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LA MUJER

en un mundo
de oportunidades

s cierto que mujeres somos cada dia del afio, pero en
marzo, que celebramos por todo el mundo, vale la pena
recordarnos lo importante que es enfocarnos en vivir
nuestra mejor version de nosofras mismas.

Después de tantos afios de lucha, la historia y nuestras
anfecesoras nos han ido demostrando como es que, des-
de nifas, cada vez somos menos las que aspiramos @
ser vistas solo como esos seres sensibles y sumisos. Las
mujeres de hoy nos hemos dado cuenta ya, que frabaja-
mos en un mundo de oportunidades, un mundo en el que

podemos ser profesionistas destacadas, madres, esposas, hijas dedicadas, lideres
sociales y hasta presidentas de un pas.

Prueba de ello son las mujeres que te presentamos en esta edicién. En portada,
nos acomparia Elba Estudillo, nuestra mujer del mes, ejemplo de valentia y de una
mujer que se pone a si misma grandes refos, quien lucha dia a dia por su desarrollo
profesional, por su ciudad y por ser la mejor madre para sus hijos.

Y aunque sea el mes de la mujer, no podemos dejar de reconocer al Dr. Clemente
Zuiiga, Médico Internista y Geriatra que tiene el objetivo de ayudar a sus pacientes
a envejecer bien, de manera digna y con la mejor calidad de vida posible.

Mientras que, en Arquitectura Emblemdtica, no te puedes perder la increible historia
del Antiguo Cine Bujazén, patrimonio cultural de nuestro estado e icono de la proyec-
cién del cine nacional en los afios cincuenta.

Queremos aprovechar también para compartir contigo que este mes cumplimos
nuestro 9no aniversario. Desde marzo del 2007 a este del 2016 se cumplen 9 afos
de Mujer Actual, por lo que agradecemos infinifamente a nuestros lectores, clientes,
proveedores, colaboradores y amigos que nos han acompaniado en el camino. A
fodos, gracias por creer en nosofros.

En fin, una edicién con estos y muchos mas temas, realizada especialmente para i,
para celebrarte este mes e inspirarte a que cada dia pinte mucho mejor.

iFELICIDADES MUJER!

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

S il il
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de compartir contigo los femas mas interesantes,
de reflejar lo mejor de nuestra region y de ofrecerte

una propuesta de comunicacion de calidad.

POR HACERNOS PARTE DE
TU DIA Y PARTE DE TU VIDA!

EN REVISTA MUJER ACTUAL
ESTAMOS DE FIESTAL..

Gracias a fu preferencia estamos
celebrando TO1epICIONES Yy 9aNOS de empoderar
a la mujer con historias de éxito que nos demuestran
lo que somos capaces de hacery lograr.
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POR QUE TERMINA

kL

POR DANIEL VAZQUEZ

Por qué tfermina el
amor? zEstamos con-
denados ol aburri-
miento y a la monoto-
nia en el matrimonio?
o sExiste algo que
podamos  hacer al
respecfo? Mucha genfe
fiende a resignarse a la
inevitabilidad de la muerte de la pa-
sién en el matrimonio. A la inevitabili-
dad del fin del jugueteo y el coqueteo
en la relacién de pareja a través de
los afios.
2Qué sucede cuando nos resignamos
a la monotonia del trabajo vy los cho-
macos vy las obligaciones domésticas
y sociales? sQué sucede cuando deja-
mos de lado la diversién, el jugueteo,

6 | Mujer actual
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Sucede de forma_gradual,
POCO A POCco y como una. bola
de nieve, cada vez con-mds fuerza

la novedad vy las emociones fuertes en
nuestras vidas? las buscamos en ofra
parfe y es cuando el matrimonio y el
compromiso que lo mantiene se puede
resquebrajar.

Pero, sPor qué sucede esto? sPor
qué fenemos que llegar a situaciones
extremas que ponen en jaque la estabi-
lidad de una familia de tres afios, diez
o veinfe afios? Te explicaré porqué. ..

Existe una pardbola que se llama la
Pardbola de la Rana Hervida. Esta pa-
rabola explica una caracteristica de la
naturaleza humana — un punto ciego
de nuestra psicologia, si quieres.
Cuentan — no estd corroborado; hay
polémica alrededor del tema — que
en la segunda mitad del siglo XIX un



psicdlogo llevaba a cabo ciertos
experimentos con ranas. En uno
de estos experimentos, &l afir-
maba que, si se colocaba una
rana sobre agua hirviendo, la
rana saltaria de forma inmedia-
ta, ya quemada. Sin embargo

1

defendia la idea que, si esa misma

rana se le colocaba en agua templa-

da, la rana se quedaria nadando en la misma sin problema.
La feoria de éste psicologo se pone interesante en la siguien-

fe parte del experimento. Afirmaba que la temperatura del

agua, dénde la rana estaba tranquilamente nadando, se po-

dia aumentar de forma tan paulatina que la rana no lo perci-

biria hasta ya ser muy farde y esfar cocinada.

Esta pardbola, cierta o no la historia, nos ayuda a explicar la ten-
dencia de la mente humana a no percibir los cambios pequefios
hasfa ya ser muy farde, sobre todo cuando los resultados de di

»Qué sucede
cuando nos
resignamos a la
monotfonia del
frabajo v los
chamacos v las
obligaciones
domésticas
y socialese
las buscamos
en ofra parte
y es cuando
el matrimonio
y el compromiso
que lo mantiene
se puede
resquebrajar

chos cambios son negativos.

Pongamos por ejemplo
una pareja en la cual duran-
fe los primeros dos afios de
matrimonio se trafaban con
las més delicadas atencio-
nes de manera mutua. Eran
considerados uno con el
ofro, se hablaban con po-
labras de carifio y las mues-
fras de afecto no faltaban.

Sin embargo, un buen dia
uno de ellos ya no sinti¢
la misma motivacion para
mostrar el mismo carifio o
las mismas atenciones. No
sucedié de un dia para
ofro. Fue paulatino. Un dia
ella dejo de enviarle textos
durante el dia, por lo que él
deijé de hacerlo, también.

Después, los detalles de par-
fe de él se fueron espaciando
cada vez més hasta volverse
casi obligatorios durante los
cumpleafios, aniversarios
catorces de febrero. Ambos
empezaron a dar mayor prio-
ridad a los amigos, la familia
de origen, los hijos, €l frabo-
jo... Cuando menos lo espe-
raron, las discusiones y peleas
se volvieron cofidianas.

sSucedi6 esto de un dia para ofro? Regularmente, no. Su-

cede de forma gradual, poco a

poco y como una bola de

nieve, cada vez con mas fuerza. Vamos dejando de hacer
lo que una vez haciamos con regularidad y que ayudaba a
mantener la chispa viva en la relacion.

sHay ranas en tu azotea? Despierta y empieza a para
combuatir el efecto de la rana hervida.

[
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A QUIEN LE CUENTAS

TUS PROBLEMAS

la confianza es uno de los regalos mas valiosos que se tiene
para ofrecer. Asi que, hay que elegir con mucho
cuidado a la persona que se da ese honor

POR BECKY KRINSKY

pesar de que se fen-
ga buenos amigos,
hay que saber dife-
renciar enfre  quién
es un buen amigo y
quién puede ser un
confidente. No todos
pueden tener la capacidad para escu-
char y aconsejar con parcialidad. Es im-
portante saber a quién se puede confiar
y expresar como se siente.

Los secretos, asi como los sentimientos
infimos y los problemas pertenecen al co-
razén de la persona que los sienfe. Hor
blar de cuestiones infimas es algo mas
delicado de lo que parece. Cuando uno

8 | Mujer actual

o , .
la empatia es la magia que sana
el alma y da esperanza o
cualquier corazédn lastimado

elige compartirlos con ofra persona, re-

quiere de valor para poderse expresar.
Es importante tener a alguien que no sélo
dé confianza, sino que ademds, fenga
la sensibilidad para enfender v se pueda
conectar con la situacion.

Cuando uno se abre emocionalmente,
espera que al compartir y ensefiar su
fragilidad, pueda recibir comprensién,

compasién, animo y por qué no, algdn
buen consejo en el caso

que se requiera.

Confar cuestiones ¢YA ERES
que  provocan E DE
verglenza, EJfTRo
culpa,  pena PO?

PAG WEB
recetasparalavida.com
FACEBOOK

y dolor, es un
privilegio que

recetasparalavida
TWITTER
@recipesforlife



no se puede regalar a cualquiera.

Es probable que la conexion que dos
personas pueden crear cuando se co-
munican en un dmbito profundo, pueda
ser el mejor medicamento para comba-
tir una depresién, una desilusion y hasta
pueda dar herramientas y valor para
solucionar gran parte del problema que
se esté viviendo. Sin embargo, jCUIDA-
DO, el confiar en la persona equivoca-
da y abrirse con personas que no tienen
el recurso emocional que se requiere,
puede ocasionar un desastre.

Hay que fener mucha precaucion
con quien se platica, el dafio puede
ocasionar cafdstrofes que van mas alla
de una caida, por ejemplo, se pueden
causar rupturas de relaciones matrimo-
niales, perdidas de trabajos, mal en-
tendidos y sobretodo crear un vacio
emocional mucho mayor del que se
fenia antes de que uno decidio platicar
y expresar sus sentimientos intimos.

*La autora es egresada de la Universidad Andhuac de México

con la licenciatura de Ciencias de la Educacion, es diplomada

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

sin el permiso escrito del editor y sin citar la fuente.

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

éA QUIEN NO SE LE DEBE PLATICAR INTIMIDADES?

A LAS PERSONAS DRAMATICAS Y A LAS
PERSONAS QUE LES GUSTA SENTIRSE VIC-
TIMAS. Porque en lugar de ayudar se van a
preocupar mds y su actitud le imposibilita en-
tender la situacion, asi que no son de ayuda.
A LAS PERSONAS QUE SIENTEN LASTIMA.
A estas personas les gusta consolar cre-
yendo asi que te comprenden y te soban

el lomo como si fueras un caso perdido,
logrando que te sientas peor.

A LAS PERSONAS QUE TE ADMIRAN.
Cuando les cuentas tus problemas se van
a decepcionar tanto de ti, que en lugar

de ayudarte se van a enojar contigo y
por lo tanto te van a criticar.

A LAS PERSONAS QUE NO RESISTEN EL
FRACASO, NI EN ELLAS MISMAS. Personas
cerradas, orgullosas y prepotentes que no
entienden, ni quieren escuchar cuando las
cosas salen mal, porque ellos creen que
nunca se equivocan.

A LAS PERSONAS QUE SON COMPETITI-
VAS Y ENVIDIOSAS. Esta gente sélo busca
la oportunidad de comprobar con quien
seq, que ellos son mejor que Uy que todos,
no es mucha ayuda esto fampoco.

¢COMO ESCUCHAR LOS PROBLEMAS DE LOS DEMAS?

LA RECETA

INGREDIENTES ;

1 TAZA DE COMPASION - Valor para
sentir lo que el ofro siente, sin juzgar.

1 TAZA DE COMPRENSION - Entender a
otros en su lugar y su circunstancia.

RECOMENDACION DEL CHEF

2 CUBITOS DE SINCERIDAD - Honestidad,
claridad de ideas y de sentimientos.

1 MANOJO DE ESPERANZA - Motivacion,
palabras de dliento y cambio de perspectiva.
2 CUCHARADAS DE FIABILIDAD - Capo-
cidad de poder contar en ofros.

Cuando uno tiene la necesidad de platicar sus problemas o sus intimidades, tiene que
encontrar una persona que sepa expresar empatia, alguien que pueda sentir lo que
uno estd sintiendo con sinceridad y comprension.

LOS BENEFICIOS DE LA EMPATIA

1. PODER hablar con la persona indicada
libera y mejora el estado de &nimo. Cuan-
do uno encuentra alguien con quien se
puede desahogar, puede liberar la carga
emocional que le quita energia positiva
para poder superar su pena.

2. LA CONEXION que se logra cuando uno
se puede abrir emocionalmente, fortalece
la confianza y crea lazos de amistades
duraderas. La energia y la seguridad que se
crea cuando uno se siente entendido sin ser

juzgado, hace una diferencia excepcional
que fortalece al alma y mejora la calidad
de las relaciones personales.

3. ENTRE MAYOR aceptaciéon y compasion
personal se tenga, mayor aceptaciéon y
comprension se tendrd por los demds. Uno
sélo puede dar lo que conoce, lo que en-
fiende y lo que sabe cémo se siente, entre
mds refinados sean los sentimientos de uno,
mds acertados y sinceros serdn los consejos
que se podrdn dar.

A

Tel. 608 9901

Av. de las Ferias local 5, Col. Hipédroﬁ'm

CP 10551, Tijuana, B.C.
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Hablando de las

relaciones en pareja,
a los hombres parece
inferesarles mds una
mujer que para ellos
represente un reto,

de esta manera se
sienfen entusiasmados

POR MARU LOZANO

uestro soplén tiene
42 afos vy fiene
una empresa  Cco-
mercial. Estd divor
ciado desde hace
algunos afios y ha
enfablado  algunas
ofras relaciones después de su matrimonio.

3QUE BUSCAS

EN UNA MUJER?

Bueno, en realidad desde que me sepa-
ré sélo buscaba sentirme mejor, no fan
friste, no salia mucho, pero con la perso-
na que lo hice, sélo era para tener sexo
o pasar un fin de semana agradable.

2QUE TE DESAGRADA

DE UNA MUJER CON

LA QUE ESTES SALIENDO¢

No me gusta que se pongan a hablar de
sus parejas anteriores spara qué lo hacen?
En muchas ocasiones me veo reflejodo y
enfonces fengo que fingir una personali

10 | Mujer actual

dad que no soy y mejor ya no les vuelvo
a hablar porque me cansa eso, me hace
sentir incomodo, ademds, no me gusta ho-
cerme el comprensivo todo el fiempo.

3DE QUE TE GUSTA

QUE HABLEN®

Bueno, me gustaria saber de ellas, no que
se deshilen hable y hable, pero que dejen
que les pregunte y vaya descubriéndolas.

3QUE SIENTES SI ELLA ESTA
HABLANDO POR TELEFONO
CUANDO ESTA CONTIGO?
Igual me desespera y enoja que se quie-
ran hacer las interesantes hablando de
cosas ejecutivas o fambién cuando tie-
nen amigos hombres con los que sonrfen
y se llevan con mucha confianza. Una
ocasion, cenando con una amiga que
me gustaba mucho, ella contestd su celu-
lar y le decia que mejor més “nochecita”
le marcaba para contarle y platicar mu-
chas cosas. Me senti muy mal por eso y
no disfruté.

3QUE OTRA )
SITUACION PODRIA
HACERTE SENTIR MAL?2

Me pasa muy seguido que me dicen:
"ssabes qué? no bueno, mejor olvido-
lo...” Como si yo fuera fonfo, que me
dejen picado me hace sentir pésimo.

3TE GUSTAN LAS
INDIRECTAS O PREFIERES
UNA MUJER QUE HABLE
DIRECTAMENTE?

Mira, los indirecias me ponen de malas
porque soy malo para las adivinanzas. Pero
fambién puedo decire que hubo dos muje-

res muy direcias y eso fampoco me gusio.
Fijate que hay una persona que es un mis-
ferio para mi; de hecho, es la que me infe-
resa, la veo en el trabajo y me sonrfe, me
saluda amablemente, pero no me busca ni
con la mirada, es enigmética y me fascina.

2CONFIARIAS TUS
PROBLEMAS A UNA MUJER
QUE FUERA TU PAREJA?
Desde luego que si, eso buscaria, una
mujer con la que pudiera hablar de mis
cosas abiertamente sin que me juzgue, ni
que se comporte como si fuera mi mamd.
Que fuera comprensiva al escucharme.

5COMO TE GUSTAN
FISICAMENTE?

Me gustan arregladas, pero no fan
maquilladas. Lo més sencillas posible
pero femeninas, por supuesto. No fan
producidas. En realidad, me fijo mas
en la personalidad que en el cuerpo.

2MOSTRARIAS TU DEBILIDAD
A UNA MUJER?

Si ya es mi pareja si, solo de ser por-
que yo estuviera pasando por un tran-
ce amargo, pero no me parece ser el
débil o dominado frente a una mujer.

5TE CASARIAS DE NUEVO?

Si. Pero estoy esperando a la mujer que me
permita ser yo mismo, esa es la facilidad
que busco, no fanfo que la mujer sea fé-
cil conmigo. Necesitaria una persona con
quien disfrutar momentos simples de la vida
y momentos cruciales, que me haga sentir
seguro, que me quiere y soy imporiante
para ella, que mi presencia es agradable
y que necesifa que yo esté ahi.
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Tus Hijos

CMUNECAS

o CARRITOS?_#&
EXPECTATIVA |

Y/O EXIGENCIA
DE GENERO

POR PSIC. MAYRA MEDINA DE HIJAR

ecuer-
das

‘ cuan-

d o

supis-

te el

sexo

biologico de tu bebé?

Si en ese momento hu-
bieras pensado en un color que repre-
sentara esta noticia pqué color habrias
pensado? Si tu respuesta fue para
nifia/rosa y para nifio/azul, estamos
hablando entonces de los “estereoti-
pos de género”.

Es decir, todas aquellas creencias
y facultades sobre “cémo debe ser”
y “como debe comportarse” el nifo
o la nifia. Muchas veces, estos este-
reofipos estdn cargados de prejuicios,
ideas antiguas o por influencia de
los medios. los estereotipos generan
pares de conceptos, uno para cada
género, donde cada concepto es to-
talmente opuesto al ofro en lugar de
tener caracteristicas similares.

Por ofra parte, el género es una cons-
fruccién social de lo que es esperado,
permitido y valorado en una nifia o en
un nifio. Es lo que "deben ser” las mu-
jeres vy los hombres desde el nacimien-
to y va cambiando en el tiempo segin
la cultura y el entorno. Por ejemplo, lo
femenino para la mujer y lo masculino
para el hombre, aunque esto depen-
deré de lo aprendido y de las circuns-
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tancias de vida, sin que
forzosamente sean  tal
cual como la sociedad diga.
Género es muy diferente a sexo, este
incluye todas las diferencias y caracte-
risticas biolégicas, anatémicas y cro-
mosémicas de los seres humanos que
los definen como hombres o mujeres.

RELACIONADO
AL SEXO

MUJER: Utero
HOMBRE: Prostata

ESTEREOTIPOS
DE GENERO

NINAS

» Dependientes
» Fragiles

» Senfimentales

NINOS

» Independientes
» Fuertes

» Racionales

EXPECTATIVAS Y/O
EXIGENCIAS

SOLO SI ES NINA...

» 3Se le viste de rosa?

» 3Se espera que sed sentimental?

» 3Se le estimula para ser romdntica?
» sSe le educa para la reproduccién?

SOLO Sl ES NINO...

» 3Se le viste de azul?

» 3Se espera que sea racional?

» 3Se le estimula para ser conquistador?2
» 5Se le educa para ser proveedor y
protector?




Ahora bien, ya vimos lo que la sociedad
dicta y espera de los nifios/hombres y de CONTACTO
las nifias/mujeres, basados en los este- WEB
reotipos de género y el sexo, pero exis- [MAMEESeCleNeElCTeResly
| - la identidad FACEBOOK

te ofro concepto relevante: la idenfida : :

, " P /psic.mayra.medina
de género. No es el "esperar de”, sino
el "saberse” nifia o nifio, esto comien-
za entre los dos y tres afios de edad y
culmina con la adolescencia. Jarami-
llo, C. (2005) menciona: “Antes de saber que existen los
cuerpos sexuados y de ser conscientes del suyo, aprenden
los significados que la cultura otorga a lo femenino y lo
masculino (...) relacionan lo masculino y femenino no con

los juegos.”

En este momento la nifia y el nifio, podrén o no, ex-
perimentar temor y angustia por no ser lo que se es-
pera de cada uno. Podrén o no, temer los nifios jugar
"cosas de nifia” por creer que dejarén de serlo y las
nifias podrdn temer o no, convertirse en nifios si se com-

portan como ellos. Mucho dependeré en esto nuestras

expectativas y/o exigencias, asi como nuestra forma de

reaccionar ante su manera de explorar el mundo; para que,

al terminar la adolescencia, ella o ¢l puedan por libre y
personal decision “saberse ser”.

REFLEXIONANDO VAMOS

Haber pensado en rosa para nifia y azul para nifio, du-
rante la pregunta inicial, es un estereotipo de género.
Piensa que de ser algo social, lo has anclado con fuerza
hasta creer que es algo dictado por la naturaleza. Por
lo tanto, te invito a que reflexiones sobre cémo estan de-
terminadas las expectativas y/o exigencias que tienes
para tu hija y/o para tu hijo desde aquel memorable
momento en que escuchaste: “Felicidades, el sexo de
su bebé es: ..."

*La autora es Licenciada
en Psicologia Familiar.
Psicoterapeuta

amiliar y de Pareja.
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Il mundo
NECESITA.... evaLores

EL MUNDO NECESITA

MUJERES
SABIAS

POR ALEJANDRINA SEAMAN

a hisforia  universal

esta llena de grandes

nombres que jomds

olvidaremos. Hombres

y mujeres que se des-

facaron por su cono-

cimienio 'y sabiduria

en temas de ciencia, arte, educacion, fir

losofia, entre ofros. Sin embargo, cuando

hacemos un conteo de esfos hombres y

mujeres reconocidos por su frayectoria,

nos percatamos de la escasa participacion

de la mujer. Si somos tantas mujeres en el

mundo, y en algunas épocas superando

el nimero de varones, me pregunio dén-
de estdn, a qué se dedican,

qué hacen de sus vidas.

Mas alléd de cumplir

el papel que la_misma

historia (o la misma cub

tura) nos ha encomendor =

PR

do, es necesario replantearse: qué hay de
nuestros dones, y qué podemos y debemos
hacer para desarrollarlos. Por ello hoy me
afrevo a hablarles de Sabiduria.

La sabiduria es una virtud, considerada
como la capacidad de pensar y actuar
con prudencia, misma que se adquiere
a fravés del estudio de las ciencias, las
letras o las artes. la sabiduria es esa
chispa que nos indica qué es lo que me
hace bien y qué es lo que me hace mal;
no solo saber qué estd bien o mal, sino
que es bueno o malo para cada uno.

Sé que existen muchas mujeres sabias
en el mundo, pero jnecesitamos
mas! Es necesario, como lo
dice su concepto, capaci-
farnos, estudiar, preparar-

nos para poder dejar

un legado, si no a la
historia universal, sf a
tu historia personal y
familiar. Porque cuando

(o0]:{:]0]
adlexaseaman@hotmail.com

*La autora es Docente en Universidad
Auténoma de Baja California

y Fundadora de la Asociacién

Manos que Comparten A.C.

una mujer sabia educa a sus hijos deja
en ellos un legado importante, rompe
con las cadenas de la costumbre vy se
aboca a fransmitir, no sélo de palabras
sino con ejemplos, las mejores ensefian-
zas para obtener una buena vida.

Una mujer sabia ensefia a sus hijos a no
ser materialistas, consumistas. Los ensefia
a amarse mds que a nadie, pero a su vez
les ensefia el valor de la humildad y la so-
lidaridad con ofros. Una mujer sabia es
aquella que busca cada dia dentro de s
misma cémo mejorar en aquellos aspecios
que adn no han sanado y cuando lo logra,

ayuda a ofros a sanar también.

Sé una mujer sabia, no vayas
por la vida solo haciendo lo
que "te tocd” hacer. levén-
fate, toma tu lugar en la
historia, porque esfoy con-
vencida que en las manos
de las mujeres esta el cam-
bio de esfe mundo.

- El paso del tiempo nos ha indicado

que las mujeres tenemos muchas virtudes,
superando las propias virtudes de los hombres,

sin embargo, bas mujeres tendemos a prepararnos
menos que nuestros companeros y a desaprovechar
%ortunidudes que se nos presentan para
desarrollar todo nuestro potencial; esto es lo
que merma vkestras capacidades y nos va
dejando siempre atrds, ocultas

en la historia de la humanidad
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Virtudes
HUMANAS

LA MUJER

Y SU PROPIA ENEMIGA

POR CECILIA CASTELLANOS BARONE

ace mucho fiem-
po, escuchaba @
una comunicado-
ra durante una enr
frevisia decir que
“las mujeres son
los peores enemi-
gas de las mujeres”. Aunque no estaba de
acuerdo, no me defuve a reflexionar; pero
pasado un tiempo, en boca de ofras muje-
res se repefia la misma frase y fue entonces
cuando me propuse conocer qué era lo que
las mofivaba a verbalizar con vehemencia
lo que decia aquella comunicadora.
Entrevistar a cada una de aquellas muje-
res de quienes escuchaba esa frase v re-
flexionar sus respuestas fue toda una aven-
fura. Bésicamente fodo se cenfraba en ofra
frase oculla derivada de la anterior, “si no
piensas como yo, estds en mi contra”. Y
lo realidod es que no existe una sola mu-
jer igual a ofra; la redlidad es que no hay
quien piense, sienta o viva igual que 1.
Esperamos de ofros una actitud deter-
minada para poder ser felices. Constan-
femente nos comparamos con “las ofras”
y en funcién de lo que nos gusta o no de
ellas, decretamos nuestras emociones.
Enfonces me cuesfiono si la frase “las muje-

* Esta extraordinaria aventura de ser

mujer, consiste en lograr poco a poce
ir descubriendo v distrutando ese ser
maravilloso que habita dentro de fi

res son las peores enemigas de las mujeres”
es la correcia y me lleva a la conclusion de
que no es asl. La frase adecuoda podria
ser: "la mujer es su propia enemiga”.

En el fondo, €l “qué dirén” no es lo que
te lastima o te limita a disfrutar u vida y ser
feliz. Lo que te lastima  te limita es lo que 10
fe dices a fi misma sobre lo que dicen las de-
mds de fi. Ese juez en tu inferior ol que le das
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cuerda para que inferprete las infenciones de
las ofras de acuerdo a lo que 10 fe imaginas,
es el que no fe permite aprovechar y disfrutar
u redlidad. Eres diferente a las demds y ah
es donde se inicia el valor de fu existencia.

la buena noticia, es que las enemi-
gas no existen y fu camino para ser
feliz, no depende de lo que piensen vy
digan las demds.

Ya lo decia Vikior Frankl: cada uno de
nosofros somos libres de decidir qué actitud
fomar frente a eso que nos estd pasando.
Lo que sientes, lo que piensas, lo que vives,
no es culpa de los demds, depende de tu
habilidod para responder a eso que fe esta
pasando. Tu tarea consiste en comprometer
fe a ser quien eres e irte pareciendo cada
dia mds a quien fe comresponde ser.

Simone de Beauvoir decia que ser mujer
significa fodo un programa de vida y afimer
ba: “no se nace mujer; se llega a serlo”.
*La autora es Lic. en Ciencias de la Comunicacién

con Maestria en Investigacién y Comunicacién,
Ciencias de la Educacién y Desarrollo Humano.
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LAS MUJERES SOMOS

ELGEQERED

la perfeccién no es cosa pequena,
pero estd hecha de pequerias cosas

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

staba en casa de
unos queridos ami-
gos, mientras  en
la sala de TV unos
cuantos veian el pa-
sado Victoria’s  Se-
cret Fashion Show,

en el que hermosas mujeres simulaban

angeles v lucian prendas de lenceria en

hermosos cuerpos perfectos.

la situacién me llevod a una reflexién
que estoy segura much@s de usfedes,
querid@s lectores compartirédn conmigo.
la perfeccion no llega cuando ba-

jemos esos 2 kg ganados en las fies-

fas mas los 3 kg que fraiamos

arrasfrando, porque  siem-

pre algo faltard para pa-

recemos a los “dngeles”

del Victoria’s Secret Fas-

hion Show: debemos

senfiros enfonces me-

recedoras de amor y de
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MIGUEL ANGEL BUONARROTI

felicidad por lo que somos, con o sin
kilitos de mas.

Mujeres o no de pasarela, fenemos la
capacidad de humanizar nuesfros entor-
nos, hacer lo humano mds humano, so-
mos el corazén de la sociedad gracias al
don inmenso de la feminidad, esto sf que
es perfeccion. Asf que asumdmosla y con
ello, la gran capacidad que fenemos de
dar amor, de enfregarmnos como esposas,
madres, hijas, hermanas, amigas, jefas,
colaboradoras. .. ejerzamos ese don.

A los demdas no les importa si fraemos unos
kilitos encima, lo que sf les importa es lo que
ello nos ocasiona, como el mal humor o que
fodo el fiempo estemos obsesionadas con
lo que comimos, afectando el que no secr

mos felices con quien somos y que
estemos en funcién del espejo
olvidandonos de que somos

el corazén de la sociedad:

hace falia recordarlo, pues

parte de nuestra mision es

dar dlimenio con carifio a

la familia, contribuyendo no

ALUBIAS Y KALE AL
AJO Y PARMESANO

INGREDIENTES

Aceite de Oliva

1 diente de Ajo rebanado finamente

2 tazas de Alubias cocidas

2 tazas de Kale o Col rizada troceada

Sal de mar

Pimienta negra

2 o0 3 cucharadas de Queso Parme-
sano
PUEDEN SER TAMBIEN: frijoles,
lentejas, garbanzos o cualquier ofra
leguminosa.

PREPARACION
Saltear en el aceite de oliva el
ajo y posteriormente agregar las
alubias.
Anadir el kale, salpimentar. Las
hojas deben quedar crujientes.
Espolvorear con el queso parme-
SaNo previo a servir.

solo @ su salud fisica sino también emocio-
nal. Hagan del comer saludable pues, parte
de esa perfeccion.



Preparatoria con cobertura -
universal, gratuita y obligatoria COBIERNO DEL ESTADO
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DATOS
POR PEPY GUERRERO TELEFONO

RecetasACTUALES " CORREO

*Apasionada por la cocina, creadora y propietaria de hecho en Casa panaderia y café. pepyguerrero@gmail.com

Republican REPUBLICAN

INGREDIENTES
» 1 Pag. de Galletas Marias

» 1 Cuadro de Mantequilla

» 8-10 oz de Queso Crema

» 1/2 Taza de AzUcar Glass

» 1 Pag. de Pudin Instantdneo
de Chocolate (3.9 oz)

» 1 1/2Taza de Leche
» 2 Tazas de Crema Batida

El clima cdlido de la

pri mavera PREPARACION
MOLER LAS
: 4 GALLETAS
por I(Iﬂ ||€gO y en 1 @ MARIAS,

revolverlas con la
mantequilla derretida y
ponerlas en el fondo de
un vasito fransparente.

BATIR EL
QUESO CREMA CON EL AZU-

@ CAR GLASS. Probar para verifi-

cuestion de postres
ya se nos antojan aquellos
mas frescos, por lo que
en esta edicion te comparto
un Senci”g y de“ciosg car el nivel de dulce que sea de nuestra
i 1. . preferencia y poner una capa arriba de
receta para compartir con tu familia y amigos la galleta,
BATIR EL
3 PUDIN DE
@ CHOCOLATE

segun instrucciones

de caijita, ponerle 1/2
taza menos de leche
para que no quede muy

liquido y agregar otra capa
arriba del queso crema.
UTILIZAR BATIDORA Y HACER
4 LA CREMA BATIDA hasta que
@ tenga una consistencia sufi-
cientemente espesa y ponerla arriba del
pudin, esta seria la Ultima capa.
DECORAR CON CHOCOLATE

RALLADO Y FRUTOS ROJOS.
@ iRefrigerar una hora y a disfrutar!

*EsTo receta también la puedes hacer
en moldes mds grandes. Tiene anos en
mi familia, a todos nos encanta y a los
ninos también, yo la hago mucho en las
mesas de postres y con la ventaja que
no se hornea.
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Especialistas en compra y venta de casas en el condado de San Diego
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“Con mas de 15 afios como lider en la industria”

Real Estate Consultant
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Hermosas,

FAMOSAS Y SABROSAS

MALBEC

POR DIONISIO DEL VALLE

o que voy a plaficar
les podré  parecer
un cuento de hadas,
pero no lo es. Soy
una cenicienta de
came y hueso, lite-
ralmente hablando,
asumiendo que mi pulpa es la came y
mi semilla el hueso. Naci en la hermosa
ciudad de Cahors, en la mégica region
de Occitania en el Midi francés; zona
que lleva ese poético nombre (Mediodia
Francés), porque a nuestras tierras las
afraviesa el Meridiano de Greenwich.

Sucede que hace ya mucho tiempo,
cuando los visigodos llegaron a la tie-
rra de lot, mi casa, traian consigo al
gunos pies de una parra originaria de
la Borgoria, Chablis para ser precisos,
bautizandome con el nombre de la po-
blacién donde me habian encontrado:
Auxerrois, aunque todo mundo empe-
z6 a llamarme simplemente Cét.

Un buen dia fui llevada de paseo a
una de las zonas de produccion mas
fomosas de mi pafs, Burdeos. Quedé
impresionada. Ahi el vino es religion y
las uvas diosas. Bueno, no todas, sino
algunas privilegiadas nada més. Nunca
me imaginé que, algunos afios después,
estaria formando parte del exclusivo elen-
co con el que se elaboran los vinos de
los grandes Chateaux de Francia.

Siendo una variedad provinciana, pero
de buena cepa, uni mis esfuerzos con una
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* Mis vinos suelen
ser de un infenso
color Violeta, far-
ninos-dulees y.de

baja acidez

prima lejana de origen humilde, como yo,
la Pefit Verdot, para convertimos de bue-
nas a primeras en las chicas del coro de
las grandes artistas de hoy y siempre: la
Cabernet Sauvignon, la Merlot y la Cor
bemet Franc. Con nosofras, los comple-
jos vinos bordeleses, mejoran en estruciu-
ra, aromas y color, por lo que nos hemos
convertido en sus fieles compafieras.

En mi pueblo natal se sigue producien-
do vino conmigo. Los vinos de Cahors me
fienen como uva preferida utilizando un
promedio de setenta por cienfo de mi fru-
fa, mezclada en un treinta por cienfo con
mis primas Merlot y Tannat, esfa Glima,
por cierto, famosa ahora en Uruguay.

Todo iba marchando bien hasta que,
a finales del siglo XVl ese terrible bi-
cho llamado Filoxera arrasé con la mo-
yor parte de los vifiedos plantados en
el sur de Francia. Todo era confusién
entonces. Y es en ese momenfo cuan-
do apareci¢ aquel viverista de origen
hingaro de apellido Malbek. Apenas

me probd, supo que mi destino esta-
ba en ofra parte. Hizo todo lo que un
cientifico debe hacer para adaptar mis
caracteristicas a las condiciones de mi
nuevo hogar y me llevd a vivir a la Ar-
gentina. El resto, es historia.

Modificando sutilmente mi  nombre,
quizés para darle un cardcter menos ex-
franjero, me llamé Malbec.  Ahora soy
la reina del espectdculo moviéndome a
mis anchas en el extenso terruiio de ese
gran pais sudamericano. De hecho, en
1986 se cred la primera Denominacion
de Origen de la cual soy orgullosa proto-
gonista: Malbec Lujén de Cuyo. Mis vi-
nos suelen ser de un intenso color violeta,
faninos dulces y de baja acidez.

En los dltimos afios se han dado
cambios importantes en la vinicultura
argentina que han incrementado la co-
lidad de mis vinos. Se cambiaron las
pilas de concrefo por fanques de acero
inoxidable, los viejos toneles de roble
por barricas de roble francés y ameri-
cano, las maceraciones corfas con le-
vaduras autéetonas por maceraciones
largas, con remontajes més frecuentes.

En fin, que me fratan como a una es-
frella, jcomo si estuviera viviendo en un
SPAI Eso si, soy una uva agradecida;
a cambio doy vinos fuertes, de aromas
intensos v de mucho color, bien amal-
gamados con la madera, muy concen-
trados y de faninos suaves. Una uva
estrella que espera poder echar raices
en México, aunque por el momento mi
presencia es mds bien discreta.



Media Arts

MEDIA ARTS CENTER SAN DIEGD
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= 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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Especial de

SEMANA SANTA

¢ LISTA PARA LAS
VACACIONES?

TE COMPARTIMOS 8 CONSEJOS

PARA QUE LAS DISFRUTES

SIN PRE P

POR NATALIA MONROY

as vacaciones de Se-
mana Santa esfén a
la wuelia de la esqui
na, fres dias libres que
podids  aprovechar
para descansar fodo
lo que quieras en la
comodidad de tu hogar o si lo prefieres
puedes preparar tu auto, salir de la ciudad
y disfrutar del sol y la arena en una playa
aledafia a la regién. Site convence mds
esta idea, Mujer Actual fe recomienda una
serie de fips para que fu viaje “express” sea
fodo un éxito. jToma notal

HAZ UN
PRESUPUESTO
@ Antes de que pongas todo en

la maleta asegurate de tener en cuenta
cudnto estds dispuesta a gastar. Es impor-
tante saber hasta dénde nos deja llegar
nuestra cartera y no tomar decisiones
apresuradas; puedes hacer una lista po-
niendo en orden los gastos bdsicos como
gasolina, alimentos, alojamiento, asi serd
mdas facil tener un control de lo que se
puede invertir.

REVISA TU AUTO

.Si tomaste la decisién de em-
prender un vigje y vas a requerir de tu
automovil para hacerlo, es indispensa-
ble que revises que esté en perfectas
condiciones para evitar contratiempos
y situaciones de riesgo. Verifica que los
frenos, llantas, luces y direccionales estén
funcionando con normalidad, también
asegurate que tengas una llanta de
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repuesto, un kit mecdnico y fodos tus do-
cumentos en orden, asi como un seguro
confiable. No olvides en ningln momen-
to utilizar el cinturén de seguridad tanto
tU como tus acompanantes.

LLEVA SOLAMENTE
o LO NECESARIO

Vas a descansar y divertirte, no a un desfile
de moda. Recuerda llevar en el equipaje
sélo lo indispensable; si acaso un cambio
de ropa extra, pero no te satures con co-
sas que ni siquiera van a salir de la maleta.

I -

QSUIN
ES OBLIGA-
TORIO
‘ Como dice el dicho:
mds vale prevenir que lamentar. Un boti-

quin con los articulos esenciales no debe
faltar en el equipaje.

ASEGURATE
SABER A
® DONDE VAS
Aprovecha la maravillosa

tecnologia e investiga muy bien cémo lle-
gar a tu parada final. Si es la primera vez
que vas a ese lugar investiga la ruta mas
conveniente y si hay alguna caseta de

seguridad cercana. Sélo para prevenir,
investiga los teléfonos de emergencia.

RESERVA
6 +«CON TIEMPO
Aunque no hayas planeado estas vaca-
ciones con meses de anticipacion, no es
pretexto para dejar a Ultimo momento
la reservacién del hotel. Si en tus planes
no estd dormir acurrucada en tu coche
o enla playa ala luz de la luna, te reco-
mendamos reservar lo antes posible.

vy

PROTEGETE DEL

° o Sivas a visitar una
playa, no olvides tomar las medidas
adecuadas para protegerte de los rayos
solares. Procura no estar mucho ftiempo
expuesta al sol, utiliza protector solar de
manera frecuente, usa gafas y ropa lige-
ra que cubra tu piel de la exposicién.

SIVAS A
TENER(;JN

EXCES

QEUE SEA DE
‘F LICIDAD

El consumo de

alcohol se vuelve
mds frecuente en vacaciones sobre todo
si te encuentras en una playa pasdndola
bien con un clima espectacular, muchas
veces nos olvidamos del riesgo que
representa tomar alcohol en exceso. Por
eso es recomendable tener mucho cui-
dado con la cantidad que fomes para
evitar incidentes lamentables.

Estos son sélo algunos consejos que
Muijer Actual pone a tu alcance si te
dieron ganas de salir a vacacionar esta
Semana Santa. Si después de leerlos si-
gues con dnimos de quedarte en casa
idisfrafalol Puedes visitar a familia y
amigos que desde hace tiempo no ves,
fambién acudir a lugares de la ciudad
que no pisas desde hace meses. Ve a
ese restaurante que acaba de abrir o al
cine a ver la nueva pelicula en cartele-
ra. Las vacaciones son para descansar,
reflexionar y divertirse, explotalas lo més
que puedas.
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Preparatoria

Es la mejor
etapay quiero
' vivirla aqui.
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CETYS.

UNIVERSIDAD
Es lo que guiero ser.
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Mujer
DEL MES

ESTUDILLO

MADRE EJEMPLAR Y EJECUTIVA
DE LIDERAZGO RECONOCIDO

POR LIZETH GARCIA PENA Y KARLA V. RENTERIA A. | FOTOGRAFIA LEON FELIPE CHARGOY

e presenfamos  a
Elba Manoella Estu-
dillo Osuna nuestra
mujer del mes origi-
naria de Tijuana, es
la tercera de cuatro
hermanas que crecie-
ron con el mejor ejemplo de sus padres
quienes les fomentaron siempre buenos
valores dentro de su unido seno familiar.

Elba Estudillo es una mujer enamora-
da de la vida a la que a pesar de las
circunstancias, retos y sorpresas que el
destino le ha jugado, ha sabido salir
airosa anfeponiendo la mejor actitud,
convirtiendo cada situacién en una ex-
periencia que la ha dejado sumamente
fortalecida.

Ella es Llicenciada en Derecho con
una maestria en Administracién con
concentracién en alta direccién, madre
de dos hijos “Kiara y Moisés" quienes
son el amor de su vida y a los cuales
fuvo mientras era estudiante universita-
ria. Demostrando a fodos los que pro-
nosticaban un futuro incierto, que ella
podia ser no solo la mejor madre para
sus hijos si no la mejor ejecutiva dentro
de su enforno laboral.

Estar ahora al frente de una insfitucion
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Es dificil ser madre y profesionisto
porque asi tengas el apoyo
de tu pareja, por cuestionesteulturalss,
la carga moral o responsabilidad
de los hijos estd enlla mam@

lidereada en su mayoria por hombres
durante afos, es una experiencia que
ha fortalecido su vida profesional. Esa
formacién adquirida por casi una dé-
cada en Coparmex como directora, le
brind6 la oportunidad de ser invitada
y desempefiarse ahora como Conseje-
ra Titular del Instituto de Transparencia
y Acceso a la Informacion Publica de
Baja Califoria (ltaipbc).

Elba Estudillo nos comparte los retos
que ha tenido que enfrentar como ma-
dre de dos hijos y profesionista, logran-
do cumplir sus suefios sin sacrificar nin-
guna de las dos cosas mds importantes
de su vida, su familia y su desarrollo
profesional.

Desde pequeiia Elba tuvo muy claro o
que queria hacer en la vida, y a pesar
de que lo maternidad la asumié siendo
muy joven, no ha sido un obstaculo para
realizarse como mujer, al contrario, de-
sea que sus hijos aprendan también a
seguir sus suerios y los impulsa dia a dia
a lograrlos.

"Yo siempre he estado frabajando,
y estudiando, primero porque fengo la
necesidad de buscar lo mejor para mis
hijos, y segundo, porque hoy en dia las
mujeres tenemos inquietudes profesiona-
les qué realizar y el compromiso de apor-
far al hogar”




"Es dificil (ser madre y profesionistal,
porque asi tengas el apoyo de tu pareja,
por cuestiones culturales, la carga moral
o responsabilidad de los hijos estd en
la mama. Ha sido dificil asumir que yo
querfa ser una mujer profesionista, inde-
pendiente y que no iba a permitir que las
presiones sociales o la culpa me detuvie-
ran”, expresé Elba

El gran reto para Elba no fue el tener
una hijo de dos afios mientras cursaba
los Ultimos semestres de su carrera, ni
estar finalizando su segundo embara-
zo cuando presentaba exdmenes fino-
les. El verdadero refo empezd cuando
le confirmaron el diagnéstico de autis-
mo a su hijo.

“Cuando mi hijo Moisés fenia dos
afios y medio me lo diagnosticaron con
autismo, y ahf si que el mundo te cam-
bia... Ahi si era el momento en que dije:
‘hijole’... A mi me daba vueltas la ca-
beza pensando, tienes un hijo con una
discapacidad permanente e irreversible.
No era nada mas el hecho de tener ofro
bebé, era el hecho de que él me nece-
sitaba al doble. Ahf fue cuando pensé
si tenia que buscar un frabajo de medio
fiempo, si los fenia que dejar mucho
fiempo solos, pero al final llegué a la
conclusién de que nada de lo que haga
o deje de hacer en mi vida va a curar el
padecimiento de mi hijo".

"Muchas veces lo analicé y hacia una
infrospeccién, pero de pronto si pensa-
ba: Bueno, si no trabajo, scomo le pago
sus terapiase”

Muchas mujeres deciden sacrificar
sus suefios para pasar mdés tiempo con
sus hijos y ofras deciden continuar el
camino para alcanzar sus metas: “Yo
creo que al final de cuentas, todas
ferminamos arrepintiéndonos en algin
momento de algo. las que decidimos
ser mujeres independientes y ser pro-
fesionistas, y que tu vida no sea Unica-
mente la de tus hijos, al final tenemos
remordimientos de no habemnos dedi-
cado més tiempo a ellos. Y las que son
madres y viven para ellos, y dejaron a
un lado sus suefios y proyectos por sus
hijos, terminan arrepintiéndose porque
no hicieron lo que quisieron”.

"Sé perfectamente que nunca vas a
darle gusto a las personas y nunca vas
a tomar la decisién perfecta, siempre
va haber un dafio colateral”, destacd.
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Mujer
DEL MES

"No te voy a negar que protago
nizando los dos roles, el de mamd
y profesionista sacrificas muchas co-
sas, pero al final, yo siento que ellos
comprenden por qué lo hago. Un
dia le pregunté a mi hija qué queria
ser cuando fuera grande, y me dijo:
"Todavia no me decido, no sé si ser
bombero o directora de COPARMEX”
en esos momentos me di cuenfa que
esos prejuicios que fe inculcan de que
fienes que estar con 1us hijos, que les
fienes que dedicar més fiempo porque
farde o temprano lo van a resentir, no
son cierfos, entonces realmente fe das
cuenta que para ellos no es una friste-
za que su mamd frabaje si no que se
convierte en un estilo de vida".

Elba esfuvo casi una década al frente
de Coparmex como Directora, por lo
que la considera su escuela y donde
aprendi6 de todos y cada uno de los
presidentes que le focd conocer.
Ante esa experiencia, le hicimos
una pregunta ‘casi obligada’, sobre
la participacion de las mujeres en la
iniciativa privada, a lo que nos res-
pondi6: “Cuando estaba en Copar-
mex siempre habia dos o fres muje-
res en el Consejo Directivo confra al
menos 25 hombres, y pasé
nueve afos viviendo el
cambio de consejo
y siempre fue la
misma  propor-
cién 25 a fres
o dos. Yo sentia
que las mujeres
no querian parti-
cipar, sentia que
a algunas mujeres
les resuliaba  muy
comodo criticar a un
organismo, donde se
asumia se limitaba la participacion
de la mujer, sin embargo, chi es
donde muchos, incluyéndome, fra-
bajabomos por temas a favor de
la ciudad, y esos hombres le dedi-
caban su tiempo sin ningdn com-
promiso o nada a cambio; sdénde
esfaban las mujeres Mi opinién en
ese momento: Decidieron hacer ofra
cosa”, comenté la abogada.

COPARMEX,
SU ESCUELA
ELBA estuvo casi los NUEVE
ANOS al FRENTE de la
COPARMEX como DIRECTORA,
por lo que la considera su
escuela y donde aprendid
de todos y cada uno
de los presidentes
que le tocd conocer.

Su ingreso al Insfituto de Transparencia
y Acceso a la Informacion Pblica de
Baja Califoria (liaipbc), como parte
de las lecciones que le da la vida, coir-
cidio con el fema del proyecio de la
maesfria que fermind en el 2014: “la
cuola de género en las instituciones
piblicas”; del cual aseguid esfar en
contra, pues considera que las mujeres
deben acceder por su capacidad y
preparacion, y no por cubrir una cuota.

Platicd que cuando se postulé al liar
pbc, se enfrentd dl tema de lo cucta
de género: “la gente me decia: no fe
preocupes vas a quedar, ya pasaste
la primera fase de entrevistos v eres la
Unica mujer, acuérdate de la cuola. ..
no sabes qué coraje me daba, yo no
quiero que me elijon por ser mujer, perr
saba, si sdlo me van a elegir por ser
mujer, prefiero que no lo hagan”.

"He tenido que lidiar con eso estos
meses, y ese va a ser el refo de mis
proximos cuatro afios. Primero aceptar
que es una realidad la cucta de géne-
r0; que tuve que confrontar mi propia
fesis. .. ya viéndolo desde esta dpfica
creo que es algo posifivo, pues mu-
chas de las mujeres que ya fienen tiem-
po en la politica y en el sislema, dicen
que no podian hacer nada. Tenemos
que empezar por algo”, expreso.

Para las que esfan dentro de una insfi
fucién poblica, dijo Elba, les toca demos-
frar que estén preparadas para hacer un
frabajo igual o mejor que los hombres, y

ese es €l refo que se puso en esla efor

pa como consejera. Yo creo

que soy una prueba de
que se pueden lograr las
cosas, a lo mejor, para
algunos, por cuesfiones
circunstonciales — estoy
ohi, pero finclmente

s eles una persona

que frabaja, que te has
hecho un presfigio por

fu frabajo y con tu trabaio,
puedes soriar y puedes lograr
cosas”, dijo muy seguro. M

Leal, honesta, honro-
da, independiente.

Desesperada en el fra-
bajo, muy perfeccionista, muy dura
consigo misma, infolerante con los
errores propios y de otros, cambiante.

Superacion
personal y liderazgo.
Todo pasa... y esto también
pasard, de Martha Alicia Chévez.
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El Trompo - Museo Interactivo Tijuana

ilmaginate,
aprender .
Jugandal,

10ma Edicién

Tijuana.- Un éxito en la busqueda de llevar el
aprendizaje de la ciencio, tecnologia y arte a
lar comunidades vulnerablesr como el
objetivo principal, es lo que se vivié durante
la décima edicion 2016 de “Un Bero por
Tijuana”, celebrado la noche del pasado 26
de febrero en el Club Camperstre Tijuana.

La convocatoria de recaudacion de fondos
fue llevada por Lar Amigasr de El
Trompo, Conrsejo Directivo y Staff de
El Trompo, Murseo Interactivo Tijuana,

patrocinadores y asistentes, dentro de un
ambiente divertido que traslado todos lors
rentidor a una amena noche llena de
ambiente murical.

El principal agradecimiento llegdé con la
confianza brindada afio con afo, por lo que
sirvio de  plataforma para informar  lor

resultador obtenidos de ru edicidon anterior
en 2015, donde a nivel general ha permitido
la visita de perronars en situacién vulnerable,
a través de lor recurror obtenidor durante 10
afnos de hirtoria.

0 wea) 634 34 76 oo @ feltrompa.tijuana o www.eltrompo.org 0 Lib. Lo invurgenter Rio Tijuana, 3ra etapa, CP 22226,
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Restaurante Buffet

Tiuana

4

\ {EL BUFFET QUE
'LO TIENE TODO!

Desayuno Buffet « Comida Buffet Internacional
« Cena ala Carta « Brunch Dominical

Dentro de Grand Hotel Tijuana

Adquiere tu tarjeta

Y al presentar o mencionar este
anuncio obtendras en fu consumo un

10%
descuento

jLa tarjeta es totalmente gratuita! Vélido el mes de Marzo de 2016

CASINO & RESORT RESERVACIONES PLAZA CAFE

. Tel. 681 7000 Ext. 4199
www.grandhoteltj.com ;
f Plaza Café

f I?’ GrandHotelTijuana Y [7 GrandHotelTijua



DR.CLEMENTE

ZUNIGA GIL

CON EL OBJETIVO DE AYUDAR A SUS PACIENTES
A ENVEJECER BIEN, CON CALIDAD Y DE MANERA DIGNA

POR KARLA RENTERIA A.

nvejecer es el proceso

a través del cual nos

vamos  deferiorando

poCcCoO @ poco, pasan-

do de ser un adulto

sano e independiente

a un adulto vulnerable

y fragil que responde de una manera di-
ferente a las actividades diarias, y con un
riesgo incrementado de enfermar o morir.
Cuando hablamos de Geriatria, nos refe-
rimos a una rama de la medicina interna,
es decir, una especialidad médica como
pudiera ser la Pediatria o la oncologia.
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Tiene unas particularidades que la hacen
hoy en dia muy necesaria y afractiva, deri-
vadas de lo que es su razén fundamental:
el anciano o bien llamado adulto mayor.
Para el Dr. Clemente Humberto Z0ii-

ga Gil, Médico Intemista y
Geriatra, la Geriafria debe
atender al anciano fanto
en situacion de salud
como de enfermedad;
debe prestar atencion
fanto a los aspectos
clinicos presentes en
sus  enfermedades
como a la prevencién
de las mismas.

DR. CLEMENTE

ZUNIGA GIL
es MEDICO INTERNISTA
Y GERIATRA. Infegrante del
Comité Ejecutivo de la Academia

Latinoamericana de Medicina

del Adulto Mayor. Profesor
de la Residencia en Medicina
Interna en el Hospital General

de Tijuana ISESALUD y
Catedrdtico de la
Universidad Auténoma
de Baja Cadlifornia.

UNA ESPECIALIDAD JOVEN
PARA GENTE MAYOR
la Geriatria es una especialidad joven
que es reconocida en México a partir
de 1984 por un programa formal y
establecido para esta especiali-
dad, ahora existen un poco
mas de 200 geriatras en
fodo el pais. El término
geriafria se usa por
primera vez a co
mienzos de siglo, en
la literatura médica,
para hacer referencia
a las enfermedades
que padecian los an-



cianos y sus frafamientos. Se comienza asf
a fener conciencia de esfa particularidad.
Platicando con el Dr. Zihiga Gil, Ge-
riatra e Integrante del Comité Ejecutivo
de la Academia Latinoamericana de Me-
dicina del Adullo Mayor, nos responde
porqué la importancia del cuidado del
adulto mayor de la mano de un geriatra,
ya que estd capacitado para detectar
problemas especificos del adulto mayor
que merman no solo su salud si no su ca-
lidod de vida, ademas el geriatra ayuda
a prevenir situaciones que pueden llevar
a que el adulto mayor se deferiore desde
el punto de vista funcional y empiece a
depender de ofras personas para vivir.

2COMO DETECTAR
SITUACIONES DE ALARMA

EN LA SALUD DEL

ADULTO MAYOR?

Existen varias formas de detectar que algo
no va bien y puede deferiorarse desde el
punto de vista funcional, por ello es impor-
fante estar al pendiente de las acciones
que deja de hacer solo o le cuestan traba-
jo, como bafarse, peinarse, salir de casa.
También estd la parte psicolégica y es un
indicio de alarma que el anciano este re-
fraido o empiece a olvidar las cosas. De
ahi la importancia en determinar la causa,
ya que en muchos de los casos son situa-
ciones que se pueden revertir y ofras son
el inicio de una enfermedad que puede
mermar la calidod de vida de la persona.

2EN QUE CONSISTE

UNA YALORACION
GERIATRICA INTEGRAL?

Es la esencia de la Geriatria. Es el proce-
so de diagndstico para establecer un plan
de obijetivos y cuidados en el anciano,
esta debe atender todas las dimensiones
que pueden influir en la salud del mismo,
desde problemas médicos, incluyendo as-
pectos de nutricién, estado de los érganos
de los sentidos, salud bucodental, sindro-
mes geridfricos, efc.; también la evaluo-
cién de las capacidades funcionales, la
valoracion mental atendiendo a los pro-
blemas cognitivos y afectivos de los ancio-
nos y la valoracién social, atendiendo a
la situacion y necesidades sociales.

2POR QUE EL ADULTO
MAYOR TIENDE A SER

MAS DEPRESIVO?

Hay varias explicaciones y hay que en-
tender que la etapa del adulio mayor es
una etapa de pérdidas, se empieza a

o

la pobreza es
el marcador social
que mds. mermala

calidad de vida de

un adulto mayor

perder el rol en la familia, el poder fisico,
el poder econdémico, el rol social y por
desgracia, no vivimos en una sociedad
que venere al adulto mayor, al confrario,
somos una sociedad que le hace culfo a
la juventud y a la belleza, mas que a la
experiencia y a la edad, a diferencia de
ofras culturas que si lo hacen.

En particular los aspectos sociales
pueden influir en la salud emocional
del anciano, tales como la sole-
dad, el aislamiento y lo de-
pendencia; ademds, hay
que agregar que existen
cambios con el enveje-
cimiento que hacen dl
cerebro  vulnerable de
desarrollar trastornos bio-
quimicos que lo lleven a la
depresion.

2sCOMO TRATAR DE

EVITAR LA DEPRESION

EN UN ADULTO MAYOR?
Primero que nada, manteniéndolo activo
fisica e intelectualmente. Mantenerse en
una vida social y prepararse para cuando
legue la jubilacion, por ejemplo, planear
actividades para cuando se fengan esos
dias libres de actividad laboral, pensar en
alguna actividad que se quiera aprender,
algun lugar para conocer. Desde el punto
de vista familiar, entre mdés sélida sea la
red de apoyo en la familia més dificil serd
que un adulto mayor se deprima, no deje
de hacerlo participe, asignéndole un rol
especifico en la familia.

2QUE PASA EN LA MENTE

Y CUERPO DE UN ADULTO
MAYOR AL PERDER LOS
ROLES SOCIALES?

Precisamente se ha visto que cuando
se empiezan a perder los roles socia-
les, empieza a deprimirse y de la mano
viene un deterioro fisico; muchas veces
la falta de motivacién para tener ac-

DATOS

Hospital Angeles,
Consultorio 705
TELEFONO
[664] 635.18.39
CORREO

zclemente@hotmail.com

fividad causa un deferioro importante
en la salud de la persona, le duelen
los huesos, musculos y articulaciones,
lo que los lleva a reducir o perder su
movilidad, de tal manera que cuando
lo intentan hacer ya no tienen esa ca-
pacidad. Si no detectamos eso a tiem-
po y cortamos de raiz esa necesidad,
la bola de nieve se hace mds grande
de tal forma que cuando acuden al mé-
dico es dificil de parar.

3CUAL SERIA UNO DE LOS
PRINCIPALES ASPECTOS QUE
PUEDEN INFLUIR EN LA SALUD
DEL ADULTO MAYOR?

Definitivamente creo que la pobreza y
lo puedo decir con tal seguridad porque
veo v frafo tanto a pacientes en el Hospi-
tal Angeles como en el Hospital General
de Tijuana, y al paciente con escasos
recursos, le va peor que al que tiene
los recursos econdmicos para comprar
medicamentos, pagar una buena
alimentacién y pagar apoyos
para poder moverse; el que
fiene los recursos tiene tam-
bién una casa que le fo-
cilita la movilidad con un
suelo parejo para poder
caminar y no en cero o
con un piso de fierra que no
lo deja moverse.

OBJETIVOS PDE
LA GERIATRIA

» Prevenir la enfermedad vigilando la
salud del anciano.

» Evitar la dependencia.

» Dar una asistencia integral.

» Rehabilitar.

» Proporcionar un cuidado progresivo
del anciano.

EN BREVE...

» LIBRO FAVORITO: “Por quién doblan
las campanas” de Ernest Hemingway y
100 anos de soledad" de Gabriel Garcia
Mdrquez.

» MUSICA QUE ESCUCHA: Toda, soy de
una familia de musicos.

»> PALABRA QUE LO DEFINE: Perseve-
rancia.

»> HOBBIE QUE DISFRUTA: Lectura,
pasar tiempo con mis hijos y cenar con
mi esposa.

»» COMIDA O PLATILLO PREFERIDO:
Pastas.

» ARTICULO INDISPENSABLE: Celulcr.
» EQUIPO DEPORTIVO QUE ADMIRA:
Xolos de Tijuana.

» FAMILIA SINONIMO DE: Amor.

» MOTIVACION: Mi familia.
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MES DE FESTIVALES
LATINOS EN EL CONDADO

El emblemdtico San Diego Latino Film Festival regresa
en su edicién No. 23 y por segundo afio consecutivo,
el Latin American Art Festival se llevard a cabo en Liberty Station

POR ALEJANDRA ENCISO

arzo es un
mes concu-
rmido para
la comuni-
dad latina
en San
Diego, con
dos grandes festivales y personalidades
del mundo artfistico que se dan cita ha-
ciendo fodavia mds afractivo el franspor-
farse al lado vecino y contemplar fodo lo
que hay por hacer. Vayan preparando
el calendario porque los dos acontecen
uno después del ofro.

Iniciando con el Festival de Cine del
10 al 20 de marzo en AMC Fashion Vo-
lley 18. Presentado nuevamente por el

34 | Mujer actual

centro comercial, ofrecerd como en afios
anteriores una gran seleccion de cintas
nacionales e infernacionales. Hay varias
categorias dentro del programa, la prin-
cipal denominada “Spotlight”, que con-
fiene varias cintas seleccionadas de Mé-
xico, Estados Unidos, Argentina, Esparia
y el Pert, protagonizadas por algunas
de las superestrellas del cine latinoame-
ricano y de Estados Unidos, incluyendo
a Jaime Camil, Gael Garcia Bernal, Da-
mian Alcazar, Martha Higareda, Caos-
sandra Ciangherofti y Rosario Dawson,
enfonces, para fodo aquel fandtico de
"selfies” con personalidades, jOJO! por
que fécil se los encuentran caminando
por el centro comercial.

“Estas peliculas representan la unién
entre la maestria artistica con el atractivo

comercial. Son protagonizadas por el fa-
lento més reconocido del cine latino y a
fravés de sus actuaciones espectaculares
demuestran la variedad de perspectivas
y experiencias que se viven en latinoo-
mérica”, compartid Moisés Esparza, pro-
gramador del Festival de Cine Lafino de
San Diego. “Hay una gran mezcla de
géneros irresistibles en estas selecciones:
romance, comedia, accion y suspenso.
Sin duda serén algunas de las favoritas
del festival y estoy emocionado por com-
partirlas con todos los cinéfilos”, agregé.

MUJERES... DIVINAS...

Ademds, este gran exponente de cine lo-
tino continta su tradicion de celebrar los
grandes logros de direcforas de cine fra-
bajando en Latinoamérica y con mucho



PARA MAS

honor, presentard una gran seleccién de cin INFORMACION

' i VISITA + o o

tas bajo la programacién denominada Viva PORTALES |ntf_' rcera ITIIC
Muieres. Tres de las peliculas seleccionadas RN INC IS e e R IEAE .;J 7 , Lewientes Ls :’%;(',r’h'

provienen de Chile, Nicaragua y Cosfa Rica. val.com
www.sdlatinofilm.com/

"Con proyectos impactantes, las cineastas
passes/

esfe afio no sélo presentan su vision cinemato-
grdfica, sino que también esfablecen vanguardias
de un movimiento que promueve la inclusion y la
importancia de las mujeres en la industria del cine”,  concluyé Esparza.

ARTE PLASTICA Y GOURMET

Alrededor de 100 artistas plasticos y artesanos, asi como chefs de reco-
nocimiento infernacional desfacardn lo mejor de su pais; procedentes de
Ecuador, Guatemala, Argentina, Colombia y distintos puntos de México y
la Unién Americana se dardn cita en NTC Liberty Station para formar parte
de la segunda edicién del Latin American Art Festival el 19y 20 de marzo
de las 12:00 a las 5:00 de la tarde.

El festival es gratuito para facilitar el acercamiento de la comunidad fron-
feriza con el arfe, pero también para facilitar la relacion entre los artistas y
coleccionistas, galeristas y musedgrafos que buscan incrementar su acervo
cultural latinoamericano.

Ademas del centenar de artistas y artesanos, el Latin American Art Festival
mostrard la revolucién culinaria que llevan a cabo con artistas de renombre
infernacional, como es el Chef Javier Plasencia, embajador de la cocina de
Baja California y que ha participado en distintos programas de televisién
como “The Taste” y “Top Chef”; participando también estardn los grandes
Chefs lker Casfillo y Elsa Fernanda. , y

las hisforias de cada uno de los arfistas v las obras que presentan van Ven acercate a Interceramic y

cargadas de emociones, de cambios de vida y de esa constante necesi- = E - -t
dad de expres.orseI | - l n amora e!

Pisos, azulejos, banos, vanities y canceles

March is a month full of activities that showcase the Hispanic community in
San Diego. Two great festivals take place this month and celebrities make an
appearance making even more attractive, the “crossing to the other side” dyna-
mic and enjoy everything that will be offered.

Scheduling is a must because the festivals happen one after the other. The
Latino Film Festival starts the packed calendar from March 1oth through the
20th in AMC Fashion Valley 18. The Simon Group owned shopping center
presents once again, a great selection of both national and international films.
There are many categories included in the program; the main one, Spotlight
will feature selected films from Mexico, United States, Argentina, Spain and
Peru, with leading superstars from all over Latin America and the US inclu-
ding Golden Globe winner Gael Garcia Bernal. As well as Jaime Camil, Da-
midn Alcdzar, Martha Higareda, Cassandra Ciangherotti and Rosario Daw-
son. For all you selfie lovers keep an eye out because Latin celebrities love to
cruise Fashion Valley Mall.

“These movies represent the union between artistic mastery and commercial
appeal. Featuring the best names in Latino film who through their spectacular

craft prove the variety of perspectives and experiences that Latin America has to

offer”. Explained Festival Programmer Moisés Esparza.
14 g 4 .
Interceramic Insurgentes

ART AND GOURMET CUISINE Fréni & Mecropiag
Around 100 plastic artists and artisans as well as international renowned chefs
will bring the best of their country in the Latin American Art Festival at Liber- peipinidi g Shsgroothag Pk

ty Station. Countries like Ecuador, Guatemala, Argentina, Colombia, different e T i
points from Mexico and the US will come together March 1 9th and 20th to be a

Interceramic Paseo de los Haroes

part of the second edition of this Festival from noon to 5:0opm. Interc ‘-'rl mic F'{t f{" ma en ’_' _Hp”’m‘
Entrance is free to the public in order to facilitate an art platform for the bor- i - .. ..i 3.9 ::: \ o

der community as well as, facilitate a relationship between artists, collectors,

gallerists and museographers that are in search of growing their Latin-Ame- o inuenos en Interceramic Tivana

rican art knowledge.



#YoVivoMiCuerpoFavorito

POR DIOSA DOMESTICA

SabilasQUE...

*Experta en cuidado del hogar y la familia.

- #% EL Surtidor del Tapicero

of Mayoreo y Menudeo
-7 DISTRIBANDOR ¥ FABRICANTE DE TELAS

Ave. NEGRETE No. 1127
enTRE BTa. v Bta. COL. CENTRO C.P 22000
TEL: 68599 07

dLavar

DIARIO o

unavezala

SEMANA?

ste es el dilema de todas... Y aunque algunas
crecimos acompafiando a nuestras mamas a
la lavamatica una vez por semana, es mucho
mas practico lavar con mayor frecuencia; en
cuanto se junte suficiente ropa para llenar
una lavadora de color o blanca, fe sugie-
ro mejor lavarla y distribuir la tarea de lavar
entre todos los dias de la semana. Ademés, cualquier mancha
habrd que atenderla de inmediato, porque si dejas pasar dias,
lo Unico que sucederd es que se fijard mds a la prenda.

Por ofro lado, si eres una persona que vive sola y no ensucia
mucha ropa, venden lavadoras de tina pequefia, que ademas
utilizan poquisima agua y energia, o lavadoras regulares con
opcién de tanda pequeria, aprovecha la opcion y ahorra recur-
sos bésicos.

En conclusién, lavando diario un poco evitards montafias de
ropa y la necesidad de pasar todo un dia lavando. Recuerda
que las tareas domésticas se hacen en los ratos libres de la
vida... INUNCA, en lugar de la vida!




Comex’

Juntos embellecemos
v protegemos la vida

" Todo comlenza con
un toque de col

Todo sube, nosotros...
Bajamos los precios

Tel. 664-622-7000
—
ﬂ-....'.-'-r Valido en tiendas Comex Tijuana

WWW.COMEeX.com.mx S y Rosarito. Hasta agotar existencias.
ool s et Aplican restricciones.
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CENTRO DERMATOLOGICO

UEVE EL VELLO

O DE CUALOUIER PARTE DE TU CUERPQ.

i 'II;T" (.'.:‘.:. Y h

MASAvmz.-:f;f* A CIUD

ESTE EQUIPO SOLO LO ENCUENTRAS
EN LAS MEJORES CLINICAS DE SAN DIEGO
A UNA FRACCION DEL COSTO Y SIN CRUZAR

400/0 DEPILACION.II_ASER 2

DESCUENTO 4 TRATAMIENTO

NITAS CON LAS

PREGUNTA POR NUESTROS PLANES DE PAGO A MESES SIN INTERESES

*APLICAN RESTRICCIOMES

INFORMATE SOBRE NUESTRAS PROMOCIONES EN OTROS TRATAMIENTOS

TOXINA BOTULINICA, RELLENOS, PEELINGS.

'ATENDIDO POR DERMATOLOGO
DAVID ALFARO SIOUEIROS NO. 2600 LOCAL 9, EDIFICIO “PLAZA SIQUEIROS” i ani S 9 FRINESBEDK
ZONA RO, TIIUANA B.C. (A ESPALDAS DE EXCEL MEDICAL CENTER)  |ov 6347472 FB: NEODERM



LA FUERZA DE TIJUANA
ESTA EN SUS MUJERES

Detras de cada mujer exitosa estd su propia historia,
cada uno de los pasos que ha recorrido y todos
aquellos momentos que la definen.

Ser mujer es mostrarle al mundo que existen
guerreras dispuestas a hacer un cambio y comenzar
un movimiento que gire en torno a la honestidad
de su trabajo.

Representa ser parte de un equipo, de un proyecto
para todos, ser parte de la fuerza de Tijuana.

#[lahonestidadnosmueve ,
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CUARESMA 2016

Y LA VISITA DEL PAPA
FRANCISCO

POR PADRE JORGE ECHEGOLLEN FLORES

n el mes de febrero

pasado  fuvimos  la

grata dicha y bendi-

cién de tener al Papa

en suelo Mexicano,

compartiendo  con

nosotros su sencillez

en el camino de la fe. El Santo Padre

no vino a juzgar a nadie ni a cambiar

nada magicamente con una varita, sino

a visitar la Basilica de Guadalupe y a

confirmamos, a los creyentes mexica-

nos, en la Fe en Cristo, como lo haria

san Pedro con sus contempordneos

ademds de visitar el Estado Mexicano,

como lo hacen los Jefes de Estado de
cualquier pafs.

Reconozco que habria mucho que de-
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“Dios es el
unico que
verdaderamente
salva y libera

PAPA FRANCISCO, CUARESMA, DE 2014

cir de esfa visita, pero en esta ocasién,
por ser ya cuaresma, me limito a fomar
algunas palabras que el Papa habia
pronunciado en torno al inicio de la
cuaresma de este afio y un pensamiento
que me llamé la atencién al inicio de su
pontificado. En el siguiente articulo, con

gusto trataremos punto por punto algu-
nos defalles de su Visita.

ANO JUBILAR: 2016,

ANO DE LA MISERICORDIA
Especialmente en este afio, que el Papa
dedica todo el afio litirgico al tema de
la misericordia, la Cuaresma se presen-
fa como una espléndida oportunidad
para confesarse sacramentalmente hao-
blando y para poner en prdactica las
obras de misericordia.

Con sus palabras el Papa nos dice:
“Por esto he decidido convocar un Ju-
bileo extraordinario que coloque en el
centro la misericordia de Dios. lo que-
remos vivir a la luz de la palabra del
Sefior: 'Seamos misericordiosos como
el Padre'”. "Estoy convencido de que
toda la Iglesia podra encontrar en este



Jubileo la alegria de redescubrir y hacer
fecunda la misericordia de Dios, con la
cual todos somos llamados a dar con-
suelo a cada hombre y cada mujer de
nuestro tiempo. Lo confiamos a partir de
ahora a la Madre de la Misericordia
para que dirija a nosotros su mirada y
vele en nuestro camino”, dice al Papa.
El anuncio, que coincide con el segun-
do aniversario de su eleccion como Su-
cesor de San Pedro, lo realizd el Santo
Padre durante la homilia que pronuncio
en la celebracién penitencial con la que
dio inicio a la iniciativa “24 horas para
el Sefior”, alentada y a cargo del Ponti-
ficio Consejo para la promocion de la
Nueva Evangelizacion. La iniciativa ha
sido acogida en todo el mundo con el fin
de promover la apertura extraordinaria
de las iglesias y favorecer la celebracion
del sacramento de la Reconciliacién.
Cada diécesis hard lo propio en reali-
zar la entrada por una puerta santa, la
de cada Catedral de todas las didcesis
del mundo; y dice el Papa “Entrar por la
Puerta Santa significa descubrir la pro-
fundidad de la misericordia del Padre,
que busca a cada uno personalmente”.

TRES TIPOS DE MISERIA
HUMANA QUE DEBEMOS
COMBATIR
Entonces, podemos decir que para la cuc-
resma de este afio hay un fuerte énfasis en
la reconciliacién con Dios, pero creo con-
veniente subrayar unos puntos que nos pue-
den ayudar a vivir mejor la cuaresma, que
inicié el 10 de febrero con el miércoles de
ceniza y que acaba con Semana Santa.
las ideas que podemos reforzar son
las siguientes; en el inicio de su Ponti-
ficado el Papa habia tocado unos pun-
fos, que particularmente a mi, me llama-
ron la afencion, por estar en relacion
con esfa temdtica de la misericordia de

o s
Entrar por la Puerta Santa significa
descubrir la profundidad de
la misericordia del Padre, que
busca a cada uno personalmente

Dios, donde El ve nuestra miseria huma-
na y se digna hacerse uno de nosotros.

"A imitacién de nuestro Maestro, los
cristianos esfamos llamados a mirar las
miserias de los hermanos, a tocarlas, a
hacernos cargo de ellas y a realizar obras
concretas a fin de aliviarlas. La miseria no
coincide con la pobreza; la miseria es la
pobreza sin confianza, sin solidaridad,
sin esperanza. Podemos distinguir fres ti-
pos de miseria: la miseria material, la mi-
seria moral y la miseria espiritual”.

"la miseria material es la que habitual-
mente llamamos pobreza y toca a cuan-
fos viven en una condicién que no es
digna de la persona humana: privados
de sus derechos fundamentales y de los
bienes de primera necesidad como la
comida, el agua, las condiciones higié-
nicas, el trabajo, la posibilidad de de-
sarrollo y de crecimiento cultural. Frente
a esfa miseria la Iglesia ofrece su servi-
cio, su diakonia, para responder a las
necesidades y curar estas heridas que
desfiguran el rostro de la humanidad.
En los pobres y en los Gltimos vemos el
rostro de Cristo; amando y ayudando a
los pobres amamos y servimos a Cristo.
Nuestros esfuerzos se orienfan asimismo
a encontrar el modo de que cesen en el
mundo las violaciones de la dignidad
humana, las discriminaciones vy los abu-
s0s, que, en fanfos casos, son el origen
de la miseria. Cuando el poder, el lujo

y el dinero se convierten en idolos, se
anfeponen a la exigencia de una distri-
bucién justa de las riquezas”.

"No es menos preocupante la miseria
moral, que consiste en convertirse en es-
clavos del vicio y del pecado. jCudntas
familias viven angustiadas porque alguno
de sus miembros —a menudo joven— fie-
ne dependencia del alcohal, las drogas,
el juego o la pornografial jCudntas per
sonas han perdido el sentido de la vida,
estén privadas de perspectivas para el fu-
turo y han perdido la esperanzal Y cuan-
fas personas se ven obligadas a vivir esta
miseria por condiciones sociales injustas,
por falla de un frabaijo, lo cual les priva
de la dignidad que da llevar el pan a
casa, por falta de igualdad respecto de
los derechos a la educacién y la salud. En
estos casos la miseria moral bien podria
llamarse casi suicidio incipiente”.

"Esta forma de miseria, que fambién es
causa de ruina econdmica, siempre va uni-
da a la miseria espiritual, que nos golpea
cuando nos alejamos de Dios y rechazar
mos su amor. Si consideramos que no ne-
cesitamos a Dios, que en Cristo nos tiende
la mano, porque pensamos que nos basta-
MOs @ NOsoIros Mismos, Nos encaminamos
por un camino de fracaso. Dios es el nico
que verdaderamente salva y libera” (Papa
Francisco, Cuaresma, de 2014).

*El autor es prebistero y director de la Futura Catedral
padrejorgee@gmail.com
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MICHOS FAMILIARES PARA
4 PERSONAS

12 MESES SIN INTERESES

10 % DE DESCUENTO EN
FAGO DE CONTADO

CELEBRACION EUCARISTICA
TODOS LOS DIAS




“e-solution
vy VIA CORPORATIVO

UNA VINCULACION QUE APUESTA POR LOS PANELES
SOLARES Y EL CUIDADO DEL MEDIO AMBIENTE

POR NATALIA MONROY

e convitio en el primer
edfficio susteniable en el
Noroeste de México. Via
Corporafivo infegra funcic-
nalidad, seguridad, con-
ciencia ecolégicay una tec-
nologia que abrié la pauta
a una nueva forma de construir en la ciudad.

A seis afios de su inauguracién, sigue fir-
me a su objefivo principal que se rige no
solo por la optimizacion de los recursos,
sino por la reduccion del impacto negativo
al medio ambiente, de donde nacen dis-
finfos proyectos especiales; uno de ellos,
lo implementacién de 340 paneles solares
en el edificio que permitira un ahorro ener
gético de hasta un 40% de la produccion
fotal que necesita el inmueble.

La insfalacion de esfos paneles fue algo
que estuvo planeado desde el inicio de la
consfruccion, sin embargo, por falta de la
tecnologia local e ideal que se necesitaba,
no fue posible en ese momento. Fue hasta
que el proyecio de la empresa esolution
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“ . .
Es importante entenderlo, no es
el dinero que te ahorres por generar
tu energia, son los recursos naturales
del planeta lo que nos deberia preocupar
a todos, ese es el impacto positivo

ARQ. ALEJANDRO MIRANDA, GERENTE DE OPERACIONES DE VIA CORPORATIVO

energy enfregd la propuesta adecuada,
que funcionaba y ademds se acoplaba a
las necesidades del edificio, que fodo en-
cajo6 vy el ahorro de energia estd ejecutdn-
dose desde el primer dia del 2016.

Via Corporativo tiene ya una Cer
fificacion LEED, oforgada por el
Consejo Verde de Construccion
de los Estodos Unidos, el cual
se enfrega a las consfrucciones
que redlizan précticas en pro
de la ecologia, por lo que, si se
suma la produccién de energia
de los recientes paneles a lo que

CONTACTO
e-solution energy
CORREO:
ventas@esolutionenergy.
com
TELEFONO
(664) 622.20.66

ya se esfaba economizando en recursos natu-
rales, el edificio se vuelve alin més sustentable.
Lo construccién de Via Corporativo estuvo a
cargo de SEICA, empresa constructora preo-
cupada por mantener estas buenas praciicas
y que aclualmente esid construyendo
un conjunto residencial en la civ-
dad que buscaré ser el primer
edfficio de vivienda con ceriif-
cacion LEED, lo que se conver
fifa en ejemplo de que tamr
bién se puede construir en este
sector con las mismas précticas
de calidad y sustentabilidad.



e-solution

E N E R G Y

FELICITA a
/IACORPORATIVO

por siempre promover la cultura
de la sustentabilidad a traves
de sus buenas practicas en la optimizacion
de recursos naturales y la reduccion
del impacto negativo al Medio Ambiente.

. ENHORABUENA!

“Energia inteligente a tu alcance™
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BUJAZ

POR NATALIA MONROY

bicado en la ave-
nida Constitucién,
en la calle 7°, el
Antiguo Cine Bu-
jazan fue inaugu-
rado un 7 de julio
de 1951, llegan-
do a convertirse en el cine més grande
y atractivo del norte del pas.

EL MAJESTUOSO BUJAZAN

Aungue no es tan antiguo como se cree
pues, en 2016 apenas se cumplen 65
afios desde su inauguracion, el Cine
Bujazén alcanzé un alto grado de po-
pularidad en la ciudad posiciondndose
como uno de los lugares mas conocidos
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en la década de los cincuenta. Con una
capacidad de 2 mil 400 personas, su
esfructura fue disefiada al mero estilo Art
Decd, inviriendo para su consfruccién
fres millones y medio de pesos.

la edificacién comenzéd a levantarse
en 1949 por iniciativa del empresario
Miguel Bujazdn, personaje que tiempo
después se recordaria como uno de los
pioneros de la industria cinematogrdfica
en la region, su compaiia Cines Buja-
zén, S. A., llegé a manejar alrededor
de 75 salas en toda la repiblica.

Dias previos a la inauguracién, diarios
como El Heraldo, escribian sobre el es
perado evento, describiéndolo como un
"verdadero acontecimiento social y artisti-
co”. la cadena de cines Bujozan se decia
safisfecha de “cooperar con el desenvolvi-




mienfo cultural y social de Tijuana presen-
fando un espectdculo Gnico en los afiales
de la historia de la ciudad fronferiza”.

En nuestra visita al Archivo Histérico de
Tijuana, tuvimos la oportunidad de con-
versar con el historiador Gabriel Rivera
Delgado, quien nos contd sobre la inau-
guracion del recinto; siendo un sébado 7
de julio de 1951 cuando el cinema abrié
sus puertas exhibiendo la pelicula “Desear
da”, protagonizada por Dolores del Rio
y Jorge Mistral. A la apertura acudieron
celebridades como Libertad Llamarque y
Sofia Alvarez, asi como el fenor y acfor,
Pedro Vargas. Auforidades locales tam-
bién estuvieron presentes, el general de
Division de esa época, Abelardo L. Rodrf-
guez, acudié como padrino.

Ademas de cumplir con las funciones de
un cine, en las instalaciones también fue-
ron presentadas obras de teatro, se dieron
informes de gobiemo v se realizaron festi
vales. En el libro “Baja Califomia: Mitos y
ritos cinematogrdficos”, del escritor Gabriel
Trjillo Mufioz, leonardo Oriiz Villacorta,
conté al autor la noche en que el famo-
so compositor, Agustin Lara, toco el piano
frente a una sala repleta, en la tnica apari-
cién musical que tuvo en la ciudad.

Segin los datos recabados por el
historiador Rivera, en su texto “Miguel
Bujozdn Petro y la historia de los cines
en Tijuana”, en 1986, el Catdlogo No-
cional de Monumentos Histéricos Inmue-
bles de Baja California, solamente tomé
en consideracién -entre las 34 fichas de
edificios histéricos de Tijuana- al cine,
escribiendo sobre él que no habia sido
modificado, conservéndose tal como
fue construido: “conserva  decoracién
en relieve pintada de dorado, tanto el
lobby como en la sala de proyeccion”.

“EL CINE FUE EL CENTRO
SOCIAL DE TIJUANA":
MICHAEL BUJAZAN
Con tan sélo 10 afios, comenzd a tra-
bajar en la neveria junto con su abuela,
CGuadalupe Escalante loaiza —esposa
de Don Miguel Bujazdn—, lo hizo asf
hasta que cumplié la edad suficiente
para irse a la universidad, “esa era mi
chamba de fines de semana y vacacio-
nes escolares”, nos relata Michael Buja-
zdn, nieto del fundador del cinema.
Sonriente, recuerda sus dias en el
recinfo como si hubieran sido ayer, lo
conmemora como el cine més conoci-
do y lujoso de la zona. “Se exhibieron

MICHAEL Bujazéan.

** En el Bujazan fueron transmitidas
las peliculas mas importantes dentro
de la cinematogratia mexicang,
orofagonizadas por artistas cemo Matia
Felix, Tin Tan y Cantintlas. El cine
extranjero también estuvo presente

muchas peliculas americanas, ibamos a
los Angeles por ellas; los jueves era el
dia de estreno, cuando en ese enfon-
ces, la pelicula del momento se exhibia
solamente un dia, se guardaba, pero
semanas después volvia a cartelera”.

De lunes a jueves la sala iniciaba fun-
ciéon a las tres de la tarde; el resto de
la semana, “los dias buenos”, se abrian
puertas desde las 10 de la mariana, se
cerraba al ferminar la dlima proyeccién,
alrededor de las 10y media de la noche.
Mas de 12 horas del séptimo arte.

"Era comUn encontrarte a un sinfin de
conocidos, al no fener tanta tecnologia,
ir al cine era entretenimiento puro, era el
centro social de Tijuana, una experien-
cia muy amena y agradable, con un ser-
vicio muy personal que caracterizaba a
la empresa”, afirma Michael.

LA DESAPARICION

DEL CINEMA

Fue en el sexenio de Lopez Portillo, cuan-
do el gobiemo decide nacionadlizar la
indusfria, que fodo comenzé a decaer.
"Ellos manejaban los cines... el contrato
que firmamos decia que a principio de los
@0, no recuerdo el afio exacto, podiamos
recuperar el control de los cines, pero eso

no pasd, enfonces nos fuimos a litigio con
la operadora, en ese transcurso, cuando
ellos todavia tenian posesion del edificio,
enfraron a ver las instalaciones, encendie-
ron las corrientes eléctricas para bajar y
subir el telén, se fueron, y esa noche hubo
un corfo circuito que provocd el famoso
incendio”. Fue en 1993 cuando ese in-
cendio acabod con gran parte de la es
fructura. De aquella arquitectura Art Deco,
solo quedaron en pie algunas paredes de
concrefo, el lobby v la fachada.

Fue el dafio provocado por el fuego v el
malfrato de los afios, lo que hizo que el edifi-
cio perdiera un poco de vida, sin embargo,
permanece adn firme. Para José Gabriel Ri
vera, este cine dejé huella en la comunidad
de Tijuana, tanto por sus instalaciones como
por las actividades que se desarrollaron en
él. "En este inmueble se presentaron artis-
fas muy importantes de los afios cincuenta,
ademds de fomas de posesién e informes
de gobiemo de los primeros presidentes
municipales”. A pesar del incendio sufrido,
el edificio sigue consideréndose patrimonio
cultural del estado de Baja California, nos
conto el cronista.

*Agradecemos la colaboracion del Sr. Michael Bujazin
y del Historiador Gabriel Rivera Delgado,
Coordinador del Archivo Histérico de Tijuana,

por su apoyo para la realizacion de este articulo.
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GALERIAS
HIPODROMO

SIEMPRE INNOVANDO PARA T

POR PATRICIA GARIBAY

on la intencién de hacer
la experiencia de sus vi-
sitantes la més agrada-
ble y cémoda posible,

Calerias  Hipddromo,
continda innovando y
creando  actividades

que sin duda hardn querer regre-
sar a cualquiera.

Ahora, no serd extrafio acu-
dir al cenfro comercial y en-
confrarte con una serie de
evenios de arfe y culiura
en la explanada del lugar,
pues es un espacio abierto
a la comunidad arfistica de la
ciudad. Impulsando también el
deporte vy una vida més saludable, Gale-
rias Hipddromo, invita a sus asistentes a
caminar por sus alrededores, dejar de lado
el elevador, subir escaleras, recorrer los lo-
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cales, esfo con el propésito de promover el
ejercicio y una actividad fisica, mensajes
colocados en diversos espacios esfardn
recordando la importancia de mantener el
cuerpo en movimiento.
Pero esto no es todo, qui
74 la  implementacidn
més afractiva y que
distingue al cenr
fo  comercial
de cualquier
ofro es, el for
menfo al tema
"Pet Friendly”. Para
fodos aquellos  que
sienfen un gran amor por los
onimoles, sean perros, gatos,
aves o peces, eso les va a
encantar, pues desde hace

meses, Calerias Hipddromo se ha ido adap-
fando para que los visitantes acudan acom
paiiados por sus mascotas; la mayoria de
los comercios acepian que enfren animales a
sus insfalaciones, ademds de que cada 15
dias, se instalan médulos para que los inte-
resados puedan adopiar a un perrito como
su nuevo compariero. Eventos de femporada
fampoco pueden fdltar, como el
festival para mascotas que se
organiza en Halloween o lo
recoleccién de croquetos en
apoyo a asociaciones que
se dedican al cuidado
de cachorritos.

Con el objefivo de
ofrecerte un cenfro comer-
cial mds amigable y una
experiencia  inolvidable es
que Calerias Hipddromo bus-
ca llegar més dllg, inspirando
confianza y aumentando confort

para el piblico que lo visita. i

www.galeriashipodromo.com
facebook/GaleriasHipodromoOficial
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TRAYECTORIA Y ESPACIOS
ABIERTOS PARA EL ARTE

POR PATRICIA GARIBAY | NATALIA MONROY

on un pensamiento bi-
nacional para el mun-
do, desde hace 11
afios, la  Fundacion
Nacional de Artistas In-
dependientes (NFIA por
sus siglas en inglés), se
ha dedicado a impulsar el arte en todas
sus expresiones, impulsando el frabajo
de artistas nacionales y extranjeros a
través de multiples eventos.

TRES LATINOS UNIDOS

POR EL ARTE

Su amor por el arte, radicar en el pafs
vecino desde practicamente toda su vida
y también el impedimento que eso repre-
senfaba para ellos, fue lo que motivé la
idea de formar primero un grupo de ape-
nas fres infegrantes que querian comenzar
a abrirse paso por el mundo artistico en
Estados Unidos. Trabajar en equipo re-
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* La clave de esto es ser transparente,
que se haga una proyeccién mas grande,
qgue sea vigente, prospera, activa;
mantenemos asi, es lo que ha
hecho que fengamos éxito_y-los artistas
se quieren seguir uniendo

ENRIQUE CHIU, DIRECTOR Y FUNDADOR

sultaba mas prometedor que hacerlo indi-
vidualmente. El registro en el afio 2005
en ese paifs como Fundacién Nacional
de Artistas Independientes, fue lo que dio
inicio a un largo camino lleno de un éxi-
fo colectivo e individual para decenas de
arfistas emergentes y con frayectoria que
buscaban dar a conocer su trabaijo.
"Eramos un grupo de arfistas latinos

en long Beach, California, queriamos
mefernos a muchos lugares, pero era
muy dificil, lo que hicimos fue hacer esfa
fundacion, éramos tres artistas primero,
luego cuatro més, al final ocho artistas
haciendo una exposicién en una galeria,
fue cuando comenzamos a hacer proyec-
fos de exposicién”, contd Enrique Chiu,
director de la NFIA.



Antes de ser fundaciéon, como un pe-
quefio colectivo, su primer evento fue a
beneficio para ayudar a personas de
la tercera edad en la ciudad de Po-
ramount. Se vendieron obras y fue un
éxito. A partir de ahi, se dieron cuen-
ta que a fravés de ese tipo de eventos
se podia generar apoyo para el arte;
cada miembro fenia su trabajo, pero
en la parte arfistica faltaba ayuda. En-
tonces, de un grupo decidieron pasar
a una fundacién. En 2007, su primera
exposicién oficial.

El objefivo principal es sencillo: pro-
mocién cultural. “Es una fundacién he-
cha de artistas, por artistas y para artis-
tas”, afirmé Enrique Chiu; en lo que se
trabaja principalmente es en la promo-
cién de arfistas ya sean emergentes o
con frayectoria. la intencién es difundir
el trabajo creado por los autores para
poder contfinuar haciendo més.

EL CRECIMIENTO
BINACIONAL
Aunque la asociacién nacié siendo bina-
cional ya que sus tres fundadores son lafi-
nos, fue alrededor del afio 2008 cuando
se extendié no sélo en ciudades de la
nacién americana, sino que, iniciaron
con proyectos binacionales en nuestro
pafs, proyectando asi a artistas de fodo
México, abriendo espacios para que se
conociera su trabajo como el de los artis-
tas originarios del propio municipio.
Pero ahi no cerraron los nimeros, ac-
tualmente son 67 los artistas base invo-
lucrados en el proyecto mas los centeno-
res que han participado en las mas de
500 exposiciones que han realizado a
lo largo de estos 11 afios. Existen miem-
bros en distintos lugares del mundo. Sus
exposiciones han recorrido ciudades de
Estados Unidos como Nueva York, Atlan-
ta, Chicago, California, San Francisco y
San diego; En México, ademads de Ti-
juana, tienen presencia en Guadalajara,
Ciudad de México, Guanaijuato, Naya-
rit, Culiacén, Ensenada, loreto, Hermo-
sillo y Saltillo, mientras que, en la parte
internacional, su representacion alcanza
a llegar hasta Roma, Madrid, Sao Paulo
en Brasil, Colombia, Perd, China y Parfs.
El proyecto ha radicado en la parte
cultural y con los afios que se lleva tra-
bajando con una visién internacional,
la Fundacién Nacional de Artistas Inde-
pendientes tiene varios ejes de accion:
el arfe como negocio, con enfoque a
la necesidad social y educativo; involu-

crando no sélo la pintura, sino también
la escultura, fotografia, decoracion,
danza y misica. El arte y cultura en
todo su esplendor.

EL ARTE'Y SU i
COMERCIALIZACION
Para la NFIA el tema de la comerciali-
zacion si tiene importancia. Es necesario
que los artistas se promuevan pero ade-
mds generen ingresos con la venta de sus
obras; el punto principal que se tiene es
hacerles una trayectoria, pero ofro impor-
fanfe es fambién la venta de su trabajo.
Para Enrique, binacionalmente el arte
es bueno, “se puede vivir del arfe, la
cosa es como quieres vivir. El precio de
una obra depende del artista, el trabajo
y el espacio donde se esté promoviendo.
El valor de muchos arfistas es la trayecto-
ria y el espacio. Para los artistas con un
frayecto corfo, esfo se complica, la fun-
dacion le apuesta a eso: una promocion
que fambién forme trayectoria”.

LA CLAVE

DEL EXITO

Recién cumplidos sus 11 afos, la
Fundacion Nacional de Artistas Inde-
pendientes, continda fuerfe con sus
propdsitos, en este afo se seguird con
el Tour de Artistas, se presentaran 10
exposiciones mes con mes, al mismo
tiempo se estardn inaugurando sus ofi-
cinas en Guadalajara. En Tijuana, se
continuard promoviendo la parte cul-
tural colaborando con distintas institu-
ciones como el Instituto de la Mujer.
Detenerse es lo Ultimo que se quiere,
movimiento y motivacion para artistas
siempre ha sido la intencion.

"la clave de esto es ser fransparente,
el proyecto es lo que hacemos, somos y
fenemos, que se haga una proyeccion
mds grande, que sea vigente, prospera,
activa; mantenernos asi, es lo que ha
hecho que tengamos éxito y los artistas
se quieren seguir uniendo”, finalizd el
director y fundador, Enrique Chiu. i
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MEJORA
SU SALA

de rayos X

ANFITRION: Hospital Infantil
de las Californias

Gracias al equipo de Scanti-
bodies, la sala especializada
en Rayos “X" del Hospital
Infantil de las Californias ya
podrd realizar resonancias
magnéticas, asi como tomo-
grafias Tac y Pet, servicio que
sélo se ofrece en tres paises
de Latinoamérica. La inau-
guracion de la nueva sala se
llevé a cabo el 21 de enero.

soymujeractual

) salerlas hipodromo

#GHPetFriendly

www.galerlashipedromo.com




Llena de LUZ la 5ta edicién 7
del CARNAVAL ANTIFAZ romerectua

ANFITRION: Fundacién LUZ
El Hotel Ticudn fue la sede de la 5ta ediciéon del Carnaval Anti-
faz, celebrada el pasado 5 de febrero gracias a la labor de Fun-
dacién LUZ. Por medio de cuatro espectdculos que defendieron
cuatro causas, el evento tuvo la intencidn de captar recursos
para apoyar a diferentes organizaciones de la sociedad civil
que se dedican a brindar atencién a la poblacién vulnerable.

COCINA CREATIVA...

MONTE CRISTO

BRESTAURAMNMT-H afl
COLIMA IDE COL, CACHD [444) &34 11 12



| la cuponera de Cruz Roja

.J, il

AHORRA Y SALVA VIDAS con

soymujeractual

ANFITRION: Cruz Roja, Delegacién Tijuana
Con la intencién de incentivar a los ciudadanos a realizar su do-
nativo voluntario a través de trdmites en Predial y Recaudacién de

. Rentas del Estado, el pasado 20 de enero, la Cruz Roja Delegacion

Tijuana, hizo oficial el lanzamiento de la 5ta edicién de su cuponera
de descuentos, bajo el lema "“Disfruta, ahorra y salva vidas”, con la
cual podrdn obtener rebajas en distintos establecimientos.
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FACIALES

» Cirugia del contomo corporal * Despigmentacion &5 DLLS

* Mornmy makeover (6 SESIONES x 250 Diis) {3 sesiones x 1462 Dlls)
. » Desafio antiedad S&5 Dlls
Clissistin (6 SESIONES x 250 Dlis) (3 sesiones x 162 Dlls)
* Cirugio de mamas * Facial ANTI ACNE $45 Dlls

* Rejuvenecimiento facila (3 SESIONES x 120 Dilis)

. Cirug[c de nariz * Facial EUROPEO S50 Dlls

b . 3 SESIONES % 135 Dlis
§iocion do ANecomesia . [Fcciul hidratante | $40 Dils

* Rejuvenecimiento de cara y manos (3 SESIONES x 100 Dlls)
con transferencia de grasa

+ ENDERMOLOGIA (290 Dlls x 8 SESIONES) 55 Dlls C/U
RELLENOS FACIALES « DRENAJE LINFATICO (290 DLS x 8 SESIONES) 55 DLS C/U

Y TOXINA BOTULINICA . MASAJE RELAJANTE 40 DLLS

= PIEDRAS CALIENTES 55 DLLS

* VINO TERAPIA &0 DLLS

« REDUCTIVOS 12 SESIONES POR 30 DLLS

« ANTICELULITICOS 12 SESIONES FOR 30 DLLS

« BANO DE NOVIA 150 DLLS

Blvd. Agua Caliente 4558, Centro Médico 3, C2, Las Torres, Col. Aviacion
Tijuana, B.C. (664) 686 5599 =+ USA (61%) 946 1074 3
info@ricardovega.com | www.ricardovega.com
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