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EL MES
DEL AMOR y sus

ml'ﬂtiples expresiones

legé el mes de febrero y con él, todas las posibles maneras
de demostrar nuestro afecto a la pareja, amigos y familiares;
legé la temporada del color rojo y los corazones por doquier.
Démosle pues la bienvenida y disfrutemos de los detalles que
este mes nos regala. Nosofros por lo pronto, fe presenfamos
una edicién hecha con mucho amor especialmente para fi.

En portada te presentamos el rostro de la Mujer del
Mes, Camia Gonzdlez, una joven cantaufora tijuanense
que nos cuenta cémo fue el proceso que la llevéd a deck-
dirse por su pasién a la misica como profesién y su deseo

de recorrer el mundo a fravés de sus composiciones.

Y para hacer honor al mes de febrero, En Tu Pareja, descubre la importancia de la
comunicacion y los tipos que debes evitar para mantener una relacién sana. Igual es
cierto que dicen que el amor de madre es infinito, pero zqué pasa cuando llegamos
al grado de sobreproteger a nuestros hijos2 Conoce los sinftomas y soluciones con el
Psic. Gabiriel Bello en la seccién Tus Hijos.

sRecuerdos a Dionisio del Valle, nuestro asesor de cabecera en cuestién de vinosg Conoce
mds de él 'y su pasién por la vid en la enfrevista que le hicimos para Hombres Destacados.

Hablando del mes del amor, no hay sentimiento mds puro que aquel que se da des-
inferesadamente y en ese sentido, queremos compartirte también un poco de la mucha
labor que viene realizando desde hace ya mas de 40 afios en Tijuana, Casa Eudes,
una organizacion de la sociedad civil que trabajo dia a dia en beneficio de la Mujer.

Aprovechamos fambién para plaficarte que a finales del 2015 se llevé a cabo la
entrega de los “Premios José Marti”, los reconocimientos mds importantes para los
medios latinos en Estados Unidos y orgullosamente te presumimos que Mujer Actual
San Diego fue galardonada con el Premio de Bronce al “Servicio Comunitario So-
bresaliente-Articulo/Salud” por el tema “sCémo se puede controlar el estrés?”, de
nuestra colaboradora Becky Krinsky.

Ademdés, no dejes pasar el especial de San Valentin que te preparamos con temas
inferesantisimos y fips para que refuerces tus relaciones personales; encuentra desde
lugares donde festejar, qué regalar, qué vestir, qué decir y hasta qué comer con la lista
de alimentos afrodisiacos para compartir en pareja que encontrards en esta edicién.

No olvides descargar nuestra app totalmente grafis en tu iphone o ipad, visitar
nuestras redes sociales y darnos like.

iFELIZ MES DEL AMOR Y LA AMISTAD!

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!

S il
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IVETTE NLANIZ

OFE IMAGENEN

Como parte de la trayectoria de 23 aiios
de trabajo, la disefiadora IVETTE ALANIZ

fue invitadaa representara México en el segundo
evento internacional mds importante de la moda
Vancover Fashion Week en Canadad,
el cual serd el sabado 19 de marzo del 2016,
donde cerrara junto a disefiadores
internacionales el evento de una semana

MODA hatte Alaniz | COLECCION 14-40 Classic | MODELD Evelin Rodriguez | IMAGEN hette Alaniz (Arte Modelos) Lesley Gasate. Clauda Villa. Pauletts Salnas
| FOTOGRAFA Sargio Fuentes | MAQUILLAJE Fide! Santiesteban | PEINADO Eduardo Gomez | ASISTENTE Elisa Vakdia | LOCACION Hipodromo Calients
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POR PSIC. MAYRA MEDINA DE HIJAR

Xisfe una gran mao-
yoria de individuos
que se quejan por
fener cosas, dinero y
comodidades, pero
al mismo tiempo
carecen de una co-
municacion lo suficientemente infima que
les permita escuchar sus propios errores
y buscar soluciones dentro de relaciones
donde se sientan apoyados y no juz
gados. Sin embargo, muchos creemos
que con simplemente decir unas cuantas
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palabras honestas y emocionamos al
hablar, estamos siendo claros y nuestro
mensaje se comprende inmediatamente,
pero no siempre resulta asf.

Quien nos escucha puede mostrar-

L0 QUE DECIMOS
cuando no decimos

Lo comunicacién es el arte de hablar

unos con ofros, de expresar nuestros
senfimientos e ideas, pero, sobre todo, es una
habilidad indispensable para formar y mantener

nuestras relaciones con ofras personas

se indiferente, renuente o incapaz de
interpretar la emocién o la idea de lo
que le estamos diciendo, por lo tanto,
la comunicacién en este caso, se vuel-
ve poco efectiva.




En su libro “En contacto intimo”, la
autora Virginia Satir (Edic. 2002), ex-
pone cuatro Tipos de Comunicacién
que desde su punto de vista, influyen
negativamente en el cuerpo y su sa-
lud fisica. Enmarcan las relaciones de
fal forma que se vuelven destructivas,
apdticas, distantes y frustrantes. Limi-
tan el uso de recursos de la persona
y su capacidad para construirse con
ayuda de ofros. Frustran los propios
suefios, aumentan el miedo y la de-
pendencia.

Te invifo entonces a reflexionar de
acuerdo a estos cuatro tipos de comu-
nicacién, la forma que tfienes de ex-
presar verbal y fisicamente tu mensaje,
por ejemplo, pregintate si buscas com-
placer para asi ahorrarte problemas o
responsabilidades; si buscas que los
demds te obedezcan a través de obli-
garlos a que asf lo hagan, solamente
para sentirte un poquito mds seguro; si
atosigas con palabras y aburres con
explicaciones mostrando insensibilidad
a los demds, o si confundes e incapa-
citas a la gente al expresarle tantas in-
congruencias.

Amaore, Abrazod. Apapachos...

Beaod., Beailod. Bedoled

(Caricin:

Defadala 7 un, nutndo de mfza&

Eate med le querern

Vida Weltness and Beauly
o de salud i belleza

todlo et

v, Cuidadod. Condentitie

LOS 4 TIPOS DE COMUNICACION

QUE DEBES EVITAR

1 EL CONCILIADOR

e Dice: “iSiempre hago todo mal!”
Piensa: [Debo mantener contentos a
todos para que me quieran] [Realmen-
te nadie me quiere...]

Fisicamente: “Me duele el estomago”

2 EL CULPABILIZADOR
e Dice: “iNunca hacen nada bien!”
— “iT4 nunca haces nada bien!"
Piensa: [Nadie se preocupa por mi. Si no
sigo gritando, nadie hard nadal]
[Reamente nadie me quiere...]
Fisicamente: “Siento tenso
el cuerpo”
EL HIPERRACIONAL

e Dice: "Es necesario

enfrentar el hecho de que

CONTACTO
WEB

www.psicofamiliaypareja.com Fisicamente: “Sientoldes:

FACEBOOK

en la vida se comenten errores. Lo mds
importante es la l6gica y las ideas.”
Piensa: [Tengo que hacer que se den
cuenta de lo listo que soy] [Realmente
nadie me quiere...]

Fisicamente: “Siento el cuerpo seco”

4 EL IRRELEVANTE
e Dice: “jEquilibrio, ja ja jal... jErrores
y errores, ahhhl... 3 Alguien sabe la
horae”
Piensa: [Voy a llamar la aten-
cién, sin importar hasta
dénde tenga que llegar]
[Realmente nadie me
quiere...]

equilibrado el cuerpo”

/pSiC.mOyrg_medino

Si enfonces logras identi-
ficarte con alguno o varios
de esos puntos en diferentes mo-
mentos de tu vida, responsabilizate
de ello, pero no para menospreciar-
fe, sino mds bien para actuar con-

nad que le (dptant

w04 bella

ézg;n ¢t LA fenko

vidawe

gruentemente,  respetdn-

dote al expresar realmente

lo que tu cuerpo siente y lo que en

el fondo tus pensamientos, realmente
te dicen. ™

*La autora es Psicoterapeuta Familiar y de Pareja.
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PERSON A e RecETAs PARA LA VIDA®

[ as cosas

Cuando vives
obsesionado por
encontrar lo que
necesitas, pierdes la
vision de lo que te llega
y, por lo tanto, niegas
las oportunidades

que tanfo pides

POR BECKY KRINSKY
RECETASPARALAVIDA.COM

a persona gue vive persk
guiendo negocios para
ganar  dinero,  generak
menle siempre esld en
bancarrolo,  porque  se
enfoca fanfo en el dinero
que se le olvida que mds
que el dinero, se deberia de enfocar en frabaijar
con pasion, infegridad y grafitud; de igual mer
nera, las personas que esidn desesperadas por
encontiar una pareja y las personas que exas:
peradomente quieren friunfor o ser reconocidas.

8 | Mujer actual

LA RECETA

DEJA FLUIR TU VIDA

INGREDIENTES

1 TAZA DE ESPIRITUALIDAD - Sentimien-
to que da sentido y propdsito para vivir.
2 CUCHARADAS DE CONCIENCIA - Sen-
sibilidad y responsabilidad personal de lo
que sucede.

1 PIEZA DE ESPERANZA - Fe, actitud
positiva y creer en las cosas buenas por
suceder.

1 MANOJO DE ACEPTACION - Recono-
cer la realidad sin reproches, vivir en paz.
1 REBANADA DE FORTALEZA - Capaci-
dad para luchar y salir adelante a pesar
de la adversidad.

RECOMENDACION DEL CHEF
Hay que desarrollar paciencia y
fe para cuando las cosas no
salen como uno quisiera,

e

i)
W }!{ Wi

ranza y la alegria por la vida. Hay que
encontrar motivos que nutran la fe, el
amor y la gratitud diariamente para po-
ner en balance y perspectiva la realidad
que se vive; asi es mas facil ajustarla y
evitando caer en la desesperanza que
solo imposibilita a cualquiera.

LA INCOMODIDAD vy la frustracién

e son ingredientes importantes que
condimentan la felicidad y la alegria.
Cuando se pierde la tolerancia al des
confort se crea un vacio emocional que
duerme todos los sentimientos por igual,
incluyendo la alegria y la tristeza etc.,
acepta todos tus sentimientos.

HAY QUE DESARRO-
o LLAR la compasidn y

pero también hay que PAR » el amor propio en todo
aprender a encontrar ESTRO momento. Es hecesario
fortaleza y creatividad RUPO aceptarla pena, la cul-
para sobrepasar la DA pa vy la frustracion como
adversidad. companeros de la vida,

A BOO
COMO VIVIR A PESAR
DE LA DECEPCION

1 NUNCA se debe o
e de perder la espe-

ya que con estos ingre-
dientes se cocinan las
mejores recetas, nutren
= el alma vy fortalecen el
espiritu.



Mientras uno no se libere de la obsesién,
la frusfracion y deje fluir la vida, lo mas pro-
bable es que las cosas no podran llegar.
Aln si llegaran, pudiera ser que no lleguen
en la presentacion que se les espera, por
lo que ni siquiera las podrian reconocer.

No importa cudl sea el deseo o la nece-
sidad de cada quien, encapricharse a un
solo resultado sin descanso, no es nunca la
mejor opcion. Este comportamiento hace
que la persona se frustre y se sienta indil,
las cosas nunca son como se les espera.

SI LO QUE BUSCAS

ES DINERO

Recuerda que el no tenerlo, no debe limi-
far tus posibilidades para poder disfrutar
la vida. El dinero es el resuliado de tomar
buenas decisiones, de ser responsable y
de ser leal a los principios de infegridad y
honestidad. El dinero no es la mefa que de-
bes seguir, es el poder desarrollartle como
persona y trabajar con gusto y dignidad.

SI LO QUE BUSCAS ES AMOR

No olvides que el amor empieza siempre
por uno mismo, no puedes recibir lo que no
sienfes, si quieres encontrar a alguien que

* Las personas que se concentran en
conseguir aquello que no les llega tan
tacil, sin ver lo que tienen a sualrededer,
se convierten en el perro que.da circulos
fratando de alcanzar su propia cola

te amé, empieza por quererte a ti mismo,
por respefarte, por vivir con gusto, diviérte-
fe'y sé la persona que quieras fener cerca.

SILO QUE BUSCAS
ES LA FAMA O EL EXITO
Recuerda que entre mas lo persigue, me-
nos llega, estos son dos aliados que solo
nutren fu ego y no te dejan brillar. Haz lo
que sabes, di lo que sientes y frata de ha-
cer el bien, cuando sea el momento ade-
cuado las cosas siempre te encuentran.
Si lo que buscas es salud... No fe centres
en el frafamiento ni en la medicina, reconoce
el amor, la dedicacion de los que darian todo

por u salud. Aprecia la vida y sana fu alma.

SI LO QUE QUIERES

ES ESTAR ESBELTA

Come sano, cambia tu actitud, enfécate en
el ejercicio y la nutricion, no en tu peso.

Si necesitas mds consejos, tenemos el
servicio de coaching personal donde
podemos hacer estrategias y planes es-
peciales para que mejores tu vida. Solo
fienes que comunicarte con nosotros.

Una vida plena incluye lo bueno, lo
malo, el éxito y los fracasos, todos con
una actitud positiva, con esperanza, fe'y
sobretodo ganas de salir adelante.

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

PERSONAS QUE

TRANSFORMAN VIDAS...
Amaras tenerlos cerca

CAMPEONES 2015

=GNP

SEGUROS

Vivir es increible®



Tu
PERSONA eLsorion

QUEES
EL AMOR:?

POR MARU LOZANO

ste mes de febrero
que apunta siempre
al amor, nos referi-
mos a ¢l como una
actitud  primordial
interesada en la sa-
tisfaccion, bienestar
y desarrollo del ser amado. Esto impli-
caria que yo estoy preparada para sa-
crificar ciertas cosas de mi y avocarme
a la accion por los ofros.

¢COMO AMAR ENTONCES DE
MANERA INCONDICIONAL?

AMARTE PRIMERO A TI MISMA. Afién-
defte.

EL AMOR ES PARA SIEMPRE. Se modifi-
can las situaciones, nunca el proyecto
positivo. El amor no es un culto des-
echable que se puede equiparar a
sensaciones.

COMPROMETERSE c amar implica
fomar decisiones.

SE NECESITA ESTAR AL PENDIENTE de
las necesidades del ofro con empa-

tia, acorddndose siempre que esas
necesidades son cambiantes y que mis
necesidades también estdn.

HACERSE RESPONSABLE de lo que se
ofrece, permitiendo al ofro aceptarlo o
rechazarlo.

EL AMOR SIGNIFICA LA AFIRMACION y
no la posesion.

EL AMOR ES LIBERADOR para que los
demds expresen sus ideas, decisiones y
sentimientfos.

risticas.  El amor se considera el com-
ponente fundamental que nos hace
existir, es la necesidad mas importan-

Desde el punto humanista Gestalt y
de varias corrientes psicologicas, el
amor no es un sentimiento, porque los

senfimientos varian segin las circuns-
fancias, y quien relaciona el amor a
ellos, entonces adquiere estas caracte-

10 | Mujer actual



te, el amor es puro, y no se deberia
confundir con el afecto, que s es un
senfimiento.

Es prudente recordar que el amor no
solo se refiere a las parejas, también a
los hijos, amigos, familiares, animales,
naturaleza. ..

Ser humano significa amar y dejar
que nos amen y muchas de las cau-
sas de enfermedades se relacionan a
la incapacidad de formar relaciones
de amor profundas y humanas. Ahora
estd de moda la nube, la pura cabeza,
lo virtual.

la necesidad y deseo de pertenecer
es algo absoluto desde que nacemos
la calidad de afecto que recibimos de-
fermina nuestras relaciones humanas.
Si no se practica, simplemente vamos
afrofiando el compromiso y lo asom-
broso de nuestros sentidos.

Es importante evitar el chantaje vy la
amenaza para retener, lldmese pareja,
hijos, relaciones amistosas o laborales,
etc. Saber que amar no significa no
poner limites, pero siempre hablando
sin perder el enfoque y enfatizando
siempre el aprecio para no generar

AL INTERIOR DE UN HIJO

“

Mis padres me aman porque se preocupan
oor mi, igual que algunos de mis maestros que
no me dejan caer y me impulsan. Mis amigos
son mi mayor fesoro porque puedo compartir

mis alegrias v tristezas.

También siento

que mMi PEeITo me ama Porque siempre_me
acompana y se emociona cuande, llego.Séy
afortunado porque cuento con_muche gente v

sé a quién recurrir cuandd necesito @lgo

ANABELLE ROSAS, 13 ANOS

actitudes defensivas de auto-proteccion
que suelen destruir.

Asi que dejemos la imagen proyecta-
da'y amemos la realidad de la persona
que surge frente a nosotros.  Reconoz-
camos las diferencias y promovamos el
respeto. Fomentemos la visién interior
en cada ser para que se acepfe mds y

mejor. Protejamos las soledades de los
ofros tocando sus virtudes.

El amor sana, porque al abrazar,
acariciar o enaltecer, los niveles de
cortisol disminuyen, por lo fanto, esa
fernura da fuerza v felicidad. Recorde-
mos que el verdadero amor exige mo-
vimiento. sQué tan pasiva eres?

Preparatoria

&_
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£S ENFERMIZO

POR GABRIEL BELLO

los padres estamos obligados a cubrir las necesidades
bésicas de los hijos; que tengan alimento, salud,
cobija, abrigo, techo, educacién, etc., sin embargo,
cuando exageramos en la enfrega o solucion de estas
necesidades, y ademds lo justificamos en el amor que les
tenemos, caemos en el gravisimo error de sobreprotegerlos

¢COMO SABER QUE
ESTAMOS SIENDO
SOBREPROTECTORES?

A continuacion, te ofrezco las principales
caracteristicas que se observan en este
particular estilo de crianza:

NO SOPORTA, no tolera, le angustia y no
estd tranquilo cuando su hijo (el sobre-
protegido) experimenta alguna emo-
cién negativa como: frustracion, enojo,
decepcioén, desinterés, desénimo, miedo,
etfc., entonces, actia de inmediato para
resolver aquello que lo puso asi.

12 | Mujer actual

LO VE PEQUENO E INDEFENSO, aunque
este sea ya un adolescente.

PERMITE QUE SE NIEGUE a comer
verduras o alimentos necesarios para

su crecimiento, simplemente porque
“saben feo”.

PERMITE QUE NO HAGA deporte porque
“no es bueno para eso”, o porque “el
entrenador en muy duro”.

PREPARA DE INMEDIATO ofro platillo solo
porque ‘“yo no queria eso”; o de plano
en casa hay dos menus, uno para el
sobreprotegido y el ofro para el resto de
la familia.

TIENE LA NECESIDAD DE PREVENIRLE en
todo momento de los peligros que pu-
diera enfrentar en el dia a dia, repitién-
dole hasta el cansancio las instrucciones
para cruzar la calle, hacer un pago,
solicitar informacién, usar el fransporte
publico, o simplemente si se va a quedar
en casa un ratfo.

VIVE PENDIENTE MINUTO A MINUTO
de las necesidades del hijo, preocupa-
do por si pudo servirse solo la comida, si
tendrd frio, sile dard miedo, etc.

CEDE ANTE LAS PRESIONES de un berin-
che en el que el hijo consigue lo que quiere.



MAS DE UNA PERSONA e ha dicho que
exagera en atenciones y cuidados para
la edad de su hijo adolescente.

TIENE LA TENDENCIA generalizada a
empequenecerlo con apodos, actitudes
O Mimos.

NO LO DEJA TENER RESPONSABILI-
DADES que oftros jovencitos ya tienen,
porgue le parece que aun estd muy
pequeno aunque ya tfenga 17 anos.

Y POR SUPUESTO, FRENA CUALQUIER
INTENTO DE INDEPENDENCIA gue
pudiera manifestarle su hijo, entonces lo
hace sentir indtil, pequeno, inmaduro o
no capaz para ello.

EL RESULTADO
DE UN HUJO
SOBREPROTEGIDO

» Los hijos que crecen bajo este esfilo
de crianza, no sdélo llegan a ser poco
agradecidos, sino hasta groseros con
sus padres a quienes por cierto terminan
maltratando. No se acomiden
para nada que tenga que ver
con el bien comun en casa,
como la realizacién de algun
guehacer doméstico. Son
hijos que no valoran sus
posesiones porque tienen de
mds y muchas de ellas sin ha-
berlas pedido. Y claro que se
sienten merecedores de todo.

DATOS

Tel. 608.00.95

*El autor es psicélogo clinico,

especialista en adolescentes.

- Hoy en dia, hay muchos padres
que confunden el amorieon la
sobreproteccién, incluso.llegan a
sentirse culpables si dejdn de actuar asf

¢COMO RESOLVERLO?
YA NO LE PROVEAS MAS PRIVILE-
GIlOS, deja que disfrute los que tiene
hasta que los termine, o se harte de
ellos. Cuando te pida mds, pregintate
a fi mismo slo necesita?

REGLAMENTA EL USO DE LOS PRIVI-
LEGIOS, dejar que juegue hasta can-
sarse no es conveniente, los enfada,

y lo pone de malas. Asi que
pon horarios de uso para
los videojuegos, el inter-
net, las redes sociales,

PORTAL etc.
www.gabrielbello.com REGLAMENTA LA
TELEFONO REALIZACION

DE QUEHACERES

domésticos propios
de su edad; estos
pueden ser sacar

basuras, aspirar la sala, secar los platos
o limpiar la mesa después de comer,
efc.

CUANDO INTENTE REALIZAR ALGO
POR VOLUNTAD y que esto implique
esfuerzo, deja que lo experimente,
aunqgue en el intento falle. Proponte
que desde pequeno comience a ser
independiente, deja que haga cosas
al margen de tu ayuda o compania.
NO PERMITAS QUE TU HIJO INTER-
VENGA en las decisiones propias de
adultos pidiéndole su opinidn, ni giren
las actividades familiares en torno a
las decisiones o estado de dnimo del
hijo sobreprotegido

CUANDO TENGA DESACUERDOS CON
OTROS NINOS, animale a que busque
una solucién negociada, no se lo
resuelvas.
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Il mundo
NECESITA.... evaLores

EL MUNDO NECESITA
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AMISTAD

J . ; . . , .
No importa cudn grande es la distancia en la que estés, no importa

si me llamas hoy, mariana o dentro de un mes, sé que cuando te necesite

POR ALEJANDRINA SEAMAN

ntramos al mes de

San Valentin, o me-

jor conocido como

el mes del Amor y

la Amistad, de esos

meses del afio en

que vemos como

las tiendas aprovechan el sentimen-
falismo para persuadir y propagar el
consumismo; sin embargo, debemos
poner mayor énfasis en los valores que
en este mes se celebran, el Amor por
un lado y la Amistad por el ofro, sobre
ésfe Gltimo me enfocaré el dia de hoy.
la Amistad es un senfimienio que nace
cuando las personas coinciden con valo-
res, senfimientos y gusios similares, pero sin
la necesidad de haber afraccién fisica en-
fre ellas, o sea, hombre con hombre, mujer
con mujer y amig@s hombre y mujer, pero
lo mejor de todo es que estas relaciones se

estards aqui, a mi lado, para consolarme y hacerme sentir mejor

mantienen a lo largo del tiempo.

Un amig@ es una persona con la que
sales y te divierfes, pero fambién suele
ser quien te ayuda, quien fe tiende la
mano cuando lo necesitas, te escucha,
afiende a tu llamado, estd presente en
los momentos més importantes de tu vida
y, sobre fodo, no importa que la estés
pasando mal, puedes confiar en que aht
esfard contigo. A los amigos de verdad
no les importa la condicion de tu bille-
tera, es mds, te invitan cuando saben
que esfas en una mala racha, sin esperar
nada a cambio; pero estoy segura que,
si este es tu caso, regresards el
favor una vez te recuperes.

Hay una frase que dice:
Dios nos da los amigos
que no nos dio como her-
manos, esto quiere decir
que un amigo es un her- la
mano del alma, aquel que
sin fener tu misma sangre es

(o{0]:{:{e]
alexaseaman@hotmail.com

*La autora es docente de
ultad de Humanidades

y Ciencias Sociales de la UABC.

capaz de defenderte, de estar a tu lado
en una enfermedad, de acompariarte en
los momentos mds oscuros de tu vida.
Es muy facil ver a los “amig@s” en esos
dias de éxito, cuando todo marcha bien,
cuando nada falia, y como dicen, es
mds facil saber quiénes son los verdade-
ros cuando los problemas llegan.
las amistades se eligen, uno decide
a quién compartir los secretos, a quién
contarle nuestros suefios mds  profun-
dos; si tU ya 1@s encontraste, cuidalos,
de vez en cuando llémales, quizd estés
muy ocupado o las cosas de la vida
te abruman y no te dan tiem-
po de estar con ellos, pero
hoy en dia tenemos todos
los medios para estar en
contacto, solo necesitas
poner en tu corazédn el
interés de mantenerlos
en tu vida.
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Virtudes
HUMANAS

COMO SOBREVIVIR
A UN 14 DE FEBRERO

SOLO v FELIZ

POR NATALIA MONROY

| mes del amor legd, con

él, miles de parejos que

aprovechardn la celebrer

cion para dar muesfra en

grande de lo que sienfen

pOr esas personas espe-

cidles, y aunque el 14

de febrero no sélo es el dia del amor, sino fam

bién de la amisiad, es el primero el que fiene
mayor profagonismo denfro de la fesfividad.

Pero 5Qué pasa entonces con los solieros?,

aunque podria pensarse que San Valentin es

una fecha que pudiera deprimir a las perso-

nas que siguen sin encontrar a su ofra mitad,

eso no es del todo verdad, pues el dia no

fiene que ver con un proceso de depresion,

mejor dicho, lo que se puede experimentar

es una desolocion ante una necesidad su-

perflua sobre lo que esfas personas sienten

que deberian fener y no tienen, provocando

asi un vacio interior; estos conflictos infernos

fienen su origen en esperar que los demds

indiquen qué es lo que se debe hacer o ser.

UNA PAREJA NO ES
SINONIMO DE PLENITUD
Enconfrar una pareja no es el

ideal del ser humano. Por nor
furaleza somos seres sociales o
que necesitomos de los demds
para descubrir quiénes somos
y no solamente para cubrir
nuestras  necesidades  de
afecioy desarallo social. Es
a fravés de la convivencia
con ofros que forfalecemos
y revalidamos nuestra au-
foestima; para que la vida
fenga senfido fodos nece-
sitamos  una  esfabilidad

16 | Mujer actual

No se
oreocupen,
podemos ser felices,
olenos vy solteros
al mismo tiempo

afectiva, lo que significa que hay que tener
pareja o vivir segun modelos establecidos.

Crecemos pensando que debemos comr
prometernos para después casamos y lograr
eso, significa alcanzar cierfo grado de pleni-
tud y felicidad, pero seamos honestos, la rea-
lidad es que el comprometerse no tiene relor
cién con el estar casado o no, hay personas
que se han comprometido en una relacién
de amisiad, de comparierismo y hasia labo-
ral. No se preocupen, podemos ser felices,
plenos y solteros al mismo tiempo.

LA DIFERENCIA ENTRE ESTAR
Y SENTIRSE SOLO

Como bien se dice, hay dos fipos
de soledad, el estar aislado
de ofras personas v el sen-
firse solo. Es paraddjico
el hecho de vivir en so-
ciedades masificadas y
a veces llegar a sentirse
fremendamente  solo,
esfe sentimienfo no fie-
ne que ver con el estar
solo o no, sino con la
proximidad que se tie-
ne con las demds per
sonas. Una persona
puede esfar aislo-

RECOMENDACIONES
PARA SOBREVIVIR AL
14 DE FEBRERO

Si eres una persona sensible y no puedes
evitar caer en las garras de la mercado-
tecnia en este dia, dejando que tu falta
de pareja te afecte un poco, te damos
estas recomendaciones para que te
sientas mejor personalmente, recuerda
que lo importantes es que tU estés bien.
HAZ EJERCICIO. Te sentirds mejor y tu
apariencia mejorard.

CAMINA EN ENTORNOS NATURALES. El
contacto con la naturaleza nos lleva a
contactar con nuestra esencia de una
manera positiva y sin amenazas.

SE VOLUNTARIO. Ayudar a los menos
afortunados tiene efectos benéficos en
el estado de animo.

ADOPTA UNA MASCOTA. Los estudios
demuestran que las personas con mas-
cotas viven vidas mds largas, mds felices
y saludables. Si estds buscando el amor
incondicional, esta es una gran manera
de conseguirlo y salvar una vida en el
proceso. Lo mejor de todo: tu mascota
no espera un costoso regalo de Dia de
San Valentin. 5

DISFRUTA LOS PEQUENOS DETALLES.
Ver una pelicula divertida, leer un libro
agradable, reirte sin que alguien te vea,
convivir con personas que aprecias.

da, en un refugio de montafia, pero sentirse
acompariado al saber que alguien piensa
en ella. Se debe saber diferenciar entre la
soledad fisica y la emocional.

A las personas que atn no se casan y di-
cen vivir felices no les afecta la presién social
de comprometerse a vivir en pareja, sino que
son personas que no se estén comparando
con ofros, no evallan su vida en funcién de
la vida de los demds, no se presionan infer-
namente y esto les permite no frustrarse y ser
felices, son personas que disfrutan del mo-
mento que viven y no se preocupan tanto por
las expectativas sociales, sino por las propias
gue manejan a su antojo.

*Agradecemos la colaboracién de la Mtra. Cecilia Castellanos para la realizacién de este articulo. Es Lic. en
Ciencias de la Comunicacién con Maestria en Investigacion y Comunicacién, Ciencias de la Educacion,
Desarrollo Humano y especialista en Terapia de Reconstruccién Experiencial.
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¢,Sabes cual es el costo de tener
una atencion médica en los

principales hospitales de la ciudad?

532,m0 promedio por dia

No esperes a sufrir un accidente o
enfermedad para contratarlo, por que muchas
veces ya no es posible asegurarse

/ + Cobertura en México y USA
# Cobertura para tener tu bebé en USA
+ Totalmente deducible de impuestos
% Pagos mensuales con tu tarjeta de crédito

Siente la seguridad de contar con un seguro
de gastos médicos para ti y tu familia
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Travéler GOLD. LIS 1™
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PORQUE
EL. AMOR

VIENE DESDE ADENTRO

POR DANIELA LANDEROS i & .

ada afio esperamos
con ansias el 14 de
febrero, el dia en que
todo, absolutamente
todo, lo convertimos
en amor. Pensamos
cudl seria el regalo
perfecto para nuestra pareja, la cita
perfecta, el “outfit’ perfecto y spor
qué no? un conjunto sexy de lenceria
"ad hoc” a esta celebracion; pero si,
ademds, la intencién es realzar, disi-
mular, moldear y sentirmos sensuales,
lo primero es elegir la ropa interior co-
rrecta. He aqui unos consejos:

Ahora que lo sabes, elige la mejor
opcién para usarla bajo tus prendas
y no olvides escoger la talla correcta;
pero este 14 de febrero, date la opor-
tunidad de echar a volar tu imagina-
cién, agrega un ambiente romantico,
un vino suave, chocolates, misica... y
el resto serd hisforia.

ROPA DE ROPA DE
TEJIDO GRUESO TEJIDO FINO

VENTAIJAS VENTAIJAS
» Moldea tu busto y derriére. » Se adapta mejor al cuerpo.
» Logrard que estas partes de tu » No queda marcado en fus
cuerpo parezcan mds firmes. prendas exteriores.
» Lasuavidad es igual a comodidad.
DESVENTAIJAS
» Elrelieve de las costuras y aca- DESVENTAIJAS
bados marcan tu prenda exterior. » El tejido pierde resistencia.
» Es poco transparente. » Tiene poca durabilidad.
. ] DATOS
iVIVE ESTE SAN VALENTIN LLENO DE AMOR CORREO
Y CON UNA PREOCUPACION MENOS! daniela_lan@hotmail.com

*La autora es Licenciada

en Diseno de Modas, especialista

20 | M Ujer ac TU a I en Estilismo, Imagen
y Personal Shopper.



Yen y disfruta con tu Familia este

- 21 de Marzo a partir de las 3 pm

nuestras actividades de dia de pascua

Danial |:::| 2l S8
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DIRECCION
Blvd. Aguacaliente, Col. Aviacién,
Plaza Conquistador No. 10750 Int. 85

f TELEFONO
686-28-07
INSTAGRAM Y FACEBOOK
/oryxcapital

+ric.25

JARAM
DIRECCION
Av. Sonora #101-1
Fracc. Chapultepec
TELEFONO
(664) 634.12.17
FACEBOOK
/JaramBoutique

N + ric. 2
4.

CAFE LOVE
DIRECCION
Plaza Los Porticos L 26
Av. Via Répida Pte. 23, Los Santos
TELEFONO
(664) 449.79.39
FACEBOOK

/cafelovemexico
+ric.27.

(P iy
MR. PAMPAS
DIRECCION
Blvd. Sanchez Taboada 4499-1
Zona Rio
TELEFONO

(664) 374.8887
+ ric.2

Ll
MERCADO LICHA
DIRECCION
Blvd. Agua Caliente,
Plaza Conquistador
TELEFONO
681-77-73
INSTAGRAM Y FACEBOOK
/Mercadolicha

+ ric.2
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DISENA Y REGALA UN

RAMO DE ROSAS

POR ANA GALENA

Por més sencillo que parezca, hacer un ramo
de rosas tiene su gracia. Y es que lograr que 24 tallos
de rosa nos quepan en la mano y nuestra bolita de

rosas quede redonda en lugar de ovalada requiere
de mucha prdctica. Por eso, hoy te comparto
algunos pasos a seguir para crear un ramo

de rosas de forma sencilla

W K
LIMPIA EL FOLLAJE DE LAS
ROSAS. Quita todas las hojitas,

@ espinas y pétalos marchitos; solo
deja el follaje de la parte superior.

HAZ RAMILLETES PEQUENOS.
2 Una vez que tengas la flor limpia,
@ haz ramilletes de 3 rosas y las ama-
rras con alambre afelpado, justo abajo de
donde comienza el follgje.

24 | Mujer actual

UNE LOS RAMILLETES. Ya que
3 fienes 8 ramitos de 3 rosas cada
@ uno, comienza a unirlos; para
hacer esto, foma un ramito y lo detienes
justo donde estd el amarre, ve formando
el ramo poniendo 3 ramitos alrededor del
ramo central, uno por uno. Te sugiero ir
girando el ramo y agregando ramitos pro-
curando quede parejo y redondo.
AMARRA EL RAMO GRANDE. Una
4 vez que juntos los 8 ramitos, toma
@ alambre afelpado y amarra el
ramo grande, justo abajo del follgje.
CORTA LOS TALLOS. Corta todos
los tallos parejos y a la medida de

5 @ fu preferencia; toma en cuenta si
las pondrds en un recipiente.

TIP

Para prolongar la vida
de las flores, es importante
quitar los pétalos que se
van marchitando cada dia.
Es normal que esto suceda,
pero al removerlos, alargas
la vida de la flor de 5 a 7 dias.
(of0]:{:{{e]
galenarosas@gmail.com
WEB
anagalena.com

ENVUELVE Y DECORA. Te sugiero

6 envolver los tallos con el liston de

@ tu preferencia o en una hoja gran-
de, puede ser una garra de ledn, si es que

las pondrds en algun cilindro con agua.

Lo que sigue es escoger un lugar especial

para poner tu ramo de rosas o regalarlo a

la persona con quien pasards este dia del

amor y la amistad.



GRAND HOTEL
Tyuana

EXPERIENCIA

Disfruta con esa persona
especial de nuestras habitaciones,
restaurante buffet, bar, alberca,
jacuzzi y mas.

CASINO & RESORT

www.grandhotelfj.com

f GrandHotelTijuana Y [ GrandHotelTijua

Teléfono: (644) 81 7000 Sin Costo desde México 01 800 026 6007 Toll Free from USA 1 846 472 6385 / 1 846 495 1879
Blvd. Agua Caliente #4558 Col. Aviacion, C.P. 22014, Tijuanag, B.C., México.
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RESORT & Spra

Lleva a tu ser querido a festejar el Dia de San Valentin en una estancia de lujo
como los es Las Olas Resort. Con champange y buena comida.

LA NOCHE SERA PREPARADO PARA EL ROMANTICISMO

2 noches para un
escape lleno de amor...

EL PAQUETE INCLUYE

® ALOJAMIENTO en

una suite de 2 habitaciones
para 2 huéspedes

@ VIERNES por la noche
una bebida de bienvenida

@« SABADO una cena
gourmet de 3 tiempos
para 2 personas

@ DOMINGO BRUCH,
mimosa para 2 personas

® EN LA HABITACION
una botella de Champagne
habitacion y ramo de la flores

® SALIDA 2:00 pm
DESDE

569DLLS

US: (619) 713-7715 MX: (661) 612-5227
www.lasolasresortspa.com £ 2
information@lasolasresortspa.com T

*Se requiere reservacion *Valido del 12 al 14 de Febrero 2016 *No hay llegadas el Sabado *Precio mas impuestos




ORY X caprrar

ARTESANIA Y FUSION GASTRONOMICA DE AMBAS CALIFORNIAS

POR KARLA RENTERIA

on un novedoso conceplo
de fusién gastrondmica sin
precedentes en la region,
Oryx Capital ofrece una
variedad de sabores que
une gastrondmicamente a
ambas Californias en un
ambiente fotalmente relajodo con espacios
abieros que invitan a la convivencia.

Oryx Capifal es una deliciosa fusion
de dlta cocina creativa que nace de una
mezcla de influencios gastronémicas que
conviven en la franja fronferiza entre Tijua-
na y San Diego, esa diversidad  cultural
es ahora reflejada por su Chef y Director
General Ruffo Ibarra Arellano, quien en
cada platillo ofrece una excelente combi-
nacién de sabores y texturas.

Denfro de su men( pode-
mos descubrir una version
reinventada de la cocina
tradicional  mexicana y
Americana  incorporando
ingredientes regionales y

DIRECCION
Blvd. Aguacaliente,
Col. Aviacion, Plaza
Conquistador No. 10750
Int. 85
TELEFONO 686-28-07
FACEBOOK

binacionales que destacan la calidad y

sabor como  pafrimonio de la diversidad

cultural, herencia de las familias tradicio-

nales de ambas fronferas.

Disfrutar una exquisita v ya

popular forta de pulpo enchi-
lado de su receta exclusiva
que incluye mayonesa de
aceite de adobo, tomate
rostizado, elote tatemado,

/oryxcapital - Instagram

cremoso de aguacate, cilantro y cebollas
curtidas es un platillo artesanal que provee
una experiencia excepcional.

Cada defalle del lugar denota un frabajo
hecho con el corazén, se puede admirar
lo preparacién de alimentos a fravés de su
cocina expuesta, se percibe al degustar en
su barra una gran variedad de vinos, cerve-
zas, cocteles y bebidas en su mayoria arte-
sanales vy se siente la calidez del servicio
en la mesa de cada comensal que vive y
disfruta en un increfble ambiente arménico
en el que se combina el disefio arquitectt-
nico retrovanguardista con una mezcla de
maderas, concrefo, mefal y ladrillo.

la carfa estéd compuesta por entradas
que incluyen tacos de borrego, coliflor ros-
tizada, mac & cheese, tuétano rostizado,
nachos de pato, frituras como french fries,
papas con chorizo y sweet potato fries.

Se destacan variedad de ensaladas, sopas,
entrepanes y platillos fuertes como el “Rib Eye”
con vegelales confitados en los jugos del rib
eye, que compite muy bien con el Pollo organi-
co asado y el lechén confitado sin dejar afrés
al platillo “la Pesca del Dia”.




JARAM

MAS QUE UNA MARCA O UNA MODA, SIGNIFICA ESTILO, CLASE Y ELEGANCIA

POR PATRICIA GARIBAY

T

ace 7 meses lle
gé a Tijuana un
concepto  Unico
en férminos de
moda. JARAM es
la primera  bou-
fique que ofrece
venta, renfa y consignacién de piezas ori-
ginales, ademds de asesoria de imagen,
costuras y maquillaje; todo en un espacio
inigualable y elegante con el objetivo de
lograr que cada persona que
cruza la puerta, salga re-
saltando su belleza y se
sienta increfble.
Mas que un nombre,
una marca o una moda,
JARAM busca ofrecer un

servicio exclusivo a cada

DATOS
DIRECCION
Av. Sonora #101-1 Fracc.
Chapultepec
TELEFONO
(664) 634.12.17
FACEBOOK
/JaramBoutique

cliente, sumergirlo en esfe mundo
donde la cultura de la calidad es
primordial y donde enamorarse
de la belleza que presentan las
marcas de prestigio es de por

si inevitable, pero lo mejor es, que logran
hacerlo con precios que nunca imaginaste.

Desde un bolso Chanel hasta un vestido
John Galliano, son algunas de las piezas
que podrds adquirir en esta elegante bou-
fique, todas provenientes de ofras clienfas
que venden sus prendas y de tfiendas o
ferias vintage de Estados Unidos, pero
que pasan por un estricto proceso de au-
tenticidad y de verificar sus condiciones
para ofrecerte siempre la mejor calidad
en cada una, tanfo, que parecen nuevas.

Si buscas complementar fu look con un foque
exdusivo o adquirir uno completo y ademds cho-
mar algo de dinero, JARAM es el lugar ideal para
conseguiro. Con una afencién fofalmente perso-
nalizada, costos de hastar un 80% de descuento
sobre precios regulares y un sisiema de apartodo
con solo el 20%, no enconfrards una mejor opr
cion. Simplemente esfilo, clase y elegancia es lo
que encuentras en JARAM Boutique.



DONDE LA PASION Y EL GUSTO SE ENCONTRARON

POR PATRICIA GARIBAY

n espacio infimo,

romdntico 'y con

un concepto Unico

en Tijuana abrié

sus puertas  hace

afo y medio, con

el objetivo de acer-

car las parejas y grupos de amigos en

un ambiente completamente diferente a
cualquier ofro restaurante en la ciudad.

Lo que nacio siendo sélo un café, aho-

ra tiene vida y alma propia. Café love

es, en esencia, el espacio ideal para

convivir en pareja. Mas allad de comer
rico y poder disfrutar un buen café, es un
conjunto de sensaciones que te llevan a
vivir una experiencia complefa de sabor,
color y aroma.

Con una propuesta de regresar a la
raiz de las relaciones, en Café Llove no
hay sefial wifi vy cultivan sus propios
productos en un huerto orgdni-
co especialmente disefiado y
atendido para enfregarte un
platillo natural v saludable-
mente delicioso: ademds,
su increible acuario con
arrecife de coral vivo y las

RESERVACIONES
TELEFONO
(664) 449.79.39
FACEBOOK

espectaculares obras de arte en escultura
y fotografia que acomparfian los muros
hardn tu visita delicadamente estimulante.
Un espacio que busca siempre sor-
prender con los defalles y que tienes que
conocer, estd preparando un mend es-
pecial para el proximo 14 de febrero;
una cena de 4 tiempos con una copa
de champagne como infroduc-
cién y misica bossa nova
en vivo. Que mejor pretex-
fo que este mes del Amor
para darte la oportunidad
de vivir la experiencia de
Café Love.

/cafelovemexico




MR. PAMPAS

UN DESFILE DE SABORES DIRECTO DE LA ESPADA A TU MESA

POR PATRICIA GARIBAY

on més de 18 afios en
el mercado nacional y
con una gran variedad
de 30 finos cortes de
carne asados al carbén,
Mr. Pampas encabeza
la categoria gastronémi-
ca brasilefia gracias al servicio y la més
alta calidad que ofrece en sus productos.
Fl buffet de cortes es servido a fravés de
un sistema llamado “rodizio”, un desfile de
sabores donde la res, el marisco, pollo, cor-
dero y el cerdo llegan directo a tu mesa.
Ademds de la deliciosa barra de enscladas
donde podids  enconfror
algunos  platillos  calienr
fes y offos climentos
como el capacho de
salmdn, quesos y car
nes frias de calidad.
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gsTE 14 DE
FEBRERO

o 4 AMIGOS

Y NOSOTROS
TE REGALAMO

(o}
updn por und
\ 1 Cdg vino de la casa

para 10
I prOleO visita ‘ :
*APLICAN
4 ESTRICC\ONES =
i =

En M. Pampas, encontrards el ambiente fo-
miliar ideal para compoariir y disfrutar de misi
ca en vivo enfre ofros servicios que fe ofrecen.

Motivos sobran para celebrar el proximo
14 de febrero en Mr. Pampas, donde ade-
mas de atenderte como te me-
reces, podrids aprovechar
lo promocién especial y

recibir una botella del vino
de la casa tofalmente gro-
fis en tu proxima visita.

VEN CON
2 PAREJAS

potella

LA ESPECIALIDAD
DE LA CASA

CORTE: La Picanha y la Pina Asada con
Canela.

BEBIDA: La Caipirinha, cldsica bebida
brasilena preparada con cachacay
hielo.

SERVICIOS SIN COSTO

» Transporte. jLlama y van por til

» Espacios exclusivos para eventos.
» Valet Parking.

» Area infantil con nifera.

13 SUCURSALES
EN EL PAIS

» Mexicali, Tijuana, Ensenada, Ledn,
Monterrey, Guadalajara, Coatzacoalcos,
Veracruz, Puebla, Mérida, Cancun y
Ciudad del Carmen.

CONTACTO
PAGINA WEB
www.mrpampas.com

iSIGUELOS
EN REDES SOCIALES!




MERCADO ORGANICOY

REGIONAL

LICHA

2 ANOS PROMOVIENDO MAS QUE UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

POR KARLA RENTERIA

ercado Or
gdnico vy
Regional  Li-
cha cumple
dos  afios
fomentando
un estilo de
vida saludable, ademés de promover el
consumo local de productos regionales y
ofrecer un toque de buena cocina.

Sus productos libres de ingredientes ar-
fificiales, conservadores y téxicos garan-
tizan estdndares de calidad, ofreciendo
sabores de origen natural.

Con una gran variedad de producios siemr-
pre frescos, puedes encontrar la oportunidad
perfecia de mejorar fu salud @l consumir
verduras orgdnicas y de temporada, pan
arfesanal (hormeado todos los dias),
huevos y pollo de granja ner
fural, aceite de oliva orgé-
nico y fortillas de nopal
(producios  exclusivos
de licha), ademds

DIRECCION
Blvd. Agua Caliente,
Plaza Conquistador.
TELEFONO 681-77-73

HORARIO

CHOCOLATES
VEGANOS

Este mes del amor
y la amistad peca
sin remordimientos
ENDULZADOS
CON STEVIA

de hierbas, chia, quinoa, granos, nueces vy
cereales, suplementos alimenticios como
el clrcuma, moringa, dlga espiruli
na, maca, garcinia Combogio.
También puedes encontrar pro-
ducios de belleza de origen

L aV de 8:00am a 7:00 pm
y Sdbado de 9:00 am a 6:00 pm 3
INSTAGRAM |
@ Mercadolicha

FACEBOOK

/Mercadolicha

natural y articulos de limpieza
del hogar e higiene personal

libres de quimicos toxicos.
En Mercado Orgénico y

Regional licha, fienes la ex-

cusa perfecta para iniciar el
dia de forma saludable, descr
yunando sano con una variedad
de mend en alimentos y bebidas como
jugos 100% naturales v frescos extraidos en
prensado frio que no pierde nutrientes, smoo-
thies y fisanas con gran variedad de sabores,
fe y café orgdnico.

Te invitamos a probar nuestros deliciosos y
saludables 'hot cakes’ de 6 granos organi-
cos 'y quinoa hechos con leche de almendra
(Endilzalos a tu gusto con miel de abeja,
de agave o de coco.) Y en este mes de fe-
brero te obsequiamos el 50% de descuento
en tu bebida al mencionar esta publicacion.

Mejora tu calidad de vida consumiendo
productos orgdnicos v de origen natural en
Mercado Orgdnico y Regional Licha en
donde ademds fe ofrecemos degustacio-
nes de productos y pléticas de orientacion
sobre estilo de vida saludable.
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A TURELACION

ALMENTOS AFRODISIACOS PARA COMPARTIR EN PAREJA

POR BADIR RODRIGUEZ MAAWAD

os diccionarios de-
finen  “afrodisiaco”
como esa sustancio
que incrementa nues-
tro deseo sexual, una
palabra que deriva
del nombre de la
diosa griega del amor, Afrodita, divi-
nidad relacionada con la fecundidad
y la energia primaveral, por lo que, @
fravés de la historia, algunos platillos,
bebidas y comportamientos han tenido
la reputacién de ser “afrodisiacos”, es
decir, de provocar que el sexo sea més
placentero.
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10 ALIMENTOS AFRODISIACOS POR EXCELENCIA

CHOCOLATE...::

afrodisiacos mds comunes impuesto por
muchas culturas. Lo utilizan como recurso
afrodisiaco no solo para mejorar el estado
animico de sus cuerpos, sino también para
disfrutar de un apetito sexual mds concu-
rrente.

F RESAS La segunda op-

e cidon mds comun.
Realiza un efecto realmente directo enlas
gldndulas endocrinas del sistema nervioso,

motivo por el cual también son fantdsticas
para liberar el estrés del cuerpo.



1 4
PLATANO.;:*
eala

cantidad de potasio, vitamina B, bu-
fotenina y magnesio logra equilibrar
los neurotransmisores cerebrales que
encienden la libido, mejorando el
estado de dnimo y autoestima junto
con el sentido de seguridad.

V' 4

DATI LES Sin duda es un
e fruto de alto va-

lor nutritivo y sagrado por su efecto afrodi-

siaco. Ofrece un efecto directo en nuestro

cuerpo. Muchas terapias alternativas ya

han comenzado tratamientos con ddatiles

para lograr aumentar el apetito sexual

de aquellas personas que ya no disponen

entusiasmo alguno para el sexo.

HIGOS.

Contienen un alto conteni-
do en betacaroteno, sus-
tancia que impacta en la
produccién de hormonas
sexuales, ademds mejora
el deseo y nivela los desba-
lances de estrégenos.

!ll-l; - MANGO. ;.

que los higos, contiene betaca-
i { roteno que ayuda a la genera-
L)

MIEL.

Puede ser la respuesta

justa para aumentar el apetito sexual.
Suele ser considerada un potente
estimulante gracias a su dulce sabor
y aroma.

cion de estrogenos
y testosterona.
Ademds, mejora
la produccion
espermdatica por
la cantidad de
vitfaminas que fie-

ALCOHOL.

Puede ser quizds uno de los
estimulantes mds potentes de
todos. No solo logra estimular

Igs orgonfos rebp[oductores, ;‘ ne y porsi esto fuera
Sl fquet am .|ehr? genera poco contiene triptdfa-
pn efecto desinhibidor muy no conocida como la
importante.

hormona del placer.

OST RAS Su alto contenido

e [proteicoy de zinc
ayuda a mejorar los espermas y la lubricacion
de la mujer. Es un alimento que aporta un

gran aumento de energia, garantizando un
buen rendimiento e impulso sexual.

P

. g

CAN E LA Es un estimulante del riego
e® sanguineo en la zona abdomi-
nal. Facilitar este flujo mejora la irrigacion en los genitales

tanto en el caso de la mujer como en el del hombre,
aumentando asi la facilidad para lograr la excitacion.

*El autor es Chef Ejecutivo, estudié arte culinario en la Universidad Iberoamericana
*Significado de afrodisidco, fuente: wordreference.com

IDEALES PARA
LA MUJER

» AZAFRAN. Este condi-
mento mejora la circulacion
sanguinea y al estimular al
Utero, también aumenta el
deseo sexual.
» CANELA. Un gran esti-
mulante, especialmente,
cuando se combina con
arroz y leche.
» PIMIENTA. Tantfo la blanca
como la negra, son condimen-

s

fos muy excitantes. Sus efectos
se acentfuan sobre los érganos
genitales gracias a su accion
» OSTRAS. Tienen un alto conte-
nido de minerales que ayudan 4
a un mejor rendimiento sexual,
generando cierta dilatacion de
la vagina.
» MENTA. Es comun escuchar
que el principal afrodisiaco es
mujeres; en ese sentfido, esta
planta -una de las primeras uti-
lizadas- actia como un suave estimu-
lante del sistema nervioso.
IDEALES PARA
EL HOMBRE
» CLAVO DE OLOR. Entre sus mul-
fiples propiedades, se sabe que
genera la sensacién de calor.
En la India, se suelen masticar
to y, ademds, hay una tradicion que
dice que combate la impotencia.
» POLEN. Este ingrediente es
altamente energizante, aumen-
ta el deseo sexual y la libido. 3
Si el hombre consume polen
diariamente, se dice que, luego
mayor cantidad de esperma.
» AGUACATE. Su efecto afrodi-
siaco se centra en sus semillas.
Se recomienda dejarlas ablan-
dar en leche para luego
comerlas, ya que mejora la
potencia viril.
son sus semillas las
que contienen los /
principales ingredien- 14
tes que afectan la
libido y aumentan el deseo
sexual. Para los hombres
con problemas de préstata,
se dice que las hormonas
contenidas en las semillas
puede tener un muy buen
efecto.
»> CEBOLLA. Se reco-
mienda anfe casos de
impotencia y debilidad
sexual. Ademds, se dice
que ayuda a mantener la

vasodilatadora.
la mente, en especial, en las
sus semillas para suavizar el alien-
de una semana, su cuerpo producird
» CALABAZA. También
(que es mejor utilizar verdes)
ereccion.
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ser embajadora de

(Gonzilez

“La joven que busca con su miisica,

1juana en el mundo”

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA LEON FELIPE CHARGOY

on sus grandes ojos
cafés  acompaiiando
vividamente cada una
de sus palabras y el
movimienfo de sus mao-
nos, es como Camia
CGonzdlez me platicaba
gustosa y apasionada sus dos grandes
proyectos en puerta: su nuevo disco “To-
loache”, y el lanzamiento en redes del
video de una cancién de su composicion
fitulada: Bella, que le dedica a Tijuana.
De pronto olvidé que estébamos en un
concurrido y pequefio cafecito de moda en
la Cacho en Tijuana, v proyecté lo que la
mUsica es para ella: la manera més frans-
parente e Unica en que pueda expresarse.
Tanto asi que dice que si no canta, es
que no se siente en confianza.
“Cantar es como hablar, si no estoy can-
fando, no esfoy en confianza. .. *, afirma.
Ast que me puedo sentir afortunada,
pues asf sin mds: jempezd a cantar!

NACIDA PARA CANTAR

Y es que Camia, la jovencita Tijuanen-
se de 22 afos, que en innumerables
ocasiones ha cautivado el corazén de
chicos y grandes en sus presentaciones

* Fue todo un
oroceso llegar a
convencerme d mi
misma, que era lo
que.queria hacer,
y me decidi por

lamUsica

es inquieta, llena de suefios e ilusiones.

Cania desde que fiene nocidn, con esa
preciosa voz que sin duda le viene del cielo
y también por herencia. Sus padres cantan
desde siempre, aunque decidieron no hacer
lo como profesionales, v en su familia, la md-
sica, ha fenido y fiene un lugar prolagénico.

"Y yo creci en esa aimésfera, donde se
levantaban vy cantaban. Siempre habia
musica. Recuerdo los domingos en la ma-
fiana nunca cantaban canciones de ofros

artistas, sino que eran composiciones de
mi papd, y era muy comdn desperarme,
y todos cantébamos. Componia mi papd
canciones de chiste, de sus hijas”.

La influencia de sus padres fue fundamen-
fal para su vida, sobre todo la de su padre,
Sergio Arturo Gonzélez, de quien lleva en
las venas el talento para componer.

"Mi papé se crio con mi abuelita, ella
siendo madre soltera, y su medio de es-
cape era focar la guitarra. El colecciona
guitarras. De hecho fiene un cuarto en
la casa que se llama el santuario que es
como su museo, y ahi tiene sus guitarras,
y de ahi fue algo que hacia por inercia y
mi mamd canfaba sus composiciones. No
visualizé a mi papd dlejado de la msica,
y yo me considero muy parecida a él".

La primera composicién de Camia, la
hizo a sus cinco afios.

“.... era una cancién de un patito y a
los 14 afios ya empecé a hacer cancio-
nes completas més ad hoc a mi edad, a
lo que estaba viviendo en ese momento.
A los 16 ya hacia presentaciones sola”.

Entonces ocurre algo, que le cambia la
vida por complefo, y le demuestra claramen-
fe que fenia futuro como cantante y que a
eso era a lo que se queria dedicar.
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VOLANDO POR
Y PARA LA MUSICA

Un dia una amiga que vivia en Guadalojara
le mandé el link de un concurso de la cerolinea
Volaris, que se llamaba “Viaja A Tu Rimo”.

“Tute lo vas a ganar y me vas a venir a vi
sitar” dice Camia que le comentd su amiga.

"Y a mi se me hacia muy fécil. Era
un minufo de una cancién que dijera la
palabra volaris v tarifas bajas”.

Camia se metié a su closet donde en-
contraba inspiracion, grabd su cancién
en computadora y la mandé.

"Se me olvido y pasé el tiempo, y dije:
8qué pasod con este concurso? Y me meti
a la pégina, y me di cuenta que anun-
ciaron a los ganadores y me quise morir
al ver mi nombre. Fue un afio de vuelos
gratis por toda la republica. Ese fue mi
premio y lo que hice fue un concierto.
Junté a varios amigos que cantaban, y
todos me apoyaron para tener dinero
para los viajes. Y me sali de la escuelo,
y me di cuenta de que yo no existia sin
hacer algo musical durante el dia”.

Camia suspendié sus estudios en co-
municacion que tomaba en San Diego
y ese ano que viajo, le sirvid para deci-
dir dedicarse de lleno a la musica. Esta
decision no fue sencilla, ni siquiera para
sus padres adentrados desde siempre
en el mundo musical.

“Fue ofra tareq, ofro trabajo conven-
cer a la familia. Como mi papé no se
arriesgé a dedicarse a esfo, no era f&-
cil. Y pues les dije: Sorry es mi vida y
voy a hacer algo con esto”.

“TOLOACHE",
SU NUEVO DISCO
Hoy Camia esfd intensamente frabajando
en la produccion del disco que espera
lanzar en marzo del préximo afio y que
refleja ya en su nombre: Toloache, que
esfd viviendo ofra etapa en su vida como
mujer, cantando al amor y desamor, con
lo que se identifican quienes la escuchan.
"Este disco para mi es lo mds sincero que
fengo. Son canciones que describen lo que
ha sido mi vida y la de mi papd. Todas son
historias que cuentan algo, una efapa, v le
tengo muchisima fe a este proyecio”.
"Y esa, foloache, es la cancién que
mds impacto causa cuando la canfo. A
todas las mujeres les encanta”
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Yo le dirfa a

nuestras lectoras
que por mas
resgoso que

parezca, o que lo
vean, que se

afrevan a sonar,
a apasionarse

por algo

"El toloache que me diste me ha du-
rado fanfo, que no se ha acabado el
encanto, y todo el dia he pensado en ti.
Soy adicta del veneno que bebi en tus
labios y el antidoto no me hace caso,
siempre esfoy pensando en 1", dice par-
te de la letra de esta cancién que com-
puso en conjunto con su papd.

Son las de este disco, canciones inédi-
fas, suyas y de su padre. Una mezcla
de Folk, pop lafino y rock.

"Bella”: Asi es para Camia su fierra
El ofro gran proyecto que esta jovencifa ti-
juanense busca aterrizar es el de un video
de su cancién: “Bella”, una cancién que
le compuso a la ciudad y que también se
incluye como un exira, en su nuevo disco.

Como Tijuanense de naci-
miento, Camia busca que
la imagen de Tijuana, de
gente frabajadora y em-
prendedora,  trascienda
las fronferas y que quie-
nes vivimos en esta ciu-
dad, sinfamos orgullo e
identidad al escucharla.

“la cancién frata de una perso-
na que llega a empezar un pro-
yecto y trae la adrenalina, el nervio, pero
agradece porque esfd en un lugar donde
la recibieron bien, le abrieron los brazos y
sabe que le va a ir bien”, comenta.

“Yo espero que esta cancién llegue
a donde tenga que llegar. Este pro-
yecto es especial para mi, porque me
ha abierto muchas puertas, porque las
personas se identifican con la cancién,

FACEBOOK
camia

TWITTER
camiamusic
@Camia.mx

YOUTUBE
camia

y le encuentran un sentido de orgullo.
Y no hay nada mds impresionante que
cuando una cancién llega a motivarte o
a unir a ofra ciudad”.

la farea ha sido fitdnica. Escenas se han
grabado por ejemplo en el Centro de artes
musicales, en el Centro de alio rendimien-
to, en Catedral, en el Estadio de los Xolos.

Hay muchas personas reconocidas
involucradas en este proyecto: Joaquin
Lopez el productor de Camia, Rogelio
Avila de "Avila producciones”, Paco
Marcos, director de escena, y el video
se enfrenard el 20 de este mes en re-
des sociales para que estén pendientes
y seamos fodos parte de lo que dice su
letra. Aqui una probadita.

He llegado aqui,

con la ilusion de ver el sol en otros
cielos,

y me hace tan feliz,

saber que llegard a mi gente un
dia mejor.

Bella, Tijuana es una estrella

bendita sea esta tierra del cerro al
mar.

Suerios por realizar...

Camia tiene mucho futuro por delante
y sabe hacia donde va, por lo que tener
claro el panorama y prepararse para
ello, le ayudard a llegar.

"Me veo viviendo toda mi vida de esto.
Transmitiendo ese mensaije que llevan las
canciones, y creando nuevas, durante
los afios que se me permita vivir.... ”

“Me veo como una artista internacio-
nal, cantando en diferentes partes del
mundo.

Me veo con una familia y
siendo un nuevo esfereotipo
de arfista combinando todos
los elementos que me hacen
ser lo que soy, y proyectan-
do canciones sinceras”, con-
cluye con una sonrisa.

MAS DE CAMIA...

MEJOR CUALIDAD: Sincera

PEOR DEFECTO: Despistada

FRASE PREFERIDA: Si vienes, por ejem-
plo, alas cuatro de la tarde, comenza-
ré a ser feliz desde las tres” - El Principito
ARTiCULO INDISPENSABLE: Carro
HOBBIE: Conocer cafecitos

LIBRO FAVORITO: Serie de Harry Poftter.
J.K Rowling




Media Arts

MEDIA ARTS CENTER SAN DIEGD

FASHION VALLEY

A SIMON MALL

8 Pases al festival & APROVECHA LA OPORTUNIDAD
boletos YA a la venta! DE SENTIR EL CINE LATINO

SDLatinoFilm com PELICULAS INTERNACIONALES, CELEBRIDADES,
CINEASTAS, ESTRELLAS DE TELENOVELAS,
CARRERAS CREATIVAS, DOCUMENTALES,
CORTOMETRAJES, PROGRAMAS FAMILIARES, MUSICA
7037 Friars Rd,San Diego Y “SABOR LATINO” FESTIVAL DE CERVEZA Y VINO.
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Mujeres
INSPIRANDO MUJERES

HOMENAJE POSTUMO A

GLORIA
ENCISO
POWER

La primer mujer

CONn una concesion
radiofénica en Baja
California, v la
segunda con una
licencia de locucién
en nuestro estado
POR ANA PATRICIA VALAY

odavia no se cumplen
siquiera  dos meses
desde su partida el
pasado 14 de diciem-
bre , y el vacio que ha
dejodo Dofia Gloria
Enciso entre su familia,
amigos, empleados y la ciudadania en ge-
neral, es incalculable; imposible de llenar.

Algunos recordardn su figura tras aque-
llos ventanales de las que fueran las ca-
binas de la XEC, cuando pasaban con
sus aufos y la observaban trabajar, o
cerrardn los ojos para evocar su melo-
diosa, nitida y juvenil voz que dia con
dia escuchaban a las 2 de la tarde en su
programa HORIZONTES.

Cada mafiana que por mi programa
matutino, camino rumbo a esa cabina
que ella también ocupd, pienso en cudn-
fas historias se entrefejieron y se contaron
en esas cuatro paredes bajo el liderazgo
de esta mujer que dejo huella, y un lega-
do fundamental para las nuevas genera-
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ciones de periodistas y comunicadores.
Aqui, un poco de su hisforia...

EL LEGADO DE SU PADRE
Cloria Enciso Power nacié en la ciudad de
Tijuana, Baja California, el 7 de septiem-
bre de 1935, el mismo dia pero un afo
después, de que su padre, Luis Enrique En-
ciso Clark inaugurara la XEC, fras obtener
la concesion de la frecuencia cuyas dos
dltimas siglas, casualmente coinciden con
la inicial de su nombre y apellido.

Y es jusiamente él, su padre, quien marcaria
e influenciaria enormemente la vida profesional

de esfa exitosa mujer quien seguiria sus pasos.

Don Luis Enrique fue un sonorense, jefe
de telégrafos que paséd de radioaficiona-
do a concesionario. Apasionado de la
comunicacion, activista y un verdadero
visionario. lider empresarial y candidato
a la dlcaldia de Tijuana por un partido
de oposicion que le llevé al triunfo, uno
que le arrebataron en aquel 1968 en
que rios de personas denunciaban “robo
en despoblado”. Tras recibir fuerfes ame-
nazas, el asunto tuvo que olvidarse, lo
que no ocurrié en la memoria colectiva y
los anales de la historia.
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Hay que estamal
tiempo, en tiempo
y con el tiempo...

Este hombre fue quien introdujo en el mun-
do de la radio, a su hija desde pequefia.

Los dias de infancia de la pequeiia Cloria
franscurrieron enfre suhogar y la radiodifu-
sora que se convirtié en su segunda casa, y
poco a poco se fue involucrando sin ningdn
privilegio por ser la hija del duerio.

".... empezo limpiando acefatos, y
como hablaba un inglés perfecto, mi
abuelito hacia sus columnas tras leer los
periédicos nacionales y le pedia a ella
que revisara los noticieros por television
de Estados Unidos, y los tres principales
diarios nacionales del ofro lado de la fron-
fera para que se los fradujera, v asf, €l los
pudiera compartir a los radioescuchas’,
nos comenta Claudia Jiménez Enciso, una
de sus cinco hijas, sin contar a su hermano
José Enrique, hoy al frenfe de la estacién.

"Mi madre hizo muchas cosas, desde fun-
ciones de secrefaria 'y algunas suplencios ante
el micréfono, hasta grabar anuncios comercicr
les siendo por ejemplo, la voz oficial de Co-
limax entre ofras empresas comerciales” nos
platica Marcia, ofra de sus cinco hijas.

LA CRISIS LE TRAJO
PROGRAMA

Cuando Dofia Gloria se meti¢ de lleno
a la radiodifusora fue en 1956, pero la
gran oportunidad que tuvo de quedarse
de forma permanente al frente de un pro-
grama, fue en el momento en que se pre-
sentd una crisis, recordd Claudia.

"iNo llegéd la novela de “Chucho el
Roto”, que era un trancazo en México,
en horario primel, y ella era timida, en
realidad no le gustaba hablar ante el mi-
créfono, pero fuvo que hacerle caso a
mi abuelito: “Vas a entrar”, le dijo, y asf
fue como junto con Jests Fematt Esparza,
fuvo su primer programa ya en forma”.

Y es asi como en la época de oro de la
radiodifusion en México, Gloria Enciso
Power tuvo que ganarse un lugar en un
mundo de hombres y grandes locutores
como José Manuel Gutiérrez, Jesis Fe-
matt Esparza, Fernando Romero y Lopez,
Mario Humberto Herrera y Puerto, y Er
nesto Enciso Clark.

luego vendrian ofros programas  exi-
fosos como el de “sUd qué haria?”, de

consulta ciudadana y posteriormente el
de "Horizontes”, considerado el primer
talk show de la radio, que llegd para
quedarse por més de 30 afios.

"Ella siempre me decia: aqui yo tengo
que ser neutral pues se aprovechan de mi
como persona publica y me usan para
decir que yo dije algo, cuando no lo dije.

T0 ten mucho cuidado en como te pre-
sentas ante el piblico”, me comparte Mar-
cia una de las ensefianzas de su madre.

Tenaz, trabajodora, de  personalidad
fuerte v rebelde para su época, como la
describe Claudia su hija, esta mujer comu-
nicadora rompio fabues, hablando en su
programa, de la mano de experios, de:
Sexologia, asfrologia y energias entre ofros
femas de los que nadie hablaba poblica-
mente buscando siempre la forma de abor-
darlos de forma seria y muy profesional.

"Para ella, no habia limites, no conocia
el miedo”, agrega Claudia Jiménez Enciso.

Cabe mencionar que tras la muerte de
su querido padre en 1976, a quien ella
solia acompariar a todos los eventos na-
cionales e internacionales por ser el pre-
sidente de la Camara de la Radio y la
Televisiéon, Gloria Enciso Power asumié
el liderazgo de la concesién de Cadena
Enciso Baja California, con tres frecuen-
cias mds en el estado.

MUJER QUE SE GANO

EL CARINO DE QUIENES

LE RODEABAN

Esta mujer comunicadora, amante de los

libros, de los viajes y del servicio a la comu-

nidad, fue una mujer que no sélo se gand el

carifio de quienes la escucharon por afios @

fravés de la radio, sino también el respefo

de quienes convivieron muy cerca de ella.
Josefina Ortiz Franco, fue su asistente

personal por 25 afios, y mds que su jefa,

para ella fue cémo su segunda madre.

"Siempre fue una persona a la cual tu
veias y te imponia, pero era una persona
que ayudaba a toda la gente que lo ne-
cesitara, y si alguno de sus empleados o
colaboradores  necesitaba algin conse-
jo ella se lo daba. Siempre se preocupd
por nosotros”, me comenta.

Michelle Iverson Villasefior, también
compartié cada viemes, por 14 afios con
Doria Gloria por la seccién de emigracion
que compartian al aire, y la recuerda como
una mujer culta y preparada, pero sobre
fodo como amiga que enaltecia la lealiad.

"Siempre fue una mente y alma jovidl, era
lo primera en estar preparada para actuali-
zarse con el ultimo grito de la moda en tec-
nologia, y en adaptarse a los mismos cam-
bios que se requerian segin los fiempos”.

Cuando empezd a mermar la salud de
Doia Gloria, ella le dejé su programa “Ho-
rizontes” a Sergio Eduardo Reynoso, con
quien compariia micréfono luego del falle-
cimienfo de Jests Amoldo Lépez Salcido .

"Estoy seguro que fraté de ser discrefa en
su adiés a la radio, hasta que llego el final
de su vida terrenal, asi como de su vida
profesional dejando una huella muy impor-
fanfe en el corazén de todas las personas
que sinvi6 a fravés de los micréfonos. Siem-
pre fue una persona auténtica y natural, la
misma persona detrds del micréfono que
fuera de el”, nos comparte Sergio.

Hasta sus Gltimos dias, Dofia Gloria
Enciso Power fue una mujer brillante
y locida, siempre al pendiente de las
noficias y cercana a los libros. Deja un
legado que abrié camino especialmente
a las mujeres en el ambito de la comunti-
cacién, y quien sin duda, dej6 unos “za-
pafos muy grandes de llenar”. Descanse
en Paz Gloria Enciso Power quien tendré
un lugar especial no sélo en nuestros co-
razones sino en la historia de la comuni-
cacion, de la ciudad de Tijuana.
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HACE DEL VINO UNA FORMA DE VIDA

POR LIZETH GARCIA PENA | FOTOGRAFIA ABIGAIL FOTOGRAFIA

odriamos decir
que Luis Miguel
Auza es un ena-
morado del vino.
Cuando habla o
escribe  sobre la
bebida de los dio-
ses, se apasiona y muestra su gusfo y
curiosidad por fodo aquello que esté,
de una manera u ofra, relacionado con
el maravilloso mundo de la viticultura.

DE BANQUERO
A PROMOTOR DEL VINO
Conocemos a Luis Miguel Auza Dionisio
del Valle por sus diversas colaboracio-
nes sobre el vino en diferentes medios, y
pareciera que siempre se ha dedicado
a ello, sin embargo antes trabajé en el
sector bancario durante 18 afios vy lue-
go en Bienes Raices por ofros 12.
Criginario del Distrito Federal, Luis Mi-
guel estudid Derecho en la UNAM, y
se especializo primero en Derecho Eco-
némico y Corporativo en la Universidad
Panamericana y después en el drea fi-
nanciera en el ITAM.

NACE SU GUSTO
POR EL VINO
"Cuando fenia 18 afios tuve la oportu-
nidad de subirme a un barco carguero
junfo con un amigo y me fui a vivir a
Europa, un par de afos de back pack”,
relaté al platicamos su aventura.
“Estuve frabajando en varios paises:
Suecia, Inglaterra y Francia. Ahi vivi
de primera mano la experiencia de tra-
bajar en un vifiedo, en Borgona, y eso
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me marcod, pues descubri algo que me
atrapé: la magia del vino y todo lo que
gira a su alrededor, desde entonces no
he dejado de estudiar, de prepararme
lo mejor posible y finalmente compartirlo
en lo que llamo mi drea de divulgacion
cultural del vino”, defallé Luis Miguel.

‘Al vino mexicano lo vine a descubrir
aqui, ya estando en Baja California”, relato.

Estudio para sommelier en el Culinary
Art School, de sus amigos Ana laura y
Javier (su alma mater del vino). Culinary
le ha invitado en varias ocasiones para
dar cursos: “fui alumno y ahora fengo el
privilegio de compartir mis experiencias
como profesor invitado, con los estu-
diantes que toman el curso de somme-
lier y a los que cursan el quinto semestre
de cocina, con la clase de Principios
Bdasicos de Enologia”.

En esfos momentos Luis Miguel traba-
ja en un proyecfo académico que debe
tomar forma este mismo afio y en el que
ha trabajado con mucha dedicacion du-
rante el 2015.

DE PASATIEMPO A
UNA FORMA DE VIDA
lo que inicié como un pasatiempo, lo
convirtié en una forma de vida: “Recibf
una invitacion de Eligio Valencia para
escribir en El Mexicano, ahi ya fengo
cinco afos publicando semanalmente
una pdgina en que comparto mis ires y
venires, por el mundo del vino y las ac-
tividades que se mueven alrededor de
esa extraordinaria industria”.

Por algin tiempo colaboré con rese-
fias de restaurantes en el semanario In-

fobaja, y desde hace un afio escribe en
Muijer Actual. También tiene un blog en
la pagina electrénica de la prestigiosa
revista Catadores de la ciudad de Mé-
xico, en la que se ha convertido en una
especie de embajador del vino bajaca-
liforniano.

Ademas de sus columnas, Luis Miguel
busca acercar a las personas a la cul-
tura del vino, invitdndolos no solo a
disfrutarlo, sino también a conocer el
proceso de elaboracién: “Uno de mis
negocios es infermediar entre entusias-
tas que quieren tener su propio vino vy
bodegas prestigiosas. la idea es que
no solo compres un vino, sino que fe
involucres en el proceso productivo del
mismo, desde la cosecha de la uva
hasta la entrega del vino embotellado,
dejando al propiefario la creacion de
su efiqueta, pero siempre respetando
los codigos de produccion del endlogo.
Empresas, negocios y aficionados viven
la experiencia y obtienen, al final del
ciclo, un vino Unico e imepetible para
regalar, compartir o disfrutar”.

EN UN FUTURO
2PUDIERAMOS VERNOS _
COMO FRANCIA, ESPANA

O ITALIA?

“Mencionaste a los fres paises produc-
fores, consumidores y propietarios de
las superficies mds grandes de vid en
el mundo. Creo que México es un pais
con grandes oportunidades y fenemos
que esfar conscientes del contexto en
el que se mueve la industria vinicola; el
potencial que tiene México es enorme”.



66 . .
El mejor vine.es el-que
compartes con tus amigos

Agregd que primero se deben resolver
algunos asuntos pendientes que compe-
fen a productores, a empresarios y aufo-
ridades: el asunto del agua, el respeto a
la vocacién agricola de los valles de En-
senada y la seguridad juridica para las
inversiones en la industria vinicola, por
mencionar las principales.

"Competir a nivel infernacional es posi-
ble, sin embargo tenemos que consolidar
la cultura del vino, porque los tres paises
que sefialamos tienen una cultura ances-
tral, que viene de abajo hacia arriba, es
decir, permea de la base de la poblacion
con vinos del y para el pueblo para luego
llegar a los grandes pagos, chatés vy re-
servas, no al revés”, comentd Luis Miguel.

DIONISIO DEL VALLE

Luis Miguel escribe bajo el seudénimo
“Dionisio del Valle”, ya que el nombre
refiere a Dionisos el dios del vino de la
anfigua Grecia, y del Valle por el Valle
de Guadalupe: “Es una marca que eng-
loba mis actividades empresariales, ya
que ademas de LUDOVINUM que es el
nombre de nuestro faller de elaboracion
de vinos, estd el drea de Enoturismo.
Este concepto fue acufiado en Espaia
hace unos 20 afios y se refiere al turis-
mo enfocado fundamentalmente a vivir
la experiencia sensorial del vino en un
lugar determinado.  Organizamos  vio-
ies exclusivos a los valles de Ensenada.
Visitamos las bodegas que ofrecen los
mejores vinos de la region, disefiamos,
con los mejores chefs de nuestra tierra,
menUs degustacion para los viajeros. Se-
leccionamos los vinos de acuerdo a los
ingredientes y platillos, la temperatura de
consumo, en fin, cuidamos hasta el Glfi-
mo defalle para hacer del viaje una ex-
periencia Unica. Hemos fenido la opor-
tunidad de atender grupos que vienen de
Veracruz, Cancin, Ciudad de México,
Cuadalajara. En ocasiones son ejecuti-
vos de empresas, ofras veces grupos de
amigos o familias completas”, y rematé:
“Nos encargamos de la alegria de nues-
fros visitantes, lo que es cosa seria”.
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SAN DIEGO PRESENTA POR PRIMERA VEZ

“1HEAIRE
WEEK”

UNA SEMANA DEDICADA AL TEATRO LOCAL EN EL CONDADO

POR ALEJANDRA ENCISO ﬂ:l 4

an Diego vy Tijuana fie-
nen varias similitudes h
que la gente no toma |
en cuenta; una de ellas,
es la gran cantidad de
oferta escénica en am-
bas ciudades, sobre
todo danza vy teatro. Ambas localida-
des tienen varias compaiias de teatro
y danza locales, pero es comin que la
gente se deje impresionar mdas con las
presentaciones fordneas y consuma las
obras que vienen de fuera; entiéndase

Nueva York y México (DF).
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Uno de los
grandes tesoros
de San Diego
estd en sus artes
escénicas

Con el objetivo de confrarrestar esa
tendencia, San Diego, por medio de la
iniciativa de la San Diego Performing
Arts league, decidié convocar a 30
(si 30) de las compaiiias del condado
vecino dedicadas a las arfes escénicas
para que unan fuerzas y colaboren en
promover la primera semana dedicada
a las tablas, misma que se llevara a
cabo del 22 al 28 de este mes.

San Diego Performing Arts league,
sirvié de enlace para avocar por las
organizaciones y también son respon-
sables del sistema de boletaje "Artx-
Tix" ubicado en Horton Plaza. "Asi
como Restaurant Week es un favorito
para exponer nuevas opciones culi-
narias con diferentes tabuladores de
descuento. Nuestra visién es que el
pUblico aproveche esta oportunidad
para descubrir estas compaiiias tea-
trales y que vivan experiencias escé-
nicas inolvidables. Es la oportunidad
perfecta para probar algo nuevo”,
comentd D. Candis Paule, Presidenta
de la liga de Artes.

las compaiifas participantes ofrece-
ran una variedad de promocio-
nes durante esa semana, en-
tre ellas, descuentos para

boletos del 20% y mas,

=

San Diego and Tijuana have various simila-
rities that people do not realize. One of them,
is the amount Oj pelf()mzmd arts options in
both cities. Specially, dance and theatre.
Both towns have various theatre and dance
companies. Often audiences stay with the
impression and there for consume touring
pieces that come as part of a tour, like from
New York or Mexico City. VVzth the goal
of getting the message out there and show
performance. goers that San Diego produ-
ces theatre, the San Diego Performing Arts
League is hosting the first ever San Diego
Theatre week where 30 (yes 30) performing
arts organizations will celebrate a week long
from February 22th through the 28th.

“The Performing Arts is one of San Die-
says D. Candis

g0’s greatest treasures,”
& & el

para concesiones den- HORARIOS Paule, President of the San Diego Perfor-
fro de los teatros y plé- Y FUNCIONES CERAISNCU NGO E WS 1:i1.g Arts League, the local organization

ticas postfunciones en
donde la gente podré
interactuar con actores y
creativos.

ORGANIZACIONES

PARTICIPANTES

J* Company Youth Theatre, la Jolla
Playhouse, Llamb’s Players Theatre,
Mesa College Theatre Company, Mo-
jalet Dance Collective, Moxie Theatre,
National Comedy Theatre, New Villo-

wwwisandiegotheatreweekcom  pertory Theatre, The Old

which serves as a liaison and advocate for
performing arts organizations, and which
runs the iconic San Diego ArtsTix Ticket
Center at Westfield Horton Plaza down-

town.

Clobe, OnStage Playhou-

se, The PGK Project, Point

loma  Playhouse, ~ SDSU

School of Music and Dance,

SDSU School of Theatre, Television

and Film, San Diego Junior Theatre,

San Diego Repertory Theatre, San Die-

go Symphony, Scripps Ranch Theatre,

UC San Diego Department of Theatre &

Dance, Vantage Theatre, Visionary Dan-
ce Theatre, Welk Resort Theatre. M

“Tust as Restaurant Week is a week
for foodies to explore new culinary options
while saving money, our vision for Theatre
Week is audzence members will take ad-
vantage of the opportunity to discover new
theatre companies and unforgettable arts
experiences. It's the perfect chance to try
out something new.”
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POR DIONISIO DEL VALLE

iempre me ha gustado el
frfo. Soy una de las varie-
dades finas que dan sus
mejores frufos en lugares
con climas més que fres-
cos. Naci en un lugar de
Alemania  llamado  Rhe-
ingau y durante incontables generaciones
me he favorecido de las aguas del rio més
grande de mi pais: el Rhin; con sus mil
frescientos kilometros de longitud, ha sido,
desde siempre, el que con sus aguas aca-
ricia las vides que me dan vida. Riesling es
mi nombre y conmigo se producen algunos
de los vinos blancos mdés elegantes, mas
longevos y mds caros del mundo.

En su caprichoso viaje al norte, el rio Rhin
enfila hacia el oeste apenas foca la ciudad
de Maguncia [Mainz) en la regién de Re-
nania, en la parte més occidental de Ale-
mania, orientando los vifiedos de manera
excepcional. Es cierfo que en la vecina
Francia, en la frontera liquida entre ambos
paises, pero en la margen occidental del
famoso rio, también se producen grandes
vinos provenientes de mi cosecha.

Por cierto, casi nunca me verdn mez-
clada con ofras variedades, en realidad
no lo necesito. Los vinos mios pueden ser
de cardcter seco o francamente dulce.
Famosos son los que nacen del antiguo
método de la pasificacion, de la podre-
dumbre noble o botritizacion y del inge-
nioso método que algunos vitivinicultores

42 | Mujer actual

. |
Las parientes
cercanas de la
Riesling son lo
Silvaner, oriunda
de-Alsaciay
la Gewurztraminer,
de origen italiano

de mi tierra, aunque también de Austria y
Canadd, utilizan para crear los vinos de
hielo, el llamado ice wine [eiswein).

les platico: durante los frios meses inver-
nales los agriculiores permiten que el agua
se congele sobre mi resistente piel, no solo
conservando sino concentrando el azdcar
de mi cuerpo. Esto sucede debido a que,
al cosecharme de forma tardia, sufro una
deshidratacion que me obliga a concentrar
azicar y acidez para sobrevivir. En ese es-
fado, casi de hibernacién, soy llevada a la
bodega vy, antes de que se deshagan los
cristales de hielo, se separa mi jugo para
luego someterme @ una fermentacion que
por el mismo frio no arranca de inmediato
y se hace larga, lenta e incompleta, lo que
resulia en vinos de un dulzor extraordinario.

las clasificaciones de los vinos alemanes

son francamente complicadas. El término
Trocken se refiere a vinos secos, que cada
dia son mas populares porque acomparian
mejor la comida. Beerenauslese se utiliza
para nombrar una clase de vinos que son
muy dulces como resuliado de los efectos
de aquel hongo conocido con el nombre
de Botrytis, que provoca una alla concen-
fracién de azdcar cuando se apodera de
mis bayas. Finalmente, los Trockenbeere-
nauslese (parece trabalenguas, pero no lo
es) designa a los vinos que resulian de una
cosecha fardia vy aparte botritizada, es de-
cir vinos sUper dulces. Aclaro que, en esfe
caso, el prefijo trocken hace alusion a la
sequedad de las uvas mofivada por la pasi-
ficacién (cosecha tardia) y no a lo seco del
vino, complicado gverdad? Dicen que todo
esto lo hacemos nada més que para compli-
carles la vida a los someliers, como Dionisio
del Valle por ejemplo sustedes creen?

Un buen Riesling tiene un hermoso color
amarillo, de matices otoiales. Mis aro-
mas primarios recuerdan las frutas secas,
como el higo y el membrillo, dando paso
a olores de frutas frescas como la pifia,
el limén y de especias aromdticas, como
la canela. Suelo vivir muchos afos ya
convertida en vino, gracias a mis altas
concentraciones de azicar y acidez.

Y una dltima recomendacién: si encuentran
una botella elaborada a mis costillas jnunca
la beban si es joven! Busquen aquellas que
tengan al menos diez afios de edad. Soy
de las uvas privilegiadas que se veny saben
mejor cuando son maduras.
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AL CUIDADO DE A MUJER

POR NATALIA MONROY

undada en Francia en
1601 por San Juan
Eudes, la Orden de
Nuestra Sefiora de la
Caridad comenzd su
misién al servicio de
los  necesitados  en-
cargandose del cuidado de un pequefio
grupo de nifias v jdvenes. Actualmente, la
congregacion religiosa se rige a través de
la razén social de apoyar y promover a la
mujer victima violencia intrafamiliar, mal-
frafo, desintegracién familiar y amenaza
a la infegridad por medio de la creacién
de espacios conocidos como Casa Eudes
ubicados en distinfos paises en el mundo,
entre ellos, México.
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Este afio, la Casa Eudes Promocién a la
Mujer A. C., cumple 41 afios en la ciudad
de Tijuana de ofrecer cuidado v las atencio-
nes necesarias a menores —fodas mujeres—
para lo que platicamos con su Directora
Ceneral, la Madre Lucia Landin, quien nos
naré un poco de lo mucho que han logro-
do a lo largo de estas cuatro décados.

MAS DE CUATRO

DECADAS EN TIJUANA

Fue un 19 de marzo de 1975 cuando
cuatro religiosas de la Orden de Nuestra
Seriora de la Caridad llegaron a Tijuana a
peficion del enfonces Obispo, Juan Jests Po-
sadas, y el padre, Alberto Moreno, esfo con
la intencion de que se encargaran de un
grupo de jovenes y adolescentes proceden-
fes de la carcel ubicada en ese enfonces

sobre la calle 8 de la ciudad. Al presenciar
las condiciones en que se encontraba la pri-
sion v los menores, las madres identificaron
la necesidad y sabian que se debia hacer
algo dl respecto, por lo que decidieron reu-
nirse nuevamente con las autoridades café-
licas v exponer la necesidad de abrir una
Casa Eudes en la region.

Fue fanto el inferés que generd el proyec-
fo, que pronfo se consigui6 la donacién
de un terreno por parte de la ciudadania,
se consfituyé un Patronato encargado de
solicitar la aprobacién de la Beneficencia
Piblica e inmediotamente se comenzd
con la construccién de la iglesia y el cen-
fro, misma que corridé a cargo de miem-
bros del Ejército que trabajaron todos los
domingos durante mas de dos afios hasta
lograr terminar la obra.



Desde entonces, mds de tres mil meno-
res de cuatro a 18 afios de edad son las
que han vivido en la casa hogar, nifias
provenientes de los sectores con mds bo-
jos recursos en fodo el pais, asi como de
algunos lugares de Estados Unidos y Amé-
rica del Sur, comenté la Madre Lucia.

UN IMPULSO AL DESARROLLO
Y CRECIMIENTO

Con el proposito de dar herramientas que
favorezcan el desarrollo y crecimiento ar-
monico de las jévenes, se han disefiado
esfrafegias que fortalezcan sus capacida-
des en diferentes dreas académicas, tales
como el estudio de inglés, computacion, y
contabilidad, asi como la adquisicién de
destrezas como elementos indispensables
en su formacion personal.

Un equipo multidisciplinario
compuesto por las mismas
religiosas de la congre-
gacion y personal espe-
cializado, es el encar
gado de proporcionar
formacién y apoyo médi-
co, psicolégico, espiritual
y recreativo de manera per-
sonalizada y grupal.

DATOS
UBICACION
Jauja #7104,

Delegacién La Mesa

TELEFONO

(664) 689.16.68

* Mds de tres mil
menores de 4 a 18
afos deedad son
los que han vivido
en Casa Eudes

Las menores acuden a colegios catdlicos
y tienen la oportunidad de acceder hasta la
educacion superior, pues se manejan becas
con disfintas instituciones educativas. Dentro
del cenfro, se imparten clases de danza'y se
cuenta con la opcién de practicar diver-
sos deportes y actividades.

DONACIONES,
APOYO
Y PRESENCIA

En cuestiones de ingresos,
su directora, la Madre Lucia,
nos platicé que, como asocia-
cion civil, la mayoria de estos se
deben a donaciones y apoyos que

se reciben por parte de ciudadanos gene-
rosos, quienes ademas colaboran mensual-
mente para el gasfo corriente de la casa.
También grupos e instituciones norteameri-
canas han brindado su ayuda a lo largo
de esfos afios para su manfenimiento.

la congregacién de las religiosas de
Nuestra Sefiora de la Caridad se en-
cuentra presente en 10 paises alrededor
del mundo; en la Repiblica Mexicana
apoyan en la Ciudad de México con
dos casas, ademds de Acapulco, Nuevo
Llaredo, Ciudad Judrez, Coatzacoalcos,
Saltillo y Tijuana.

TRANSFORMA TUS ESPACIOS CON FLOR
BUSCANOS EN TIJUANA EN Brikl0

ventas@florbaja.com
Tel: (664) 191-8952
www.florbaja.com



LA CAJA

ARTE vy CULTURA

CALDAD EN SU OBRA, ESPACIOS
Y DIVERSIDAD DE PROPUESTAS

POR NATALIA MONROY

diez afos de su fundor

cion, la Caja Are vy

Culiura confinta fiel a

su propdsito de ser un

espacio para la promo-

cién de arfistas locales;

brié sus puerias en el

2005 y desde entonces su equipo de fraba-
jo, comandado por Arfuro Rodriguez como
Director General, no se ha detenido, pues
dia a dia se confinta pensando en el im-
pulso del arte y la cultura aqui en la ciudad.
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Prueba de su esfuerzo durante esta décar
da se ve reflejado en la cantidad de artistas
locales e infernacionales que han pisado la
galeria, ya sea como colaboradores o ex-
ponentes, convirtiéndose en la sede para el
frabajo de Franco Méndez, Jaime Ruiz Ciis,
Enrique Ciapara, Marco Miranda, Pablo
lana, Xawery Wolski, y Gabriel Boils, por
mencionar sélo a algunos aufores.

EDUCANDO SOBRE ARTE

Ademas de promover el frabajo de artis-
tas locales, el colectivo brinda diversos
cursos, falleres y diplomados enfocados

al arte y su hisforia, de igual manera
fomenta el aprendizaje a fravés de dis-
fintas formas de expresién como la musi-
ca, fotografia y la pintura.

"Hay dos etapas de la Caja: la pri-
mera que es exclusivamente galeria y
la nueva que se preocupa de la forma-
cién de publicos para seguir creciendo
en este mercado; en esta parte en la
que nos encontramos actualmente, sur-
ge gracias a la necesidad de mantener
el proyecto vivo, fresco y acorde a las
necesidades de esta comunidad”, nos
cuenta Arturo Rodriguez.



** Hay dos efapas
de la Caja:

Lla primera que
es exclusivamente
galeria y la nueva
que se'preocupe

de la.formacion

de publicos

sQUE CARACTERIZA A LA
CAJA, ARTE Y CULTURA?
Primero la calidad de la obra que se
ofrece, segundo la calidad del espacio
que te recibe v tercera la diversidad de
propuesfas de calidad que ofrecemos en
relacién a falleres, cursos y diplomados.
En 2011, dl lograr adecuar un lugar
para la ensefianza, se lanzé el diploma-
do en Apreciacién de las Artes Visuales,
cerfificado por el Insfitvto Nacional de
Bellas Artes (INBA) con la intencién de
formar nuevos coleccionistas en la regién.
En coordinacién con el INBA y el Consejo
Nacional para la Culiura y las Artes (Conacut
fa) en 2013 se logré el programa de infroduc-
cion a las artes plésticas “Taller de Are para
ciegos”, €l cual convocd a un grupo de perso-
nas con discapacidad visual a cursar una serie
de falleres cuya finalidad era que los presentes
vivieran la experiencia de trabaijar en un salon
sensorial y expresarse por medio de las artes.

RECORRIDOS URBANQOS

Seguramente has escuchado hablar sobre
los “Recorridos Urbanos”, proyecto que
fambién surge en La Caija, el cual consiste

en realizar una rufa por los monumentos
histéricos de  Tijuana, promoviendo el
patrimonio cultural de la ciudad, “relacio-
nando el pasado con el presente para
proyectar un futuro donde estos espacios
sean valorados y respefados”.

El recorrido urbano consta de dos
partes, la primera que es en si el re-
corrido, donde se visitan nueve
esculturas monumentales, fres
propuestas artisticas de gra-
fiti, cuafro propuestas sono-
ras, y cinco construcciones
arquitecténicas. la segunda
parte consta de visitar La
Caja Cadleria, su fachada,
su inferior, experimentar activi-
dad sensorial y la presentacion
de un video elaborado por crea-
dores locales.

Dirigidos a escuelas publicas y pri-
vadas, publico en general y también
a empresas, se prefende forfalecer la
identidad tijuanense de foda persona
que tome el recorrido, promoviendo asi
los valores histéricos y fomentando el
arraigo a la ciudad.

CONTACTO
UBICACION
Callején de las Moras
#118- B, Col. 20 de noviembre

Lunes a viemesde 11 ama é pm
TELEFONO (664) 686 67 91

www.lacajagaleria.com

LA EXPO DE CELEBRACION

Con motivo de su décimo aniversario, el
espacio arfistico tomd la decision de rendir
un homenaije a la ciudad que la vio nacer
a fravés de la exposicion colectiva “Punio de
Fuga”, disponible de enero a marzo, donde
ocho artistas fijuanenses, de Mexicali, D.F.,
Tamaulipas, San Luis Potosi, Hi-
dalgo, Cuba y California,
presentaran sus visiones,

perspectivas 'y lecturas

de la ciudod. “Un
microcosmos  diverso

y represeniativo  del

abanico  variopinio

que conforma  esia
urbe”, cuyo objetivo es
exdliar la formidable rique-
za que representa Tijuana.

SERVICIOS

» Valuacion de obra

» Comercializacién

» Asesoria en adquisicidon

» Informacién especializada: Ofrece-
mos un acervo informativo via internet
» Embalaje y envios de obra

HORARIO

WEB




Opinion
RELIGIOSA

YOGA, acupuntura

y medltacmn 7en

POSTURA CATOLICA FRENTE A TALES PRACTICAS ORIENTALES

POR P. JORGE ECHEGOLLEN FLORES
SEGUNDA PARTE DE TRES

n la mente del cato-

lico medio, ya sea

laico o del clero,

hay mucha confusién

pues el Yoga segin

se promueve entre los

catélicos no es exclu-

sivamente ni una disciplina relocionada

con la salud ni una disciplina espiritual

sino que unas veces es una cosa, ofras

veces la ofra, vy frecuentemente una mez-

cla de los dos. Pero el hecho es que el

Yoga es principalmente una disciplina

espiritual y sé que incluso hay sacerdotes

y hermanas en seminarios y noviciados

que aconsejan el Yoga como una ayuda
para la meditacion y para la oracion.

Hay un testimonio de un sacerdote de In-

dia llamado James Manjackal (MSFS) muy

importante para nuestro fema y como cris-

fiano catélico nacido en el seno de una

familia catdlica tradicional en Kerala, en

la India, pero habiendo vivido entre hin-

dues tiene mucho que decimos, por eso lo

he querido citar; y ahora como religioso,
sacerdote catdlico y predicador carismdti-
co en 60 paises de los cinco continentes,
creo que tfiene algo que decir sobre los
efectos pemiciosos que fiene el yoga en
la vida y en la espiritualidad cristiana.

¢QUE ES EL YOGA?

La gente me pregunta, se dice sla yoga o
el yoga? En Castellano es correcto decir

el Yoga, porgque es un sistema. La palabra
Yoga significa “unién”, el objetivo del Yoga
es unir el yo fransitorio (temporal), “JIVA”,
con el (yo eterno) infinito, “BRAHMAN", el
concepto hindU de Dios. Este Dios no es un
Dios personal, sino que es una sustancia
impersonal espiritual que es uno con la
naturaleza y el cosmos. Brahman es una
sustancia impersonal y divina que “impreg-
na, envuelve y subyace en tfodo”. El Yoga
tiene sus raices en los Upanishads hindUes
que son anteriores al ano 1000 A.C., y dice
sobre el Yoga que “une la luz dentro de i
con la luz de Brahman". "'Lo absoluto estd
en uno mismo” dicen los Upanishads Chan-
dogya, “TAT TUAM ASI" o "ESO ERES TU". Lo
Divino habita dentro de cada uno a través
de Su representante microcdsmico - el yo
individual- llamado Jiva. En el Bhagavad
Gita, el senor Krishna describe el Jiva como
"mi propia parte eterna”, y afirma que “la
alegria del yoga le llega al yogi que es uno

con Brahman”.

En el afio 150 AC, €l yogi Patanali explicod
los ocho vias que guian las praciicas del Yoga
desde la ignorancia a la iluminacion — las ocho
vias son como una escalera — Estos son: el au-
focontrol [yamal, préctica religiosa (niyamal,
posturas (asanal, ejercicios de respiracion (pro-
nayama), confral de los senfidos (pratyaharal,
concentracion (dharana),  contemplacién pro-
funda (dhyana), iluminacion (samadhi).

Aqui es interesante observar, dice el Po-
dre James Manjackal, que las posturas y
los ejercicios de respiracion que frecuen-
femente son considerados en Occidente
como todo el Yoga, son los pasos 3 y 4
hacia la unién con Brahman.

El Yoga no es sélo un sistema elaborado de
posturas v de ejercicios fisicos, es una discr
plina espiritual que pregona llevar el alma dl
samadhi, a la unién total con el ser divino. El
samadhi es el estado en el que lo naturdl y o
divino se convierten en uno, el hombre y Dios
legan @ ser uno sin ninguna diferencia. Este en-
foque es radicalmente confrario al Crisfianismo
en donde claromente hay una disincion enfre
Creador y criatura, enfre Dios y hombre.

*El autor es presbitero y director del Proyecto de la Futura Catedral
padrejorgee@gmail.com
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POR PATRICIA VALAY

ujer fuerte,

de convic
ciones, fe-
naz, de re-

tos y con la

energia @

) flor de piel,

asi es en SINTESIS, Carolina Aubanel

Riedel, tijuanense de nacimiento y de
corazén.

Una mujer que se ha ganado a pul-
so un lugar en el mundo empresarial
de los medios de comunicacién y en
la sociedad tijuanense desde hace ya
muchos afios, y quien ahora tiene una
nueva misién y objetivo claro de vida:
llegar a ser la primera mujer en dirigir
los designios de la ciudad de Tijuana
como su Presidenta Municipal.

Estd haciendo historia, pues ademds
de ser la Unica mujer hasta ahora con
aspiraciones puiblicas a la alcaldia de
Tijuana, buscard contender bajo  la
nueva figura de independientes en el
Estado, por lo que debe cumplir con
los requisitos impuestos en la nueva ley
electoral, entre los que destaca, recabar
33 mil firmas de ciudadanos como mi-

Lo

Temas
ACTUALES

AROLINA

AUBANEL

BUSCA SE
PRIMER ALCALD
DE TJUANA

R LA
A

** Con el objetivo de convertir Tijuana
en una mejor ciudad para las nuevas
generaciones y con la premisa de que no
hay mayor fracaso que no intentar

nimo, con la respectiva copia de su cre-

dencial de elector; la fecha limite para
lograrlo es el préximo 1 de marzo.

2QUE LE HACE

FALTA A TIJUANA?

“Tenemos rezagos de tres décadas en
la ciudad, empezando por la infraes-
fructura urbana; se tienen que invertir
muchisimos recursos en vialidades,
banquetas, simplemente que estés en
una civdod donde puedas caminar,
con calles iluminadas, jardines, hacer
una reingenieria completa del transpor-
te piblico y asi elevar la calidad de
vida", nos respondié.

Tiene muy claro que, de ganar, go-
bernaria para todos, pero sobrefodo,
de que ayudar a una mujer, representa

ayudar al nicleo familiar. “Si ayudas a
una mujer, ayudas a una familia... la
mujer tiene esa cualidad especial, so-
bre todo porque forma familias, forma
hogares, y mi propdsito seria ayudar a
que pueda sacar adelante a sus hijos,
con educacioén, con salud, con depor-
te, etc.”, nos comenta.

En la politica, Carolina Aubanel tiene
muy presente el ejemplo de su padre,
Don Gustavo Aubanel, primer alcalde
de Tijuana, quien ademds luché para
convertir a Baja California en Estado;
y ahora que sus hijos ya han hecho su
vida, se siente en libertad y con el de-
seo de dejar huella en Tijuana desde
la trinchera de la alcaldia, de lograr
hacer de esta una mejor ciudad para
las nuevas generaciones. il
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EL PROYECTO URBANO LLAMADO

POR NATALIA MONROY

a Presa Abelardo L.
Rodriguez ha estado
presente en Tijuana
desde hace mas de

70 afos, construyén-

dose con la intencién
de combatir uno de

los principales problemas que ha aquejo-
do a la ciudad desde sus inicios: la esca-

sez de agua. Fueron cerca de 10 afios

de obra hasta que en 1937 la consfruc-

cién quedd terminada, convirtiéndose en
una de las edificaciones mas importantes
denfro de la regién y es que, ademds
de encargarse de subsistir el liquido vital
a la poblacién, ha sido de los primeros
proyectos urbanos de cardcter infegral
que surgieron en el pafs.
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LA PRESA

o >
la construccion de la-presa fue
el punfo de arranque para el surgimiento
de una nueva poblacién

EL SURGIMIENTO

En el texto titulado “la presa Abelardo L.
Rodriguez, modelo de ingenieria hidrau-
lica”, el historiador Antonio Padilla Co-
rona, con quien tuvimos oportunidad de
plaficar, nos sefiala que el proyecto fuvo
como justificacién “lograr la estabilidad
econdémica a fravés del desarrollo de la
agricultura local, el aumento de pobla-
cién de origen mexicano, la proteccion

confra las fuertes avenidas del rio Tijua-
na en época de lluvias”, ademds claro,
el abastecimiento de una fuente segura
de agua pofable para uso doméstico.
En el plan de trabajo elaborado en
1927, se realizé un andlisis detallado
del ferriforio fijuanense que incluyd estu-
dios geolégicos y socioecondémicos muy
complefos, con el propésito de encon-
frar un lugar para construir lo més cer



cano posible a la ciudad que permitiera
lograr una mayor captacion de agua y
aprovechar en lo més que pudiera la
superficie de cultivo.

Asi, tratando de seguir esos lineamien-
tos, se eligié el estrechamiento denomi-
nado caién de Garcia, situado a poco
menos de 20 kilometros al sureste de
Tijuana pues, aparte de cumplir con los
dos requerimientos principales, el sitio
se encontraba préximo al camino @
Mexicali y a la linea de ferrocarril San
Diego-Arizona. Una vez con la eleccion
del terreno, se tomé la decisiéon de rea-

*El Mtro. Antonio Padilla
es investigador del Instituto
de Investigaciones Histdricas
de la Universidad Auténoma
de Baja California.

lizar una presa tipo Ambursen,
compuesta por una estructura de
concrefo articuloda de losas in-
clinadas a 45° y apoyadas en contra-
fuertes independientes; de esta manera,
ningln movimiento que sucediera entre
los contrafuertes afectaria al resto de la
estructura.

Fue el 27 de febrero de 1928, nos
platica, cuando se firmo el contrato
para el disefio definifivo y levantamiento
de la presa, el cual estaba previsto se
ejecutard en un periodo de 20 meses,
pero a causa de problemas en el sub-

suelo que no fueron previstos la cimenta-
cién tuvo una larga duracién.
Actualmente, se abastece principal-
mente con agua proveniente del acue-
ducto Rio Colorado y recibe el nombre
de Abelardo L. Rodriguez en me-
moria del general y politico
que en ese enfonces era
gobernante de Baja Co-
lifornia y quien impulsé
su creacion.

En opinién del Miro.

Antonio Padilla, inves-
tigador del Instituto de
Investigaciones  Histori-
cas, la construccién de la
presa fue el punto de arran-
que para el surgimiento de una nueva
poblacién que 50 afios después, se
convirtio en una de las nueve delega-
ciones que conforman el municipio. i

LOS NUMEROS

»> CAPACIDAD: 137 MILLONES

de metros cibicos en el embalse
de 550 HECTAREAS.

» PRESUPUESTO: La obra ascendié
a 8.5 MILLONES de pesos de ese
enfonces.
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Carnaval 2016

4 EMBAJADORAS,
4 ESPECTACULOS Y 4 CAUSAS
UNA SOLA COMUNIDAD UNIDA POR UN BIEN

POR REDACCION MUJER ACTUAL

undacién LUZ nace por un deseo de servir
a nuestra hermosa Tijuana y tiene como ob-
jefivo apoyar a adolescentes huérfanos, sin
hogar y/o en estado vulnerable. Ofrecién-
dole un enfoque direcio al adolescente en
su etapa mdés crucial de la vida. Con becas
apoya a familias de escasos recursos para
ingresar a sus hijos con discapacidades mentales y/o fisicas a
Dance Ability por medio del método inclusivo, danza y misica.

A través de su magnoevento “CARNAVAL ANTIFAZ", capta la
mayor parfe de sus recursos logrando apoyar diferentes organiza-
ciones de la sociedad civil que atienden a la poblacion vulnerable.

Fue en 2011 que un grupo de mujeres conscientes de las numerosas
necesidades de nuestra ciudad enfocan sus energias en este proyecio
de amor que esfe mes de febrero prepara su quinto camaval anfifaz que
se llevara a cabo en Hotel Ticuan, ademds de ofrecer a toda mujer que
participa en él una excelente oportunidad para celebrar la vida, desper-
far conciencia, esfrechar amistades  fortalecer el valor de dary ayudar.

SUS EMBAJADORAS Y SUS CAUSAS

Karla Plotick de Galicot con su comparsa “Alebrijes” apoya la causa
"Make A Wish México”, Marisol Castellanos Barone, con su compar-
sa "Climpicas 2016" trabaja en equipo para apoyar a “Unidos por
los Nirios Diabetes Tipo 1 Tijuana, A.C.", Caty de leén de Rodriguez
con su comparsa “California” se unen para ayudar a Nuestra Princesa
Myriam Sofia “Mi estancia” del patronato del Hospital General de Ti-
juana y Carmelita Fimbres de Morales con su comparsa “Olé” apoya
a Fundacién Baraguiel D. Fimbres, A.C.
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PADRES DE SAN DIEGO ol
RENUEVA SU compromiso con tijuana

ANFITRION: Club de Nifios y Nifias de Tijuana

Por primera vez en la historia, la MLB extenderd sus esfuerzos de apoyo a la
comunidad fuera de Estados Unidos en un amplio proyecto de renovaciéon del
Club de Ninos y Ninas de Tijuana. El compromiso se hizo oficial el pasado 13 de
enero en sus instalaciones.

Maderas Cerarnlcas
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Ven acércate a Interceramic y

\jEnamorate!

Pisosazulejos, banos, vanities y cancelas

Interceramic Insurgentes

Interceramic I3*=|'-=o de los Heéeroes

Interceramic Reforma en Ensenada
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;. #%« EL Surtidor del Tapicero

iy
o3 Mayoreo y Menudeo
~i7 "DISTRIBINDOR ¥ FABRICANTE DE TELAS
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M I ERMEABILIZACION

SOMOS ESPECIALISTAS EN
IMPERMEABILIZACIONES

Cubiertas, terrazas, azoteas, tejados y cualquier
instalacion en general que precise mejorar su aislamiento
para evitar filtraciones puede dejarla en nuestras manos.

BE CUENTA CON GARANTIA PORE FSCRITO,

RRIASSSS , VD —
. 103 60 29 AVE. NEGRETE No. 1127
S S enTRE 5T ¥ 6ta. COL. CENTRO C.P 22000
L SO ___ TEL:68599 0

Se acepta pago &n tarjetas

® Restaurantes
® Tiendas
® Bancos
® Farmacias
® 5na
o Café
—— e Karate
y mucho mas

B81-3201
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Bivd. Diaz Ordaz # 13251 E-17 La Escondida Tijuana B.C. C.P. 22440 Tels: 681.5082 y 681.2701
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Certified Plastic Surgeon com

CIRUGIA PARA ELLA Y EL

Medcs;.)a
FACIALES

» Cirugia del contormno corporal * Despigmentacion 65 DLLS
* Mommy mokeover ['If} SESIONES x 250 D”S:l {3 sesiones x 162 D'S}
« Lipoescultura * Desafio anfiedad SéS_DHs

i (& SESIONES x 250 Dills) (3 sesiones x 162 Dlis)
* Cirugia de mamas » Facial ANTI ACNE $45 Dils
* Rejuvenecimiento facila (3 SESIOMNES % 120 Dlls)
» Cirugia de nariz * Facial EUROPEO $50 Dlis

. i i i T [3 SESIONES x 135 D”Ejl
Reduccion de ginecomastia S Facld hahdanta $40 Dils

* Rejuvenecimiento de cara 'y manos (3 SESIONES x 100 Dlis)

con transferencia de grasa = .
| 1 i

« ENDERMOLOGIA (290 Dils x 8 SESIONES) 55 Dlls C/U
RE LLEN OS FACIALES « DRENAJE LINFATICO (290 DLS x 8 SESIONES) 55 DLS C©/U
Y TOXINA BOTULINICA . MASAJE RELAJANTE 40 DLLS
» PIEDRAS CALIENTES 55 DLLS
Botox * Dysport = VINO TERAPIA 40 DLLS
+ REDUCTIVOS 12 SESIONES POR 30 DLLS
« ANTICELULITICOS 12 SESIONES POR 30 DLLS
SKINBOOSTER » BANO DE NOVIA 150 DLLS

Restylene + Juvederm

Bivd. Agua Caliente 4558, Centro Médico 3, C2, Las Torres, Col. Aviacion
Tijuana, B.C. (664) 686 5599 =+« USA (619) 946 1074 '
info@ricardovega.com | www.ricardovega.com




#ViveloRanchoTecate

LA VIDA CAMPESTRE QUE SIEMPRE

Terrenos Campestres - Residencial - Hotel - Gastronomia - Eventos - Club Vacacional - woesannatiooe @ SEUPO

APROVECHA
TU FINANCIAMIENTO

EN PESOS

fasta agofor &istencios .'..;-| an restiricciones

665 655 5226 664 680-6052 E:#‘E
ranchotecate.mx sizucnos @ @ O (e,



