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Da tiempo
de CALIDAD
alos TUYOS

n este mes fodavia estamos disfrutando de las vacaciones de ve-

rano, una exfraordinaria oportunidad para poder convivir con la

familia, pero gla convivencia que tienes con tu pareja y tus hijos,

es de calidad? Aqui te ayudaremos a que aproveches el tiempo

para fortalecer los lazos y la comunicaciéon con tus seres queridos.

Nuestra Mujer del Mes es Maria Luisa Maduefio, marafonista,

una mujer que al correr, ha puesto muy en alto el nombre de Tijua-

na y México, en las competencias que realiza por todo el mundo; no por nada esté
en el salén de la fama, y hace una labor aliruista muy importante en contra de la trafa.

En Mujeres Inspirando Mujeres, es Denisse Valle, de Danzantes, quien hace 13
afios fundé su escuela, la que nos cuenta su historia de como la danza ha cambiado
su vida y la de sus alumnas (mujeres y nifas).

También en esta edicién, de hablaremos de la fiesta de la vendimia, y de cémo
la viven quienes participan en fodo el proceso de vino y de la vid. Ademds, habla-
remos de las plantas medicinales nativas de Valle, un legado de la riqueza de estas
tierras y de las comunidades indigenas.

Mauricio Cantd, vinicultor, es nuestro hombre destacado, quien con su empresa
exitosa de vinos, es embajador en México y el mundo, de todo lo bueno que se hace
en fierras Bajacalifornianas.

Por ofro lado, ya estd el regreso a clases a la vuelta de la esquina, y en esta edicion
quisimos enfatizar la importancia de la lectura para el desarrollo intelectual y mental
de nuestros hijos, lo que les ayudard en su aprovechamiento escolar. Aqui te diremos

como adentrarlos en el arte de leer.
Cémo definir tu estilo en el vestir, cémo mejorar la
comunicacion con fu pareja y con fus hijos, serdn
ofros de los femas importantes a fratar, asi que es-
peremos los disfrutes y fe sean de utilidad. jFeliz

Veranol.

soymujeractual

@soymujeractual_ .
jGracias por hacernos parte

de tu dia y parte de tu vida!

SN il il

@soymujeractual
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ISUEGRA
de DIEZ!

a suegra, la madre po-
litica... Pero, sa quién
no le gustaria ser con-
siderada  y  tratada
como a una verdade-
ra madre? iEso es lo
que esperamos todas!

Es curioso coémo es poca la mala fama
atribuida a los suegros hombres. Y es
que las mujeres recibimos la crianza de
que sélo a nosotras nos corresponde el
universo de los amores vy el reinado, en-
tonces a la hora de ceder la corona,
jraspal

Sumémosle a esto que a muchas se
nos educd para ejercer el rol de cuida-
doras y protectoras, asi que cuando na-
cieron nuestros hijos hicimos lo propio, y
al crecer, pues empieza la competencia
con la nuerita chula.

Es complicado, porque llevamos mas
de veinte afios conociendo al nifio; sao-
bemos perfectamente qué le gusta, dis-
gusta o afecta. Y ver de repente como
ese hijo nuestro va cambiando de habi-
fos, cémo se desarrolla sin mami, y para
afiadirle, se ve feliz, la suegra no sabe
como ponerse, en donde acomodarse,
como considerarse y qué rol jugar. A
ver, jregala a tu hijo! iSe sientfe feol

POR MARU LOZANO




AL INTERIOR DE UN HIJO

Me siento muy presionado porque
amo a mi mama y amo a mi esposa,
darles gusto a las dos al mismo
tiempo, en el mismo lugar me estresa,
por eso prefiero ya ne frecuentar
a mi familia a menos que
sean ocasiones especiales

VICTOR, 36 AROS

MADRE — ETERNA — SUEGRA - IMPERFECTA

Cuando una mujer no tiene aclividod educativa, productiva, social, cuk
fural, espiritual, de esparcimiento, efc., se convierte en la madre etemna
y en la suegra imperfecta, al querer confrolar el desenvolvimiento de la
nueva familia que se esié formando, comunicandole a la nuera sus pun-
fos de vista cuando ésfos no son requeridos. Aceptemos que no somos ni
hemos sido nombradas ‘Presidentas del Consejo Hogarefio' de nadlie.

Algo importante, todos tienen que vivir su proceso evolutivo, y
no por haber vivido ciertas experiencias, es menester advertir y
mucho menos tratar de evitar, que los chicos libren sus propias
bafallas.  jHay que damos de bajal

O qué tal cuando los hijos se divorcian, contraen nuevas nup-
cias y seguimos considerando a la primera esposa como la
Unica merecedora de afenciones, y comparamos en voz alta.

Si queremos ser suegras de diez, confiemos que ya educamos
e inculcamos valores, ellos tomardén y licuardn los ingredientes que
vayan necesitando de ambos ambientes, y si sientes que la situa-
cion amerifa fu intervencion, hazlo directamente con tu hijo a solas.

FOMENTA SU INDEPENDENCIA

Si aceptaste que tu hijo viva contigo un tiempo ya casado, poner
limites y establecer las reglas de convivencia serd asertivo. Divi-
dir los gastos y asumir la responsabilidad de la casa asi como los
quehaceres, serd importante para que nadie se sienta sirviente.

Estipula el tiempo de estancia para que se propicie que el
nicleo familiar de tu hijo se forme en ofro lugar. Fomenta en-
fonces su independencia, si es posible, para evitar se inicie el
matrimonio dentro de un ambiente compartido.

Disfruta cuando te hagan abuela sin prefender ser una se-
gunda madre, ya que serd el momento perfecto para regalar y
saborear el amor puro con inmensa alegria. i

PARA SER ESA SUEGRA DE 10

» Revisa tu vida personal.

» Acepta que fu hijo va a formar su vida de una manera muy
distinta a la tuya, y jle puede funcionar!

» Opina cuando te pregunten y hazlo de manera propositiva.

» Cambia de proyecto de vida y enfécate en el. Asume que tu
rol de babysitter ya termind.

» Alistate para ser necesitada de una manera diferente, espe-
rando a que te busquen, y asi te encuentren de una manera
incondicional.

» Re-significa tu vida de pareja, de tia, de prima, de amiga, etc.
Practica tu pasatiempo favorito, vuélvete productiva incluso en
labores sociales.

» Vuélvete autdnoma para que dejes descansar a los demds
infentando hacerlos dependientes de ti.

Maru Lozano es Lic. en Educacién, Gestalt, docente y capacitacién empresarial.

“En la Roma lo tengo todo:
consultalmedica

a solo 50 e 11)‘5
"Amedicamentoly

imuylbtenipiecion

Sr. Jose Luis Es u;k.}ar

YO CUIDO Mi DINERQO... *Hﬁﬂv

farmaciasroma.com n
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RIe0)
. QUIFI

e desquitas cuando

ENOJAS:?

lidado, puede ser que sin darte cuenta,
al que més lastimes sea a ti mismo

POR BECKY KRINSKY

soy enocjada con mi
mamd, y para que se joda,
voy a engordar 10 kilos.
Mi padre nos abandond
cuando yo fenia 10 arios,
ahora que pague sus conr
secuencias: me esfoy dro-
gando y tomando todo el alcohol que puedo.
iA ver qué sientel; mi hermano no me hace caso,
voy a romper el reloj que me regald; mi esposo
me golped, por lo tanto voy a ayunar hasta que
me desaparezca de este mundo; mi maesta me
reprobd, no voy a estudior para que vea lo que
es no saber nada; me fue mal en los negocios,
esfoy enojado y frusrado, no me voy a superar.
La lista puede seguir y seguir, porque razones por
las que ofros nos hacen encjar sobran.

Por més ilégico que estos comportamientos
suenan, son mds comunes de lo que uno cree.
Mejor no hay que juzgar, porque algin dia
podremos caer también. Seria mds sano en-
fender qué sucede con la mente, cuando las
cosas llegan a doler tanto, que hacen que uno
se comporte como una persona irracional.

sAUTOCASTIGARSE POR |

EL ENOJO ES LA SOLUCION®
sPor qué lastimarse a uno mismo seria una
conducta que dlivia el enojo o el dolor que
ofros provocan@ Pareciera ser que  lastimar
o cobrar venganza es una forma de calmar
el malestar. sQué ridiculo y casi increible ver-
8 | Mujer actual dad? sQué no basta con el dafio que uno




recibe de ofras personas? por si esfo fuera poco, la persona con cicatrices
emocionales, se latiga nuevamente causandose doblemente dolor.

En terceras personas se percibe la redundancia y el comportamiento
logico que se estd desarrollando, pero cuando uno estd perdido en el
enojo, uno se ciega y se pierde en un razonamiento ilogico.

EL ENOJO EVADE LA REALIDAD
El encjo es un mal que contamina y confunde al cardcter. Cuando una
persona se enoja le abre la puerta a un sinfin de malestares que dejan nada
bueno. Dicen en algunas culiuras, que el enojo es la pueria del infiemo.
Enfonces 3qué se puede hacer cuando uno se encuentra ante una situor
cidn, en que lo Unico que cree poder hacer, es vengarse, llenarse de culpa
o castigarse? Las expectativas, y el querer confrolar la vida, imposibilita la
superacién e impone una vision distorsionada de la realidad.
Hacerse dafio a s mismo o castigarse por creer que se hace un acto de
justicia, es un grave error. El enojo impide toda posibilidad
de felicidad o de dlegrio, evade la realidod y er¢-

A ER neamente da un sentimiento de empoderamiento, al

PAR D que yo llamaria BERRINCHE. Como resultado, la

ESTRO persona corrompe todas las relaciones personar
RUPC les, se aisla y ademas multiplica su sufrimiento.

Por supuesio que no se debe de ignorar el do-
lor, sin embargo tampoco se le fiene que aumentar
P S con mds aufocriiicismo, verglenza o culpa. Hay

que balancear los sentimientos, sin exagerarlos o

@recipesforiife minimizarlos. Sobre todo, no hay que dejar que el

negativismo llene el clma y la envenene.

LA RECETA

Transformando la frustracion en motivacion

INGREDIENTES

>> 1 TAZA DE CONCIENCIA

Y ACEPTACION - reconocer que hay veces que las cosas no salen bien.
» 1 TAZA DE MEDITACION - introspeccién personal, creando un dialo-
go interno positivo, sin critica.

» 2 RACIMOS DE REPARACION - plan para sobreponer, cambiar y
mejorar.

» 1 PIEZA DE DETERMINACION - acciones concretas, preparacion
mental y buena disposicion.

»> 1 PIZCA DE FE Y CONFIANZA - ver la vida con bondad, abundan-
cia y propésito.

RECOMENDACION DEL CHEF
No te enojes, ya que tU eres el Unico que vas a perder. Aprende a ser
flexible para que te puedas adaptar a la adversidad.

COMO TRANSFORMAR LA
FRUSTRACION EN MOTIVACION

MANTEN TUS EXPECTATIVAS REALES. Vive en tiempo presente, no

e esperes ni te descuides por sonar. Enfécate en hacer lo mejor cada
momento, pero no te limites a obtener sélo lo que esperabas. Abrete a las
posibilidades de desculbrir las oportunidades que la vida te presenta.

2 PIENSA EN POSITIVO Y EN ABUNDANCIA. Encuentra los apren-

e dizajesy los errores de cada situacion. Experimenta y lioérate del
miedo o el control. Confia en tus capacidades y muestra seguridad.

3 DEJA FLUIR, Y FLUYE. No asumas lo que ofros piensan de fi,

e aclara todo. No exijas, porque la vida no te debe nada. Piensa,
habla y sé una persona positiva y agradecida, asi te conviertes en un
magneto que atrae lo bueno.

La persona que logra transformar su enojo y frustracion, gana no sdlo el
mérito de ser mejor, sino que también cosecha el camino para su felici-
dad, paz y abundancia.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México con la licenciatura de Ciencias de la Educacion, es

diplomada en Desarrollo Humano, maestra universitaria y organizadora de simposios. Fundadora en conjunto de
Receta para la Vida. *Prohibida su 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

La Temporada
de Chiles en Nog




“Comumnicacion

DISTORg|ONADA”

Algunas de estas distorsiones al comunicarnos y asimilar la informacién, las podrds
ver en los siguientes ejemplos:

POR MAYRA MEDINA DE HIJAR

n muchas ocasiones
disforsionamos  los
mensajes al comuni-
camos con nuesfra
pareja. Nuesfra cor
pacidad de asimilar
la informacién recibi-
da puede llegar a ser fan diferente del sig-
nificado real, que al final el resultado es
un enorme conflicto entre ambos, muchas
veces resuelio inmediatamente v ofras,
mantenido durante un largo caminar.

10 | Mujer actual

DEDUCIR, SIN que pidiera mds ensalada. Tu
MAS NI MAS cara lo dijo todo y por eso no
“ Estoy seguro que ya les pude disfrutar la velada. Hasfa
confaste a tus amigas que la comida me cayé de peso ”

no fe llevé al evento del sdbado

y que p<|)r e;o soy el peor GENERALIZAR
. de 35. ombres. “ sTe acuerdas cuando
e gusia dejarme en ma te pedi que detuvieras el carro

VER UN SOLO PUNTO en esa tienda v lo hiciste pero

- de mala gana? Te pido
Durante la cena con -
e : 4o un favor pero todo te molesta
U tTamilia, vi como fe incomodo

|99



EFECTO YO-YO

“ Si a nuestros hijos les estd yendo mal
en la escuela, seguro es por mi culpa
o nuestra culpa. Nos ven molestos al discutir

BLANCO O NEGRO

“ Si tienes un detalle lindo conmigo, siento
lo mucho que te amo y no puedo dejar de pensar
en fi. Pero en cuanto te vas a ver el partido con tus
amigos, no quiero ni que te me acerques. Te odio”

“pPENSE QUE TU PENSABAS QUE...”

“ Ayer que te mandé un “whats” para saber
si ya habias llegado a tu casa con bien, pensé
que fe molestaria el que te escribiera
y te sentirias presionado. Pensé que estarias
dudando de continuar esta relacién”

iSE VE, SE SIENTE!
“ Cuando llego a verla molesta, siento que
ya no me ama. Que en cualquier momento
me fermina. Eso ha de ser, ya no me ama ”

TODOS ME ODIAN

“En la mafiana respondiste al saludo del vecino,
lo hiciste a propésito sverdad?, sabes que no
me cae bien. Lo hiciste para molestarme,
para que mi dia empiece mal *

ENDEREZANDO EL CAMINO
Si fe identificaste o a fu pareja en alguno de esfos casos, no corras.
No distorsiones fambién esfe texto por favor. Muchas de estas for
mas de interpretar lo que vemos, sentimos o escuchamos, estan muy
relacionadas a nuestro aprendizaje y educacion; a nuestro manejo
de la ansiedad y al poco dominio que fenemos sobre las cosas que
nos dan placer y nos hacen felices.

En cuanfo a tu pareja, no le evadas, ni 10 te escondas. Trata de
fener apertura y determinar si t0 fambién necesitas mejorar tu comu-
nicacion. Busquen ayuda profesional, no dejen que algo como esfo
destruya toda una relacion de convivencia, o peor adn, se resignen
a que asf es su vida.

Comenzar por didlogar, acudir a asesoria psicoldgica, aplicacion
de técnicas y ejercicios sencillos guiados por un profesional como:
cambios de rufina, llevar anotaciones de logros personales, entrenar
miento para auto controlarse, actividades de relaja-
cién, nuevas experiencias en entornos disfintos,
enfre muchas mas acfividades, son sdlo algu-
nos caminos que fe permitirén poder apren-
der a hacerte responsable de tu conduc-
fa, enconfrando ofro lado mds sano de
comunicarte, de vivir la vida con mayor
disfrute y sobre todo con més franquilidad.
Quizé no estds acostumbrad@ a sentirte
dichos@, pues comienza a aprender.

DATOS
PORTAL
www.psicofamiliaypareja.com
FACEBOOK
/psic.nayra.medina

LOGISTICSEEE

Paqueteria,
Mensajeria

y Carga

Expertos en Logistica

» AEROPUERTO
Blvd.
Asrapuerto
#12504
Col. Aerapuerto
Tijuana, BC
[E&d) SO -T7-54

» JUAREZ
Judrez #5535
Ensenada,
BC
|648)154-50-41

& MEXICALI
Movena
Pueria Plata
#3472.2
Villas del
Palmar
Mesxicali, BC
{684) P04-7373

& COSMOS
Bhed.Manuel
J. Clouthier
#18340-3
Fracc. Lago Sur
Tjuana, BC
[&64) 627 -04-1 ]

» MANEADERC
Carrelera
Transpeninsular
F#800-Local |
[MANEADERD
PARTE ALTA)
Frnsenodo, BC
(648} 152-50-26

» SAN FELIPE
Calzada
Chefumal ¥
Mar Jonico
B3] A4
San Felipe, BC
(&88)577-19-22

« CUCAPAH
Bivd. Cucapah
#21352-L13
Froco: Jandin
Dorado
Tsuana, BC
(664 HO3-55-F1

s SAN GUINTIN
Comelera.
Iranspeninsular
EM 170
Popular
San Guinting
B
{614) 166-57-55

s ROSARITO
Blvd Benito
Judrez #348-[3
Fracic.
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Virtudes
HUMANAS

."

i nos preguntaran qué
es lo mas valioso que
tenemos, no dudaria
en que un porcenfaje
muy alto dirfamos que
nuestra familia, por lo
que logicamente ocu-
paria el primer lugar en nuestra lista
de prioridades, sin embargo cuando
llega el momento de poner en préctica
esfa lista, lamentablemente nos damos
cuenta que para muchos de nosofros,
la familia no se encuentra en el lugar
que crefamos darle.
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El estilo de vida que por hoy se vive,
unido al avance de la tecnologia, pa-
rece estar desplazando de manera sutil
el lugar tan importante que la familia
siempre ha fenido.

PERO sQUE ES LA FAMILIA?

la familia es ese lugar en el cual real
mente puedes ser t0 mismo, en el que
sabes que eres aceptado incondicio-
nalmente con tus defectos y cualida-
des, con tus fortalezas y debilidades,
es el lugar en donde aprendes las co-
sas importantes de la vida, esas por
las que vale la pena vivir. Es la familia
quien nos ensefa el valor del amor, la
solidaridad, la honradez y la gratitud,

mportancia
de la convivencia

FAMILIAR”

POR MARCELA CASTELLANOS
oe DE LA VEGA

y nos da las herramientas necesarias
para poder ser feliz.

Es cierfo que cada familia es diferen-
fe, cada una con sus propios suefios,
refos y por supuesto con sus propios
problemas. Sabemos que no hay fa-
milia perfecta, pero a pesar de ello,
la familia sigue siendo el lugar idéneo
para la convivencia y el sano desa-
rollo del ser humano, por lo que no
debemos escatimar cualquier esfuerzo
para restablecer la importancia de esta
institucién, ya que una sociedad desor-
ganizada, violenta, corrupta, indiferen-
fe ante las necesidades del projimo, no
es més que el reflejo de la calidad de
sus familias.



3 QUE PODEMOS HACER COMO
FAMILIA PARA MEJORAR LA
CONVIVENCIA EN NUESTRO HOGAR?
la respuesta estd en que los padres retomemos los va-
lores que nos ayuden a recuperar el verdadero sentido
de la convivencia familiar, del diglogo entre padres e
hijos, y que el ejemplo de vida que les demos a nues-
fros hijos sea congruente con lo que pensamos, decimos
y hacemos. Si en nuestro hogar no hay tiempo para
convivir, para enfablar un verdadero didlogo entre sus
integrantes, y por su-
puesto una verdadera
Fs cierto que comunicacion  en  la
o pareja, pronfo habré
cenlel enilel s um desteis v

por lo tanfo una familia

diferente, cada  Reumegmdo.
UNa Con SUS CQusnds & oger

existe una verdadera

prop]os SUeﬁOS, convivencia  familiar,

se crea el ambiente ne-

retos Y POor cesario para fransmitir

valores, para crear en

SUPUGSTO con los hijos el sentido de
; perfenencia que por

S [PICIRICE consecuencia les pro-

prob|em05_ porciona  seguridad.

la convivencia familiar
SObemOS que no es solamenfe pa-

sar tiempo juntos, es

no hOy compartir suefos, sen-
mei“O perfecTO, fimientos y emociones,

experiencias de vida,

pero a pesar de es hablar sobre cudles
o son nuestros anhelos

e||o, |CI meI|IO y nuestros femores, es
aprender a escuchar

Sigue Siendo al ofro, es demostrarles
e| |Uggr idéneo cuénto los quieres y lo

importante  que  ellos

pg ra |Q son para fi.
) ) Es  responsabilidad
convivencia 'y e| de los padres lograr

que esto se lleve a

sano desarrollo &0 i Tos padres no
ol ser numene  FerEres Sl sEmEe

practicando  los  valo-
res que queremos que
nuestros hijos vivan, no
esperemos que ellos por si solos los adquieran.

Si crees que en tu familia se puede mejorar la convi-
vencia entre sus integrantes, aprovecha el inicio de estas
vacaciones para empezar haciendo pequefios cambios
en tu dindmica familiar, cualquier esfuerzo por pequeiio
que parezca, serd un paso mds que te acerque a tener
la familia que siempre has deseado.

Nuestra familia es la Gnica que estard siempre con no-
sotros sin importar lo que pase, en ella vamos escribiendo
nuestra historia, y la de los seres que mds queremos. il

*La autora es Lic. en Educacién Familiar.

Mis de 17 afios
ayudando a las parejas
a hacer su suefio realidad
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Tus
HIJOS

cPor qué es DIFI’CIL

la comunicacidn con mi h1]o

POR GABRIEL BELLO
Desde hace unos meses no
estamos feniendo una co-

municacion adecuada mi

hijo de quince afios y yo,

creo que no me quiere de-
cir nada de lo que le suce-
de. Si llegamos a platicar
algo, es sdlo por unos segundos porque
él no entiende mi opinién al respecto, no
le gusta que le cuestione, y yo no soporto
su actitud grosera. Quisiera saber si hay
alguna forma de acercarme y poder dia-
logar sin que mi hijo sea asf de cerrado”.

NO HAY DISPOSICION

AL DIALOGO

la’ comunicacién con los hijos se afecta
significativamente  cuondo  esfos

legon @ lo adolescencia.
Muchas veces los h||os
no hablan con sus
padres de lo que
les esté ocurriendo,
porque se sienten
incomprendidos,
o poco valorer

dos; porque han creido que son femas sin
importancia para un adulio; porque ol diale-
gar con ellos y abrir un tema dificil, terminan
siendo regaiados por sus padres. Lo peor,
no hay comunicacion porque no hay dispo-
sicion dl diclogo de ambas partes.

Es complicado el dialogo entre los
adolescentes y sus padres; su desarrollo
psicoldgico implica ademds de
las pocas ganas de compartir

o comunicar, la habilidad

de hacer juicios, usar la logica y aplicar
sentido comin; elementos que compli-
can la inferaccién entre un adolescente,
y sus padres maduros, quizd poco fole-
rantes, un fanto rigidos, y en ocasiones
perfeccionistas.

2QUE MAS HACER

PARA LOGRAR UN
DIALOGO EFICAZ?2

No lo interrumpas. — el adolescente
promedio fiene la capacidad de hacer
juicios; muchos padres inferrumpimos
el dialogo sélo porque no queremos
escucharlos més.

No le completes las frases. — paciente-
mente tolera su ritmo. Ayudarle a termi-
nar mds rapido su discurso completdndo-
le las palabras, denota una impaciencia
tuya, de querer escucharlo menos.

No uses 10 pasado como referencia.
- comenzards a caer mal y se cerrard
al didlogo. Algunos padres se refieren
a su pasado como “perfecto”. Si asf
fue, felicidades, pero déjame decirte
que cuando un adolescente escucha

"yo nunca di problemas”, dificilmente
se habra al dialogo.



Evita utilizar términos absolutos. -
siempre fe portas mal, jamdés vas a
entender, nunca volverds a salir; de-
bes sacar estas frases de tu discurso.
Ademds de escucharse mal, estds
predisponiendo al adolescente a te-
ner un comportamiento en ese sentido
negativo.

No olvides que tu interlocu-
tor es un adolescente. - no
prefendas  engafarlo con
respuestas ilogicas, irreales
o inmaduras. Ademds, un
adolescente  dificilmente
utilizarg un léxico propio
de adultos.

GABRIEL
BELLO
PSICOTERAPIA PARA
ADOLESCENTES
PORTAL

www.gabrielbello.com
TELEFONO
(664) 609.00.95

Para una mejor experiencia en la comunicacion con los hijos, es importante tener
en cuenta los principales bloqueadores que el adolescente presenta:

CASI NUNCA ESTA DISPONIBLE. -
pareciera que un adolescente no se
ocupa de nada, pero que error pensar
asi, ellos estdn llenos de ocupaciones
importantes; comunicarse con sus
amigos, navegar en internet, escuchar
muUsica, hacer sus tareas escolares, ha-
cer la siesta, hablar con la novia, video
jugar, etc. Si en estas circunstancias
pretendemos un dialogo, seremos re-
chazados de inmediato. 3§ Qué hacer?2
ha funcionado muy bien anficiparles la
necesidad que tenemos de hablar con
ellos, y establecer de comuUn acuerdo
la hora para hacerlo.
GENERALMENTE ANDA DE “MAL
GENIO"”. - no olvidemos que es la
etapa en la cual las hormonas hace
de las suyas con el estado de dnimo; la
mayoria de los adolescentes ni
siquiera saben porqué estdn
de malas, simplemente
asi se manifiestan. En la
manana contentos y
con planes, y por la tar-
de molestos. Si en estas
condiciones pretendes
dialogar con un adoles-

cente, ten cuidado en la actitud que
estard manejando; enfadado, irritable,
estresado, efc. 3Qué hacer2 dale su
espacio, detecta a tiempo que estd
“indispuesto” para el dialogo, no pasa
nada si lo abordas mas tarde.

Se cierra a temas dificiles. - un ado-
lescente no quiere escuchar sobre las
salidas, las fiestas, las calificaciones, la
obediencia, el respeto, los reportes de
conducta, etfc., sin embargo, no deben
ser pretexto para no entablar comu-
nicacion. sQué hacer2 no incluir en el
dialogo, los temas complicados. Si hay
necesidad de hablar de ello, hacer un
espacio y abordarlos exclusivamente.
El adolescente se rehUsa a comenzar
dialogando y terminar reganado.
SIMPLEMENTE NO QUIERE HABLAR. -
toma en cuenta que no comunicar a
sus padres forma parte del desarrollo
psicolégico del adolescente, entonces
no te debe extranar que en tu intento
de dialogar con él, seas el Unico que
hable. sQué hacer? no lo tomes per-
sonal, simplemente no quiere hablar,
dale su espacio y mds tarde intentas
dialogar.
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PORQUE ES IMPORTANTE

QUE LOS

NINOS LEAN!

(4

POR REDACCION MUJER ACTUAL

n la era digitdl,

en que los dispo-

sitivos electrénicos

son prdcticamente

dominados  por

cualquier nifio pe-

quefio, es muy diff-

cil motivarlos a la lectura, sobre todo

si nunca les ayudamos a que tuvieran
el hébito de leer.

iAy no, qué aburrido!, jme da sue-

fiol, spara qué leer, si puedo ver una

pelicula de Netflix en el celular o en

18 | Mujer actuall

¢ o
leer es para la mente lo que el ejercicio fisico es para el cuerpo

el IPAD? Esas son las respuestas que
escuchamos de ellos, aunque se pa-
recen a las de nosotros los adultos
2no? Asi que primero, seamos con-
cientes de que predicamos mejor con
el ejemplo, pero bueno. ..

3POR QUE ES

IMPORTANTE LEER?

Es fundamental, porque la lectura es la
'bendita llave’ que abre la puerta a la
riqueza del conocimiento y de la infor-
macion, tanto general y especializada;
permite adentramos a la multiculturalidad
en un mundo cada vez més globalizado.

29

JOSEPH ADDISON

BENEFICIOS
MENTALES

Pero segun los expertos, hay beneficios
mentales.*

» Agudiza la astucia

» Retarda la aparicion de los sintfomas
de demencia si se lee frecuentemente.
» Estimula la percepcion.

» Estimula la concentracion.

» Estimula la empatia.

» Se activan regiones cerebrales que
propician procesos de imaginacion

a partir de los acontecimientos de la
narracion, y vienen a la mente recuer-
dos y confrontaciones con experiencias
personales.

» Incentiva la memoria



» Amplia el vocabulario y mejora su lenguaije.
» Mejorard su capacidad de abstraccién.

¢Y QUE TIENE QUE VER ESTO CON LA
ESCUELA?, ¢POR QUE ES IMPORTANTE
QUE LOS ESTUDIANTES ADQUIERAN
EL HABITO DE LA LECTURA?

» Tras investigaciones en la materia, que se publican también en el
articulo anterior, se encontré que los estudiantes exitosos poseen me-
jores habilidades de expresion, lectura y lenguaije.

» Ademds, se incrementa la capacidad de concentracion, andlisis e
interpretacion de textos.

ENTONCES, CONVENCIDOS YA DE
LA IMPORTANCIA DE LA LECTURA,
¢COMO ES QUE PODEMOS MOTIVAR
A NUESTROS PEQUENOS A LEER?

Aungue resulte increible, se recomienda poner a los nifos en contacto
con la lectura desde que tengan un ano de edad aproximadamente.
Que los cuentos tengan grandes imdgenes y poco texto, y que seas tU el
que les lea o cuente la historia.
Dedicarle tiempo para leer tendrd beneficios fundamentales en la
formacion de este hdbito, e incluso se tienen beneficios sociales, de
empatia y comunicacioén, al acercarte mas a tu pequeio:

Se enriquece la relacién
1 ® adulto-nino
2 El nino se familiariza con los textos y buscard imitar a sus

® padres, cuando llegue al colegio, la lectura le parecerd una

actividad necesaria e interesante.

Le permitird al nino ampliar y organizar su universo
3 ® Elhdbitoy la formacién se irdn perfeccionando en la vida de
tu pequeno si empezaste correctamente desde que estaba chiquito.

¢QUE HAY QUE TOMAR EN CUENTA?

» El lector principiante necesita un texto a la medida de sus capaci-
dades, adaptado a su sensibilidad, y que tome en cuenta su lenta
progresion.

» Hay que motivarles con la lectura-placer que es un magnifico entre-
namiento para posteriormente entender y apreciar los libros de texto.
» Hay que dejar al nino elegir las lecturas, pues si no termina un
cuenta, tal vez sea porque no le parece inferesante y no tanto por
aburrimiento o flojera.

» Para impulsar a un lector que empieza, es muy importante conocer
sus gustos, para poder sugerir la lectura.

» Cuidado con confundir la lectura escolar, que es un ejercicio de
progresion, con la lectura-placer, pues en ésta, interpretar mal el senti-
do del texto, no afecta niimporta, y él solo se corregird.

» Leer siempre a cierta hora y con periodicidad, le ayudard a formar
hdbitos. La cita periddica y puntual con la lectura-placer es muy
positiva.

Asi que empieza a formar a tus hijos en la lectura; siembra en
ellos, v poco a poco cosechards un mejor aprovechamiento es-
colar de su parte, una mayor empatia entre 10 y él, y ademds, se
cimentaran bien las bases para cuando esté ejerciendo alguna
profesion: que siempre tenga sed de evolucionar y de tener una
educacion continua a fravés de los libros.

*Segtin el articulo de investigacion, “El beneficio encubierto de leer”,
de la revista Mente y Cerebro No.” 47/ 2011 — Pigs. 36 — 41.

CONSERVATORIO
DE DANZA MEXICO

INSCRIPCIONES ABIERTAS
«ALTO RENDIMIENTO EN DANZA
« PLANES ESPECIALIZADOS
«MAESTROS TITULADOS

« INTERCAMBIOS CULTURALES CON LAS
MEJORES ESCUELAS A NIVEL MUNDIAL.

Informes: 976-33-00

Calle 11 Plutarco Elias Calles
#2011 a 3 minutos de Zona Rio.

www.conservatoriodedanza.com.mx
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ASESORIA EN IMAGEN

PROPIO

POR HECHO CON CHE CHE como olemos y como nos fralamos.

Existen varios tipos de esfilos en los
que podemos basamos al momento de
vestir o elegir la ropa, pero nada como
el que a ti te define; el que te marca y
deja tu esencia en las personas al mo-
mento que te ven.

Hablaremos de los 5 estilos mas po-

pulares y comunes que hay, los cuales

sfilo propio es 1u ser
inferno;  quiénes  so-
mos manifestado en
el afuera, en nuestra
casa, en nuestra for-
ma de ser, o de comu
nicamaos y vesfimaos.

la Gnica forma de encontrar el estilo
propio es conectarse de una manera
honesfa con uno mismo, y una vez que
nos enconframos con nuestras verdades,
podemos construir un esfilo en el look
exterior, que infegra cdmo nos vestimos,

se clasifican en: boho, minimal, pre-
ppy, chic y business. Te daremos una
breve descripcién acerca de cada uno,
para que si aln no tienes bien definido
a cudl perteneces, esta informacién te
ayude a asegurarte.

MINIMAL

La sencillez y la limpieza es lo que caracteriza a este estilo.
El estilo “minimal” es un estilo que sdlo utiliza elementos
bdsicos y muy minimos. Lo importante de este estilo es utilizar
prendas simples y de buena calidad. Sin estampados ni
frases; deben destacarse por sus figuras geométricas. El uso
de colores neutros es otra de las caracteristicas del estilo
minimal; la gama de los grises es fundamental. De igual ma-
nera se puede innovar en este estilo, combinando colores un
poco mas primaverales como el verde, naranja, coral, azul y
fucsia.

Los accesorios en este estilo no son necesarios, y en caso de
usarlos, hay que tener cuidado, y que éstos no sean muy lla-
mativos. La idea es que se note mds el corte de las prendas
que los accesorios.

20 | Mujer actual



PREPPY

El estilo “preppy” viene de la forma de vestir de los alumnos
en las escuelas ELITE.

Este look debe de serimpecable y perfecto y la combi-
nacién debe ser muy cldsica, pero no demasiado seria y
mezclar elementos joviales y un poco delicados.

Los colores neutros o pasteles, estampados discretos, cardi-
gans, camisas de botones, diademas, medias, medias 7/8,
zapatillas, oxfords y faldas patoleadas o tablones (pliegues)
son los bdsicos o “must have” de este estilo. Y para hacer de
este look algo mds divertido y moderno, basta con agregarle
collares exagerados, piezas de cuero, estampados florales,
piezas con fricot, botines y panuelos.

Oftra caracteristica de este look es que estd inspirado en lo
ndutico, es por eso, el mucho uso de los colores rojo, blanco,
azul y amarillo y las rayas marineras.

BUSINESS

El estilo “business” casual puede
empezar desde un conjun-

fo sencillo de camisa o una
blusa con pantalén con corte
claésico. Nosotras como mujeres
tenemos mds opciones para
elegir y crear varios outfits con
este estilo y no caer tanto en la
formalidad.

Las siguientes prendas, son las
“must have” para el closet busi-
ness casual:

CAMISA O BLUSA: Cualquiera de las
dos se valen usar para crear un outfit
informal pero a la vez con un foque
elegante.

PANTALON: Evitemos los pantalones apre-
tfados o muy ajustados. Se recomiendan
los pantalones rectos con estampados
clasicos, black and white, rombos o lineas.
VESTIDO: No se recomienda usar escotes
muy marcados, ni espalda y hombros des-
cubiertos (fodo depende si vas al trabajo).
Pero por suerte, como mujer tenemos

la infinidad de opciones en cuestion de
vestidos. Es sélo elegir el adecuado de
acuerdo a la ocasion.

CHIC

El estilo “chic” es estar a la moda a tu propia manera y estilo.
Se usa para expresar una elegancia extrema. Se trata de
una persona fashionista sin la necesidad de usar las Ultimas
tendencias ni prendas de disenhadores famosos. La clave de
este estilo es hacerlo lucir a su mdximo con tu personalidad,
saber qué te queda bien y cémo usarlo.

OHO

El estilo "boho” viene de la palabra y el estilo bohe-
mio. Este estilo tiene todos los estilismos de inspiracién
#®1 bohemiay lo hippie, pero con su toque de glamour.
4 Boho es un estilo que usa mucho los sombreros, las
™ botas, los flecos o “fringe”, plumas y muchos ac-
cesorios, pero ojo, hay que saber
muy bien cémo combinar estos
elementos ya que de ofra ma-
nera sélo parecerd un disfraz.
Con el estilo bohemio, no
podemos decirte qué
prendas se usan y qué
§ prendas no, ya que la
clave enlo "boho” es
saber los estampados
apropiados y cortes

apropiados.

ZAPATOS: Se recomiendan cerrados o
semi-cerrados y de medio tacédn. En
cuestion de color puede ser cualquie-
ra, es sélo usar uno que combine con
todo tu outfit. Puedes transformar el
estilo “business casual” a “business
chic” usando unos tacones con-
frastantes a tu atuendo.
ACCESORIOS: Debemos lucir

pocas joyas y mejor utilizar otros
complementos como cinturones,
broches, pocas pulseras o collares.
Unos buenos aretes no hacen dano
en cuestion de agregarle un poco
de detalle a tu look.

CONTACTO
MA. FERNANDA
HALE ALCAZAR
(664) 368.62.72
MICHELLE A.
SANTANA BUJAZAN
(619) 598.38.17
CORREO
hechoconcheche@gmail.com
FACEBOOK
/hechoconcheche
INSTAGRAM
@hechoconcheche




1 = =% POR CHEF MARGU PLASCENCIA
— 4 RecetasACTUALES
d \ *Chef Repostera

La receta de la Casa

PASTELpe ELOTE

Esta receta que les comparto es ya una
fradiciéon en Grupo Plascencia. Fue creado
por su servidora, con

el toque Unico y
distintivo de la
abuela. Espero
la puedan
disfrutar en

sus hogares.

El Pastel de
Flote se puede
degustar

en cualquiera de
nuestros restaurantes

RECETA

RENDIMIENTO (16 PORCIONES )

TIEMPO DE PREPARACION:

1 horaa 190°C

» 3 barras de 90 g de mantequilla

a femperatura ambiente (no margarina)
» 1 1/2tazalechera

» 1/2 barra de queso crema (190 g)

» 5 piezas huevos

» 10 ml vainilla liquida

» 1/2 taza harina de trigo

» 1 cda. pequena de polvo para hornear
» 6 tazas de elote procesado

PROCEDIMIENTO

» Procesar el elote y reservar.

» Acremar (batir) mantequilla y queso
crema en la batidora eléctrica

» Lentamente agregar lechera, vainilla

y huevos.

» Incorporar harina y polvo para hornear
» Al final, mezclar el elote previamente
procesado.

» Mezclar todo suavemente con espdtula.
» Engrasar un molde de 10", vaciar el
batido y hornear a 190° C por el lapso

de una hora.

» Dejar enfriar.

* .

Se puede decorar con azucar glass, o se
le puede agregar betin de queso y fruta
fresca.

www.venuschocolates.com

_ YENUS

At
k] Tiguaas

Chocolateria fina - Regalos « Mesa de Postres
Fuentes de Chocolate » Productos Regionales
Regalos corporatives « Fuentes de Chamoy

Agradecimientos » Mesa de Dulces « Escultura de Hielo

Ave, Tapachula 5-A Col. Hipddromo, Tijuana B.C,

Tel: (bG4) 9-7293-38
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POR DIONISIO DEL VALLE

Hermosas FAMOSAS Y SABROSAS

*Luis Miguel Auza es Director de Dionisio del Valle, Enoturismo Interactivo.

l.

esde el preciso ins-
fante en que decidi-
mos descorchar una
botella  empezare-
mos un pequeno ri-
tual que nos llevarg,
de manera més o
menos inmediata, a evaluar si la forma
en que cuidamos (o descuidamos) nues-
fro vino, repercutird en las condiciones,
buenas o malas, en las que dicho vino
se presente anfe nuestros sentidos. Otros
factores, como la calidad del vino, la
destreza del endlogo, las atenciones en
la guarda, fraslado y conservacion des-
de el dia en que fue concebido y el mo-
mento en que decidimos consumirlo, son
una generosa apuesta de nuestra parte
y un riesgo asumido en nuestro siempre
frégil papel de consumidores.

Cuando el tirabuzén o la hélice, como
la llaman algunos, del sacacorchos entra
en contacto con el corcho la vida de ese
vino no volverd a ser la misma los minu-
fos, las horas o los dias que dure en la
botella o fuera de ella y hasta el momento
que de ésfe no quede sino un recuerdo y,
en algunos casos, el registro del mismo
en la memoria olfativa de quien lo tomd,
todo ello por obra y gracia de los ineludi-
bles efectos del oxigeno. sCudndo debe
airearse un vino, cudando es recomendo-
ble decantarlo? sCudnto tiempo puede
o debe permanecer descorchada una
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botella una vez refirado el corcho de la
misma?. Las respuesfas a estas u otras pre-
guntas relacionadas con el tema del aire
son cruciales para lograr un mejor disfrute
de cualquier vino. Lo primero que debe-
mos considerar es que no todos los vinos
necesitan la misma infensidad de contacto
con el oxigeno una vez descorchados.

En los vinos blancos en general, la ai-
reacién en la copa en que serd consu-
mido es mds que suficiente. De hecho,
para obtener los aromas herbaceos, flo-
rales y frutales de este tipo de vinos lo
que fenemos que hacer es cuidar siempre
la temperatura al momento de disfrutar-
lo. De ahi que se pueda asegurar que
un vino blanco casi nunca se decanta.
Primero porque no lo necesita, pues lo
Gnico que obtendriamos con ello es afec-
far la femperatura ideal para su consumo
al no estar en contacto con algo de hielo
y agua mientras lo estamos bebiendo.
Y segundo, porque aun conservandolo
convenientemente frio con el paso del
tiempo perderia sus delicados aromas ya
que la estructura de un blanco es mucho
menos compleja que la de un finto.

En el caso de los tintos en general
suceden dos cosas: los vinos jovenes,
claretes o sencillos que son vertidos
en un decantador pueden favorecerse
de un rapido vy repentino confacto con
el oxigeno para “despertar”, es decir,
para regalarnos de manera infempestiva

sus aromas frufales y después, una vez
servido en la copa, conservar ese tono
alegre que ird evolucionando o desva-
neciéndose poco a poco conforme se
vaya consumiendo, segin sea el caso.
Hay veces en que ni siquiera esfo es
necesario ya que con el simple hecho
de servirlo en la copa serd suficiente
para ayudarlo a “abrirse”. Un vino se
abre desde el instante en que nos per-
mite apreciar toda la gama de aromas
y sabores que contiene. Hago un parén-
fesis para aclarar que un aireador y un
decantador son exactamente lo mismo,
como lo es también el hecho de servir o
escanciar un vino. Sin embargo no es
lo mismo airear un vino que decantarlo.

Airear un vino joven o un vino con
cuerpo en un decantador dejando
que se vierta de manera mds o menos
abrupta con la intenciéon de avivarlo,
dejando que golpeé ligeramente las
paredes del decantador, nos permiti-
rG percibir sus aromas de manera casi
inmediata. En sentido contrario, al de-
cantar un vino de edad lo debemos ha-
cer con suavidad, con cuidado. Pocos
son los vinos que exigen el proceso
conocido como decantacién. Los vinos
que tienen muchos afos pero todavia
una historia que contar, merecen un fro-
to especial. Al igual que la gente ma-
yor, habré que trafarlos con el respeto
y admiracién que se merecen.
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dQué son las hestas
de la Vendimia>...

DE LA VOZ DE SUS PROTAGONISTAS

POR NICOLE AGUIRRE

as Fiestas de la Ven-
dimia es una festivi-
dad muy tradicional
y popular en Valle
de Guadalupe, rito
de celebracion de
la uva fransformada
en vino, a fravés del esfuerzo de los
vifiateros que ejecutan su labor en las
vifias, misma que en algunos de los
casos suele ser un fanto dificil, ya que
soportan a lo largo de un afio, incle-
mencias climdticas y diversos facfores
culturales, politicos y econdmicos.

Para los especialistas también es un reto;
su frabajo se desenvuelve en las bodegas
y laboratorios que confribuyen significa-
fivamente en el proceso de fabricacién
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vistiéndose asi, todo
Valle, de fiesta. 4
Fstas tadicio 4@,
nales fiestas de
jUbilo son el
logro de los
lobores  de
fodo un afio.
Cabe  men-
cionar que es
foda una comu-
nidad lo que conr
forma esta festividad,
desde agrénomos, endlo-
gos, sommeliers, chefs, cocineros, y pro-
ductores locales de toda clase de insumos.
Pero que mejor que quienes partici-
pan y se involucran en esta bella tra-
dicién nos interprefen ain mas el sentir
y significado de estas celebraciones.

MARCIA
SOLORZANO

"Estds fiestas son toda una
cultura y un fenémeno social
que me encanta compartir y
experimentar en especial en
las vendimias, dénde los visitan-

fes se sorprenden de la humildad y
accesibilidad de nuestros productores,
chefs y endlogos, en una Baja California
fresca, accesible e incluyente”.

"Mi papel como embajador del
vino en México es llevar a todos esos
amantes de la uva a una experiencia
dentro de la gastronémica y organo-



léptica de Valle de Guadalupe donde la magia y la calidez de
la gente demuestra toda la pasién y profesionalismo que nuestra
gente impone. Recordemos que Baja por si sola es de superviven-
cia a su fierra, donde se aprovecha de manera orgénica todos
sus momentos y micro climas. A lo que voy es que ya por natu-
raleza hacemos de lo que se nos ofrece en el paisaje, todo un
evento; la magia de un atardecer, la bruma del mar alimentando
nuestra tierra, el gélido viento del Pacifico, todo esto en resumidas
cuentas nos forma como ferrufio, y es para mi una de las interpre-
taciones mds claras de nuestro estilo de vida”.

ALEJANDRO RUBIO

las fiestas de la vendimia es dar
agradecimiento al cultivo que
se da de nuestra vifia, y dar a
conocer el duro trabajo del cul-
fivo, aparte como Chef es un
conocimiento que me da para
dar un buen Maridaje, y saber
cémo jugar con los ingredientes,
al momento de hacer un dio entre
vino y platillo.

SERGIO HERAS

las fiestas de las vendimias son las celebracién que tenemos todos
los afios para agradecer y celebrar la préxima cosecha que se vie-
ne, y la materia prima que utilizamos para hacer vinos se componen
de 2 factores importantes:

1- EL RECURSO HUMANO que es
el esfuerzo que se desempefia todo
un afio, para poder obtener el fru-
fo sagrado.

2- LA NATURALEZA (Un
gran factor que no podemos ma-
nipular en algunas ocasiones)

Cuando estos dos factores se
alinean, el hombre festeja la lle-

gada del nuevo fruto. Mi parfici-

a4 pacion como endlogo  es simple-
“ \ 1 mente la de compartir la alegria que
\ sentimos cuando vemos la llegada de

una nueva vendimia.

IKER TURCOTT

"Para mi, las fiestas de la vendimia es
una fecha muy importante, ya que es
el inicio para la produccion del liqui
do que me da la vida. Es pasion,
es enfrega, y fodo empieza por
la vendimia. Para mi es una fecha
muy confradictoria ya que la odio y
la amo al mismo tiempo. la amo por
lo que representa que es vinificacion,
vida, fodo el primer paso para hacer
un vino, sin embargo la odio por la carga
de frabajo que es y la gran responsabilidad”.
“Para concluir, estd celebracion tan mégica, es
el resultado de un arduo frabajo de todo una cadena de personas opo-
sionadas y dispuestas a brindar al mundo entero su fruto. {Salud!”. &t
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iTe invitan!

Donativeo de inscripcion:
Adultos $200 pesos
Nifios $150 pesos
Familiar $600

{2 adultos+2 menores de 18 afios)

Dia del evento
Adultos $250 pesos/Nifios $180 pesos/F liar $750
Adultos $250 pesos/Nifios $180 pesos/Familiar 0

Para mayores informes: 969.5914 ext152




Especial
DE VENDIMIAS

PLANTAS
MEDICINALES

NATIVAS DEL VALLE DE GUADALUPE

POR ANA PATRICIA VALAY

a zona en la que
estd situado Valle
de Guadalupe es

fotalmente privilegia-

da y sui generis. El

clima  mediterrdneo

del que gozamos en
esta dreq, es uno de los cinco que exis-
fen en todo el mundo, y permite no sélo
el que se cosechen de los mejores vinos
en el pais y a nivel internacional, sino
que fambién enfre ofras cosas, que se
produzca una gran riqueza de plantas
medicinales de las que hablaremos en
esfe arficulo, y de las que nos explica
detallodamente Paula Pijoan  maestra
en Ciencias del Manejo de Ecosistemas
en Zonas Aridas.

—3PAULA, CUAL ES LA

ESENCIA DE VALLE DE GUADALU-
PE QUE DA COMO RESULTADO

EL TENER PLANTAS MEDICINALES,
Y CUAL ES LA HERENCIA QUE
NOS HAN DEJADO LOS NATIVOS
DE ESTA ZONA CON RESPECTO

A ESTE TEMA?

— Mira el clima que tenemos se caracteri-
za por inviemos frios y con lluvia, seguidos
de un periodo largo de sequia en verano.
Imaginate para una planta fener que so-
brevivir meses sin que caiga una sola gola
de agua - no es sencillo, pverdad? Pero
para resolver este reto, las plantas han de-
sarrollado mltiples soluciones para captar
agua, o evitar perder la que ya tienen.

— Por poner sélo un ejemplo, muchas
de nuestras plantas que crecen en la zona
cercana al mar son muy aromdticas, spor
qué? Porque la presencia de aceites aro-
mdticos en sus hojas v tallos, les ayuda a
disminuir la evaporacion de su preciada
agua, y fambién las profege

de las plagas. Para nuestra
fortuna, muchos de los com

puestos presentes en estos aceites son los
que tienen propiedades que pueden ser
benéficos para nuestra salud.

— La herencia que nos dejan las comuni-
dades indigenas de nuestra region es una
cuyo valor es fan grande que nos es dificil
concebirlo. Durante més de 12 mil afios
poblaron en equilibrio estas fierras, valién-
dose Unicamente de lo que crecia en ellas.
En la flora de la regién encontraban, y lo
siguen haciendo: comida, techo, abrigo,
herramientas, y por supuesto medicina. Son
conocimientos desarrollados durante miles
de afios de discemir qué planta sirve para
qué, en qué cantidades, cuando cosechar,
cudndo no; de cuales tfener cuidado.

— Hoy en dia es facil abrir Google v
buscar para qué sive la Yerba del Manso,
por ejfemplo, pero es importante recordar
que probablemente fomd cientos o miles de
afios llegar a ese conocimiento. Los indige-
nas Kumiai, Pai Pai, Kiliwas y Cucapd de la
zona, a la fecha siguen estando infimamen-
fe relacionados con las plantas y sus usos,
incorpordndolas en su cotidianeidad como
medicina, alimento y herramientas.

—3Y A DONDE PUEDEN

IR QUIENES QUIERAN

CONOCER MAS DE LA HISTORIA
DE ESTAS TRIBUS Y PARA APROVE-
CHAR LAS BONDADES DE ESTAS
PLANTAS?

—No hay nada como platicar directa-
mente con las v los portadores de esfos
saberes. Una visita a San Antonio Necua,
en el Valle de Guadalupe, es una oportu-
nidad increible para conocer més, tanfo
de sus pobladores y costumbres, como de
las plantas y sus usos. Otros lugares que
pueden visitarse son San José de la Zorra,
Santa Cataring, y Juntas de Neji.



PLANTAS NATIVAS MEDICINALES PODE-
MOS ENCONTRAR AQUI EN EL VALLE

ijExisten muchisimas! pero me voy a reducir a sélo 3 (que son las mas
importantes).

YERBA DEL MANSO

(ANEMOPSIS CALIFORNICA)
» Es una planta que habita en
zonas de humedad y que es
relativamente conocida incluso
en las ciudades, no sélo entre las
comunidades indigenas. Muchas
de nuestras abuelas la conocen. La
raiz, hojas y flores tienen propie-
dades antisépticas, por lo cual es
muy buena para limpiar heridas, y
ayuda a sanar diversos problemas
de la piel, como picaduras, ron-
chas y espinillas. También es buena
para cuestiones digestivas, y para
dolores de cabeza, musculares,
menstruales, etc. Es sin duda una
de las plantas nativas con mds pro-
piedades medicinales en la region.

SALVIA BLANCA (SALVIA APIANA)
» Para los indigenas de la Alta
y Baja California la Salvia es la
planta mds sagrada de la region.
A la fecha hace presencia en mu-
chos de sus rituales y tradiciones
importantes, como los temazca-
les, donde su humo actia como
purificador, tanto de los espacios
como de los participantes. Algunas
etnias la consideran su ‘planta de
todos los dias', aprovechdndola
como preventiva para mantener
una buena salud y esto es
algo que nosotros podemos tam-
bién hacer faciimente. Simple-

mente con poner una sola hoja en
nuestra agua del dia estaremos
aprovechando las propiedades
benéficas de la salvia, ademds de
ser refrescante y ayudar a quitar
la sed cuando uno estd de paseo
en el campo. Es importante sin
embargo, saber reconocer bien
cual es la Salvia blanca, antes de
intentar usarla.

YERBA SANTA (ERIODICTYON SP.)
» No debemos confundirla con la
hoja santa, una planta muy utiliza-
da en el sur de México; nuestra Yer-
ba Santa sélo crece en el estado y
en California. Por siglos los indigenas
la han utilizado para tratar cuestio-
nes respiratorias como gripas, dolor
de garganta, bronquitis y asma.
Tiene un olor muy caracteristico
que en el campo te permite saber
que estd presente alun cuando no
la has visto. No se necesita mds de
una o dos hojas para hacer un té
que ayuda al cuerpo a entrar en
calor y a fortalecer las vias respira-
torias cuando padecemos gripas,
por ejemplo. Yo la uso mucho en
estos casos.

Algo imprescindible de mencionar
es que estas y muchas ofras plan-
tas crecen en las zonas naturales
del Valle de Guadalupe y otras
dreas que actualmente estdn
siendo desarrolladas rdpidamente.
Por desconocimiento las estamos
perdiendo, y a todo el hdbitat que
proveen, debido a la prdactica de
desmontar, o “limpiar” completa-
mente los terrenos, pero con un
poco de planeacioén, los duenos
de estos predios podrian conservar
al menos pequenos ‘parches’ de
esta vegetacién, contando asi con
jardines naturales que sin riego ni
cuidados proveen medicinag, flores,
colores, aromas y una oportunidad
para reconectarnos mds con lo
que natfuralmente forma el paisaje
de nuestra region. Ml
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Mujer
DEL MES

PERSEVERANCIA, DISCIPLINA'Y ENTREGA

Al

MADUENO

UNA MUJER PARA LA QUE CORRER
SIGNIFICA: ENCONTRARSE A S| MISMA

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA LEON FELIPRE CHARGOY | MAQUILLAJE MOKA COSMETICS

reo sin dudarlo que una
de las caracteristicas
que poseen las perso-
nas que logran “ser al-
guien” en la vida, es ha-
bérselo propuesto muy
claramente, es decir,
haberlo deferminado en algin momento
crucial de su existencia. Pero eso no lo
es todo: Significa también que después
de decidirlo concientemente, han hecho
fodo lo posible por lograrlo.

Asi creo pudiéramos resumir el por-
qué de la trayectoria de éxitos continuos
como atleta, de la tijuanense Maria Luisa
Maduefio, cuyo motor ha sido indiscuti-

30 | Mujer actual

blemente el amor a su familia, e incluso
mas alla, el ayudar a quienes menos tie-
nen y necesitan apoyo.

Aqui un poco de su historia. ..

AMOR VS CARENCIAS
la nifiez de Marfa Luisa fue precaria pues
fueron once hermanos; ella fue la quinta.
“No hay quinto malo decia mi papd”,
comenta entre risas. Por esa razén, des-
de pequefia tuvo que combinar estudio y
frabajo. Tan pronto terminé la primaria,
estudié comercio y empezé a trabajar en
bancos; la secundaria la hizo abierta.
Pero aunque faliaba el dinero, sobraba
el amor. “Vivi mi nifiez de lo mas feliz,

quizd de lo més pobre, pero mis papds
me ensefiaron a ser obediente y a vivir
la pobreza con dignidad y alegria. Tuve
una madre que hizo de nuestra vida un
cuento de hadas, no puedo decir que su-
fri. Y siempre quise que mi madre tuviera
mds cosas, asi que eso me motivd, pues
siempre quise ser alguien”.

SU PRIMER AMOR:

“EL CICLISMO”

"Creci en la colonia del Rio parte alta,
y siempre me gusté el deporte. En la es-
cuela siempre corri velocidad, aunque
nunca llegué a ser una estrella porque
me dio apendicitis”.



Lo cierto es que el primer deporte que
la cautivé no fue correr, sino el ciclismo.

Un conocido la invitd a practicarlo, “pero
yo fenia prohibido andar en bicicleta. Mi
padre no nos dejaba a los mujeres, pues no
estaba permitido que uséramos pantalones”.

"Me uni a ese grupo a escondidas, y
me fui a una competencia al libramiento
sur; corr con hombres y jgané la compe-
fencial Asf que llego a casa y ensefio el
frofeo, y detrés de mi iba un amigo de mi
papd que le dijo: 'Mira Maduefio, debe-
rias dejarla correr; es muy buena y serd
una campeona’. Me vieron potencial, y
mi papd les dio responsabilidades sobre
mi", nos comparte Maria Luisa.

“En esta disciplina fue donde llegué
mds lejos a nivel mundial. Fuimos cam-
peonas nacionales en la ciudad de Mé-
Xico en persecucion por equipos, Yy por
eso estoy en el salén de la fama, porque
gané el campeonato nacional”.

El nombre de su enfrenador quien ya cuen-
fa con 83 afios, se llama José Espinoza ( El
Zurdo), "con el me inicié y él me hizo camr
peona nacional de ciclismo”, nos cuenta
orgullosa y notablemente agradecida.

Por cierto, Maria Luisa Maduefo ha
sido la Unica mujer presidenta del salon
de la fama.

UN NUEVO AMOR
DEPORTIVO

Fue cuando Maria Luisa'se enamord y se

casé, que fuvo que dejar su primer amor,

TANSALPINE-RUN |
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deportivamente hablando,
para incursionar en lo que
hasta hoy le sigue dando
grandes satisfacciones.

"Dejé el ciclismo para
embarazarme. Nace mi
bebé, mi hija Luisa, y le
lloro a los ruedos, porque
ya no podia hacer bici-
cleta; no era costeable.
Habia ofras  prioridades
econémicas en casa, y el
ciclismo es élite. Hay que in-
vertirle mucho dinero”.

"M\ esposo nunca pensd que
el deporte fuera tan importante
para mi, pero no fue hasfa que
me vio deprimida que me dijo:
Hoz cualquier ofro deporte que
no implique tanto gasto. Y yo le
dije: scémo qué? (porque era mo-
tivo de discusién), y me dijo: pues
yo no sé..... jcorrerl”.

CORRER: i

SU GRAN PASION
Y enfonces esta disciplina se convirtié

en su gran pasion. “Encontré que correr
era muy facil. Fue una maravilla que me
di cuenta que podia volar. Podia hacer
muchas cosas y no me costaba frabajo.
Al mes me invitaron a correr un maratén,
y-lo gano con un tiempo pésimo: 4 horas
5 minutos porque nadie mds quiso aven-
farse”, pero para ella fue un gran logro.
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Mujer
DEL MES

"De ahi en adelante me invitaron a
correr 5 kildmetros, 10 kilémetros, me-
dio maratén, y empecé a ganar con la
‘mano en la cintura’. Fui a varios nacio-
nales y empecé dando marcas”.

De sus logros (aunque sélo es una pro-
badital, gané por 4 ocasiones el maratén
gobemnador (de BC), y en el maraton de
Portland rompié la marca de las 3 horas
con un fiempo de 2 horas 56 minutos, v
en Mexicali con 2 horas 57 minutos.

Ha corrido por el mundo en Brasil,
en Tokio, en Hong Kong, en China, en
Berlin, en Paris, en Zurich, Suiza, y lo
sigue haciendo pues en octubre, iré al
Maratén de Frankfurt, en Alemania.

Tan sélo en Estados Unidos, algunos de
sus logros han sido: Correr el maraton de
Boston, el de NY en 3 ocasiones, el de
SF en 2 ocasiones, en LA en 3 ocasiones,
en SD en 4 ocasiones, y dos veces en
Carlsbad, CA. En tofal son 101 los ma-
ratones en los que ha participado. 8 por
afio y durante 5 afios consecutivos.

Representantes de marcas de produc-
fos importantes, asi como encargados
de carreras de ofros paises, le han pe-
dido que compita por ellos, para que
puedan ‘ranquear’. Asi la marafonista ti-
juanense ha competido por ofros paises
que han visfo y reconocido su potencial.

"Yo cori sin nocién de qué esfaba por-
sando en mi vida. Nunca me di cuenta
de que esfaba logrando algo que quizd
muchos hubieran querido lograr, pero
fue inconsciente. Fue como hacerlo libre
y que fluyera. Yo lo disfruté mucho. No
puedo decir de que me cansara en los
enfrenamientos o en las competencios”.

—MARIA LUISA, Y PARA
QUE NOS DEMOS UNA

IDEA DE LO QUE PARATI |
REPRESENTA CORRER, sQUE
IMPLICA PREPARARTE?

—Por ejemplo para un ulira maratén, v
que se corre por efapas, se requiere de
mucha condicion fisica, pues se corre
fodo los dias. Primeramente se requiere
un entrenamiento especial. “A la semana
corro de 12 a 15 km diarios. Dos dias
son de velocidad o mecdnica, y el fin de
semana corro 25 km., y el sabado y do-
mingo corro enfre 28 y 30 km. Esfos dos
dias son los mas fuertes, mientras que el
lunes para mi es de descanso tofal.
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* Pero yo tenia prohibido andar
en bicicleta. Mi padre no nos dejaba
a las mujeres, pues estaba
orohibido que usdramos pantalones

CORRER PARA AYUDAR

Maria Luisa Maduefio no slo corre para
beneficio personal, obtener logros v es-
calar peldarios, también lo hace por la
nifiez mas desprotegida, la victima de
trata, a fravés de Infernational Networks
of Hearts que en espariol se denomina
Red Binacional de Corazones, de la que
es miembro oficial y voluntaria, del Stoff
que preside Alma Tucker como directora.

"Mi entrega a las nifias afectadas por
maltrato y abuso sexual, que han sido
rescatadas y que estén en la Casa del
Refugio, fiene como objefivo el reinte-
grarlas a la sociedad y proveerles de
todo lo necesario para ello, lo que sigue
siendo una prioridad debido a la poca
o nula respuesta de la sociedad en tor-
no a este tema, por todo lo que implica
y los infereses que se ven afectados”,
nos comenta la prestigiada maratonista,
Unica mujer en el salén de la fama de
Tijuana por lo logrado en ciclismo.

Maria Lluisa nos cuenfa de la friste
apatia de la gente, pues un claro ejem-
plo fue el dinero que se juntd cuando
corrié por esta causa 325 km en Euro-
pa, pues ‘lo recabado fue la ridicula
canfidad de 136 dolares”.

Maria luisa es concienfe del riesgo
que implica trabajar por ellas tratando
de recaudar fondos, sin embargo nos
comparte que: “sigo en la lucha
para que alguien desee vol-
fear su mirada hacia esfa
gran  problemdtica real
en la que puede caer
cualquier nifia o ado-
lescente, y ayudar a sol-
ventar los gasfos que im-
plica sacarlas adelante,
y que aprendan a volar y
cumplir sus suefios como fodo
ser humano de manera digna.

—35Y POR QUE ESTA
ASOCIACION?

—Porque en las otras como la de los
nifios con Cdncer u ofras enfermedades
graves, es mds facil que reciban apoyos.

ARTICULO
INDISPENSABLE PARA
REALIZAR DEPORTE
Tenis

SU PRIORIDAD: SU FAMILIA

Y aunque el correr para ayudar le da
muchisimas satisfacciones, lo cierto es
que para ella no hay cosa més impor-
fante que su familia.

"Mi prioridad es mi familia, y el de-
porte es solo parte de mi vida y lo que
por mucho tiempo he hecho”.

—3Y COMO COMBINAS
EL SER UNA MUJER EXITOSA
EN LO QUE HACES, CON
TU FAMILIA?
— levando un equilibrio entre hacer una cosa
y ofra, sin que ninguna de las dos, carezca
de imporiancia. Las dos son muy imporiantes,
pero me queda muy claro que si las pongo
en una balanza, lo primero es mi familia.
"Mi esposo ya no me dice nada sobre
correr. Yo sé que él estd muy orgulloso de
fodo lo que hago, v ¢ que: més dificil que
lo que para mi ha representado correr, lo
ha sido para él, al vivir con una mujer cuyo
fiempo lo tiene que comparir con el depor
te. Ha aprendido a darme mi espacio, y
yo he aprendido a damos un espacio enfre
los dos. Tengo mucho que agradecerle”.
Maria Luisa también ha sido maestra.
"32 afios frabajé en preescolar, primaria
y secundaria en educacion fisica, y mi
mayor premio, ha sido ver la sonrisa de
los nifios en el juego. Ensefiarles que se
puede hacer deporte, jugando y
siendo creativo”.
Ademds, la Sra. Maduefio
estd muy orgulosa de sus
hijos y de sus 4 niefos. Estd
proxima a comparir su histo
riaen un libro, y sigue prepar
randose 'y haciendo lo que
mds le gusia: correr y ganar,
mds si lo hace para ayudar.

EN BREVE...

» LIBRO FAVORITO: “Cémo correr mi
mejor carrera” de George Sheehan

» MUSICA PREFERIDA: Ruidos naturales
de la montana al entrenar

» MAYOR FORTALEZA: La determinacion
» MAYOR DEBILIDAD: Los ninos; verlos
con alguna necesidad.

» FRASE FAVORITA: Correr es encon-
frarse a uno mismo.
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

LAS DANZANTES DE

AYUDANDO A MUJERES Y NINIAS

A "ENCONTRARSE" CON LA DANZA

POR ANA PATRICIA VALAY
FOTOGRAFIA GARAGE PHOTO STUDIO
MAQUILLAJE MOKA COSMETICS

u deslumbrante cabelle-
ra larga, y sus fomnec-
dos muslos y brazos, re-
saltan a lo lejos.

que era nifia, porque desde enfonces bai-
lo", nos cuenta una muy alegre Denisse.

Y a ello ;
habria LAS —éYCCOMO ES QUE
que su- ENCUENTRAS TU
marle una sonrisa ex- DAJ:{%Q’:JES ESENCIA EN LA
traordinaria y actittd  Ave Sonora #3808 (larecta) DANZAZ
jovial. Se trata de la TELEFONO — Por medio de la musi-
energética  Denisse 6817732 ca; conecfo con los ritmos.
Valle, una mujer que lg:jc:r?zgﬁ'; Haz de cuenta que mi cuer-

sabe lo que quiere, y
que ha ido detrés de sus
suefios, fras aquello que la
hace vibrar: la danza.

Tiene 13 afios con su propia escuela,
“las Danzantes”.

—35Y COMO EMPEZASTE?

"sQué por qué empecé?”, me dice, “por
que el baile lo traigo en mi ADN. Todos
mis hermanos (somos cinco), oimos misica
y queremos bailar. la danza ha sido algo
que siempre me ha llenado, y aparte me
ha ayudado a explorar y a descubrir mi
esencia como mujer, y lo ha hecho desde
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po reacciona ante lo que es-
cucha, ante las vibraciones.

EN BREVE...
DANZA FAVORITA: El jozz
sPor qué te identificas con el jazz?
Porque siento que tiene espacio para ha-
cer cosas libres pero a su vez femeninas.
Me describe como mujer.
ARTICULO INDISPENSABLE:
Botella agua.
MUSICA FAVORITA: Bruno Mars
MAYOR FORTALEZA: Tenacidad
MAYOR DEBILIDAD:
Mi cardcter fuerte.
FRASE FAVORITA: | was born with it.

EL DISENO DE INTERIORES

VS EL BAILE

Denisse estudi6 la carrera de disefio de
interiores, “siempre me incliné por las ar-
fes. Para mi fodo es como un lienzo. slo
quiero balanceado o no? slo quiero simé-
frico 0 no?, como en la coreografia de un
baile. No todas las nifias bailan igual, y
fienes que jugar con estos elementos para
formar una obra de arte bonita”.

Mas adelante cayd en cuenta de que lo
que mds le apasionaba era bailar. Y me
dije, ahorifa que estoy joven que tengo
dos pies y dos piemnas, me voy a dedicar
a eso. Y 2qué pasée que a mi me da tan-
fa felicidad el baile que lo quise transmitir,
y lo quise ensefiar a ofras nifias, y asi es
como empecé a dar clases”, comenta.

"Me considero una bailarina empirica,
aunque si tengo conocimientos. Fui toda
mi vida a la Escuela de Danza Pavlova
del Hipédromo con mis maestras Lichita
y Gloria que las adoro, pero hasta ahi
llegaron mis estudios de danza; fodo ha
sido por medio de esencia, de como vi-
bre mi cuerpo, y es lo que frato de trans-
mitir y ensefiar a las nifias”.



M\ técnica es muy libre; es una
comunicacién con tu alma,
es ser t0 misma y poder

expresarte por medio de la musica

LAS “PEQUENAS"
DANZANTES
La labor que Denisse ha hecho
con las nifias en las Danzan-
tes es increible. “les ensefiamos
a las alumnas a explorar y a descubrir
su “verdadero yo”, su esencia, apren-
diendo a trabajar en equipo, y que se
sientan seguras y animadas a descubrir
ese “sentir’” de la misica y la danza.
Es importante que haya conexién con el
corazén, y que el cuerpo logre transmitir
lo que el corazon estd sintiendo al bai-
lar, esa es la misién de Llas Danzantes.
Los logros han sido muchos, las alumnas
fienen muchos premios que han consegui-
do en competencias como equipo. Han
participado en Tijuana, Guadalajara, Las
Vegas, SD, logrando primeros lugares y
reconocimientos especiales por musicali-
dad y factor “x” enfre muchos ofros.

COREOGRAFA
DE CARNAVALES
Denisse ha participado también, como
coredgrafa en los Camavales  Antifaz
de Tijuana y Ensenada. “Ese ciclo ya lo
ferminé, pero fue muy padre, porque
fueron siefe afios  consecutivos en donde
aprendi muchisimo sobre la mujer, no de
la efopa de la adolescencia ni de mas
chiquitas, sino de la que ya se empieza a
encontrar a st misma. Una mujer que ya
no estd descubriendo ni experimentando
fanto, mas bien se estd aceptando”.
Cabe destacar que en concursos de Car-
naval en Tijuana, también se han logrado
premios con Sefioras, (Camaval Antifaz
2014 "Somos México”) y en Ensenada
(Baile las Ciglenias 2016 “Roxy & Co.").

SU NUEVO PROYECTO

"Ahorita estoy iniciando un nuevo pro-
yecto que se llama ZwagFit. Son clases
de danza y fitness para mujeres de todas
las edades, donde se fragmenta los movi-
mientos (isolation) que conlleva un paso,
para que asi aprendas a bailar, y con-

.
. ST

cientices la parte del cuerpo que estds
frabajando v usando para hacer el paso.
Estd muy padre porque estas clases te
hacen sentir bien, te diviertes, y a su vez
esfds ejercitando todos los musculos de 1u
cuerpo, reconociendo la capacidad que
tiene para moverse”.

"lo que me gusta de ZwagFit, es que es
un espacio que te das a fi mismo, donde
encuentras o descubres fu “yo infemo”,

y aprendes a quererte y aceplarte fal y

cdmo eres, dandote el gusto de bailar”.
ZWAGHIT es una férmula creada

por Denisse Valle. “Es una combina-

cién de calentamiento, estiramiento,

y ejercicios de piso, con danza de di-

versos ritmos, desde latino, africano, hip

hop, funk y jazz. Es un método muy libre;

es una conexion con

tu alma; es ser t0 mis-

. ma y poder expresarte
por medio de la musica”.

Y sQUE HA DEJADO
LA DANZA EN TU VIDA?
Es lo que més me ha hecho sentirme
viva.
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Hombres
DESTACADOS

Mauricio .

CANTU

LA AMISTAD, VALOR QUE
IMPREGNA SU NEGOCIO

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA LEON FELIPE CHARGOY

auricio
Cantd  es
Ingeniero
Industrial
por la Uni-
versidad
Autébnoma
de Guadalajara, pero también es Vi-
niculior, y lo es desde que como buen
ensenadense (desde los cinco afios vive
ahi) se involucré en la cultura del vino,
y decidi6 prepararse en ello. Hoy, junfo
con cuatro enfrafiables amigos, confor-
man Madera 5, vinicola que este 2017
estd cumpliendo 10 afios, y que a pesar
de seguir siendo un hobby para ellos, es
un negocio perfectamente rentable.

—Y 5 COMO ES QUE
DECIDISTE SER VINICULTOR?
—Mira, el vino es como una pasién de
la que entre mds te vas involucrando més
quieres saber; te vas metiendo mds. Se
fiene un estilo de vida muy agradable.
Cracias al vino convives con varios ami-
gos, esfds en confacto con la naturale-
za, y es una actividad que cuida mucho
el enforno porque no confamina.
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Hay situaciones que de pronto se
oresentan, que son dificiles y estén
estresando la relacién. Y decimos: a ver,

tiempo...

. esto es por amistad, lo ofro no

es lo més importante, vy lo orregbmos
rdpido. No podemos perder la amistad

—Llo vas descubriendo poco a poco,

y te vas enamorando del campo. Ade-

mas, en el tema del vino hay mucha

cooperacién. Es una actividad muy no-

ble porque los comparieros se apoyan
unos a ofros, y vas haciendo grupos de
frabajo, y descubriendo que la vida es

mucho mds placentera y sencilla cuan-

do hay unién.

—3Y COMO ES QUE

INICIAS EL NEGOCIO®?
—Nosotros empezamos en el negocio
en 2007, con 10 barricas de vino,

equivalentes a 240 cajas de produc-
cién, que se convirtieron en 4 mil 500
anuales, y tenemos como 200 barricas
en afejamiento, ademés producto fermi-
nado en bodega que se ha generado
del mismo proyecto.

—Cuando iniciamos yo ftenia mi
empresa de promocionales, y mis so-
cios-amigos, también estaban involu-
crados en actividades empresariales, lo
que nos ha ayudado a que el funciona-
mienfo de nuestro hobby (por asi decirlo)
haya ido avanzando fécilmente, pues
fenemos esa mente emprendedora.



—MAURICIO, ME CUENTAS
QUE EL NEGOCIO FUE IDEA
TUYA, sCOMO ES QUE
INVOLUCRAS A TUS AMIGOS
EN ESTO?

—En Ensenada es comin que uno esté
muy involucrado en la cultura del vino,
va implicito en tu vida, y en algin mo-
mento lo comparti con mis amigos para
involucramos en la elaboracion del vino
y su cultura, y finalmente lo convertimos
en un proyecto comercial, aunque hasta
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la fecha sigue siendo un hobby de los 5.

—Somos una vinicola de Garage.
jAsi empezamos! es un poco modesto,
pero es nuestro origen. Pusimos los sufi-
cienfe para arrancar y no hemos vuelto
a invertir. 240 cajas se convirtieron en
lo que hoy es madera 5.

—OVYE, Y sDE DONDE CO-
NOCIAS A ESTOS AMIGOS?
—Nosofros nos conocimos porque somos
padres de hijos que son comparieros de la
escuela. Nos conocimos por ellos. Nues-
fros hijos eran muy amigos y nosotros
como familias convivimos mucho, vy
de ese grupo de amigos de padres
de familia, salié la Madera 5.
—la bodega y fodo el proyecio
involucra mucho la amistad, es
una cudlidod que siempre debe
fener. Los vinos deben ser amigar
bles y sencillos, faciles de tomar.
Y nosofros debemos de ser muy
abierfos  hacia fodo  mundo.
Siempre fratomos de apoyar a
fodas las instituciones que frar
bajon para hacer obras para
lo comunidad, ponemos nuestro
granito de arena, y es
lo amisiad el valor
que nos une.

..g!
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—5Y COMO COMBINAS TU
TRABAJO CON TU FAMILIA?

—La mayor parte de la convivencia se
da alredor de los eventos del vino. Mis
hijas participan con nosotros en todos
los sentidos, y también la familia de mis
socios. Es como una gran familia.

“El vino habla solo, y no hay nada
como la recomendacion boca en boca.
Es un producto que se vende de esa mo-
nera, estamos en los eventos para que
lo conozcan directamente. Tenemos
una tarea permanente de promocion
del vino mexicano”, agrega Mauricio
Canti, socio Fundador de Madera 5,
encargado justamente de la comerciali-
zacién del vino.

—MAURICIO, 5Y QUE
CONSEJO LE DARIAS
A UN EMPRENDEDOR?

A los j6venes en general les dirfa que
se preparen lo mejor que puedan, no
sélo académicamente o técnicamente,
fambién tienen que saber socializar,
alimentarse correctamente, involucrarse
con las causas nobles; la preparacién
siempre fe va a sacar adelante.

“Hay situaciones que de pronfo se
presentan, que son dificiles
estdn estresando la rela-
cién. Y decimos: a ver,
tiempo.... esto es por
amistad, lo ofro no es
lo mas importante, y
lo arreglamos rapido.
No podemos perder

la amistad”. M

EN BREVE...

» DEPORTE FAVORITO: Me gustan casi
tfodos, es un dilema porque me gustan
tanto y no encuentro tiempo suficiente
para practicar con mds frecuencia,
Crossfit, correr, bicicleta, golf... Todas
las actividades al aire libre.

» VINO PREFERIDO: Me gustan mucho
los vinos de BC pero tengo por lo menos
20 preferidos.

» ARTICULO INDISPENSABLE: El celular
» MUSICA FAVORITA: Me gusta mucho
NORTEC y Cerati

» MAYOR FORTALEZA: Ser una persona
sencilla

»> MAYOR DEBILIDAD: A veces pensar
demasiado las cosas

» FRASE FAVORITA: Lo peor que puede
pasar es que mejoremos.
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EXpeI‘tOS © EDUCACION FINANCIERA

dQuieres tener libertad
financiera y ganar dinero?

BENEFICIATE
DE ESTA CRISIS
FINANCIERA

raml‘l

~ EL FUTURO
DEL DINERO
ESTAEMLA
CRIPTO-DIVISA

== ADQUIERE UNA
MONEDA QUE NO
SE RIGE POR LA
INFLACION MI POR
LA DEVALUACION

oTel: 664 408 2986

Te invitamos a la presentacion

de OPORTUNIDAD de negocio

ESTE ES EL MEJOR
MOMENTO
PARA LOGRARLO

POR REDACCION MUJER ACTUAL

| mundo ha evolucionado y lo sigue haciendo,
y hoy en dia estamos viviendo una Gran Revo-
lucién Financiera, pues poco a poco el papel
moneda ird desapareciendo para dar cabida
al dinero digital o criptodivisa que te permite
invertir, pagar y sobre todo: GANAR DINERO.

Asi como pedimos transporte por una plo-
taforma digital, vemos peliculas almacenadas en internet, y nos
comunicamos con amigos o hacemos vinculos laborales en redes
sociales, asf también el mundo de las finanzas estéd cambiando,
y todo lo que estas empresas tienen en comin es que son una
gran comunidad que las respalda.

El mundo, cada vez més globalizado evoluciona, y los nego-
cios van de la mano con el internet. Los metales sustituyeron al
frueque, y luego sigui6 el papel moneda, cheques, tarjetas, vy
hoy en dia la cripto-moneda que
llegd para quedarse.

Cada vez més personas se unen:
3.1 millones lo han hecho, estd vi-
gente en 195 paises, cada vez
mas negocios se adhieren a su uso
en el mundo, v los cajeros automd-
ficos se estan generalizando.

Con esfa moneda digital, pue-
des enviar dinero a ofra persona
por tu teléfono vy sin intermediarios, ahorrandote un 80% en co-
misiones, y NO esfd regida por la inflacién ni lo devaluacion.

La moneda tiene una gran rentabilidad y aumenta su valor dia
con dia, es durable, y mantiene su valor como el oro.

Tu puedes ser parte de esfa divisa innovadora, ESTAS A TIEM-
PO de invertir y de ser pionero de esta revolucién.

la nueva y mejor moneda encriptada One Coin, nacié hace
poco mas de 2 afos. Valia en el mercado 50 centavos, hoy tie-
ne un valor de 12.45 euros, y la empresa One life ha facturado
mas de 6.5 billones de euros globalmente.

"Con muy poquito dinero que se invierte ahorita, vas a lograr
grandes canfidades en la valorizacion de la moneda”, afirma
Eglen Lamas Gracia, Pionero del Proyecto de One life en Ti-
juana, quien estd dispuesto a decirfe cémo ganar DINERO y
obtener LIBERTAD FINANCIERA.

SABIAS QUE...
» En el 2013 si hubieras
invertido mil ddlares

en Bitcoin, cuando valia
10 centavos de ddlar,
actualmente tuvieran

23 millones de ddlares.
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EL QUE POR DECADAS HA DISTINGUIDO A TIJUANA

POR ANA PATRICIA VALAY

| tiempo ha transcu-
rrido, pero su sonido
no ha podido apa-
garse o extinguirse,
son més de cuatro
décadas en las que
el Sonido lamas ha
amenizado con éxito més de 8 mil 500
eventos de nuestras queridas familias
de Tijuana, e incluso mas allé de sus
fronteras, en San Diego y hasta Gua-
dalajara.

Hoy daremos un recorrido por la histo-
ria, de la mano de uno de sus fundado-
res 'y hoy CEO de la compaiiia, Eglen
lamas, para conocer detalles de como
esta empresa sin precedentes en Tijua-
na, logré innovar y posicionarse como
la mejor en su género, estando audible-
mente vigente hasta la fecha.
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—5COMO ES QUE SURGE
SONIDO LAMAS?

—Este invento (porque antes no existia
algo asi), surgid por una necesidad de la
sociedad, por lo que esfuvimos en el mo-
mento indicado y con la persona indicada
para que esfo se diera.

—3sY CUAL FUE ESTA
NECESIDAD?

—Todo surgié cuando una chava tuvo una ocu
mencia, v le dijo a un amigo de mi hermano
Edgar, que fenia un equipo modular de audio
en su cuaro: “lévate mis discos v el equipo de
audio a mi fiesia, y fe pago”. Fue nuestro pri
mer cliente, y ohi fue cuando surgié la primer
sociedad, el primer sonido de toda la historia
de Tijuana, que se lamaba sonido disco.

—5sCUANDO FUE ESTO?2
— la empresa se fundd hace 42 afos.
No existia ningin sonido en la ciudad de

Tijuana. Fue en 1975 que se inicié con
este movimiento.

—3Y CUAL ERA EL
CONCEPTO DE LA EMPRESA
EN AQUEL ENTONCES?

—El concepto era y es divertir a la gente
con la misica, dandole gusto, y calidad de
servicio. En sus inicios llevabamos los discos
de vinil que se usaban en aquel tiempo, v la
industria de iluminacion no existia, e inclusi-
ve en ese fiempo, habia lugares para bailar
pero no se llamaban disco, pues esto fue
antes de la pelicula de Saturday Night Fever
y de que la misica disco naciera, lo que
levo a revolucionar todo. Antes se bailaba
soul music y rock clésico basicamente.

—3SUPONGO QUE HUBO
MUCHA CREATIVIDAD,
SOBRE TODO CUANDO
INICIARONZ



—Si, se improvisaba mucho. Por ejemplo,
recuerdo que agarramos una tabla de mo-
dera y pusimos focos de colores, v los apa-
gamos y prendiamos pues no habia confro-
les digitales. Ese era nuestro show de luces.

—Y DESDE QUE LLEGARON
LO HICIERON PARA
QUEDARSE, sCIERTO?

—Todo se inicid con mucho entusiasmo
y lo disfrutdbamos al mdéximo, Edgar,
Julio y yo ademdés de trabajar nos diver
tiamos, y eso le gustaba a la gente. El
éxito que el Sonido fue teniendo se fue
corriendo de boca en boca, y de ahf em-
pezaron a salir eventos frecuenfemente, y
nosolros empezamos a comprar equipo
mas profesional.

—Tenia 12 afios cuando me inicié con
mis hermanos de D), y de ahi adquiri la
experiencia, hasta que después de nueve
arios, compré las acciones de mis herma-
nos vy registré Sonido Lamas a mi nombre.

—Ademas, la empresa ha logrado abrir
mercado y hacer discotecas. Me he invo-
lucrado en la venta de equipo para disco-
tecas, y también en la industria del entre-
fenimiento, haciendo eventos especiales.

—5OYE EGLEN, Y CUAL
CONSIDERAS QUE ES

LA CLAVE DEL EXITO

DE SONIDO LAMAS?

—Para un negocio como este en particu-
lar, requieres tener buen conocimiento mu-
sical y feeling; me gusfa atender a la gente
personalmente, y ademds cumplir su even-
fo de acuerdo a su fotal gusto, eso hace
que el cliente quede muy satisfecho.

—En lo personal me apasiona mucho la
msica y hace varios afios hasta me puse
a componer canciones e hice presenfacio-
nes. Llegué a cerrar eventos como la Ven-
dimia de LA CETTO, me presenté en la dis-
coteca Baby Rock e incluso en el CECUT
le abrf concierto a Jorge Reyes, uno de los
mejores intérpretes de la misica precolom-
bina. También llegué a tener un grupo mu-
sical con ofros amigos llegando a captar
la atencién del Buki, hasta que conoci a
la que ahora es mi esposa, y dejé todo lo
referente a mi carrera musical.

—2&Y QUE VISION
DE NEGOCIOS TE
HIZO LLEGAR A

LA CUSPIDE Y
MANTENERTE?

— Mi visién fue crecer el
negocio y hacerlo diferen-

sonidolamas@gmail.com
FACEBOOK
Sonido.lamas

fe a los demds Sonidos que empezaron
a surgir, pues la pasién por lo que hago,
la calidad, la atencién al cliente y el buen
gusto por la msica me ayudaron a lograr-
lo. Me sienfo afortunado y agradecido
por los clienfes. Sigo cubriendo eventos
fales como quince afios, fiestas juveniles,
bodas, cumpleaiios, conferencias, asi
como también fiestas de los 70s y 80s
en ambas Californias.

EGLEN
LAMAS
TELEFONO
(664) 408.29.86
EMAIL

—CON BASE A
TU EXPERIENCIA,
5QUE CREES QUE
DEBE CUIDAR UNA
EMPRESA PARA

PROSPERAR?

—Lla calidad es lo primero, y siempre se
tiene que estar innovando. En Sonido La-
mas queremos siempre tratar muy bien a
nuestros clientes v tratamos de invertir en
equipo nuevo de audio, video e ilumina-
cién; pues siempre hay que estar con lo
mas ltimo de la tecnologia.

—35QUE CONSEJO DARIAS A
QUIENES DESEEN EMPRENDER
ALGO¢

—Hacer lo que te apasiona en cual
quier ramo que se ingrese; ese es para
empezar, el éxito de todo negocio. Si
te gusta lo que haces puedes llegar a
niveles muy altos.

—PARA CONCLUIR, sQUE
ANECDOTA NOS PUEDES
COMPARTIR DEL NEGOCIQO,
QUE TE HAYA PARECIDO FUE-
RA DE LO COMUN?e

—Pues un dia cubri un evento en el que
no llegd la novia a la fiesta, porque de-
cidié no casarse, pero ni creas que se
suspendié el brindis. No, para nada.
Se festejé sin la novia, y la familia del
novio aprovecho el salon para hacer la
fiesta de que: NO hubo BODA, jaja,
5qué tale. i
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Y GENTE

AYUDANDO

a la ninez con arte

POR ANA PATRICIA VALAY

n frabajo muy comr-

prometido y de entre-

ga, sin fines de lucro

y con pleno conven-

cimiento de que el

are puede impactar

vidas, es que nace la

"Fundacién Infemnacional por una nifiez con

Futuro”, que desde 2013, ha transformado @

pequefios vulnerables a conducias de riesgo,

a encontrar de una manera lidica y divertida,
un sentido diferente a su exisfir.

la idea de conformar esta Fundacion surgié

enfre Enrique Chiu, reconocido muralista origi-

nario de Guadalajara, pero asentado desde

hace tiempo en estas fierras, y Getsemani Bus:

fillos, comunicéloga con experiencia en nifios.

"Decidimos fusionar el arte vy el interés de

los nifios, para crear esta fundacién con lo

finalidod de brindar un espacio para desor

rollar infegralmente a la nifiez a fravés de

diversos falleres que van enfocados al desor

rollo de la autoestima, al refuerzo de valo-

res, a impartir creencias nufricias e incentivar

su capacidad creativa”, afirma Getsemani.

-~ -

. | |
Me di cuenta que por medio
del arte, se pueden hacer

varios proyectos a beneficio

ENRIQUE CHIU
MURALISTA ORIGINARIO DE GUADALAJARA

3Y COMO ES QUE SE
CRUZAN SUS CAMINOS
PARA HACER ESTO?
Enrique y ella se conocieron en la Funda-
cion Castro Limédn, que les inspird para
conformar una fundacion que frabajara
de la mano con ofras, para complemen-
far su labor, a través de la pintura y el
arte, logrando un propésito mas integral.
"Entonces, tuvimos la inquietud de con-
jugar lo que es el arfe con sacar a los
nifios de la ociosidad e inculcarles algo”.

—3Y COMO ES QUE

LOGRAN ESTO A

TRAVES DEL ARTE?

—Nosotros por ejemplo, impartimos un
faller que se llama “Conociendo mis emo-
ciones”, y tomamos una temdtica que que-
ramos abordar. Las emociones son muy im-

portantes y nadie las ensefia; hasta que eres
adulio te foca gestionar las propias, pero
mientras fuiste pequerio, te decian que estor
ba mal hacer cierfa accidn, pero nunca te
explicaban de dénde venia esa emocion.

—Ahora, los emociones tienen una relor
cién directa con los colores, y la idea es que
a fravés de los colores se cuente una hisforia.
Se les comenta a los nifios, scomo te sientes?
sQué empiezas a sentir en fu cuerpo cuanr
do esfas experimentando cierta emocion, y
cdmo es que esa emocion puede ser diferen-
fe en cada persona?, y como siempre hay
unas variables que se conectan.

—Enfonces los nifios di-
cen: jah, es verdad, yo
me siento asf cuando
esto me pasa, y
entonces ellos e

CONTACTO

TELEFONO

(664) 233 0429
FACEBOOK
porunaninezconfuturo




ponen un color a su emocion, y aprenden a conocer que éstas no las experi-
menfa nada mds un nifio, y que no son buenas ni malas. Es decir yo puedo
enojarme, pero scomo le voy a hacer para controlarme?, enfonces es diver-
fido porque es un ejercicio creativo, y al mismo fiempo de reflexion.

—35Y COMO FUNCIONA LA FUNDACION?

—Mira, nosotros no somos una Fundacién que atienda un nimero deter-
minado de nifios, sino que trabajamos con asociaciones e instituciones
que también se enfocan a pequerios, y que se dedican a afender ofras las
necesidades que ellos tienen.

—35Y COMO ES QUE TRABAJAN EN LAS COLONIAS?
—Lo hacemos a través del faller: Familiarte, familia, valores y cultura.

"Con el apoyo de psicologas especialistas en terapia del arte, vamos e
impartimos un faller a las madres de familia, para poder identificar conduc-
tas de riesgo en sus hijos, y ver como acompanarlas y ayudarlas; incluso sf
hay alguna necesidad de una terapia, las psicdlogas estén ahi dispuestas
para poder apoyar, pues a veces por la falta de conocimiento o incluso de
recursos, no les es posible”.

"Y con los chicos, trabajamos a través de falleres que van encaminados
fambién a esfo, la prevencién del delito, en las que mezclamos el arte v otras
herramientas. Y ya al final se invita a la comunidad y a los padres que estuvie-
ron presentes en el desarrollo del programa, para que entre todos, pintemos
un mural comunitario en la colonia. Entonces ellos construyen mensaie, y al
mismo tiempo de que hay reflexion, se da un refuerzo de valores, y como
comunidad, se apropian de un espacio publico”, defalla Getsemani.

CONVENIOS NACIONALES E INTERNACIONALES
Por su parte, Enrique Chiu, coordinador cultural y artistico de la “Fundacién
Infernacional por una nifiez con Futuro”, y quien tiene 12 afios frabajando
a favor de nifios y personas vulnerables, como ancianitos o victimas de VIH,
nos platica que desde hace muchos afios, surgio en él, el anhelo de ayudar
por medio del arte.

"Me di cuenta que por medio del arte, se pueden hacer varios proyectos
a beneficio”.

—3Y CUAL ES TU PARTICIPACION
EN LA FUNDACION?
—Mucha de la vinculacion que se hace dentro de la Asociacién como los
externos la hago yo. Tenemos convenios con el Sindicato de Trabajado-
res en Jalisco por ejemplo. Damos talleres por allé, y también en el Museo
de los nifios en Guatemala, a quienes les hicimos un mural e impartimos
8 talleres por 10 dias.

—En Tijuana los convenios entre otros, son con el Instituto de la Mujer y con
el IMUV. Lo que buscamos es que haya la vinculacion oficial del trabajo que
estamos haciendo, y que se fome en cuenta nuestro frabaijo.

3Y HACIA DONDE VA LA FUNDACION?¢

—Mira, queremos confinuar difundiendo la parte educativa por medio
de la cultura, y que esta funcione para darle continuidad. Ademés que-
remos que la Fundacién sea reconocida internacionalmente, por eso le
llamamos asf.

“PORQUE EN
~TODA CASA

- HAY ALGO
‘QUE TAPIZAR”

TAPIZARTE M

Acompdnanos a la

Reinauguracién!
El 146 de Agoste 2017, Spm

Residencial

Comercial Avtomolriz

Disfruta 25% en todas las telas
del 16 de Agosto - 23 de Agosto

DIRECCION: Cale 10ma #4846, Toma Canfro. CP. 2200, Teana B.C.
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Ciudad actual
SAN DIEGO

[a feria del libro latino,

mas grande en San Diego
EL FESTIVAL FAMILIAR QUE NO DEBES PERDERTE

POR BECKY KRINSKY

a Universidad de
Mira  Costa, en
Oceanside  Califor-
nia, abre sus puertas
el dia 12 de agosto
de 10a.m.a5p.m.,
para que toda la co-
munidad latina que vive o se encuentra
cerca del condado de San Diego, pue-
da disfrutar de un dia maravilloso. Esta
feria es una muestra mds, de como la
comunidad hispana en los Estados Uni-
dos se supera, buscando nuevas y me-
jores maneras para apoyarse, e inspirar
a toda su gente querida a sobresalir y
ser mejor.

Este evento estd dirigido a todas las
personas de habla hispana, asi como a
quienes les gusta conocer de la cultura
latina en Estados Unidos. Es un evento
gratuito, que seguramente serd  éxito
completo, ya que cuenta con la suma
de autores, que al escribir sus libros,
piensan en las necesidades de la comu-
nidad latinoamericana, siendo asi, los
escritores més prestigiados de la region
en esfa cuestion.

LO QUE SE PODRA
DISFRUTAR

Crandes personalidades, ganadores de
premios de literatura en diversas areas
como ficcion, historia, biografias, inspi-
racion, superacién personal, infantiles,
de la juventud y periodismo. También se
encontraran falentosas  personalidades
que fienen como misién de vida forto-
lecer y abrir plataformas para que mas
personas se expongan y puedan desa-
rrollar sus potencialidades en el drea de
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la cultura, apoyando a minorias v diver-
sidades culturales.

Dentro de las actividades planeadas
se encuentran: narraciones de los auto-
res con sus cuentos infantiles; activida-
des educativas para nifios de diferentes
edades; talleres especializados impar-
fidos por profesionales en admisiones
para la universidad, con el fin de ayu-
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dar a los jovenes a tengan infencién de
cursar ahi sus estudios; falleres para pe-
quefios, estudiantes, padres de famili,
y hasta para aquellas personas que es-
tén pensando en escribir su primer libro.

Esta feria cuenfa con muchos recursos
e informacion necesaria para que sus
suefios como autor publicado se con-
viertan en una grata realidad.



FERIAS LATINAS EN ESTADOS UNIDOS
La feria del libro de San Diego se une como parte del abanico especta-
cular de ferias del libro latino en California. Dentro de estas se encuen-
fran: la famosa feria de Los Angeles en el mes de septiembre; la feria
de San Bemardino, que se llevd a cabo el pasado 30 de abril, y por
supuesto la culminacion y evento estelar de este serie de programas, la
premiacion de los autores latinos, que se llevard a cabo este afio en la
Universidad de California SDSU, el dia @ de septiembre.

Por mds de dos décadas, més de 4 mil compaiiias han participado y
se han beneficiado de la organizacién de esfe fipo de eventos. Estos
61 festivales se han realizado en los mercados donde més poblaciones
latinas se encuentran, como en la ciudad de Chicago, Dallas, Houston,
los Angeles, Nueva York, Phoenix, San Bemardino y ahora San Diego.

Gracias a que el Latino Literacy Now una organizacién sin fines de
lucro, promueve la cultura de la comunidad en todas sus formas: edu-
cativa, financiera, de lectura, salud, asi como de respon-
sabilidad social, hoy en dia, como lafinos, gozamos con
grandes posibilidades para que personas anénimas se
convierfan en autores conocidos y famosos, quienes
ahora tienen la oportunidad de difundir sus historias,
\. . sus ideas y sobretodo, tienen la posibilidad de co-
. laborar con la comunidad hispana, y desarrollar
su suefio de poder ser, crear y confribuir positi-
vamente a la comunidad lafina en el mundo.
Este es un evenfo al que debes asisfir.

(Y .
Sk Pediatiies
[T T e e =
ﬁ’ in Paradise
Mos comprometemos a proveer a tu familia
la mas alta calidad de servicio
pedriatrico en un ambien-
te familiar. Cada uno de
nuestros pediatras estan
certificados y con mas
de 20 afios de expe-
riencia profesional en el
trato de nifios. Muestro
pediatras tienen sus cre-
denciales con Sharp Chula Vis-
ta Center y Paradise Valley Hospital.

TV
\TRA
PEDIATEA

OFRECEMOS

» Entrevista prenatal

» Inmunizaciones de bebé

» Citas en el mismo dia

» School and Sport Physicals

ACEPTAMOS ASEGURN

» Medi-Cal

» Blue Cross of CA

« TriCare

» Community Hearth Group y mas...

1741 Eastlake Parkway, Suite #107
Chula Vista, CA91915
(619) 482-1700

655 S. Euclid Avenue, Suite #207
National City, CA 91950
(619) 475-4575

O: PediatricsinParadise
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EXI)BI‘t()S @ TUS DERECHOS LEGALES

5POR QUE ES

TAN IMPORTANTE
A RELACION CON
SU ABOGADO

DE DIVORCIO?

POR DOLORES CONTRERAS

ntes de confratar a un abogado para que fe repre-
senfe en tu divorcio, es importante enfender que se
convertirén en socios, para bien o para mal, y qui-
zés durante afios después del proceso de divorcio.
Qué tan bien funciona su asociacién, puede tener
un efecto enorme en el proceso. Haz todo lo posible
para confratar al abogado adecuado, examina tus

metas antes de intentar alcanzarlas. 3Quieres tener un proceso sin proble-
mas o uno conflictivo? Determina lo que

Después de tu conversacion
inicial con un abogado de
divorcio, debes ser capaz de
responder a estas preguntas:
» sEste abogado me
escucha cuando hablo?

» sEstd el abogado
interesado en cudles son mis
metas, o sélo en las suyas?

quieres para fi, tus hijos y tu ex.

Tu eleccién serd dictada en parte por
tu cényuge: si el divorcio es relativa-
menfe amistoso, probablemente puedas
estar de acuerdo en qué tipo de repre-
senfaciéon necesitas. Si- el divorcio es
amargo, o si hay acfivos o nifios en jue-
go, considere la posibilidad de contro-
far a una empresa bien respetada. Una

vez que hayas elegido un abogado, de-
berd proporcionar informacién, cuando lo haga responde de la manera
mas répida, complefa y concisa posible; no escribas un documento de
24 paginas cuando todo lo que se requirié fue un “si” o "no”.

La siguiente lista podra darte una idea de las preguntas a responder:

» DATOS PERSONALES TUYOS, DE TU
CONYUGE Y TUS HIJOS (SI LOS HAY).
Escribe sus nombres; sus direcciones
de domicilio y trabajo y nimeros de
teléfono; sus edades y lugares de no-
cimiento; nUmeros de Seguro Social,
y sus estados de salud tanto mental
como fisico.

» HECHOS SOBRE TU MATRIMONIO.
5Cudndo y dénde te casaste? sFir-
maste un acuerdo prenupcial? Si es
asi, proporciona una copia. sAlguno
de ustedes ha estado casado antes?
sHabrd cuestiones que involucran a
sus hijos, tales como la custodia o el
acceso?

» INFORMACION FINANCIERA. :Qué
activos y deudas se obtuvieron en el
matrimonio? 3Cudles son tus ingresos
y cudles son tus gastos, conjunta e in-
dividualmente?2 3Cudles son los nom-
bres y direcciones de tus empleado-
rese 3Cudnto dinero han invertido
ambos en el banco, en el mercado

de valores, etc.2 sAlguno de ustedes
ha invertido en un seguro o en un
plan de pensiones? 3Qué propieda-
des tienes? 3Se comprd la propiedad
antes o después del matrimonio?
sTienes una hipoteca? Antes de ver
a tu abogado, crea un presupuesto
detallando de cudnto gastas cada
mes en articulos tales como vivienda,
comida, ropa, aseo personal, regalos,
vacaciones, etc. Si tienes hijos, asegu-
rate de incluir sus gastos.

» DOCUMENTOS LEGALES. Copias de
las demandas anteriores o pendien-
tes, quiebra, litigios, resoluciones y
embargos.

» TUS METAS DE DIVORCIO. $é muy
especifico acerca de tus metas en
términos de lo que quieras realizar en
el futuro; la idea es buscar que los ob-
jetivos a corfo plazo para los bienes y
otros activos, como la custodia, visitas
y manutencidn, sean consistentes
con ese futuro.

L]

CONTRERAS

AW i R B

ABOGADOS
DE SAN DIEGO
QUE SE PREOCUPAN

DERECHO FAMILIAR
LITIGIO DE NEGOCIO0
SUBROGACION

402 West Broadway Suite 1200
San Diego, CA 92101
619-238-0616

contreraslawfirm.com
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ARTISTA VISUAL

Moénica

Imaginacion

desbordante

hecha
pmmm

POR ANA PATRICIA VALAY

onica  no-
cié en la
ciudad de
Mexicali
Baja  Co-
lifomia, vy
desde pe-
quefia notd que tenia un falento nato
hacia las artes plasticas, de lo cual dice
vivir agradecida.

Se describe a si misma como: “una mu-
jer apasionada por la Pintura y la Hisforia
del Arte”, cuyo inferés por dominar nuevas
técnicas la llevd en bisqueda de maestros
y menfores que la educaran en las artes.
“Tomé mi primer curso de dibujo en la
adolescencia con la Arista Ruth Heman-
dez; esa fue mi primer experiencia real
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con el arte, que.me llevé a descubrir en mi
una sensibilidad heeia la belleza”,

—3Y QUE SIGUIO DE AHI
PARA Tl MONICA?
—Eventualmente se me presentd una gran
oportunidad de seguir estudiando a mis 17
afios en el Centro estatal de las Artes, estuve
becada por el programa Talentos Arfisticos
de Baja California. Fue en esfe tiempo de
desarrollarme y vivir mi pasién, que fomé la
decision de estudiar la Lic. En Artes Plésticas
en la UABC; y desde entonces siempre me
he senfido plena en mi elemento.

Sin duda Ménica Gasca no es una
artista visual empirica, ni mucho menos
es improvisada, pues ademds de ser
universitaria egresada de la escuela de
Arfes, consigui6 su fitulo con reconoci-
miento al mérito escolar.




—Y SU PREPARACION
NO TERMINO AHI

"Egresada con honores me enfoco en
buscor nuevas formas de seguir mejoran-
do. En 2015 tomo el curso en los Ange-
les CA "3 day portrait worshop by David
Gray” LAAFA. Posteriormente en 2016
fomo el curso “Silverpoint workshop” y “En-
during the figure” en el museo Paul Cetty'.

—5Y COMO DESCRIBIRIAS
TU TECNlCA PARA PINTAR,
Y QUE PINTAS?
—Mi obra estd enfocada en la pintura
especificamente figurativa, sin embargo
me gusta incluir formas absfractas, para
ello yo, uso todos los materiales disponi-
bles como pintura acrilica éleo, aerosol
efc., es decir que mi técnica es mixia.
—En cuanto al contenido de mi obra,
en su mayoria se caracferiza por patrones
geométricos u orgdnicos simbolizando ar-
monia en su conjunto, © una composicion
simétrica buscando el placer visual. Trato
de hacer una conexion entre la belleza
y los elementos simbdlicos, para expresar
mis ideas de sensibilidad emocional.

—PINTAS DE TODO,
sNO?2 VEO QUE TIENES
ROSTROS DE HOMBRES,
MUJERES DE CUERPO
ENTERO, PAISAJES, ETC.

—Lla verdad si, aungue mi obra es princi-

palmente figurativa, me gusta centrarla en
la feminidad, y me gusta crear personaies,
y que mi obra tenga una sensacién de mis-
ferio. Me gusta hacer aimésfera de paisa-
jes imaginarios o escenarios surrealisias.

—3Y EN QUE TE INSPIRAS?
—Mi inspiracién esfa centrada en lo
femenino, y yo creo que mis pinturas re-
flejan inconscientemente mis emociones
o las situaciones que estoy viviendo en
ese momento.

los cuadros de Ménica en efecio son
muy diversos, con colores muy distintos fam-
bién: de pronto muy gélidos o frios, como
el azul y el verde combinados con negro,
pero también utiliza aquellos calidos como
el rojo. En algunos son combinaciones de
figuras con obijetos abstractos, y el nombre
de la obra dice mucho de lo que ella quie-
re compartir en sus pinturas.

—3Y QUE PINTORES HAN
INFLUIDO EN TU VIDA?

los pinfores abstractos como Felguerez,
Tamayo, hasta los impresionistas como
Van Gogh todos ellos transformaron la
luz y la forma de manera estética.

EXPOSICIONES EN MEXICO
Y ESTADOS UNIDOS

Ménica ha desarrollado exposiciones
individuales en espacios culturales y
festivales; con su obra abstracta fue

participe en el “Festival del Queso Vino
y Cerveza Artesanal”, y también ha ex-
hibido su obra fitulada “luz Sugestiva”,
en el prestigioso vifiedo Encuentro Guor-
dalupe. Participd como artista invitada
en Desérticay en 2015.

—SE QUE HAS TAMBIEN
TENIDO LA OPORTUNIDAD
DE EXPONER DEL OTRO
LADO DE LA FRONTERA...
—Si, he tenido la suerte de participar
exposiciones colectivas en Los Angeles
en "Garage Gallery” y eventos cultura-
les como “Little ltaly Festal” con murales
de Gesso en San Diego.

—Me gusta mucho involucrarme en
actividades culturales y participar en
convocatorias  como  bienales.  Pero
principalmente me inferesa mostrar mi
frabajo en el estado vy lo haré préxima-
mente a nivel nacional.

—3Y CUALES SON TUS SUE-
N059 sHACIA DONDE TE
DlRlGES COMO ARTISTA?
—Bueno pues como el suefio de todo ar-
fista, lo que deseo es convertir mi frabajo
en uno que fenga reconocimiento inter-
nacional. Actualmente mis planes son de
consolidar mi obra con un esfilo muy pro-
pio, crear una obra de calidad en cuanto
a factura y contenido, pero sobre todo
que refleje mi identidad mexicana.
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Aniversario
ANFITRION: Vida

Wellness and Beauty
Center

Con un brindis, el
pasado 7 de julio, se
conmemoraron los
primeros cinco anos
de Vida, brindando
servicios integrales de
salud y belleza en un
mismo lugar.

A . ;
.. ¥
i -\I/

Gracias pofisu 7\&\//
preferencia VIDA \5YEAR5

(664) 608 6461 ¢
vidawellnessandbeauty.com FHAS




Enfrega de RECON oS
ANFITRION: Nissan Rio
Nissan Baja entregd reconocimientos a mamds-empresarias
de su campafia conjunta con Mujer Actual, “10 mamds que

nos encantan”, asi como a empresarios de la campaia:
Héroe Favorito que conmemord a papds exitosos de BC.

soymujeractual

Gira del GLOBO TELCEL 2017 |
ANFITRION: Plaza Monarca Tijuana somyeractual
En un evento familiar, donde hubo juegos inflables y divertidas
dindmicas, se lanzé el globo Telcel 2017, como simbolo de su
permanencia como empresa lider en telefonia celular.

interiores

Tel. 686 51 01 - 686 51 03
Av. Tapachula 1C. Col. Hipadromo
www.tokeweb.com

TEL. (664) 656 0640

Plaza Calimax Playas .

T TP T LT T T et

TEL. (664) 6812051

Plaza Calimax Hipédromo

molduras y marialuisas ecologicas,
tensado de lienzos,
espejos biselados,
pegado sobre foamboard.

& Cuadros BC

cuadrosbc@hotmail.com




Conviven en CENA MARIDAJE . f

ANFITRION: Villa Saverios

Una exquisita velada fue la que pasaron los asistentes en la Cena -
Maridaje a cargo del chef Javier Plascencia, que se realizd a benefi-
cio del Club de Nifos y Ninas Tijuana.

@ residencialvinasdelmar

Tel. 478.8100 - 615.1110
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Carvirelo Apanci

Banart $1 2000040
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9y 10 AGOSTO

TALLER

& Como lograr
la continuidad
| 8N empresas
_ familiares?

TALLER CURSO

Entrega Recursos a EUNIME
ANFITRION: Terraza Club Campestre
Fundacién SIMNSA entregd un cheque por 200 mil délares
para la construccién de la Casa Fundacién EUNIME por Tijua-
na para ninos con VIH.

soymujeractual




u get tIrev

tur ~
uq

Un  _.2E |
viemnes
de amigos
con

CALIMAX

"1 ANFITRION: Eazy
Coworking

El 14 de julio se pre-
sentd ante medios
de comunicacion,
la nueva campana
de CALIMAX, 5, 10,
15,20y 25 para
quedarse, todos los
dias, y por toda la
fienda.

d
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“.q D]lebyeﬁyeal vello /

y luce tu cuerpo
_‘;.. este verano

Agar Colinit, ®

PAQUETE ESPECIAL 8 SESIONES

Bigote $59ais  Cara 5165 ais

Axila 572 a1 Piema 5234 s

Bikini sencillo 5141 a:  Pierna, bikini, axila 5405 s SIS

Bikini brasilefio $208 auis  Gliteo 5200 aus : A "

Disminuye de una manera casi permanente el vello, es indolora y no imvasiva. e \

. Vigencia al 31 de agosto del 2017
# Precio por area

» 10% adicional al comprar 1 area adicional
« Paquete incluye 8 sesiones de 1 area

» Aplican restricciones

TELEFONOS g

636.00.16 T —
636.00.17 info@vitaspatijuana.com | www.vitaspatijuana.com
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;QUIEN SE MUERE DE RISA? j Tu!

CONSUELO PATRICIA REYES i
SPINDOLA oo

LOURDES
MUNGUIA

AIDA PIEHBE
VARELA ACTUACIGN ESPECIAL

I"'

MIERCOLES ¢ sE[lNIJA

TEMPORADA
mﬁ‘.,'é,,“gﬂﬂ TR . T

CECUT / HEAL INN / EL FDRD / EL TROMPO

VIAJES KINESSIA: VXL, (686) 554.4024 ENS. (646) 152.1852
Boletos en linea: www.servieventos.com.mx




MercancCiA NUEVA ToDos LOS LUNES

320 West San Ysidro Blvd., San Ysidro, Ca. 92173
www.primeshoesandmore.com




