciones y entregaron 
un merecido reconocimiento a nombre 
de la institución 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 tienen una 
responsabilidad enorme de estar listos 
y al servicio de las personas en peligro, 

y es un trabajo nada fácil”, expresó la 
guardameta Itzel González, quien jun-
to con sus compañeras vistió el unifor-
me de bomberos.

“Fue un honor compartir un momento 
con ustedes, mis respetos a todo su tra-
bajo y gracias por todo lo que hacen 
por Tijuana”, añadió Itzel sobre la ex-
periencia que vivió en su visita. 

Por parte de la estación se encargó 
de dar la bienvenida Oscar Páez, 
quien es director del honorable cuerpo 
de bomberos, mientras que el recorrido 
por las instalaciones fue realizado por 
el capitán Ernesto Hernández.

 Con este tipo de acciones, el Club 
Tijuana reconoce a quienes día a día 
trabajan por nuestra ciudad.

XOLOS CONMEMORÓ
EL DÍA DEL BOMBERO EN 

LA ESTACIÓN CENTRAL DE TIJUANA
“Los bomberos tienen una responsabilidad 

enorme de estar listos 
y al servicio de las personas en peligro, 

y es un trabajo nada fácil
ITZEL GONZÁLEZ, GUARDAMETA DE XOLOS
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REVISTA 
SALUD 
ACTUAL 

PRESENTÓ SU 
#1erForoSaludActual
ANFITRIÓN: 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.
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¡AYÚDANOS
A AYUDARLAS!
ANFITRIÓN: Grupo de apoyo Adelante.
Grupo de apoyo Adelante y Turbantes Oncológicos By: López 
& Chic lanzan la campaña “Apadrina a una mujer” y ayudarás 
a que se sientan bellas, seguras y recuperen su equilibrio corpo-
ral y con ello, su sonrisa.
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APERTURA DE LA SUCURSAL TRIÁNGULO 
DE ORO DE FARMACIAS ROMA
ANFITRIÓN: Sucursal Triángulo de Oro
Recuerda que contarán con  promociones especiales de apertura y consultas gratis 
hasta el 24 de octubre.
(Válidas sólo en Sucursal Triángulo de Oro #PlayasDeTijuana, aplican restricciones.)



CELEBRAN Y RECONOCEN 
EN DÍA INTERNACIONAL
DE LA PAZ
ANFITRIÓN: Arq. Sofía Zuñiga Castillo
En el marco del #DíaInternacionalDeLaPaz, 
la organización The Peace is Possible, celebró 
su 5to Aniversario y reconoció 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. Sofía del Carmen 
Zuñiga Castillo convocó a un emotivo evento 
donde 40 líderes ciudadanos de los sectores 
educativos, empresariales y sociales se reunie-
ron para celebrar los logros de su organización 
#ThePeaceIsPossible.





PRESENTAN 
LIBRO 
INFANTIL  
“15 DÍAS 
EN 

MÉXICO”
ANFITRIÓN: Sala 

Federico Campbell 
del Centro Cultural Tijuana.

Pensando en la niñez 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: náhuatl, zapoteco 
y maya yokota´n.
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REALIZAN #LADYMARKET
DE LADY MULTITASK
ANFITRIÓN: Quartz Hotel & Spa
Con una gran afluencia y ofertas comerciales se llevó a 
cabo el Lady Market, organizado por Lady Multitask, el cual 
se realizó en el Salón Diamante del Quartz Hotel & Spa.



CAMBIO DE MESA DIRECTIVA DE
CLUB ROTARIO CORONADO BINACIONAL
ANFITRIÓN: Club de Empresarios BC
Toma de protesta de Alicia Sánchez Velásquez como Presidenta de su Mesa Directiva para el periodo 
2021-2022 de Club Rotario Coronado Binacional ¡Muchas felicidades por esta nueva encomienda!
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