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Mexicanos
HASTA

OUE DUELA

uien no ha leido o escuchado esta célebre frase de la Ma-
dre Teresa de Calcuta: jAma hasta que te duelal, y por eso
en esfe mes patrio, nos hemos convencido de que hay que
ser mexicanos y amar a nuestro pais: hasta “que duela”.
Es asi que en esta edicién, tocamos de manera particular
aquello que nos distingue como mexicanos.  Una multicul-
turalidad, riqueza gastronémica y de ideosincracia, que
nos hace ser lo que somos, y donde Tijuana viene siendo
una inferesante muestra representativa del pafs.

Hablaremos del tequila, de la delicia de los chiles en
Nogada y del Pozole, sus historias y leyendas, pero sobre todo,
se focard el fema de la valentia y el valor que necesitamos para
cambiar muchas cosas en nuestro pais, para luchar por lo que
queremos dejarle a nuestros hijos.

Nuestra Mujer del Mes es Cecilia Ortega, una mujer brillante, analitica y exitosa
en el dmbito del comercio exterior, quien busca no sélo dejar huella en un mundo de
hombres, sino también en el presente y futuro de Baja California.

Y en esta edicion también, tenemos un aparfado muy especial, enfocado a dos
mujeres de Baja California que nos representaron en los pasados juegos olimpicos de
#Ri02016: la Gimnasta de Mexicali, Alexa Moreno, y nuestra arquera Tijuanense,
Ana Gabriela Bayardo, ambas siendo ejemplo de esfuerzo y dedicacion, historias

que sin duda disfrutards. Y gracias por permitimos una vez mds

decirte:
soymujeractual

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

SN il

@soymujeractual

@soymujeractual
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l Cdémo VlVll‘ con gente

DIFICIL!

No siempre se puede evitar o ignorar a ciertas personas,
sin embargo en ocasiones, estas pueden hacernos la vida imposible

POR BECKY KRINSKY

s complejo vivir con

alguien que tiene una

personalidad  des-

equilibrada, bipalar,

extremista,  conflicti-

va, féxica o cudlquie

ra de sus altemativas.

Vivir con una persona desquiciada,

iracional, que no actia con cordura ni

sensafez, que no piensa lo que dice y

lastima a quien se le da la gana, hace

de la vida un infiemo. Realmente es

casi imposible y muy frustrante tener
una relacion con este tipo de gente.

Una persona loca (en el sentido des-

cripfivo de la palabra, no como una en-

6 | Mujer actual

fermedad ni frastorno psicolégicol torna
todo su ambiente en “un manicomio”,
ya que saca lo peor del mismo, al igual
que de fodos los que le rodean.

Esta persona: grita, agrede, lastima,
y no toma conciencia de sus acciones.

Esta consiente de las necesidades y
las debilidades de las personas que
le rodean, pero esté completamente
inconsciente de sus propias carencias.

El hecho de esfar cerca de este fipo
de personas, crea un circulo vicioso
de mala energia, falta de comunico-
cién, y entorpece los senfimientos; fa-
vorece los malos entendidos, la critica
y el rechazo, y
por supuesto
genera do-

lor, incomodidad y “mala onda”.

La pregunta légica enfonces seria gpor
qué vivir con un ser asi de horrible?,
spor qué no dejarlo, ignorarlo y aban-
donarlo? Por supuesto que dejarlo sue-
na perfecto. De hecho hasta pareciera
prudente y acertado. Pero, 3Qué tal si
esa persona es fu Papd o tu Mamd, o
un hijo?, o pqué tal si es tu jefe y no
puedes cambiarte de trabajo?

Enfonces ya no estd fan fécil. No
puedes abandonar a tu familia, ni per
der tu frabajo. Lo mas probable es que
esfas personas “dificiles”, tengan tam-

bién su pedazo de infiemo mental; se-
guramente la estan pasando mal. Esto
no justifica que fengan el derecho de
lastimar a nadie.

¢YA ERES
PARTE DE
NUESTRO
GRUPO?

PAG WEB

FACEBOOK
recetasparalavida

‘ TWITTER
" @recipesforlife

www.recetasparalavida.com



¢QUE SE HACE CUANDO SE TIENE
QUE VIVIR CON UNA PERSONA
IRRACIONAL A LA QUE SE LE QUIERE?

1 RECUERDA QUE NADIE puede lastimar si fu no se lo
™ permites.
2 NO TE ENGANCHES. No juegues ni caigas en tframpas
™  emocionales.
3 MANTEN UNA DISTANCIA SALUDABLE, sin caer en el aban-
™ dono o el desprecio.
4 UTILIZA LA COMPASION, la bondad y la tfranquilidad cuan-
™ do estés cerca.
TEN FUERTES TUS VALORES. Es facil perder el control y dejar
5 ™ desbocar emociones téxicas.
» EL RETO MAS IMPORTANTE que cada quien tiene, es el de poder
conquistar sus impulsos sin lastimar a los demds.

LA RECETA

VIVIENDO CON GENTE DIFiCIL

INGREDIENTES

1 TAZA DE RECONOCIMIENTO - aceptarlarealidad con concien-
cia y responsabilidad

2 PEDAZOS DE PRUDENCIA - csertividad y compasién para actuar
con limites y cautela

1 MANOJO DE CONTROL - fortaleza para no actuar ni engancharse
1 REBANADA DE LIMITES — proteger el autoestima vy la salud mental
propia

1 CUCHARADA DE ACTITUD POSITIVA - gratitud, esperanza, y amor
por todo ser humano

RECOMENDACION DEL CHEF

» Todos podemos perder el control y convertirnos en una persona
dificil, asi que es mejor no juzgar ni criticar. Concéntrate en ser 10 una
mejor persona, deja que los ofros encentren su paz.

COMO SE VIVE CON GENTE DIFICIL

N o COM P RE PROBLEMAS Y LAS ACCIO-
NES AJENAS. Cada perso-

na es responsable de lo que hace y por lo fanto de sus consecuen-

cias. Si bien complica y hace dano, también tendrd que encontrar
la forma de reparar o aceptar su soledad.

TODOS TENEMOS -ivor

UN MAL MOMENTO. La vida estd compuesta de una variedad de
circunstancias, algunas buenas, ofras desafiantes. Establecer limites
y aprender a protegerte de personas dificiles, no es dejarlos de que-
rer, es aprenderte a querer a fi mismo.

RECUERDAY ENTIENDE

LA CONTRADICCION QUE ELLOS SIENTEN Y VIVEN: entre mds
afectados estén, mayor es su necesidad de apoyo, compania y
carino. Ademdas ellos esperan que tu sepas lo que necesitan en todo
momento (incluso sin decirlo).

El verdadero valor humano radica en reconocer cuando una perso-
na estd mal, y entender que si no se le puede ayudar, tampoco se le
debe de confrontar y causar mds dolor.

Enfre mas mal te portas, mas dolor causas, y mayor es la nece-
sidad de carifio y apoyo, sobretodo de las personas a las que
mds se estd lastimando.

Si estds viviendo una situacion parecida, o conoces a alguien
que sufre de una condicién similar, recuérdale que ella no es la
persona que estd mal, que tristemente es victima de una persona
que estd enferma de dolor, soledad y frustracién. i

*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
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Tel MX.(664)290.10.00
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...en el fondo, sienfo pena porque quizd no acepté que me

estaba moviendo el tapete, me senti encandilado... al mismo
fiempo siento rabia por no ser fan brillante (como ella)...

POR MARU LOZANO

n esta ocasion,
nuestro soplén  tie-
ne cerca de 50
anos, es licenciado
y fiene mds de una
década frabajando
en la misma empre-
sa, pero presentd su renuncia, y aqui
nos explica qué fue lo que opacd todo.

5 QUE PUESTOS TUVISTE

EN ESA EMPRESA?

Enfré como supervisor y con el tiempo
llegué a ser Gerente General. A mi
cargo fengo las gerencias de los dife-
rentes departamentos.

3YA NO TE CONVIENE

8 | Mujer actudl

TRABAJAR AHIe

Por el lado econdmico si por supues-
fo, pero ya existen conflictos y mejor
renuncié. Resulta que entré una conta-
dora que me encanté por su forma de
ser, por su infeligencia. Es agradable
y cae bien a todo el mundo. Empeza-
mos a trabajar perfectamente con ella,
es muy cumplida. Todo lo que le pedia
lo entregaba en tiempo y forma.  Llegd
el momento de hacer cambios y dado
que la encargada de su departamento
se refird, la sugeri en direccion para
ocupar ese puesto.

AMIGOS VIRTUALES

2NO HUBO OTRO TIPO

DE TRATO CON ELLA?

Bueno si, en las redes sociales estdba-
mos muy conecfados por la noche v fi-

nes de semana; nunca salimos ni nada
de eso. Ambos somos libres, sin em-
bargo eso nunca lo planteamos, pero
gustébamos de plaficar  muchisimo.
Compartiamos musica, fotos de familia
y eventos, en fin. No habia ofra perso-
na con la que yo platicara fanto porque
soy bastante timido, pero con ella me
sentia perfectamente. Pensé que habia
enconfrado un tesoro de amiga.

3ELLA ES LA CAUSA

DE TU RENUNCIA?

Si. lo que paso fue que empezd a frar
bajar con ese brillo que tiene (es muy 1&-
pida y eficiente) y el director estd encan-
fado con ella. El problema es que a su
lado yo soy muy lento, tardo en gestionar
porque deseo ver fodos los defalles, y no
soy exigente. Ella es un sargento.



CAMBIO ABRUPTO 5TE TRAICIONO

Y QUIERE TU PUESTO?

Mira, lo que pasé es que yo empecé a sacar las ufias pero
solo con ella. Con todos soy buena gente, conciliador, efc.
Con ella especificamente y después de cada comparacién que
hacia el director, pues me desesperaba y enojaba. La eliminé
de mis redes sociales porque ya no platicébamos como siem-
pre, sino que me hablaba de cosas de la oficina que yo no
hacia bien con ella. La eliminé. Me marcd, no le contesté.
Entonces en persona me dijo que queria fomar un café conmi-
go para limar asperezas, saber qué pasaba y poder trabajar
mejor. Yo lo sentf como acoso, porque anfe mi indiferencia
insisti® en varias ocasiones.

2SENTISTE QUE PODRIA HABER ALGO MAS?
Fue una de las causas por las que la eliming, porque yo creo
que podria subir de tono la relacién y no estoy para eso. Ade-
mas es adinerada, no creo que yo le hubiera llenado el ojo
en ese sentido, pero en algin momento senti que soy especial
para ella, si no, spor qué querria salir y hablar?.

2QUE PROBLEMA HUBO ENTONCES?

Que se quej6 de ofro departamento conmigo y no la defendi,
al contrario, tomé partido con el otro gerente y la hice sentir
un tanto mal, lo reconozco. Lo que nunca imaginé es que iria
desencajada y llorando con el director.  El me llamé y a los
dos nos pregunté qué pasaba, y le dije que me sentia aco-
sado. Ahf fue donde empez6 todo. Es que no se me ocurrié
ofra cosa més que decir que ella no me deja trabajar y me
anda pidiendo todo el fiempo salir al café.

5 CAMBIO LA RELACION CON EL DIRECTOR?
iTotalmente!, tantito por mi y tantito porque ella no se deja y se
defiende, pues a mi me tienen de perverso y malo.  Por ofro
lado ella trabaja muy bien y ahora yo soy el inepto. Cuando
me llaman la afencion por algo es compardndome con ella.
Asi que mejor me voy. Sé que ella también presentd su renun-
cia, sin embargo a ella le estdn rogando que se quede y a mi
me presionaron para que presentara mi- escrito.

5COMO TE SIENTES AHORA?

Muy triste, todos en la empresa me aprecian mucho.  la ver-
dad y en el fondo, sienfo pena porque quizd no acepté que
me estaba moviendo el tapete, me sent encandilado y aparte
habia mentido. No soy como ella, no le llego ni a los talones
y no me atrevo a verla a los ojos. Confieso que hablé mal
con los compareros que ahora la tratan mal, por eso se va
fambién. Pero al mismo tiempo siento rabia por no ser tan
brillante.  Con mi jefe habia una amistad y se siente decep-
cionado de mi. Me hice bolas, me enredé y prefiero salir y
empezar de nuevo en ofro lugar. Ya no puedo concentrarme ni
me gusta llegar ahi.

2POR QUE NO TE ANIMASTE A SALIR

CON ELLA Y ESCUCHARLA?

En el momento que la tuve tan cerca me opaqué, me senti
chiquito, scon qué equipo iba yo a llegar y hacia dénde? Ni
pensarlo. No soy presa de nadie, pero no descarto la posibi-
lidad de encontrar una persona a la que pueda hacer feliz. it

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

“M e apasiona

lo que hago.

Esta carrera me ha
permitido manejar
mi tiempo; disfrutar
de mi familia; viajar;
crecer profesional y
personalmente; y
sobre todo transformar
la vida de otros...
Soy una asesora de
bienestar".

poder de ser

1+ Pro

Asesores de bienestar

progenium.mx 664 215 1620




I.a otra
MITAD

SENALES

QUE INDICAN QUE

TU RELACION ANDA MAL CON TU OTRA MITAD

POR DAVID SOTELO FELIX

on que se presente en
suficiente cantidad, una
de las siguientes es mo-
fivo para cuestionar tu
relacién de pareja, pues
cualquiera de ellas cau-
sa insatisfaccion, frustra-
cion vy crisis. O resuelven sus diferencias
para seguir juntos mejor, © reconocen
que no saben cémo hacerse felices en
pareja, o que la combinacién que uste-
des hacen no da para més. Bueno, hay
una tercera opcién, pero no se las reco-
miendo: seguir junfos aunque infelices.

CUANDO NO
RESPETA NI
® ADMIRA QUIEN
ERES NI QUE HACES. s

conversaciones tfienden a ser unilaterales.
Podrd mostrar disposicion y hasta gran
entusiasmo para platicar...lo de él/ella. Tus

10 | Mujer actual

temas los interrumpe, no los atiende, hace
bromas al respecto, se impacienta y pue-
de llegar a crificarlos directamente.

CUANDO LOS
INTENTOS DE

@ CONTROLARTE

SON IMPLACABLES. rre-

tende dictarte y tener la Ultima palabra en
qué haces, qué sientes y qué piensas. Si
observas, verds que invariablemente estas
buscando o deseando su aprobacion y
aceptacién en cuanto a tus decisiones.

Te podrds molestar por esto, discutir con

tu pareja, pero él/ella seguird creyendo
que tiene la razén, y que las cosas tienen
que ser a sumanera. En pocas palabras:
espera de ti obediencia.

CUANDO SE TE
TRATA COMO
@ CULPABLE HAS-
TA QUE NO DEMUES-
TRES LO CONTRARIO.

pareja vive en la sospecha, desconfianza
y cinismo. Asegura que prdcticamente
todo ser humano actuard malsi se le da la
oportunidad. Por lo mismo, précticamen-

te da por hecho que, en su ausencia, le
has fallado, pues “todos los hombres” o
“todas las mujeres son iguales”, es decir,

malas(os).

CUANDO TU

PAREJA CREE

@ QUE ESTA SOLO

PARA RECIBIRY QUE LE
SIRVAS, Y NO CAPTA LA
ELEMENTAL RECIPROCI-
DAD QUE REQUIERE LA
RELAC'ON. Muy consciente del

tfrato, respeto, privilegios y derechos que
“debe" recibir en su relacién contigo y de
fi. Se centra exclusivamente en ello y no
registra que es un “dar y recibir”. ActUa
como alguien que va al mejor restaurant,
exige la mejor mesa, el
mejor servicio, el mejor
plafillo y el mejor vino,
y ala hora de que le
llevan la cuenta, se
encoleriza porque
"osaron” cobrarle,
como si todo “de-

bid" resultarle gratis.

DATOS
DASFE GRUPO
PSICOLOGICO

FACEBOOK

Dasfe Grupo Psicologico
TELEFONO
681.43.92



CUANDO APA-
RECES MUY ABA-
@®JO EN SU LISTA
DE PRIORIDADES. rractico-

mente atiende todo lo suyo, lo de ofros
familiares y amigos antes que voltear a
ver qué es lo que tU necesitas. De hecho
actua como si tU no tuvieras necesidades
y su respuesta tiende a ser tipicamente de
enfado cuando le pides algo.

CUANDO TE
HACE SENTIR
® QUE HAGAS LO
Q HAGAS, NO ES SU-
FICIENTE. Esta, en mi experiencia

como terapeuta de parejas, es una senal es-
pecialmente reveladora. Muchas veces deja
ver gque tu pareja se considera en algunos,
varios o todos los aspectos: superior a ti, y que
por lo tanto, précticamente te hizo un favor en
elegirte y/o quedarse contigo. Su tolerancia y
grado de aceptacién de ti ha sido muy baja

y serd complicado y de prondstico reservado
que puedan llegar a la auténtica igualdad.

CUANDO AL
ESTAR CON TU
@ PAREJA NO
SIENTES Q LLEGASTE A

CASA. No experimentas ese “bajar

las defensas” y poder ser tU mismo(a) al estar
en confianza y a solas con él/ella. Tristemente,
muchas veces es al conirario. Hay personas que
estdn mds a la defensiva, con mayor tensién y/o
en algun tipo de simulacién con sus parejas. Por
lo mismo, experimentan mds relajacién, diversion
y autenticidad con la ausencia de sus parejas.

CUANDO AL
ESTAR CON TU
@ PAREJA NO TE
GUSTA COMO TE SIEN-
TES CONTIGO. Aqui tenemos

ofra sefal importante. Revisa cémo te sientes
en presencia de tu pareja. gEstas mds cons-
ciente de tus defectos, emores y fracasos?
sTiendes mds a la autocritica estando tu pa-
reja cerca? zTe cuestionas mds, se te dificulta
mds el aceptarte y estar franquilo(a) contigo?
PregUntate que tanto esta incomodidad y
tension se generd originalmente en los juicios y
criticas de tu persona por parte de tu pareja.

CUANDO ESTAR
CON TU PAREJA
® NO ES NI RE-
CONFORTANTE NI ES-
TlMU I.ANTE. No te sientes bien

con él/ella, principalmente a solas (quizd
eso explique que siempre estdn desespera-
damente buscando no estar ni salir solos).
No hay temas ni actividades agradables

y divertidas que compartan. Tampoco se

dan y/o reciben afecto y “nutricién” emo-
cional. Estar a solas con tu pareja te resulta
mondtono y aburrido.

CUANDO TU
1 PAREJA SE
@ SIENTE AME-

NAZADA POR CUAL-
QUIER INFLUENCIA Q
NO SEA EL/EI.I.A. En cuanto

empiezas a hablar con cierto entusiasmo
sobre algo o alguien, su actitud cambia. Se
muestra frio(a), despectivo(a) y descalifica-
dor(a) sobre ese alguien o algo del que le
estas compartiendo con gusto y/o admira-
ciéon. Puede llegar incluso hasta a ofen-
derse, pues tu entusiasmo lo toma como
una deslealtad. Para tu pareja, amarlo(a)
significa que sélo tienes ojos, oidos, corazdn,
mente y cuerpo para él/ella.. literalmen-

te. Nadie ni nada mds debe ocuparte, le
perteneces al cien por ciento. Y si crees que
esto es romdntico, eso demuestra cémo
eres parte importante del problema.

la idenfificacion con cualquiera de los puntos
anteriores es mofivo de sona preocupacion.
Ahora octpate de ello hablandolo con tu por
reja en dialogo franco, y buscando soluciones,
mediodos quiz& por un ferapeuta de parejs.
la vida es coria y el tiempo corre.

*El autor es Psicélogo Clinico terapeuta de adultos y parejas y
Director de DASFE Grupo Psicolégico.

TE ESPERATOS EUALUUIERA o NUESTROS TRES RESTAURANTES

MARISCO FRESEO n/

a0\ 1 AUTENTICA
N HAJA. CUISINE

A0 1EJOR I]EL BAJA MED -

4246 Bonita Rd, Bonita CA91902 601 E Palomar Ste B, Chula Vista CA91911
4410 Bonita Rd, Bonita CA 91902




Tus hijos

POR MAYRA MEDINA DE HIJAR

a paz existié du-
rante los meses de
gestacion. Ahf todo
era cdlido, seguro y
estaba bajo tu pro-
feccion. Sin embar-
go, los nifios deben
nacer y enfrentarse al mundo con una
Unica consigna: ser independientes,
guiados inicialmente por fi. luego vie-
ne la guarderia, kinder, primaria y se-
cundaria, hasta la adultez y el infinito.

Preparate y provéele las herramientas ne-
cesarias para que se sienta seguro, acomr-
pafiado y confiado en que cualquiera de
las separaciones anteriores serd en su total
beneficio psicolégico, fisico y social. Inicie-
mos pues por una de las principales sepor
raciones: el primer dia de clases.

Salir ol mundo {literal) y enfrentarse a lo
desconocido, genera en los padres como
en los nifios, mucha ansiedad, angusfia
y esfrés. Enfécate en aminorar esto en tu
hijo. Confiar en ellos estd en igual propor-
cién a la confianza que 10 fienes respecio
a lo que hasta hoy has hecho.

sTe consideras capaz y con prepa-
racién para esta nueva efapa¢ Trans:
mites tus femores sobre el mundo v la
sociedad a tus hijos? sConsideras que
serés un buen apoyo en sus proximas
fareas? 3Qué fanfo confias en 2.
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CAMINITO

®» S

DE LA
CUELA

(CON 10 EN
COI\IFIAI\IZA!

PARA EL KINDER

» Inférmale que ha crecido, que llegd
el momento de ir a la escuela donde
aprenderd grandes y nuevas cosas al
lado de mds ninos de su edad.

» Probablemente vaya a llorar. Com-
prende que llorar es la Unica respuesta
que tiene frente a la ansiedad del cam-
bio, aunque te duela mds a ti. Confia y
transmiteselo.

PARA LA PRIMARIA

» Pon atencion e inférmate de los cam-
bios fisicos, sociales e intelectuales que
experimenta a su edad. Comprende y
apodyale.

» Ten presentes y muy claras sus habili-
dades; estimuUlalas en su beneficio.

» PreguUntale el qué, el como, y el por
qué considera que la escuela y lo que
aprenderd, le serd provechoso.

» Planeen actividades en casa que inci-
ten su autonomia. Que aprenda a estar
lejos de tiy ala vez seguro, confiado de
que estas por ahi confiando fambién.

» No lo compares con nadie y respeta
su ritmo de adaptacién y aprendizaje.

PARA LA SECUNDARIA

» Refiéranse juntos al aprendizaje con
actitudes y comentarios positivos.

» Ayuda a fortalecer su autoconfianza,
partiendo desde tu propia confianza.

» Deja que aprenda: que organice sus
tiempos, sus materias, sus tareas. Esto forma
estructura, limites y estabilidad en su vida.
» No hagas sus tareas ni le resuelvas
cada problema. Deja que piense.

» No lo sobreprotejas. Mejor pregUntale
qué sentido tiene estudiary como lo

Las siguientes recomendaciones son previas al inicio de clases,
hardn del primer dia algo tan emocionante como desean:

" DATOS
PORTAL

www.psicofamiliaypareja.

com
FACEBOOK
relaciona con sus
metas, deseos y
con su futuro.

iY EL GRAN
DiA LLEGO!

» Prepara todo lo

necesario con fiempo

como la mochila y uniforme, involu-
créndolo siempre. No le transmitas tu
estrés dejando esta actividad para el
Ultimo minuto.

» Que duerma temprano el dia anterior.
» Si mucho antes le has instruido en

el uso de un despertador que deba
escuchar y apagar, hasta que le sea
natural, le hard mads fécil la rutina para
la etapa escolar.

» Escucha y procura responder todas
sus preguntas con sinceridad. Si no
sabes algo, dile que preguntards a los
profesores y le informards.

» Al dejarlo, despidete tranquilamen-
te transmitiendo confianza, no miedo
ni ansiedad o euforig; dile que vas a
regresar cuando terminen las clases.

» En nifos de kinder principalmente, sé
amorosa(o) y tfranquilamente déjalo(a)
ahi, no prometas nada, excepto que
regresards. Posiblemente llorard, no
frates de convencerlo de lo confrario.
Repito: déjalo(a) ahi. Debe acoplarse y
adaptarse a esta realidad de vida.

» Recdgelo y ve temprano, sin prisa, esto
le dard mayor seguridad y confianza.

» Preguntale con la misma actitud con
que lo dejaste, si te desea contar su expe-
riencia de primer dia, pero respeta sino
no lo quiere hacer. Permite que asimile y
sea él/ella quien te cuente libremente.

/psic.mayra.medina
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Siempre primero, siempre adelante

LA UNICA ESCUELA DE
CRIMINALISTICA ACREDITADA
EN EL PAIS

Universidad Xochicalco, felicita a toda la comunidad estudiantil, docente y administrativa por
obtener la acreditacion por parte del Consejo para la Acreditacion de la Ensenanza del
Derecho y Criminalistica (CONAED), concluyendo con éxito el proceso de evaluacién. Con esto,
Universidad Xochicalco comprueba una vez mas ser una Institucion de calidad y educacion de
excelencia, cumpliendo asi con su misién: "Aportar a la sociedad profesionales competentes y
con compromiso social, que les permitan convertirse en agentes de cambio; a través de
programas educativos actualizados, con los apoyos académicos, investigativos, administrativos y
de infraestructura apropiados”.

Continuemos formando profesionistas de excelencia.

www, xochicalco.edu. mEd



Virtudes
HUMANAS

Donde hay vida
SIEMPRE HAY MIEDO

POR CECILIA CASTELLANOS

ace unos dias
observaba como
una mamad inte-
racfuaba con su
pequefio hijo. El
chiquillo no que-
ria echarse a la
alberca vy repetia afligido que tenia mie-
do. Fue una sorpresa agradable apreciar
la actitud de la madre como respuesta a
ese miedo del hijo. Firme y con fernura le
dijo al chiquillo: “si quieres disfrufar esfe
dia y jugar con tus amigos, lo que ne-
cesitas primero, es hacerte amigo de tus
miedos. Este momento es fuyo y yo no lo
puedo vivir por fi".

El consejo de esa madre me dio
un motivo para reflexionar sobre las
situaciones que hoy en dia nos estd
focando vivir. Situaciones de mucha
violencia, inseguridades, problemas
econdémicos, problemas de salud,
efc., y pensamos que frenfe a
nosolfros existe un sinfin de com-
plicaciones, cuando la Unica
complicacion real es que le
damos un poder equivocado
al miedo, y enfonces ésfe po-
raliza nuestra capacidad de
decidir.

Donde hay vida siempre
hay miedo, decia Osho.

Todos experimentamos mie-
dos, no impora la edad, el
género o la cultura donde nos
criaron. El miedo es un recurso
que permite prevenir a nuestro
cuerpo de algin peligro.

Sin importar quién sea o cémo
seq, todos sentimos miedo. La dife-
rencia estd en qué actitud tomamos
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ante ese miedo que esfamos sintiendo.

Muchas veces, nuestra ansiedad se
sale de control, por situaciones que solo
ocurren en nuestra mente, y enfonces el
miedo que es una reaccién necesaria
para nuestra supervivencia, se vuelve
confra nosotros y en lugar de salvarnos,
nos limita para poder protegemos ante
una situacion real de riesgo.

De acuerdo a la técnica del tapping
Lo que necesitamos es aprovechar ese
miedo, identificarlo, reconocer que es-
tamos asustados, y ver claramente el
origen del miedo. No es malo tener
miedo. Lo malo es dejar que el miedo
domine tu vida.

Una vez que fenemos el miedo identr-
ficado, el siguiente paso es simplemente
reflexionar un poco sobre si realmente

la situacion es tan grave como parece.
la gran mayoria de las veces no lo es.

El topping nos sugiere relativizar
las situaciones que en momentos nos
provocan miedo. Cada vez que pase
algo alarmante a tu alrededor, defente
un momento y piensa en fodas las co-
sas que has vivido, y que en su momen-
fo fambién fe hicieron sentir que se te
caia el mundo encima. Recuerda cémo
terminaron.

En la mayoria de las veces terminan
bien, tal vez pasaste algunos malos mo-
mentos, pero los superaste y seguiste ade-
lante con tu vida, y te diste cuenta que dl
final no fue tan grave como parecia.

VIVIR CON MIEDO
ES LIMITADOR

Una vez escuché a un maestro decir
que "Vivir con sentido comin, evitan-
do peligros inminentes, usando nuestro
andlisis para tomar una decision, es
perfectamente vdlido, pero vivir con
miedo es absolutamente limitador, es
lo mé&s cercano a cortarle las alas @
un ave, es vivir sin poder demos-

frar el potencial que tenemos”.
El esfar pensando constante-
mente en lo que nos falia, en las
fragedias que pueden suceder o
en los situaciones que no exis-
ten, no nos permite motivarnos
y generar soluciones y opciones
para disfrutar cada momento de
nuestra vida. No se trata de te-
mer porque nuestra vida termina-
14 algon dia, lo que nos deberia
de dar miedo es no haber hecho

nada con ella.

*Agradecemos la colaboracién de la Mitra. Cecilia Castellanos
para la realizacién de este articulo. Es Lic. en Ciencias de la
Comunicacién con Maestria en Investigacién y Comunica-

cién, Ciencias de la Educacién, Desarrollo Humano.
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Ta pareja

Cémo SUPERAR

un [N OViang

£S DECIR, SOBREVIVIR
A UN ROMPIMIENTO

POR DANIEL VAZQUEZ

ecien-

= .
temente N ?
una amiga <
me pidié con- 3 _
sejo sobre cémo
superar el rompimiento con su novio y le W i‘-,.

comparti algunos (consejos, no novios).
Cabe mencionar que en esta ocasion
necesito especificar que los siguientes
consejos aplican més para un rompi-
mienfo de noviazgo que para un di-
vorcio, pues sobre todo cuando en ese
matrimonio o unién libre se procrearon
hijos, la situacién suele ser més comple-
ja, ya que al divorciarse — cuando hay
hijos — dificilmente se van a dejar de
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ver. Quizds por eso dicen que un divorcio es para siempre.

En cambio, la separacién en un noviazgo puede ser mas sencilla,
aunque no me atrevo a decir que menos dolorosa, ya que también
en un noviazgo se pueden dar situaciones muy intensas. La Unica
ventaja cuando no se procrean hijos, es que se supone que ya no
deberian tener motivos para volver a buscarse...aunque es frecuente
ver como se vuelven a buscar y caen de nuevo.

PERO DIGAMOS QUE SI ESTA VEZ VAS EN SERIO, Y AHORA Si ESTAS DECIDIDA
Y SEGURA DE NO QUERER VOLVER A ESA PERSONA, PUEDES APOYARTE EN
LOS SIGUIENTES CONSEJOS:

Esto es cero llamadas, cero textos, ni un like o co-
mentario en las redes sociales. Esto se debe a que las relaciones romdn-
ticas desarrollan adiccién quimica, lo cual quiere decir que mientras
continles expuesta(o) a tu ex en lo md&s minimo, tu cerebro va a pedir
dosis mayores.

Infegra una

actividad
fisica a tu rutina. Puede ser algo sencillo como ir a caminar 20 minutos por
las tardes, meterte a un gimnasio o incluso a alguna clase de baile. Esto
te va a ayudar a, ademds de distraerte, manejar la ansiedad que puedes
experimentar con el rompimiento.

Sino
pue-
des dormir o lloras mucho, o experimentas altos niveles de ansie-
dad durante el dia, puedes tomar una o dos aspirinas, y esto te
ayudard a tranquilizarte. La regién del cerebro que maneja
el dolor fisico como un golpe en el dedo, también maneja
el dolor social y emocional, y debido a que la aspirina es un
analgésico: te puede ayudar. Cémo en todo lo relacionado
con el consumo de medicamentos, si las molestias persisten
consulta a tu médico. Sobre todo si la crisis emocional se sale
de tu control.

El alcohol
es un depresivo, por lo que puede agravar tu estado de
dnimo en relacién con tu ex. Recuerda que no quieres

estarle marcando y llorando por teléfono a deshoras de
la noche, o gritando afuera de su ventana.

% Como pareja tendemos a visitar los
mismos lugares (restaurantes, bares, cines, etc.), por
lo que se forma un hdbito. Sobre todo si duraron juntos

mds de tres meses o incluso anos.
Esto hace que se te dificulte pen-

sonas distintas. Esto te va a ayudar a com
evitar recordarlo menos seguido. DIRECCION
Un rompimiento suele ser doloroso

y dificil, por lo que requieres mucha
voluntad, ademds de estrategias espe-
cificas para salir adelante.

Carrillo Puerto

y/o Ter,cero 1253
TELEFONO
664 303.67.11

*Daniel Vézquez es terapeuta de parejas.

sar en nuevos lugares a dénde ir. CONTACTO
Puedes hacer una lista de nuevas VISITA
partes a donde ir e incluso con per- www.elamomoessuficiente.

INSCRIBETE A NUESTRO .
PROGRAMA DE CAMBIO DE HABITOS

Kese

la magia de comenzar de nuevo

No es otra dieta para bajar de peso llena

de restricciones, es un nuevo estilo de vida
para ti y toda tu familia.

Durante las sesiones tendremos oportunidad
de compartir experiencias y explorar nuestro
cuerpo, mente y alma para aprender a
conocernos y entender que es lo que nos lleva
a comer y a comportarnos de la manera en la
que lo hacemos.

&2 Coach Azucena

i MEMTE VIDA FIT
@) L3 S. Gengileg

o (664) 634 6387




Publireportaje

CASA PLENA

L[E DA 'RESET" A TU VIDA

POR REDACCION REVISTA MUJER ACTUAL

Aburrida de la rutina®
sHaz hecho muchas
dietas y no te funcio-
nang 3Sigues cansada

y sin energia? o fal vez

ya no fe sientas feliz

en fu frabajo, pero por
temor, no te has dado el
valor necesario para i
por cada uno de tus suefios? o quizd
estés en una relacion menos sana de
la que no puedes salir. Razones hay
fantas en la vida que nos hacen sentir
y estar estancadas, y aunque sabemos
que necesitamos un cambio, no nos
animamos, no sabemos como lograrlo,
y peor aun, no tenemos claridad de lo
que realmente queremos.

Y es ahi donde el trabajo profesional
de las Coaches liz Gonzdlez y Azucena
Z0higa entra en accidn con su programa
de cambio de hdbitos: RESET YOUR LIFE
(la magia del cambio) que imparten en la
practicamente recién inaugurada “Casa
Plena” que abrid sus puertas al pablico,
el pasado 21 de marzo en zona rio.

“Nuestro refo de manera personal es
que dentro de la urbanidad, del ruido,
del caos, y de todo lo que estamos vi-
viendo, podamos conectarmnos con nues-
fra esencia; con ese ser creador que a
todos nos habita”, nos dice liz, hablan-
do de lo que ofrece 'Casa Plena’ en
férminos generales, una empresa que
denomina espiritual, con servicios de yo-
ga-meditaciénreiki-cocina consciencia.

"El propésito basico es servir; brindar
apoyo vy herramientas saludables a todos
los seres que fengan el deseo de trans-
formarse en su mejor version. Tenemos
un cuerpo que es perfecto y maravilloso
ihay que cuidarlo!; honrarlo, y a fravés
de programas como éste que es el de
Reset your life, lo podemos lograr”.
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Y, sQUE ES LO QUE

HACE ESTE PROGRAMA?
"El objetivo es ayudar a las personas
que no saben coémo cambiar sus hébitos
de raiz. Cuando un médico te dice por
ejemplo: fienes que cambiar tu alimento-
cién, pero no fe dice ni el qué ni como
hacerlo”, nos cuenta la Coach Azucena.

En 12 sesiones (grupales o individua-
les) , y en el transcurso de 6 meses, se
logran cambios drésticos; profundos. Las
Coaches afirman que éstos se vuelven
permanentes.

“los cambios de habitos se pueden dar
en todos los sentidos: En la alimentacién,
o en personas que no hacen absoluto-
mente nada de ejercicio. En las que no
estan contentas en su frabajo, y terminan
hasta cambiando de  profesion.
Ofras que aprenden a darle un
lugar importante a su espiri-
tualidod y a sus relaciones
personales. Y lo que noso-
fros hacemos es acompa-
fiarlas y guiarlas hacia sus
metas”, agrega la Coach

DATOS
DIRECCION
Calle Diego Rivera
#2351-302, Zona Rio
PORTAL
www.casaplenatijuana.com

FACEBOOK

Azucena.

“Se logra el proceso del despertar de
la conciencia. Ademas de cambiar a una
alimentacién que te nufra, aprendes a
observarte y a dejar de transitar en au-
fomdtico. Te ayudamos a identificar cud-
les son tus pensamientos de carencia, tus
creencias limitantes. Y gracias a la auto
observacion, comienza la transformacién,
pues somos el resultado de nuestros hé-
bitos diarios: lo que creemos, pensamos,
decimos, hacemos, comemos”, comenta
liz, quien con la conformacion de ‘Casa
Plena’, logra cumplir un suefio personal.

Son 4 las bases importantes del progra-
ma de cambio de hdbitos: espiritualidad,
emociones, profesidn y ejercicio fisico.

Asi que si ya estas cansadalo) de tu

vida, y necesitas un cambio que te
haga sentir feliz y plena con-
figo mismalo), y no sabes
cémo lograrlo, no dudes
en acercarte a ‘Casa Ple-
na’, y preguntar por su
programa de cambio de
habitos, ‘Reset your life’. it

casa plena Tijuana
TELEFONO
634 63 87




POR DIOSA DOMESTICA

SabiasQUE...

*Experta en cuidado del hogar y la familia.

Depurando

CLOSETS
y haciendo

feliz a otros

El final de verano, cuando los nifos entran
al colegio, es un momento excelente para
deshacemnos de todo aquello que esté de
mas en nuestro hogar. Comienza por los
closets. Uno por uno

SACA TODO LO QUE HAY EN EL. Lavalo por dentro,

y si es necesario pintarlo, hazlo. Después coloca dos cajas al lado. En una
colocards aquello que vas a guardar en otro lugar, que tiene valor sentimen-
tal o que vas a necesitar algun dia, y en otra, pon aquello que vas a regalar
a ofros. Eso que estd estorbdndote puede bendecir a otras familias.

CUANDO QUEDE SOLO AQUELLO QUE Sl

UTI I.IZAS, aparta aquellas prendas que necesitan reparacion, alte-
racién, un botdn, etc., y lo demds regrésalo al closet. Acomoda juntos los
pantalones, las faldas, las blusas
y vestidos, o si te funciona mejor,
arma atuendos completos. Saca
los zapatos que no utilizas y los
que requieren de reparacion, y
acomoda los demds. Asi, poco a
poco. No te estreses.

SI EL LUNES TE
PROPONES TRA-
BAJAR UNA HORA
ALDIAENTU
CLOS ET, para el viernes ya

estard perfecto. Con sélo una
hora al dia, ahorrards minutos
que valen oro en la mafana, siempre sabrds que ponerte, y tu ropa no estard
arrugada ni apretada.

1er Carrera Anual de 5k
a beneficio de ninos con

iCamina a traves de un
sendero escalofriantey
tenebroso con zombies!

Parque NTC /Liberty
Station San Diego

$30 - Participantes (12 anos +)
$20- Ninos (4-17 anos)
Ninos menores de 3 anos
iGRATIS!




Publireportaje

THE CREW DANCE STUDIO

INNOVANDO E IMPLEMENTANDO LO MAS NUEVO EN FITNESS:

POUND ROCKOUT VWORKOUT

POR REDACCION MUJER ACTUAL

Quieres bajor de peso,
fonificar, y de paso apren-
der a bailare Estoy segura
de que nadie quien esté
leyendo esto diria que no,
pues el suefio de cada
mujer y hombre que
se haya concien-
fizado sobre
su salud, es ejercitarse
para cuidar su cuerpo,
y por supuesio también
para verse mejor. Esto su-
mado a quienes ademas
quieran aprender a bailar
y que nunca han tenido la
oportunidad de hacerlo.

THE CREW dance studio en
Playas de Tijuana te ofrece més de 10
disciplinas de baile vy fitness para que fe
ejercites y consigas un cuerpo especiacular
con instructores cerfificados, pues a diferen-
cia de ofros lugares, fe estd ofreciendo lo
que no encontrards en la ciudad: POUND
Rockout Workout, ya que son el segundo
lugar en todo Tijuana donde lo encontrards.

POUND. Rockout. Workout.

POUND® fransforma el ejercicio en energia,
equilibrio y diversion de forma increfblemente
eficaz. El instructor de esta disciplina es el falen-
foso y carismdtico bailarin Sergio Ojeda, crear
dor y Direcior General de THE CREW dance
studio, quien estd cerfificado para instruiro,
pues es una fcnica patentada. Esfo fue lo que
nos dijo de esta nueva disciplina:

-3EN QUE CONSISTE ESTA
NUEVA TECNICA DE POUND
ROCKOUT WORKOUT?
- i Es lo mé&s nuevo j Es una nueva disciplina
de dance fitness energizante, un ejercicio de
cuerpo completo combinando cardio, forale-
ciendo gliteo, esilizando forso, fuerza abdo-
minal y quemando calorias al goteo del sudor
para hombres y mujeres de fodas las edades.
-Y para darnos una idea, pqué tipo de
mUsica usas para impartir esta clase?
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DATOS
TELEFONO
609 44 64
DIRECCION
Paseo Playas
de Tijuana, # 1984
Frente a La Perla Bahia

HORARIOS
CLASES DE POUND
ROCKOUT WORKOUT
Martes y jueves 9 amy 8 pm
Sesiéon de 45 minutos
CLASES DE KARDIO DNZ
Lunes, miércoles y viernes
8am, 10amy 7 pm

- Tonificamos v ejercitamos al ritmo de
mUsica como Rage Against the Machine,
Calvin Harris o Aerosmith incluso.

-Ademds de la misica, 3qué mds nos
puedes decir de esta disciplina®

- 1Se redliza con un par de ligeras baque-
fas, usamos un fapete finess, movemos ex-
fremidades lado a lado, te sientas, te paras,
flexionas, crunch abdominal y para no losti-
mar espalda es imporiante entrenar con ins-
fructor certificado y no te vayas a lastimarl

- CUAL ES LA DIFERENCIA EN-
TRE POUND Y KARDIO DNZ¢

- Difiere mucho. KARDIO DNZ la palobra
lo dice, estds haciendo ejercicio con mucho
cardio, quemando cdlorias bailando.  KAR-
DIO DNZ es baile coreogréfico, donde mer
nejo de 10 a 12 coreografics por clase, y
POUND es una disciplina igual con misica,
pero fonificamos cuerpo. No quemas muchas
calorias como KARDIO DNZ, pero si fonificas
y te desesfresas fambién. Se complementan.

-5COMO DEFINIRIAS EL
KARDIO DNZ, QUE TU TAM-
BIEN IMPARTES POR CIERTO?
-Es también una disciplina, requieres en-
sayar y ensayar coreografias que apren-
des rapido. Asiste gente que no sabe
bailar y realmente aprende a coordinar
la derecha y la izquierda. Ejecutamos
pasos que bien aplicados te hacen sudar
fanto que bajas de falla y de peso.

- Es muy divertida la clase, misica mo-
derna, nueva. Y si es fu intencion: te ries
mucho, te diviertes, sales de aqui feliz!

Ast que ya lo sabes, disciplinas diferen-
fes para ejercitarte y divertirte bailando,
fonificar y bajar de peso.

Ademas: Play Dnz kids, Jazz, Hiphop, Sal-
sa bachata, Pole Dnz, Yoga, Kardio, Abs,
Lift fraining, Trx, Aerial y Belly Dnz.
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Especial
DE SEPTIEMBRE

UN GRITO
ADEREZADO

DE COLOR, SABOR Y TRADICION

POR ANA PATRICIA VALAY

e pronto se me vie-
ne a la mente la
idea de que no hay
lugar mas mexica-
no que Tijuana. Y
es que esta hermo-
sa, original y para
algunos “rebelde” ciudad, tan alejada
del cenfro como incomprendida, y pa-
recida en mucho a la que fuera la Alta
California, es una muestra en pequefio
de lo que somos los mexicanos: una
amalgama de culturas, de pueblos, de
naciones y por ende de tradiciones y
costumbres; de sabores y colores.

Y es que si bien México tiene sus raices no
s6lo en las culturas precolombinas, como la
Azeca, la Maya, la Mexica, la Yaqui o Te-
rahumara, fambién adopid la cultura de los
Espafioles. Y por si esto fuera poco, fambién
es un pueblo nutrido de elementos drabes,
latinos, italianos, franco belgas, britanicos,
alemanes y hasta orientales.
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Y asi como es nuestro pais, asi es Tijuo
na. Una fusion bellisima de culturas. De
personas que vinimos de ofros esfados:
Nuevo Ledn, Michoacdn, Oaxaca, Sinar
loa, Guerrero, Yucatan, Sonora, Nayarit,
Colima, etc. y que no sélo preservamos
nuestros plafillos, sino también nuestra for-
ma de vestir y hasta manera de hablar.

Y scudndo, es cuando celebramos esta
mexicanidad mejor que nunca?, pues
justamente en este mes de septiembre.

Para nuestro pais, la celebracién del
"Crito de Independencia” es la fiesta
mds importante. Y todos quieren feste-
jar: tomando fequila, comiendo pozole
o degustando los deliciosos chiles en
nogada, sin olvidar ir ataviados con el
adhoc atuendo, que muestre el orgullo
que sentimos de ser mexicano.

EL TEQUILA
El tequila en particular es una bebida
que desde mitad del siglo XX, se posi-
cioné con éxito como uno de los sim-
bolos emblemdticos de nuestra mexica-
nidad. A ello confribuyeron la época
de oro del cine mexicano, la radio y la
cancién mexicana, y por supuesto, los
inigualables vy palpables esfuerzos del
gobierno federal por cimentar y cons-
fruir una ideologia nacionalista.
Llamada asf en honor de su lugar de
origen, el pueblo de Jalisco Tequila,
donde se establecieron muchas em-
presas destiladoras, su fama y éxito es
mucho mas amplia y a va més alla de
ese lugar. Se trata de la zona don-
de se produce el agave azul, de la
region donde se reconoce la denomi-
nacién de origen, donde
el paisaje agavero se ha
converfido en patfrimonio
de la humanidad y donde
se han establecido rutas
furisticas.



CHILES EN NOGADA
Su historia se ha convertido un poco en
una leyenda, porque asi como la forma
de prepararlos es diversa, también hay
diferentes versiones sobre su aparicién
en la mesa del mexicano.

Se dice que fue en 1821 cuando
Agustin de lturbide firmé el Acta de In-
dependencia de México vy de los Trafa-
dos de Cordoba. Pero ofros relatan que
fueron las madres agustinas del Conven-
to de Santa Ménica en Puebla las que
cuando supieron que Don Agustin esfa-
ria en esa ciudad para celebrar su santo
(el 28 de agosto) decidieron elaborar un
platillo que recordara los colores de la
bandera del Ejército Trigarante: verde,
blanco y rojo. Y como justo en el mes de
sepliembre se cosechan las granadas y
las nueces de castilla, se volvieron crea-
tivas y se les ocurrié hacer este platillo.

El ingrediente principal: los chiles po-
blanos. Se dieron a la tarea de asarlos,
pelarlos vy limpiarlos perfecto por dentro.
Se les ocurrié que el relleno seria de pica-
dillo a base de carne de cerdo, tomate,
cebolla, ajo, frutas de la estacién, nueces,
almendras, pifiones y diversas especias.

sY la salsa con la que los cubririan@ Fue
una invencion. Muy original. A base de
nueces de Casfilla frescas. Las pelaron
perfectamente. Las molieron en el mefate
con queso fresco y un poco de azicar;
ya remolida, la mezclaron con leche, le
afiadieron un poco de vino, jerez y que-
do lista, en el punto perfecto. Pero anfes
de usar la salsa, los capearon (los chiles)
con huevo batido. Los pasaron por la frei-
dora, los acomodaron, los bafiaron con
la salsa y los adormnaron con rojos granos
de granada y hojas de pereijil, para te-
ner los colores de la bandera.

Sin embargo ofra leyenda muy dife-
rente sobre el origen de esfos fabulosos
chiles, es a la que hace referencia el es-
critor, Artlemio del Valle Arizpe, de que
en el regimiento de don Agustin,
las novias de fres soldados
que eran de Puebla, quisie-
ron recibirlos con un pla-
fillo especial, que llevara
los colores de su unifor
me. Hasfa se menciona
a la virgen del Rosario
y a San Pascual Bailén a
quienes supuestamente le re-
zaron para que las iluminara.
Y asi cocinaron el platillo que
hoy conocemos.

EL POZOLE
El pozole es ofro platillo disfintivo de Méxi-
co. Sunombre, de origen néhuatl, significa
'espuma’, ya que se prepara con granos de
un maiz especial lamado cacahuazintle. Se
precoce por dos horas en una solucion de
agua con éxido de cdlcio, para que los
granos de maiz pierdan la céscara fibrosa
que los cubre. Ya listo, el maiz se agrega
a un caldo con pollo o cerdo deshebrado,
que se adereza con lechuga, cebolla, oré
gano, limén, rabanitos, chile y torfi-
llas o tostadas.
El platillo varia segin la
regién. En Guerrero por
ejemplo se le agrega
tomatillo (fomate verde),
en Michoacén: chicha-
mén, en Colima: queso
blanco, y en las zonas
costeras sardinas.
Pero en un inicio segin la
leyenda, la came que se agregaba
era humana. la ofrenda gastronémica
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Para nuestro
pais, la celebracion
del "Grito de
Independencia”
es la fiesta mds
importante. Y todos
quieren festejar:
tomando tequila,
comiendo pozole
o degustando
los deliciosos
chiles en nogada

era otorgada al dios de la primavera en
una plegaria por las buenas cosechas.

En la Historia General de las Cosas
de la Nueva Esparia, Fray Bernardino
de Sahagin, relata que durante las ce-
remonias en honor al dios Xipe Téfec
(Nuestro Sefor Desollado), al empera-
dor Moctezuma se le servia un enorme
plato de pozole, coronado con el muslo
de un prisionero sacrificado.

Por su parte, Bemal Dioz del Castillo,
en “Historia verdadera de la Nueva Es-
paia” relata por su parte: se cuenta que
Moctezuma come came humana, pero
yo nunca lo he visto”. M




NECESITAMOS

Mexicanos Valientes

POR ALEJANDRINA SEAMAN

stamos entrando  al
mes de septiembre,
y como cada afio
en nuestro pais ce-
lebramos las  fiestas
pafrias.  las  calles
principales se llenan
de colores. los vendedores de banderi-
fas y ofros articulos alusivos a la fecha,
estdn en cada esquina anuncidndote la
llegada del grito de independencia. Un
mes con mucha fiesta: comida mexicana
por todos lados, conciertos, misica, en
fin, una gran cantidad de evenfos que
alegran la ciudad y a su gente.

Sin embargo, hay algo importante que
debemos analizar y reflexionar:

sRealmente fe sienfes mexicano?

El mexicano ha sido percibido y criti-
cado por ofras culturas (principalmente la
anglosajona) como personas flojas, sin
aspiraciones, poco creafivas y poco fa-
lentosas. Hasta nosotros mismos nos cree-
mos estas palabras. Desafortunadamente
sabemos, con sus honrosas excepciones,
que existen muy pocos mexicanos que
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han sobresalido en algin érea de la cien-
cia, tecnologia, arte y deporte, a pesar
de que hay mucho talento en nuestro pas.
Ser mexicano puede representar ser un in-
dividuo con pocas oporunidades, que fiene
que aguantar la corrupcion y ol mal gobiemo
que ha administrado nuestros recursos a su
conveniencia.  Aunque no somos el Unico
pafs que sufre de estos males, en México por
ser fan rico en recursos naturales, ni por error
deberia existir tanta pobreza (por ejemplo).
El mexicano ha sido afacado, ulirajado
y separado de sus raices por ofras culturas
con mayor poder adquisitivo, mexicanos
quienes buscando un mejor esfilo de vida,
han ariesgado sus vidas vy la posibilidad
de no volver a ver nunca mds a sus familias.

MEXICANOS AL GRITO
DE GUERRA

Por ello, este mes quiero
invitarte a ser el mexi-
cano que nos ense-
naron nuestros ante-
pasados, aquellos
héroes que lucharon
y entregaron su vida
por ver este pais y a

CORREO

a
y Ciencias Sociales de la UABC

alexaseaman@hotmail.com

su gente libre; realmente independiente.
Hombres y mujeres con conviccién, con
valores, que amaban realmente a su po-
fria y luchaban por verla mejor. No de-
fraudemos a quienes dieron su vida en
la lucha, sigamos peleando cada dia sin
armas, sélo con nuestra buena disposi-
cién y actitud.

Si realmente te sientes mexicano e inde-
pendiente de ofras culturas, fransmite con
tus acciones el apoyo que le das al pais, v
eso se logra no sélo festejando este 16 de
septiembre, sino cada dia de fu vida: al lle-
gar puntual a tu trabaijo, al hacer las cosas
mejor cada dia; dando mas de lo que es-
peran de ti. No permitir ni agacharte ante
injusticias, sélo porque piensas que a fi no
te afectardn. Y lo mas importante, si 10 ya
has avanzado vy fe ha ido bien: jayuda @
ofro mexicano a que lo haga también!

Sé el mexicano que quieres que ofras
naciones del mundo vean. los mexi-
canos somos creativos y talento-
sos por naturaleza, pero a veces
nuestra flojera no nos permite de-
mostrarlo. jAvanza por mas!, no
fe conformes. y grita con todas tus
fuerzas que iVIVA MEXICOL.
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Dime lo que comes

Y IED

POR ANA LAURA MARTINEZ GARDOQUI

omo dijo Brillat Savarin:
Dime lo que comes vy te
diré quien eres. El origen
de este pensamiento fie-
ne su fundamento en la
cultura, ya que en tér
minos de identi
dad: somos lo que comemos.

Al elegir y preparar nues-
fros alimentos expresamos
una forma de ser y una
determinada  concepcién
del mundo.

Asi, la alimentacién es
el proceso de seleccion de
alimentos, fruto de las disponi-
bilidades del entorno y de los
aprendizajes sociales e indivi- dua-
les en cuya base estd la cultura.

Comer no depende de la composicién
quimica de los alimentos, la comida es mu-
cho mds que la combinacién de nutrientes.
Comemos lo que comemos porque valo-
ramos los aspecios sociales y simbolicos.

Al introducir un bocado en nuestra
boca, ponemos en marcha procesos
muy complejos, los bioldgicos por su-
puesto, pero fambién los psicologicos,
econdémicos, ecoldgicos, culturales y
espirituales. Todos ellos estan estrecha-
mente relacionados y constituyen las
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CONTACTOS
(ofe]):{:{-{e]
analaura@culinaryartschool.
edu.mx

condiciones de nuestro comportamien-
to alimentario.

Es decir, si compro en un gran supermer-
cado, el proceso econdmico al que me
refiero es complejo, pues en vez de bene-
ficiar al productor local, beneficio muchas
veces a capifales extranjeros.

Si compro sopas estuchadas, cor
jos de gallefas, premezclas
para hacer pasteles,  gui-
sados  congelados,  em-

pacados, esto fiene una
repercusion  ecoldgica
por la cantidad de basu-
ra que genero, ademds
de la huella de carbono
que dejan muchos de esos

RE QUIEN ERES

productos hechos en lugares muy lejanos.

Si compro kale o quinoa no estd mal,
siempre y cuando no me olvide de los
nopales, las fortillas, los frijoles vy el
chile, y aqui esta el aspecto cultural.

Es importante entonces  comprender
que los alimentos no se componen sélo
de nufrientes sino también de significa-
dos, cumpliendo funciones fisiologicas y
simbdlicas, con repercusiones en la so-
lud fisica, pero fambién en la mental y
animica. Lo qué comemos y cémo lo co-
memos fiene que ver con nuestra bisque-
da de bienestar fisico, psiquico, social y
espiritual y por lo tanto con la consfruc-
cion ética de quiénes somos, con nuestra
identidad y sentido de vida. &

» Cito a Bass, Wakefield y Kolasa (1979) quienes realizaron un estudio sobre los fines
sociales, culturales o emocionales de la alimentacién, que a continuacién enlisto:

1. SATISFACER el hambre y nutrir
el cuerpo

2. INICIARY MANTENER relaciones
personales y negocios

3. DEMOSTRAR la naturaleza y
extension de las relaciones sociales
4. PROPORCIONAR un foco para
las actividades comunitarias

5. EXPRESAR amor y carino

6. PROCLAMAR la distintividad

de un grupo

7. DEMOSTRAR |a pertenencia

a un grupo

8. HACER FRENTE a stress
psicolégicos o emocionales

9. EXPRESAR individualidad

10. SIGNIFICAR estatus social

11. RECOMPENSAS o castigos

12. REFORZAR |la autoestima y ganar
el reconocimiento

13. EJERCER poder politico

y econémico

14. PREVENIR, diagnosticar

y tratar enfermedades fisicas

15. PREVENIR, diagnosticar

y fratar enfermdades mentales

16. SIMBOLIZAR experiencias
emocionales

17. MANIFESTAR piedad o devocién
18. REPRESENTAR seguridad

19. EXPRESAR senfimientos morales
20. SIGNIFICAR riqueza



MANDUCAR
Baja Kitchen =
Café + Deli

COMER DELICIOSO Y SIN REMORDIMIENTO

POR REDACCION MUJER ACTUAL

Sabian ustedes lo que significa MANDUCAR? Supongo que
no, porque es una palabra poco conocida, pero es un sindni-

‘ mo de la palabra comer. Sélo que como dice en el titulo de
este escrito, hacerlo en esfe acogedor resfaurante de la colonia
Cacho, aquf en Tijuana, significa que va a ser de lo més deli-
cioso y agradable al paladar.

Hace tres arios, Ana Georgina Zavalza Jiménez, joven egre-
sada de la licenciatura de negocios interacionales, ahora aso-
ciada con Gymel Torre, quien se encarga de todo lo administro-

fivo del lugar, tuvo la brillante idea de abrir un negocio de cocina.

—35COMO SURGIO LA IDEA DE UN NEGOCIO ASI¢
—Yo vengo de familia que cocina. Mi bisabuela tenia birrierias en Nayarit, mi
abuelo camnicerias. Siempre en casa nos hemos reunido alrededor de la cocina
y hay grandes cocineros. De ahi me nacio la idea.

Ana Zavalza no hizo la carrera de chef como fal, pero ha tomado diversos
cursos y diplomados de cocina en la CDMX como de: resposteria o panaderia,
y cocina personal. Ella es lo encargada de supervisar todo lo referente a los
alimentos que ella misma se involucra en preparar.

—3CUAL ES EL CONCEPTO DE MANDUCAR? sQUE
TIPO DE COMIDA OFRECEN?

- —Tenemos desde desayunos, sandwiches, paninis,
ensaladas. Hay muchas recetas de fomilia y cosas que
hemos probado aqui y alld. No tenemos un esfilo de co-
cina. No es una cocina mexicana tradicional, italiana o
francesa o cocina de autor. Simple y sencillamente son las
cosas que nos gustan, y fratamos de usar los ingredientes
de la Baja. No somos como ningin café de la zona,
SOMOs un restaurante.

—Siempre estamos buscando innovar y hacer cosas
diferentes. Como las roscas de reyes que son fradicio-
nales, nosofros las hacemos rellenas de cajeta, de man-
zana con canela, o de dulces envinados, de lo que se
nos pueda ir ocurriendo. Al pan de muerto que pueden
probar en todos lados, también le ponemos nuestro
foque para que sea diferente.
Todo lo hacemos a mano,

muy aresanal, y con el CONTACTO

, foque de nosofros. TELEFONO

—El mend ejecutivo es de dos tiempos. Traen 200 29 90
sopa, plato fuerte con guamiciones y agua del SERVICIO DE
dia de frufas naturales; nuestras propias com- BANQUETES

FACEBOOK
Manducar Baja
Kitchen

binaciones. Hoy fenemos una de jamaica con
guayaba que es la que mds les gusta.

Un lugar para
disfrutar de:

- Café

- Postres artesanales
- Desayunos

- Empanadas

- Sandwiches

- Baguettes

JD‘ f; ’ b - Ciabattas
-4 ot & - Ensaladas

/ - Productos

de la Baja

Contamos con servicio de:
- Mesa de postres

- Banquetes

- Caterings

- Coffee breaks

corportativos

Av. ENSENADA 2264,
Col. CACHO Tijuana
Tel. 200-2990

E1 Manducar, Baja Kitchen
[ instogram.coem/manducar




LA VID v LA VIDA

la Naturaleza requiere mas fe que los milagros
THOMAS CARLYLE

POR DIONISIO DEL VALLE

| cultivo de la vid es,

en si mismo, una ale-

goria de la vida. lo

planta  madre  que

concibe el fruto de sus

amorios con la tierra @

la que permanece afa-
da durante foda su vida, recibiendo de ella
alimento y proteccion. La vid vive para sus
hijas, se yergue vigorosa en busca de la
luz solar y se interna silenciosa y paciente
en suelos mas bien agrestes, en aparien-
cia poco aptos para la vida. Sin embargo
lo Madre Naturaleza es sabia y dispone
de los condiciones necesarias para dar
a luz maravillas. De cualquier manera el
vifiedo depende de que esas condiciones
le sean propicias porque del buen tiempo
dependen los buenas cosechas, lo que
obliga al buen viticulior a ser humilde,
aceptando los designios de lo que no se
puede gobemar. Al principio pisabamos
las uvas sin lastimar las semillas transmitien-
do nuestro calor y disparando, de manera
inopinada, el proceso de la fermentacién.
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Poco ha cambiado de este rito silencioso
desde que somos sus alegres complices:
lo uva como alimento de esos pequerios
microorganismos  llamados  levaduras,
que consumen el azicar de la fruta hasta
desfallecer, transforméndose en alcohal.
Hemos aprendido a cultivar y seleccionar
levaduras que incrementan la calidad de
nuestros vinos, ejercemos un control sobre
lo temperatura en todos los procesos de vi-
nificacion, aprendimos a utilizar depdsitos
de acero inoxidable, ya probados en ofras
indusfrias que demandan altos indices de
higiene, como es el caso de la produccién
lechera. Somos capaces, para bien y para
mal, de manipular genéticamente especies
y variedades lo que a su vez nos permite
producir vinos de acuerdo a los gustos
preferencias de los consumidores, lo que
no deberia sorprendemos si consideramos
que pronto podremos escoger el color de
los ojos de nuestros hijos y quizds, algin
dia, morir solo de viejos y no a causa de
alguna enfermedad.

Yo quiero ver en el ciclo de la vid una
metdfora inquietante, la conquista siem-
pre aplazada de la supremacia humana

sobre aquello de lo que depende para
vivir. Un terremoto, una plaga incontro-
lable, un devastador huracén, parade-
jicamente, ponen las cosas en el lugar
que les corresponde. No somos ni nun-
ca seremos duefios del azar, ese dios
impredecible e irascible al que nunca
llegaremos a comprender pero del que
fatalmente dependemos.  la impredeci-
ble ola de calor de los dias pasados,
que arrasd con buena parte del vifiedo
bajacaliforniano, es una pequefia flor de
nomeolvides, regalo siempre oportuno
de la Madre Natura que nos recuerda
la a veces insoportable vulnerabilidad de
nuestra presencia.

Es enfonces que aparece el vino y aco-
ricia nuestro espiritu con la intencion de
alegramos el corazén sin ofra razén que la
de celebrar la vida, pese a las vicisitudes y
confratiempos cotidianos. Cuando descor-
chamos una botella de vino con la familia
o los amigos, comprendemos que son las
palabras hoy, ahora y aqui, tan sencillas
como se pronuncian, las que deben regir
nuestras vidas e iluminar el incierto camino
por el que transitamos. &I

Director de Dionisio del Valle, Enoturismo Interactivo.
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PRESENTA

TALENTO pe BC
EN OLIMPIADAS

Dos mujeres brillantes en #Rio2016




MORENO

GIMNASTA OLIMPICA

AGUERRIDA, DETERMINANTE Y FUERTE (FISICA Y MENTALMENTE])

Siempre he fenido en la mira mis objetivos y mefas,
v he tratado de luchar vy esforzarme para poder cumplirlas

POR ANA PATRICIA VALAY

lexa Moreno no sdlo
€s una joven mexicor
lense, infegrante  del
equipo olimpico nor
cional que represenid
dignamente o Baja
Cdlifomia y México en
los pasados juegos de #Ri02016, haciendo i
duso historia en el all around, colocdndose como
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una de los mejores 31 gimnastas del mundo.
También es una mujer que demostré ser

resilente, al sobreponerse a las criticas en

redes sociales, haciéndose incluso mds

famosa, cuando ilustradores mexicanos

resaltaron su belleza mediante su arte.
Aqui un poco de su hisforia:

Alexa es la mayor de cuatro hermanos.
Nacié en la capital de nuestro estado

donde también lo hizo su madre y donde
creci6 su padre, siendo él originario de
San Luis Rio Colorado, Sonora.

Es pues Mexicali una ciudad de la que
Alexa se siente orgullosa: por ser su ferru-
fio, y por poder representarla.

"Me gusta el ambiente vy la forma de ser
de sus habitantes. Yo trato de hacer un
buen papel haciendo lo que me gusta, v
si con ello puedo lograr poner en alto mis
raices, es algo adicional muy positivo”.



—Mis padres tomaron la decisién de ini-
ciarme en esfe deporte cuando yo apenas
fenia 3 afios de edad. En mi familia no ha
habido més gimnastas aparte de mi.

—Més bien se fue dando con el tiempo.
Comencé a parficipar en nacionales y
después empecé a desfacar. Poco a poco
segui subiendo de nivel hasta competir in-
fernacionalmente, y lograr ser finalista en
competencias importantes como  copas
del mundo y campeonatos mundiales.

—Supongo que alguna vez me comparé
con ofras gimnasfas, pero en realidad
siempre he fenido en la mira mis obje-
tivos y metas, y he fratado de luchar y
esforzarme para poder cumplirlas.

—Hay muchos gimnastas que son grandes
haciendo lo que hacen y demuestran ser seres
humanos increfbles. Yo admiro especialmente
a Alicia Sacramone y Hak Seon Yang por su
manera fon extraordinaria de sdlfar, y a Kohei
Uchimura por poder llegar a lo mas alio y man-
fenerse por fanto fiempo en el campeonato.

—Pues me considero una persona fuerte
fisica y psicolégicamente, inteligente, per
severante, autoexigente y disciplinada.

—Pues fue un punto culminante en mi carrera,
obviamente. Fue llegar a mi mefa principal, lo-
grar estar en un lugar por el cual frabaijé tanto
fiempo, y la verdad me llend de safisfaccion

cumplir adecuadamente con mi objefivo.
Cabe destacar que el dltimo afio y me-
dio previo a las olimpiadas, Alexa More-
no se prepard en Tijuana en AGimnasia
bajo la direccién de Andrea Gémez.

—Definifivamente sentia nervios, siempre es-
tén ahi. Pero es parte de la experiencio, el
sentir esa adrendlina fluyendo, y es algo que
se puede llegar a disfrutar. Para controlarlos
simplemente me enfoco en lo que tengo que
hacer. Repaso mentalmente mis rutinas v la
técnica de cada ejercicio, y pienso una cosa
a la vez. Recordar los muchas veces que lo
has hecho, ayuda en gran medida.

—Fue una experiencia magnifica e in-
crefble. Un ambiente intemacional y
muliicultural lleno de convivencia y
camaraderia. El nenviosismo, nor-
mal, el que uno puede llegar a
fener en los competencias claro
que estuvo presente, pero fam-
bién la adrenalina estaba a fope

y era una sensacion asombrosa.
Estoy muy contenia de haber podid
representar a mi pais con dignidad.

Yo no me especializo en competir all
around, por lo tanfo este gran resultado
fue una sorpresa para mi y fue un logro
que ha marcado mi carrera para toda
la vida. Jamds me habia acercado tanto
a una final de all around, asf que estoy
muy feliz por el lugar que obtuve.

—Es una respuesta que adn no fengo clara.
Puedo asegurar que daré todo de mi para
cumplir los obijefivos que me proponga, v

CONTACTO
D’GARAY MXUS
PUBLIC RELATIONS
Jdgaray@prmexico.com

frabajaré duro hasta lograrlos. Claro estd
que vivir ofros Juegos Olimpicos seria fan-
téstico, pero es un largo camino, asi que
veremos como se van dando las cosas.

Simplemente no les pongo afencién y
dejo que se me resbalen. las cosas me-
ramente negativas, sin afén de hacermnos
mejorar, no valen nuestro tiempo.

Me siento conmovida por el
respaldo y la defensa que
he recibo. Me siento ha-
lagada por sus bellas
palabras 'y hermosas
obras. Y me siento in-
finifomente agradecida
por el esfuerzo y el tiem-
po que han dedicado a
sus palabras y obras, hechas

con el objetivo de apoyar. i

INFORMACION
PERSONAL

Alexa Citlali Moreno Medina
Mexicali, Baja California

8 de Agosto de 1994
Gimnasia Artistica

Juegos Cenfroamericanos y del Caribe
2014, Copa del Mundo Anadia 2014y
2015, Campeonato Mundial 2014 y 2015,
y Juegos Olimpicos 2016.

RECONOCIMIENTOS

Oro por equipos juegos Centroameri-
canos y del Caribe 2014

Plata en Copa del Mundo Anadia 2014

Plata en Copa del Mundo Anadia 2015

Finalista en Salto de Caballo en
Campeonato Mundial 2014

Finalista en Salto de Caballo en
Campeonato Mundial 2015

12vo lugar en Salto de Caballo
en Juegos Olimpicos 2016
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Olimpicas
ACTUALES

Ana G

brlela

BAYARDO

ARQUERA OLIMPICA
ACABA DE REGRESAR, Y YA SE VE EN TOKIO

POR ANA PATRICIA VALAY

jacalifornianas que
nos representd en
los pasados juegos
olimpicos en firo
con arco, fiene 11

afos practicando esta disciplina deporti-
va que eligié cuando autoridades de go-

biemo del estado dedicadas al deporte
le vieron falento.
Ana Gabriela de Tijuana, infegro el
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na Gabriela Bayar-
do una de las ba-

equipo nacional de arco recurvo al lado
de Aida Roman y Alejandra Valencia, de

la Ciudad de México y Sonora, respec-

fivamente, y aqui compartimos un poco
de ella para conocerla mejor.

Ana Gabriela nacié en esta ciudad fron-

feriza, pero sus padres como muchos en
Tijuana, vinieron de ofros estados.
" o . ’ ’
La familia de mi mamd es de Yucatdn,
y la de mi papé de Sinaloa, pero ya son
fijuanenses”, se rie Gaby al contarme
que lo que pasa es que ya tienen mas de

20 afios viviendo aqui.

"Tengo dos hermanos: Daniel y Mauri-
cio, y yo soy ‘el sandwich”, dice esta
joven a la que le encanta reir, y a quien
le encanta como a los jovenes de hoy,
compartir su vida en redes sociales.

Actualmente Gaby estudia la carrera
de administracién de empresas en Xo-
chicalco.

"Me gusta mucho ir a la escuela, me
gusta mucho el esfar en las redes sociales.

No hago nada en especial, mi vida
esta resumida en tiro con arco y en la

Universidad”.



Me gusta mucho
ir a la escuela,
me gusta mucho
el estar en las redes
sociales.

No hago nada
en especial, mi vida
esta resumida
en firo con arco y
en la Universidad

En la disciplina de Tiro con Arco, Ana
Cabriela no sélo encontrd una gran
pasién, sino que también encontrd el
amor. Su novio Mike Schloesser tam-
bién es arquero, y la apoya en todo
momento.

"El estad muy feliz de que haya partici-
pado en los Olimpicos; siempre estuvo
al tanto de toda mi competfencia”, co-
menta.

‘Me siento muy feliz, me emociona
mucho que vean que Tijuana es més que
lo que se ve en las peliculas, y es un ho-
nor representar a fodos los mexicanos.
Admiro el trabajo de todo mi equipo,
(México ), por que veo el esfuerzo que
hacemos dia a dia para ser mejores”.

"Entro al tiro con arco gracias al pro-
grama de tfalentos deportivos del esta-
do de baja California en el 2005, y
en el 2010 decido hacer el alto rendi-
mienfo. En mi familia no hay arqueras,
todos son beisbolistas”, dice ofra vez
entre risas.

"Requiere mucha disciplina”, nos con-
fiesa, "y también constancia ya que es
un deporte muy repetitivo. Entreno alre-
dedor de 7 horas diarias”.

"El tiro con arquero es un deporte en
que necesitas estabilidad en el tronco
superior, entonces eso de la comida
da igual. El objetivo es que tengas un
buen rafo: centro de gravedad”.

En el afio 2010, mi entrenador Xi (en
paz descanse) vio que tenia potfencial
para hacerlo, enfonces iniciamos un en-
frenamiento diferente y vimos que podia-
mos llegar lejos juntos.

Sienfo que mi motor del dia a
dia son mis ganas de ser me-

Me veo en Tokio dando lo mejor de
mi como lo he hecho hasta hoy, con mi
fitulo universitario en mano, jajaja.

Estaba en busqueda de algin famoso
deportista, y me toco ver algu-

nos, pero mi momento mds
emocionante fue cuando

jor, obviamente mis padres CONTACTO vi a Michael Phelps dl

y entrenador siempre estén FACEBOOK lado de mi tomando co-

conmigo, pero el firo con Gapriela Bayardo mida en la Villa Olimpi-

arco es algo muy personal Tvcl:r19rrék ca, me emocione de-

para mi. Yo creo que soy una @Gabrielabayardo masiado que casi  grito

persona que lucha por lo que de la emocion. i

quiere, que si se propone algo

lo cumple. La constancia y las ga-

nas de ganar me han dado fodo. |NFORMAC|6N
PERSONAL

Me sentia muy contenta de estar en Rio,
fue una experiencia inolvidable y jlo
quiero repetir!

Fue un momento maravilloso: la villa,
el comedor el campo de tiro, el ambiente
olimpico, todo me encanté, quiero esfar
en los siguientes

Claro que si estaba nerviosa, pero fue-
ron de esos nervios ricos, de emocién.
Entrando ol campo me pongo en modo
de competencia: me enfocd y lo contro-
lo. A veces respiro enfre flechas para
quitar la tension. Di lo mejor de mi esfoy
satisfecha, fue buena

Ana Gabriela Bayardo Chan
Tijuana, Baja California

18 de febrero1994
Tiro con arco
Juegos
Centroamericanos y del Caribe, en
Veracruz 2014, Juegos Olimpicos Rio
2016, y multiples copas del mundo.

RECONOCIMIENTOS

Medallas Panamericanos Juveniles

Medalla de Plata y Bronce en Copas
del Mundo (en equipo)

Medallas de oro en Cenfroamericanos
2014 (equipo)

Reconocimiento como Embajadora

Deportiva de Baja California
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Mujer
DEL MES

CECILIA

MUJER

ANALITICA

OB

ORTEGA
DE RETOS:

ETIVA E INTELIGENTE

POR ANA PATRICIA VALAY | FOTOGRAFIA LEON FELIPE CHARGOY

encilla en su trato, pero
a la vez con mucho
porfe; elegante y anali-
fica. Esa es la primera
impresion que me llevo
de Cecilia Ortega, una
mujer exitosa en el am-
bito del comercio exterior, que busca
romper paradigmas y sentar preceden-
fes que repercutan positivamente no solo
para la empresa de la cual es Socia y
Administradora, “Grupo Eusaga”, sino
para Baja California y México.

Todo ello, a la par de ser madre de
dos estudiantes profesionistas, y esposa
de un hombre al que conocié en la pre-
paratoria y con quien fiene 22 afios de
casada.

Aqui un poco de su historia...

Cecilia del Carmen Ortega Covarru-
bias, es hija de un Médico Oftalmélo-
go y una Contadora, fodos oriundos de
Guadalajara Jalisco, pero arraigados
en Tijuana Baja California desde hace
casi 50 afios.

Llegé a este mundo de manera por de-
mas original, en transicién y movimien-
fo, pues su alumbramiento (que atendi®
su padre), se dio en Ferrocarriles Na-
cionales de México. Tal vez eso haya
marcado su manera de ser: inquieta y
echada para adelante.
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Afortunadamente
he tenido la suerte
de contar con
el apoyo de mi
esposo y de
gente muy cercand
en los afos claves,
qguienes esfuvieron
al pendiente, pero
también mi trabajo
me permitio estar
con ellos

En Tijuana realizé su formacion aca-
démica. De kinder a secundaria en el
Instituto Progreso, la Preparatoria en el
Instituto México, y la Licenciatura en Co-
mercio Exterior y Aduanas en la IBERO,
de la que sale con mencién honorifica,

el mejor promedio en todo el pafs. Su
premio fue ir a los pinos, cuando el res-
peto a la figura presidencial era muy
diferente a nuestros tiempos.

—Ese tipo de logros son muy buenos, te
dan autoestima, seguridad, y alimentan
el ego, pero al final del dia, de lo que
yo he aprendido es de lo contrario: de
las caidas vy los errores que he tenido,
gue veo CoOmo una experiencia.

—Me ha servido mucho mas el caer-
me. Creo que a veces es mejor ver el
espejo que ver la lupa, porque la lupa
la ves en los demds, pero el espejo lo
ves en fi

—Y la realidad es que en el campo
laboral, cuando estoy frente a las em-
presas, frente a un cliente, nunca en mi
vida me han pedido mi cardex de califi-
cacién, dice entre risas.

Combinar la preparacion con la in-
teligencia es a lo que le ha apostado
Cecilio.

Su primer frabajo fue en la Aduana Fron-
teriza de Tijuana como asistente de An-
fonio Martinez Luna el titular.



Mi camino

“Fue cuando se dio el cambio del res-

guardo aduanal a la policia fiscal. Em- esS Ser Iﬂfe||geﬂfe
pezd a modernizarse. Nos focd vivir un L

proceso muy suave de cambios. Querio- y Ob|eT|VO y ver |OS
mos hacer las cosas distintas. Fue cuando ,

le empezamos a ensefiar a la ciudado- _ COSAS COMO SON

nia que habia carriles para no declarar
y ofros para hacerlo, que habia una
franquicia, efc.; la gente se empezd

a educar”.

Posteriormente fundé con un
SOCIO sUs propias empresas:
GRUPO IMEXPO e IMEXPO
DIVISION  ACABADOS,
dedicadas al  comercio
exterior y a la venta de
productos en tiendas de-
parfamentales regionales
y nacionales. ;

Ello le permitio dar 8
tiempo de calidad a sus
hijos, sobre todo cuando
estaban pequerios.

"Afortunadamente he te-
nido la suerte de contar con
el apoyo de mi esposo y
de gente muy cercana en los
afos claves, quienes estuvie
ron al pendiente, pero también
mi frabajo me permitio estar con A
ellos. Es decir, como duefia de mis 7§
empresas fuve el tiempo para i al
inglés, al karate, o al festival de los
nifios o al festival de la mamd, o al con-
curso o a las porras en el béisbol”.



Mujer
DEL MES

DEJANDO HUELLA

COMO CATEDRATICA

Cecilia se describe a si misma como una
mujer fuerte y valienfe, que no le tiene
miedo a los retos. Sin embargo, aunque
su confianza no esfd en si misma, si pone
manos a la acciéon para lograr sus objeti-
vos. "Siempre pongo mi fe en Dios, pero
hago algo para lograr las cosas”.

Asi, llegd el momento de dejar huella
como docente y directiva.

"En febrero del afio 2012 TBC Univer-
sidod me invita a ser catedrdtica de la
Carrera de Comercio Exterior y Adua-
nas, y para el mes de agosto del mismo
afio me convierfo en la Directora de la
carrera”.

Cecilia se da cuenta posteriormente
que la carrera de Comercio Exferior y
Aduanas era obsoleta, pues no respon-
dia a las expectativas del mercado glo-
bal, por lo que crea la carrera  de Es-
frategias Logisticas y Suministro Global,
aprobada por la SEP, que actualmente
se imparte.

"Cuando me focé esfar al frente dije:
no quiero que se me vaya ningdn mucho-
cho de 8vo. semestre o que egrese de
aquf sin que tenga trabajo. Eso me pare-
cié muy importante porque el joven cae
en depresion cuando sale y no encuentra
frabajo ni tampoco estudia”.

Cecilia Ortega lo logré.

NUEVOS RETOS

EN EUSAGA

Desde mayo del 2014 se integra a las
empresas del Sr. Eucario Sandoval Gar-
cia quien la invita a ser socia, y a quien
respefa y admira profundamente por su

“ .. . .
Siempre pongo mi fe en Dios, pero
hago algo para lograr las cosas

calidad humana y testimonio de lucha.

"Grupo Eusaga fiene lo que llamamos
nosofros en el argot de comercio exterior,
toda la cadena de suministros, pues ma-
nejamos la empresa americana, la mo-
quiladora, empresas fransportistas aqui y
en Mexicali. Damos asesoria en comer-
cio exterior, junto con la importacién y
exportacion de mercancias en general,
y lo que queremos que nos distinga, es
que seamos cadenas de valor”

Y hoy se quiere sentar precedentes con
una tecnologia que no existe en América
Latina.

"Desarrollamos un sistema en donde 10
vas a poder desde tu teléfono, saber en
doénde va tu camién como UBER. Vas a
saber si fe toco verde o rojo, si se des-
cargd o no. Vas a poder meterte para
ver cudl es el camién que trae fu mer-
cancia, que marca, modelo, nimero de
serie y placas. Qué tipo de chofer, con
su foto, sus acreditaciones, su licencia,
su récord. Todo en tiempo real”.

COMO CRECER
EN BC
Cecilia es una mujer que no deja de
cuestionarse cémo mejorar. Da ponen-
cias, parficipa en foros y se ha impuesto
el reto de lograr incentivar el comercio
exterior del estado, partiendo de reflexio-
nar sobre: squé pasd?, porqué se perdid
competitividad.

"México era antes exporfador petrole-

ro, eso quedo afrés. Pero también creo
que los responsables de hacer la promo-
cion de inversion en Baja California han
dejado de hacer su frabajo y creo que
hemos dado paso a que estados como
Querétaro, como Guanajuato, como
Aguoscalientes estén tomando una ven-
faja muy buena para ellos en el sector
magquilador, que para nosofros represen-
ta pérdida de empleos y de inversién,
y ahf es donde viene la reflexion: squé
estamos haciendo mal o qué no estamos
haciendo muy bien?2”.

Cecilia es una profesionista que viene
haciendo las cosas bien sin ver el género.

"Mi camino es ser inteligente y objetiva
y ver las cosas como son”.

Y al preguntarle del éxito opina que
este es subjefivo. "El éxito se forma de
pequerios objefivos. La clave del éxito es
no pensar que lo tienes sino que todavia
no lo alcanzas”.

EN BREVE...

» LIBRO FAVORITO: No fiene, porque es
amante de devorar libros

»> ARTICULO INDISPENSABLE: Su Rosario
» MUSICA FAVORITA: Toda la mUsica en
especial musica Irlandesa.

» MAYOR FORTALEZA: Ser valiente y
objetiva.

»> MAYOR DEBILIDAD: La incertidumbre
» FRASE FAVORITA: “No hay viento
favorable para el marinero que no sabe

a dénde ir".

Venydi, con Ruba...

iAsi la quiero!

Se parte de los mas
de 850,000 mexicanos
gue con Ruba

Grupo
Muso

™ ruba

fe @ Casa
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Mujeres

INSPIRANDO MUJERES

Brenda

SILVA

“La mujer que le ha dado rostro a la fibromialgia

POR ANA PATRICIA VALAY

a mujer que en esta
edicién nos inspira a
luchar confra la ad-
versidad es Brenda
Silva, una mujer profe-
sionista que a su corta
edad, 41 afios, tiene
que sobrevivir con una fibromialgia que
la aqueja desde nifia. Sin embargo, fue
apenas hasfa hace poco mdés de una dé-
cada que se le diagnosticod. Hoy por hoy
su lucha no es sélo individual, sino que
desea ayudar a ofras mujeres y hombres
que enfrenfan su misma situacién, déndo-
le rostro a la enfermedad.

AQUI SU HISTORIA
TRAGANDOSE EL DOLOR
“Naci en la tiera del edén y el cacao,
Villahermosa, Tabasco, y estoy casada
con un hombre maravilloso que me ama
y apoya en fodas mis aventuras. No tene-
mos hijos por decision, asi que fenemos un
matrimonio de luna de miel perpefua”, asf
se aufo presenta Brenda con nosotros.
Estudié comunicacion en la IBERO en la civ-
dad de México, y actuclmente vive en San
Diego Califomia con su esposo y sus cinco
gatos. Un presente promisorio si no fuera por
que sin aparente razén, le aquejan dolencias
crénicas en diferentes partes de su cuerpo; las
que padece praclicamente desde siempre.
"Desde que era muy pequeiia, siempre
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. . .
Creci siendo la “lloroncita” de la casa,
y aprendi a tragarme el dolor.
Si me lastimaba sabia que nadie
me iba a hacer caso y queno valia
la pena llorar; si lo hacia, era
en la soledad de mi cuarfo

me quejé de dolores en mi cuerpo vy de
mucho cansancio, al grado de que no po-
dia participar en las actividades fisicas de
la escuela, lo que me hizo una nifia muy
fimida, por lo que busqué refugio en los
libros. Afortunadamente a mi padre siem-
pre le gustd leer, y teniamos una bibliote-
ca extensa en la casa, misma que a mis
seis afos me devoré enfera”.

Como Brenda era la menor de fres her
manos, los doctores pensaban que sélo se
quejaba para llamar la afencién, asi que
no le dieron importancia a sus molestias.

“los doctores le decian a mi mamé que
yo queria llamar la atencién, que era nor
mal que los huesos me dolieran porque es-
faba creciendo, y que no me hiciera caso
porque fomentaba que fuera mas ‘chiquic-
na’, ‘llorona’, y adjetivos similares”.

"Creci siendo la “lloroncita” de la casa,

y aprendi a fragarme el dolor.

Si me lasfimaba sabia que nadie me iba
a hacer caso y que no valia la pena llorar;
silo hacia, era en la soledad de mi cuarto”.

Fue una infancia dificil para ella, por lo que
ahora se dedica a decirle a las mamés que
no echen en saco rofo las quejas de sus hijas
(0s), aunque parezca que no fienen nada.
"Si se quejan es por algo: deben escuchar-
los, comprenderlos, y animarles a que siem-
pre expresen sus senfimientos”, afirma.

DIAGNOSTICO
FIBROMIALGIA

Por sus dolencias sin atencién, fue una
infancia, adolescencia y adultez dificiles,
lo que represento idas constantes a diver-
sos doctores que la tacharon de 'hipo-
condriaca’ y ‘bipolar’: “hasta que un dia
mi vida cambid”, dice.



Cansada ya de ir a emergencias y de
recibir burlas y negativas,

decidié acudir con su doctora de co-
becera para practicamente exigerle un
diagndstico que la convenciera.

Eso significé que hiciera una lista de
casi 4 hojas, con todos los sintomas que
habia tenido a lo largo de su vida; al-
gunos desaparecian por un tiempo, pero
luego regresaban.

"Al principio mi doctora se rio, pero me
vio tan seria y decidida, que me mandé
a realizarme todos los estudios posibles,
y prometié investigar mds sobre mi caso”.

los resultados de los andlisis salieron
normales. Aparentemente no habia razén
por la que se debiera sentir enferma, pero
la Dra. finalmente la diagnosticd con Fi-
bromialgia: Una enfermedad que no apo-
rece en pruebas de laboratorio, y cuyo
diagndstico se basa en la hisforia clinica
del pacienfe. Quienes la padecen pare-
cieran sanos pero no lo estén. Su diagnds-
fico se dio hace apenas 11 afos.

LA DICHA DEL DIAGNOSTICO

Brenda Silvia me cuenta que se puso feliz
porque sus dolencias fenfan una causa;
un nombre. “Por fin le podia decir a mi
esposo y a mi familia que no esfaba loca,
que no era hipocondriaca ni quejumbro-
sa, y mucho menos llorona. iPor fin podia
lorar libremente!  sPuedes creer que ak
guien se ponga feliz cuando le dicen: {Si:
estds enfermal?”, pues ella lo celebro.

Sin embargo ahi empezaba ofro calvario,
pues se enfrentd a la realidad de que no ha-
bia informacién al respecio, y que la poca
que habia era muy técnica y en inglés.

"Fue cuando decidi ser vocera de esta
enfermedad

y ayudar a ofras mujeres que como yo
hemos sufrido por afos”

LAS CATRINAS

Brenda Silvia que es toda una artista
pléstica, tiene 11 afos haciendo Catri-
nas de telo o papel maché, que para
ella significan una forma de representar
lo que son las mujeres que padecen de
fibromialgia.

"la Catrina es una mujer fuerte y distin-
guida que se burla del dolor de la vida.
Ella se muestra altiva, y oculta su pena 'y
dolor con su ropa elegante y colorida.
Asi somos nosofras”.

Sus catrinas han sido exhibidas en las
bibliotecas y museos del condado de
San Diego, California.

Pero este afio las Cafrinas han cedido su

espacio a ofro proyecto, uno que buscar dar
rosfro a las mujeres que éstas representan.

ROSTROS DE
LA FIBROMIALGIA
Asi, en una exhibicion fotografica dni-
ca, se verdn los Rostros de la Fi-
bromialgia. las mujeres vy
hombres que valientemen-
te quieren romper con
los esfereotipos, y que
muestran su valentia, su
amor por la vida, y su
deseo de vencer todos
los conflictos que esta en-
fermedad les causa.

Su activismo no ha sido f&-
cil. Brenda se ha tenido que
enfrentar a una serie de criticas, incluso
de quienes padecen la enfermedad. Una
de las razones fue el hecho de que se
rapo la cabeza, pero ella explica porqué
lo hizo: “tengo mucha sensibilidad en mi
cuero cabelludo vy el peso de mi cabello
hacia insoportable tocdrmelo. Era una for-
tura lavarmelo, secarlo y mucho més pei-

INFORMACION
PORTAL
www.rostrosdelafibromial-
gia.com

narlo. No fue una decision facil”.

A la gente no le parecié. Le dijeron fea
y que queria hacerse la victima; pero ella
sigue adelante. Serfa facil esconderse en
casa, pero siente que su misién es ver
por ofras (os).

“Nunca he sido una persona a la que
le guste el camino facil ni tampo-
co soy de las que callan. Cao-
lle bastante en mi nifez, y

no pienso volver a hacerlo.

Me muesfro como soy: una

mujer que aprende de su

dolor y lo convierte en fuer-
za para seguir adelante”,
concluye Brenda. i

FIBROMIALGIA

Es una enfermedad crénica, es decir,

es para toda vida. Quienes la padecen
tienen dolor en todo el cuerpo, fatiga,
sensibilidad extrema a olores, sabores, so-
nidos y luces que pueden desencadenar
crisis de dolor, aun cuando no exista una
lesion o inflamacién en la zona.
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Hombres
DESTACADOQOS

JOSF

CICCONE

EL AS DE LA PUBLICIDAD

POR ANA PATRICIA VALAY

e las platicas més so-
brosas que puedas
fener en la vida, es la
que se sosfiene con
este hombre amante
de: lo publicidad,
pero también del pe-
riodismo y de los tangos, y por supuesfo y
principalmente, de su familia: de su esposa
Paty, sus 3 hijos y cuatro nietos.

Y como apasionado de lo que hace, las
palabras se aderezan con ademanes, ges-
fos y esa cadencia con la que su acento le
permite sazonar la conversacion.

AQUI UN POCO DE SU
HISTORIA.. SUS ORIGENES

Jamas podria negar la cruz de su parroguia.
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Naocié en Buenos Aires, Argentina, pero
se nacionalizb mexicano, y pocos fal vez
conozcan que su nifez y adolescencia no
fueron sencillas. Perdié a su padre a conse-
cuencia de un accidente cuando sélo tenia 8
afios, y eso le obligd a trabajar a muy cora
edad para apoyar a la economia fomiliar.

"Yo soy de una familia de clase media
baja, de emigrantes italianos, y no habia
ofra cosa que el frabajo, asf te inculcaban
de chico. Alos 11 afios enfregaba medici-
nas a domicilio para una farmacia, y a los
15 ya estaba trabajando en una agencia
de publicidad; y desde ahi no paré. Yo
fodo me lo tuve que hacer. Las cosas antes
costaban mucho mas frabajo”.

Siendo atn adolescente, Don José Cicco-
ne se adentra al mundo de la publicidad.

"Empecé a estudiar en la escuela téc-
nica de la publicidad en Buenos Aires,

Argentina, y después, a trabajar en una
agencia de publicidad de un tio mio,
como copy; tenia 15 afios. Asi que yo
trabajaba (escribia) y estudiaba; las dos
cosas. Y antes los jefes te rompian los
textos, jhorrible!, jeran muy severos!,
pero eso ayuda muchisimo, “la gimna-
sia”, la praxis”.
Asf Don José se fue curtiendo.

SU PROPIO NEGOCIO...

—Y, sPOR QUE LA PUBLICI-

DAD¢?, LE PREGUNTO.

—Soy creativo, pero me gusté mucho de

chico escribir e inventar situaciones, sobre

fodo ligadas a la venta. luego me mefi un

poco a la cosa téenica, que era la parte or-

ganizacional, de hacerle ver al cliente por-

qué le convenia deferminada camparia.
Me meti un poco en la comunicologia



(dos afios nada mas), hasta que puse
mi propia agencia en la ciudad de Mé-
xico, con dos socios més. Al poco uno
renuncié, y después me quedé soélo con
el ofro.

Cuando Don José Ciccone llega a la
ciudad de México, apenas tiene 27
afos, pero 12 de experiencia en la pu-

blicidad.

ARRIBO A TIJUANA

—3sPOR QUE TIJUANA?

—Yo estaba un poco cansado de la
ciudad de México. Imaginate, hace 28
afios era ya un caos y estaba un poco
buscando ofros horizonfes. Un amigo
mio me dijo que Tijuana era una plaza
prometedora, y no se equivocd. Lo chis-
foso es que a los dos arios él se regresd
a México pero me dejé acd, y te vas
encanfando de la ciudad.

—Vas aprendiendo a conocerla, a que-
refla, a acepiarla. Vas aprendiendo un
monién de cosas que te van encarifiando
con la ciudad.

Fue justo hace 28 arfos, cuando José
Ciccone fundd su agencia Medicis, aquf
en Tijuana, y a los dos afios en San Diego.

"Mi esposa atiende la agencia del ofro
lado, v yo elegi atender cosas aca. Me
sienfo mas comodo. Por el negocio me
fui a vivir a Estados Unidos. Duermo allé
y vivo en Tijuana, y mi mujer le agrega:
‘'més te vale'”, y se rie de manera conta-
giosa al decirlo.

“Aqui en Tijuana es disfinfo hacer publici-
dad que en cualquier ofra ciudad de Méxi-
co, porque esta ciudad, y fe habla alguien
que conoce los 32 esfados, que no hay un
sélo lugar en México como Tijuana”.

Trabajé en Ciudad Judrez mucho tiempo,
tuve 4 clientes, iba dos veces al mes. A

hermosillo y a Ciudad Obregén fui du-
ranfe 16 afios.

sCOMO SE FUE SALIENDO
DE ESTE ENTORNO PARA IR A
OTRAS PARTES?

Porque fenia a Cablemds como cliente y
cubria todo el pais. A Zeta Gas' fambién,
y se manejaba desde acd. Y ‘Baja Celu-
lar’, en toda la Bojo.

—3CUALES HAN SIDO DE LAS
CAMPANAS QUE MAS LO
HAN MARCADO?

—Una que era para la CESPT. Hablaba
sobre el cuidado que se debia fener con el
agua. Esta campaiia tiene de 6 a 7 afios.

. , .

Empecé a estudiar en la escuela
técnica de la publicidad en
Buenos Aires, Argentina, y después, a
frabajar en una agencia de publicidad
de un tio mio, como copy; tenia 15
afios. Asi que yo trabajaba (escribial
y estudiaba; las dos cosas. Y antes los
iefes te rompian los textos, jhorriblel,
ieran muy severos!, pero-eso ayuda
muchisimo, “la gimnasia®, la praxis”

Pero el impacto fue fuerte. A mi me satisfizo
mucho, y la campaiia funciond. la gente
empezd a tomar mds conciencia.

— Ofra fue la de: ‘No eres mercancia’
en contra de la frata de personas, que fue
premiada en la Ciudad de México hace
fres afios. Esta camparia en lo personal me
gustd mucho.

—35CUAL ES LA CLAVE DE SU
EXITO?

— No sé si soy de éxito, pero yo creo
que el trabaijo, la dedicacion, la pasién,
y el amor que uno le pone a las cosas es
lo que te conduce hacia ésfe; cuando ya
fe deja de imporiar o te imporia menos el
dinero que lo que estas haciendo, eso creo
que es la clave.

— Cuando vienes a trabajar enfermo
y te dicen: gestas loco? t0 no tienes ne-
cesidad... Pero yo fengo necesidad es-
piritual porque me encanta lo que hago,
me gusta escribir.

—5COMO HA CAMBIADO
LA PUBLICIDAD Y EL MARKE-
TING HOY EN DIA CON

LA TECNOLOGIA

Y REDES SOCIALES?

—Ahora los redes personalizan le ven-
ta. El famoso reach and touch de los
americanos. Ya te alcancé, ya fe toqué,
ya te tengo ubicado. Pero ahora: squé
fe voy a decir@ El secrefo estd en como
voy a comunicar, en qué le voy a decir
al consumidor local para que esté mu-

cho mas informado.

—Enfonces debemos ser muchisimo
més precisos cuando hablamos de
contenido, vy la creatividad siempre va
a seguir vendiendo aunque sea por los
medios que tu gustes.

Ademds de creativo y duefio de su
agencia de publicidad, Don José Cic-
cone tiene 14 afios escribiendo para el
periédico “El Mexicano”. Tiene ademds
un programa de radio por Infernet sobre
fangos y un recién estrenado programa
de enfrevistas en Tv Azteca BC. Ante-
riormente ya habia estado en la felevi-
sién en Telemundo y fambién escribid
un libro.

Se describe como “un lector compulsivo
porque leo de 3 a 4 libros al mes, tengo
una memoria estupenda’”.

la pregunfa que nos queda después de
conocer a Don José Ciccone un poco més,
es 5Como le alcanza el tiempo? Pero creo
que la respuesta esta en lo que el mismo
nos dijo: cudndo haces las cosas por pa-
sion ni parece que se estd frabajando.

EN BREVE...

» LIBRO FAVORITO: Rayuela

de Julio Cortdzar

» ARTICULO INDISPENSABLE: La laptop
» MUSICA FAVORITA: Tango

» MAYOR FORTALEZA: El estado

de dnimo

» MAYOR DEBILIDAD: Mis hijos y nietos
» FRASE FAVORITA: Hoz el bien

sin mirar a quien
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Ciudad actual
SAN DIEGO

RECAUDACION
DE FONDOS

para una noble causa
DESTINATION FUNDRAISER

Un viaje inolvidable que va hacer la diferencia
en fu vida y en todos los que puedes ayudar

POR BECKY KRINSKY

verto Vallarta se vis-
te de gala para re-
cibir con los brazos
abiertos a todas las
personas que Qpo-
yan y promueve el
bienestar y la salud,
de los nifios que se atienden en el hospi-
fal infantil de San Diego.

Del 28 al 30 de octubre del presente ario,
el grupo Redy Auxiliar de Rancho Santa Fe
que forma parte de este hospital para nifios
y nifias, en California, Estados Unidos, esfé
organizando su fabulosa noche de gola
con el fema “Noches Misficas”, fema que
invita a descubrir la belleza del lujoso hotel
Gran Velas en Nuevo Vallarta, Mexico.

Noches Misticas - Mystic Nights surge
como una idea innovadora de dos muje-
res creativas, emprendedoras y con gran
corazon. Sandra DenUjil y Charo Gar-
cia Guerra, son las organizadoras de
este original programa, la gala 2016,
el evenfo mas importante de esta funda-
cién, para recaudar fondos del afio.

Ellas tienen una nueva visién para re-
caudar recursos econdmicos, y al mismo
tiempo viajar, descansar y deleitarse en
la belleza de este pequefio pueblo pes-
quero, con cardécter y hospitalidad tnica,
que se localiza dentro la magnifica Rivie-
ra Mexicana.
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Un motivo para salir de lo ordinario.

Asi, el placer de ayudar toma una nue-
va dimensién. El aliruismo humanitario se
forna en una buena oportunidad para
cambiar la rutina y convivir con personas
afortunadas y generosas, que dedican su
tiempo a mejorar la calidad de vida de
quienes lo necesitan, haciendo de este
mundo: un mejor lugar para vivir.

Para Charo y Sandra la fusién entre el
amor por dar, ayudar y sentir gratitud, ar-
monizan perfecto con el poder relajarse

en el paraiso deslumbrante de las playas
de Nuevo Vallarta.

El evento serd sin duda: éxito garanti-
zado. Un Viaje con un proposito digno
y altamente renovador. Con un cupo |i-
mitado y con la aceptacién casi incon-
dicional y desinferesada de tantas per-
sonas que fienen como misién compartir
su fortuna para mejorar y crear mejores
condiciones de vida.

Esta increible causa, serd fuente inno-
vadora de inspiracion para los eventos
altruistas del futuro.

El fin de semana del 28 de octubre serd
sin duda uno espectacular, que ademds
de promover grafas memorias, fambién
tendrd actividades que haran que las per-
sonas que asistan pasen dias magicos y
experimenten un sentir gratificante.

El apoyo que se logré como resultado
de la recaudacién de fondos, serd sin
duda la mejor recompensa. El saber que
el dinero y los esfuerzos tendran un resul-
tado claro y concreto.

Las personas que participen y apoyen
este gran evento tendrén la posibilidad
de generar cambio y mejorar la calidad
de vida.

Ser responsable y expresar gratitud por
medio del altruismo,es sin duda la me-
jor manera de sanar y mejorar el mundo
donde vivimos.



la Fundacién de la Neurociencia en el
Instituto de Gendmica Pedidtrica, es la
que se va a beneficiar inmediatamente
con los fondos recaudados en este mara-
villoso evento.

los recursos seran invertidos para el
financiamiento permanente de distingui-
dos médicos internacionales que dedi-
can su tiempo a dar cétedra y compartir
sus talentfos.

El evento también va a facilitar recursos
econdmicos para la investigacion, pre-
vencion, diagndstico, tratamiento y cura
de enfermedades neurolégicas que se
crean en los genes, ADN.

También, esta causa benefac-
fora v filantrépica, tiene gran
inferés en apoyar y promover
los avances tecnolégicos
y cienfificos que sirven de
medio para poder formar a
doctores mds capacitados,
con el fin de ayudar a las
familias con hijos que nacieron
con alguna enfermedad genética.

Salvar vidas a través de los avan-
ces cienffficos, engrandece el alma de los
personas, crea conciencia y responsabili-

dad, y lo mds importante: da
lo oportunidad @ seres menos
afortunados, de abrir puertas y
confar con recursos que les cambiardn
lo vida en un futuro.
Qué maravilla es el poder dar y pro-

g

-

-

mover la abundancia de bendiciones que
nos llegan.

2016

ranchosantate-rady.org
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EXTRAVAGANZA GALA

OCT.29-30 2016

im bl beautiful

las in Nuevo Vallarta Mexico

Space is limited to only 100 couples.




NURIA Pujol-Caire

En la arquitectura encontré belleza v estética, pero también,
el hecho de “siempre depender de las decisiones de alguien més”.
"Pero en el arte”, dice Nuria, “yo puedo hacer y deshacer.
Me da una libertad que la arquitectura no me da”

POR ANA PATRICIA VALAY

u ascendencia es cien
por ciento catalana por el
lado de Pujol, pues su por
dre nacié en Barcelong,
Espafia, y es francesa
por el lado Caire, pues
su abuelito matemo es ori
ginario de los Alpes Franceses aunque su
mamd ya nacié en la Ciudad de México.
Pero Nuria es fijuanense “hasta el fuétano”.

ARQUITECTA PARA
EMBELLECER TIJUANA

lamada asi en honor a la viigen Nuria
de Cataluiig, la joven arfista recuerda la
Tijuana en la que le foco nacer y crecer, la
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que por ciero, le impulsé a estudiar arqui
fectura, profesién que aciualmente ejerce.
"Creci cuando Tijuana todavia esfaba
bien tranquila; chiquita. Conocias a todo
mundo, pero a la vez era cémo que mds
aburridona, no habia tanto qué hacer.
Y esa fue una de las razones por las que
estudié arquitectura, porque también veia
que a mi ciudad le faltaba mucho. Siem-
pre me interesd la belleza; la estéfica.
Como que senfia que algo le faltaba...”
Es asi que estudia arquitectura en
Cuadalajara, en el [TESO.
"Desde que sali, toda la
vida he ejercido, pero des-
de chica siempre tuve una
doble personalidad”. Nu-

ria se refiere al amor que

CONTACTO
FACEBOOK
/pujolcaire
CORREO
pujolcaire@gmail.com

ademés de a la arquitectura, fambién
senfia por el arte.

"Cuando estaba haciendo arquitectu-
ra siempre senfia que me faliaba algo;
como que necesito las dos”.

Y, 5COMOQO SE
DESCUBRIO ARTISTA?
Si somos realistas, sabemos que la mor
yoria de los nifios pequerios dibujan.
Algo que desde preescolar se les inculea,
desfogando ellos su “creatividad”, si
no en papel, hasta en las pa-
redes. lo sorprendente con
Nouria es que ella no solo
dibujaba, sino que vendia
lo que hacia, o al menos
lo intentaba.

PAGINA WEB
pujolcaire.com

b



"Me acuerdo que de muy chiquita ho-
cia mis dibujos v los trataba de vender
con mis familiares; como que ya trafa
eso dentro de mi”.

Sin embargo, a esa pasién por pintar
nunca le dio importancia mas alla del
enfretenimiento.

“Nunca lo consideré como una profesion.
Era como un hobby para mi hasia que ya fui
grande y me dije:sPor qué no darle chanza
a esfo que traigo denfro de mi 'y que esfoy
reprimiendo? Fue asf que le dbrf los brazos y
el corazédn dl arte; y empecé a crear”.

"Del arte lo que més me gusta es la
pintura. Es lo que mas ha estado a mi
alcance o con lo que me he sentido més
comoda. Pero también me gusta experi-
mentar como con escultura blanda, aun-
que siempre regreso a la pintura”.

FUSIONANDO SUS
DOS PASIONES
Sin contar la materia optativa sobre arte que
tomd en la universidad, la arfista visual se
fue seis meses a Boston para prepararse
en su ofra profesion: el arte. Lo hizo en lo
escuela del Museo de Bellas Artes donde
el enfoque eran las técnicas al dleo. Sin
embargo, hoy en dia su técnica es mixia.
"Me gusta mucho pintar ya sea acrili-
cos mezclados. Poner bases de acrilicos
y luego poner detalles al dleo. El collage
fambién me gusta. Utilizar hojas de metal.
Como que no soy muy puritana en alguna
fécnica, me gusta experimentar y revolver.
Siento que le da mas profundidad y ofra
lectura diferente a la pieza”.

ARTISTAS QUE LA
HAN INSPIRADO
Nouria reconoce que por la obra del austrior
co Gustave Klimt, empezé a utilizar hojas
de mefal, “pues &l siempre utilizaba mucha
hoja de oro”. Y cuando estuvo muy enfocar
da al surredlismo fue cautivada como mu-
chos por Salvador Dali, “se me hace muy
interesante cémo lo abordaba, con cuestio-
nes més cientificas, matemdticas; algo que
la gente no sabe de su arte”.

Pero también tuvo ofras influencias
"Me gustan los abstractos neoyorqui-
nos. Me gusta Jackson Pollock, Mark
Rothko; los tipicos de la época del su-
rrealismo. Me gusta mucho Remedios
Varo que pinté mucho en México v
Lleonora Carringfon quien también se
desarrolld aqui; mujeres quizé opaca-
dos por Frida Kahlo, pero que son muy
buenas”.

— Y 5CUAL ES TU ESTILO?

— "Yo le llamo surrealismo abstracto. Me
gusta hacer las cosas abstractas pero con
una profundidad. Como dentro de esas
abstracciones, manchones. Siempre veo
un mundo que se crea, ya sea un paisaje
ouna situacién. Como que siempre hay
algo de tangible, como una escena; un
lugar dentro de tus manchones. No hago
abstracto por hacer abstracto”

— 5COMO TE DESCRIBIRIAS
COMO ARTISTA?2

— "la genfe que me conoce dice que soy
una persona alivianada y franquila, pero yo
me considero una persona complicada. A
veces indecisa, a veces demasiado pasio-
nal ol grado sofiadora, o que me afecta”
"Soy bastante melancdlica y a veces me-
dio oscura, y eso se refleja en mi obra, y sien-
fo que fiene una intensidad medio cargada”

sHACIA EL EXTERIOR
O INTERIOR?
Nuria Pujol afirma que su arfe mas que ser
un resuliodo de la contemplacién, es un re-
sullado de una profunda infrospecciédn, y por
ello su estado de dnimo influye en sus piezas.
"Soy mucho del estado de animo que
yo tenia cuando pinte la pieza; se nofa.
Es como una catarsis para mi hacer arte,
por eso te digo que a veces soy un poco
egoista, pues todo lo bueno o lo malo que
fraigo, lo saco en el arte y lo proyecto”.
"Todo lo que pasa en el ama de una
persona, lo frato de representar”.

—5QUE REPRESENTAS
ENTONCES EN TU OBRA?
— "El amor, la pasién; a veces la deses-
peracién, el dolor; todos los sentimientos
por los que paso yo. Por eso el arte siem-
pre es dificil, pues fe esfds mostrando en
tu pieza de una forma desnuda”.

Sin embargo la arfista visual no busca
imponerse, pues le gusta que la gente le
dé a la pieza, la lectura que quiera.

LAS SATISFACCIONES

DEL ARTE

Hoy, Nuria Pujol Caire, ha expuesto en el
San Diego At Institute, en el Centro Cultural
de la Raza en el Balboa Park, en el Museo
de Arte Latino en Pomona, Califoria, en
galerias privadas de Mexicali, en el Valle
de Guadalupe, en los viveros Bibayolf, en
la Galeria Benjomin Serrano de la Casa
de la Cultura, y en San Diego en el Alexan-
der Salazar Fine Att.

Y, sHACIA

DONDE VA?

‘Mi meta es seguir exponiendo. Conse-
guir exposiciones individuales que es lo
més dificil. Siempre las colectivas, como
quiera que seq, son faciles de conseguir
y més continuas, por lo que quiero seguir
exponiendo individualmente y vendiendo,
aunque es muy dificil vender”.

Nuria se refiere a que como arfista, ven-
der es dificil por el desprendimiento de su
obra, “porque cada pieza es mi bebé y
una parte de mi...".
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DE LA MUJER EMPRENDEDORA Y EMPRESARIA DE LA REGION

Mujer que aprende y emprende

ICRECEL!

POR KARLA V. RENTERIA A.

vier  Pyme
Internacio-
nal es un
Organismo
- AC-, que
ha logrado
impactar @
miles de mujeres emprendedoras a tro-
vés de una gama de programas y apo-
yos enfocados para adquirir, mejorar y
desarrollar sus habilidades de negocio.
lo que inicié en el afio 2012 como un
evento dedicado a impulsar a las em-
prendedoras y empresarias de la region
Cali-Baja, a través de conferencias, talle-
res, consultorias  especializadas  de te-
mas relevantes para el crecimiento de sus
proyectos de negocio, asi como un drea
de exhibicién para promover sus  pro-
yectos, ahora después de 5 afios, evo-
luciona ofreciendo todo un programa de
orientacion y vinculacion durante el afo,
culminando con el “Foro Mujer Pyme In-
fernacional” como magno evento.

EMPRENDIENDO

LA MISION DE APOYAR

liliana Casfellanos Mendiola con mas de
17 afios de experiencia en el sector em-
presarial, dirige su propia firma de Co-
municacion y Relaciones Publicas: EC/PR
Group, y expresa haber vivido en came
propia lo dificil que es ser empresaria, “He
visto muchos proyectos nacer y crecer, y @
ofros que se quedan en el camino”.

Es ahi donde nace la necesidad de que-
rer hacer algo para que esos proyecios
e ideas de negocios de mujeres empren-
dedoras se manfengan y crezcan, por
ello en 2012, inicia el Foro Mujer Pyme
invitando @ ofra empresaria dindmica —
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Edna Patricia Hernandez- para realizar un
proyecto pilofo que apoyara e infegrara a
las mujeres al sector empresarial.

Asi, afio con afio el Foro Mujer Pyme
Infernacional crecié hasta llegar a consti-
tuirse en 2014 como una A.C. que lleva
a cabo un programa anual que culmina
con: El FORO Mujer Pyme Internacional.

IMPULSANDO LOS
PROYECTOS DE

LA MUJER EMPRESARIAL

Y EMPRENDEDORA

El porcentaje de mujeres emprendiendo mi-
cro y pequerios  negocios es alto en la re-
gién, pero su permanencia y crecimiento es
muy bajo. En el transcurso de 1 a 3 afios
maés del 50% de esos proyecios desapare-
cieron, y al cumplir los 5, su mortandad es
comdn en mds del 70%, debido a que em-
prenden sin los  conocimientos bésicos que
requieren para su permanecia y crecimiento.

EVOLUCION

QUE TRASCIENDE

Este 22 vy 23 de Sepfiembre aparte de
los conferencias, talleres y consultorias con
grandes experios y casos de éxito, se ofre-
ce un "Campamento Emprendedor” que
fiene como objefivo que cada paricipante

pueda adquirir conocimientos y habilidades
bésicas para el desarrollo del modelo de
negocio de su emprendimiento o empresa.

A través de la ventanilla de gestion
que se ofrecerd con la participaciéon de
SEDECO, SEDETI, SE, SAT y Banamex,
asi como ofros bancos de la localidad,
se esftd dando un valor agregado a fin de
impulsar el emprendimiento de las parti-
cipantes con tramites de apoyos, fondos
y créditos con tasas preferenciales.

Ese Sto Foro Mujer Pyme Infernacional
2016 a celebrarse el 22 y 23 de sepliembre
en Hofel Real Inn de Tijuana, serd sin duda
una gran experiencia para fodo aquel que
asista y forme parte de sus falleres, paneles,
conferencias y consultorias especializadas.

DATOS
DiAS
22 y 23 de Septiembre
HORARIO
9:00 am a 7:00 PM
LUGAR
Hotel Real Inn Tijuana
PORTAL

www.mujerpyme.com
FACEBOOK
/MujerPyme/2fref=ts
YOUTUBE

MujerPymelnternacional
(https://www.youtube.com/channel
/UCOOE6qUb2NmM1gmgLv17BnGA)
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PRODUCCIONES

PRESENTA A:

[IJUANA

BAJA CALIFORNIA

Zona 1 5225.00 USD
Zona 2 5200.00 USD
Zona 3 S$175.00 USD
ZJona 4 $150.00 USD

Jona 5 $125.00 UsSD
Zona 6 S$100.00 USD
Zona7 § 75.00 LUSD

Zona8 S 50.00 USD
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G TADUILLAAPM.LOM UETUEHE 15

MANA.COM.MX
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Primer aniversario soymmﬁ
DECANTOS
VINICOLA

ANFITRION: Rancho San Miguel, Ensenada
Decantos Vinicola eché la casa por la
ventana en su primer aniversario con el
evento de la bota que lucidé muy con-
currido. El festejo de aniversario incluyd
como invitados a 5 restaurantes de pres-
figio: Mantou Restaurante, Olivia, Barra
Azul, Malva, y Bistrot Decantos, y a cada
comensal se le entregd un litro de vino en
la bota tradicional. Ademds se contd con
la increible participaciéon de la Orquesta
Filarmdnica de Baja California y Tax Band
que demostraron ampliamente su talen-
to, para benepldcito de los asistentes.

’SOLDOUT:

FERNANDA PROMOTIONS ERIK
CASTILLO HAYSER

WAKE UP WOMAN

UNA OBRA DE JORGE ACEBO

23 DE SEPTIEMBRE « EL FORO
FUNCIONES 7:00 Y 9:30 PV

VENTA DE BOLETOS EN SERVIEVENTOS
MAS INFORMACION AL: (664) 688.1080

f 9 B /WAKEUPWOMANMX

111
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TRIUNFO para gimnastas de BC
ANFITRI é N: soymujeractual
Muchas felicidades a Baja California campedn general de gimnasia artistica
femenil de la Olimpiada Nacional 2016.

GABY BARREIRO

;DESEAS VENDER
O COMPRAR CASA
EN EL CONDADO
DE SAN DIEGO?

i Tenemos la mejor
opcion para ti!

EXPERIENCIA, HONESTIDAD
y RESULTADOS

Gaby Barreiro
CEULAR (619) 520-0670
EFAX (619) 502-7526
Lic#01826445
www.gabysellssandiego.com

n: /GabyBarreiro
Realtor/

COLDWELL
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UTOPIA FIESTA de la Vendimia

ANFITRION: Rondo Del Valle et
Como parte de las Fiestas de la Vendimia, se llevé a cabo el
sdbado 6 de agosto, en la vinicola Rondo del Valle, el evento
la Utopia, donde los asistentes disfrutaron de 3a 11 p.m., de
una noche de Fantasia, Vino, MUsica y Cena Maridaje.

1 ki §

TN =5
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Carretera El Tigre Km 4, San Antonio de las Minas, Valle de Guadalupe
IELEFONOS 646 156.84.60 | 646 947.58.04 | 664 188.89.94




BIENVENIDA

a NUevos Socios
ANFITRION: Coparmex
Con el objetivo de crear una red

de negocios entre los nuevos socios
de COPARMEX, como cada mes,

se llevéd a cabo este 28 de julio, la
reunién para darles la bienvenida
en las instalaciones del Centro Em-
presarial. En esta ocasion, se recibid
a Jessica Barrera, Subdelegada de
la Procuraduria de la Defensa del
Confribuyente en Baja California,
quien habld sobre sus actividades
de apoyo a empresarios de Tijuana,
mientras que el anfitrién, el presiden-
te, Gilberto Fimbres, agradecid la
participacién activa de las empre-
sas que renovaron membresia.

soymujeractual

“ Live your active
life with style”

aPORTS

Durante 10 anos en contacto
con la comunidad del yoga en
Europa hemos perfeccionado
nuestros materiales y los disefios
de nuestras prendas que fluyen
con ergonomia y comodidad

construidos especialmente
para tu estilo de vida...

f wearH7sports
@ wearH7sports
www.h7sports.com



- #% EL Surtidor del Tapicero

of Mayoreo y Menudeo
-7 "DISTRIBANDOR ¥ FABRICAMTE DE TELAS

a tus mue

Ave. NEGRETE No. 1127
entre STa. ¥ 6ta. COL. CENTRO C.P 22000 P e N U it
S— TEL 685 99 0? — MEX. (684) 2250000  WWW.GARAGE PHOTOSTUDIO.COM ﬁ.‘l:ui

® Restaurantes

® Tiendas

® Bancos B

® Farmacias EI 4. [|L|jT

® Spa

e Café
—— e Karate i )

y mucho mas |
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Bivd. Diaz Ordaz # 13251 E-17 La Escondida Tijuana B.C. C.P. 22440 Tels: 681.5082 y 681.2701




CIRUGIA PARA ELLA Y EL

| L3

FACIALES

* Cirugia del contorno corporal * Despigmentacion 65 DLLS
- ﬁﬂlgmmv mokeover ['lf:l SESIONES x 250 D”5] {3 sesiones X 142 D"S]
* Desafio antiedad 565 Dlls
il : (& SESIONES x 250 Dlis} (3 sesiones x 162 Dils)
» Cirugia de mamas = Facial ANTI ACNE 545 Dlis
* Rejuvenecimiento facial (3 SESIONES x 120 Dlls)
. Cirugfg de nariz = Facial EUROPEO 550 Dlis
(3 SESIONES x 135 Dlls)
* Facial hidratante 540 Dlls
* Eejuvenecimienio de cara y manos (3 SESIONES x 100 Dlls)
con fransferencia de grasa

+ Lipoescultura

* Reduccion de ginecomastic

» 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
Botox » Dysport * VINO TERAPIA &0 DLLS
« REDUCTIVOS 12 SESIONES POR 300 DLLS
» ANTICELULITICOS 12 SESIONES POR 300 DLLS
SKINBOOSTER » BANO DE NOVIA 150 DLLS

{ Restylene * Juvederm

Blvd. Agua Caliente 4558, Centro Médico 3, C2, Las Torres, Col. chcmn
Tijuana, B.C. (664) 686 5599 + USA (619) 9446 1074
info@ricardovega.com | www.ricardovega.com
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