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ABOGACIA Y LIDERAZGO QUE CONSTRUYE

Josefina Orozco, Anita Ferreiro, Monica Jimeénez, Yubel Quintero, Irasema Granados, Monica Alfaro, Aima Armendariz, Less Sesma , Aima Félix, Gina Villalobos y Karina Chavez son abogadas
que estan dejando una huella significativa en la frontera, superado barreras y estereotipos para establecerse como lideres en el ambito legal, abogando por los derechos de comunidades
binacionales y transformando el panorama juridico.
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PRIMERA PERSONA
FEBRERO 2025

"EBRERO, GASTRONOMIA
Y FESTIVIDAD

n febrero, las tradiciones mexicanas siguen vi-
gentes, y una de las mas anticipadas es el Dia
de la Candelaria. Esta festividad unica com-
bina la espiritualidad con la gastronomia, por
una parte, a quienes les tocé el nifio Dios en
la rosca de reyes, segun la tradicién, deben
ofrecer tamales en esta fecha. Sin embargo, la
Candelaria es una fiesta cristiana que conme-
mora la presentacion de Jesus en el Templo de
Jerusalén. Por otra parte, también festejamos
el Dia del Amor y de la Amistad, una fecha para compartir con la
pareja o los amigos, realizando lo que mas disfrutemos.
Luego de esta breve pero interesante informacion, les comen-
to que en esta edicién en MUJER DEL MES traemos la historia
de Gina Villalobos, quien cuenta con 25 anos de experiencia en
el mundo del derecho, tiempo durante el cual ha enfrentado in-
numerables desafios y ha aprendido valiosas lecciones que han
forjado su carrera y su compromiso con la justicia.
Por otra parte, les comparto el ESPECIAL en el que participan
las abogadas Josefina Orozco, Anita Ferreiro, Ménica Jiménez,
Yubel Quintero, Irasema Granados, Mdnica Alfaro, Alma Armen-
dériz, Less Arias, Gina Barraza, Gina Villalobos y Karina Chéavez,
quienes estan dejando una huella significativa en la frontera, su-
perado barreras y estereotipos para establecerse como lideres
en el ambito legal.
En tanto en MUJERES INSPIRANDO MUJERES, tenemos la historia
de Niral Basave, gerente de alianzas estratégicas y procuracion
de fondos en el Centro de Rehabilitacién e Inclusién Infantil Tele-
tén (CRIT) de Baja California, cuya misién en esta vida es ayudar
a los demas desde diferentes trincheras en las que ha estado.
Moda, relaciones personales, sociales y mucho mas encuentras
en esta edicién de febrero 2025.

iGRACIAS! POR HACERNOS PARTE
DE TU DIA 'Y PARTE DE TU VIDA
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CREDITOS
DIRECTOR GENERAL
Saida Muriel Hid

EI?ITOR EN JEFE
Monica Marguez

DIRECTOR DE DISENO
Aurora Preciado Balandran

ATENCION A CLI E’NTES
Y DISTRIBUCION
Mariana Maldonado

COLABORADORES
Karla Renteria
Cynthia Lavandera
Gabriel Bello
Ana lLLaura Martinez
Maru Lozano
Becky Krinsky
David Sotelo,
Elisa lbanez

FOTOGRAFOS
Garage Photo Studio
[664] 225.04.00
Abigall Fotografia [664] 219.63.88
Rogelio Arenas [664] 648.47.00
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Estudio Urbano [664] 232.43.46

Andrés Ruiz #
Rafael | Ramirez #
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Preparatoria

Prepa CETYS

Aqui tu eliges la experiencia que quieres vivir:

* Bachillerato General ® Bachillerato Internacional

Vive una experiencia internacional dentro y fuera del aula. En
nuestros programas de Preparatoria podras participar en diversos
viajes de estudio y viajes culturales, ademas de asistir a clases,
conferencias o eventos con profesores extranjeros que visitan los
campus para compartir algun tema interesante.

Inicio de clases: Agosto 2025

< | Cambias tu,
CETYS. | cambia el mundo.

UNIVERSIDAD
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Datos de contacto:

Tel. 664 903 1800
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TUS HJOS

POR PSIC. GABRIEL BELLO

THENE 1Y YA QUIERE

IF

NER NOVIA

-QUE HAGO?

a etapa de la

adolescencia

es un periodo

de descubri-

mientos, de

grandes e im-

presionantes

cambios como

en ninguna

otra etapa de

la vida; ademas de los cambios
fisicos, sociales y psicoldgicos,
cambia la forma de pensar, la
manera en la que se relaciona
con su entorno, en la que proce-
sa sus emociones, esto propicia
la atraccion por el otro y el inte-
rés de experimentar el noviazgo.
Para el noviazgo no solo crecer
es suficiente, hay otros as-
pectos importantisimos

LOS INDICADORES

Hay varios indicadores que sugie-
ren que tu hijo ya est3 listo para una
relacién de noviazgo:

Estar en las mejores con-

diciones de salud mental.-

B Tener ansiedad, depresion o

andar de bajén no son las mejores
condiciones para iniciar una rela-
cion, la salud mental es fundamen-
tal. Una pareja ansiosa o depresiva,
se mostrara triste y con falta de
interés, generalmente irritable y con
mucha dificultad para ser empadtica,
se vuelve una carga emocional.

Buen nivel de autoesti-
ma. - Si no tiene un buen
M nivel de autoestima, es
probable que presente inseguridad,
necesidad constante de valida-
cion, desconfianza y depen-
dencia emocional, esto

a considerar como la CONTACTO puede generar tension

madurez ~ emocio- FACEBOOK: en la relacién, ya que

nal, conocer y sa- Psic. Gabriel Bello resulta agotador tratar
! INSTAGRAM: )

ber manejar las res-
ponsabilidades que
conlleva tener una
relaciéon. Pero antes
déjame decirte algo, te
has preguntado ¢cual es la

edad recomendable para iniciar
con relaciones de noviazgo? Sa-
bes, no hay una respuesta Unica,
cada quien madura en tiempos
diferentes; algunos pueden sen-
tirse listos para iniciar una rela-
cioén a los 14, 15 0 16 afos, mien-
tras que otros prefieren esperar
mas tiempo.
6 | MUJER ACTUAL

psic.gabriel.bello
WHATS. 664-386-9773
CED.
Www.yacrecera.com

de satisfacer todas sus

necesidades emocio-

nales. Sentirse seguro
de si mismo, aceptarse
tal cual y sentirse cémo-
do con la apariencia fisica

son aspectos basicos para una

interaccion positiva.

Ser emocionalmente inteli-
gente. - Cuando no tiene un
i adecuado desarrollo de la
inteligencia emocional, hay con-
secuencias negativas, esto genera
malentendidos y frustracion en la
relacion, ya que la falta de expresion

6357192

emocional da lugar a que los sen-
timientos queden guardados o se
manifiesten de forma inapropiada,
afectando asi'la comunicaciény la
conexién emocional entre ambos.
Es indispensable saber identificar y
manejar sus emociones de manera
saludable, y ser capaz de comunicar
sus necesidades de forma clara 'y
respetuosa.

Tener madurez para la
interaccién sana. - La
B inmadurez para el noviaz-

go puede manifestarse de diversas
formas, como la falta de compro-
miso, la incapacidad para escuchar
y comprender las necesidades del
otro, la dificultad para negociar y
llegar a acuerdos, y la evasién de
responsabilidades. El noviazgo im-
plica asumir responsabilidades con
la otra persona, estar dispuesto a
comprometerse a la relacién, escu-
char, respetar los limites y negociar
para tener acuerdos.

iNO TE ALARMES!

Ahora, si tu hijo de 11 ainos te expresa
su deseo de tener una novia, no te pre-
ocupes, no te alarmes y, por supues-
to, no lo reganes; repasa estos cuatro
indicadores y aplicaselos. Te daras
cuenta que 11 afnos son insuficientes
para tener una relaciéon de noviazgo.

Asi que escuchalo atentamente,
evita juzgarlo, ponte de acuerdo con
tu pareja para abordar esta situacién
con comprensién y mucha sabiduria,
y hazle saber que aun es pequeiio
para una responsabilidad asi.

66

PARA EL
NOVIAZGO NO
OLO CRECER
ES SUFICIENTE,
hay otros aspectos
importantisimos a
considerar como la

madurez emocional,
&8 conocer y saber manejar
& |as responsabilidades
que conlleva tener una
' relacion.

79
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TU P E R S O N A RECOVECOS

POR MARU LOZANO

STIENES UNA

AMISIAD ?‘STRICTA?

I AS AMISTADES ESTRICTAS suelen inhibir el crecimiento personal y a
autenticidad. El amigo que se siente presionado puede suprimir su verdadero “yo" para
satisfacer las expectativas del amigo estricto, lo que provoca insatisfaccion y falta de
realizacion en la relacion

79

| enfoque humanista dice que las amis-
tades no se limitan a compartir intere-
ses o comodidades, sino que también
implica superar juntos retos e incomo-
didades. Estas experiencias pueden
conducir a conexiones mas profundas
y al crecimiento personal.
En este conectar y convivir, este mes

de febrero te invito a prestar atencién
a:

e Conciencia emocional

e Crecimiento a través del conflicto

o Crear conexiones significativas

CONCIENCIA EMOCIONAL

En las amistades, la conciencia emocional desempefa
un papel importante. Los amigos deben estar en sintonia
con los sentimientos y necesidades de los demas, lo que
requiere una comunicaciéon y empatia constantes. Al es-
tar presentes en las experiencias de los demds, los ami-
gos pueden crear un entorno de apoyo que fomente el
bienestar emocional.

CRECIMIENTO A TRAVES DEL
CONFLICTO

El enfoque Gestalt anima a las personas a aceptar el
conflicto como una oportunidad de crecimiento dentro
de la amistad. En lugar de evitar conversaciones difici-
les o sentimientos incomodos, se anima a los amigos a
abordar estas cuestiones directamente. Esta fran-
queza puede reforzar el vinculo entre los amigos
y conducir a una comprension mas profunda
del otro.

CONEXIONES
SIGNIFICATIVAS

Crear conexiones significativas a través del
compromiso como via hacia la plenitud. Tanto
el amor como la amistad requieren la partici-
pacion activa de todas las partes implicadas, esto
significa estar dispuesto a invertir tiempo y energia en
alimentar estas conexiones.

También crear experiencias compartidas mejora
tanto el amor como la amistad. Participar en acti-
vidades juntos permite a las personas crear recuer-
dos que refuerzan sus vinculos, ya sea a través de
viajes, aficiones o simplemente pasando tiempo
juntos, estos momentos compartidos contribuyen a

enriquecer las relaciones.
Tanto en el amor como en la amistad, el apoyo mu-
tuo es esencial para fomentar la resiliencia y la salud
emocional. Las parejas y los amigos deben apo-
yarse mutuamente en los momentos dificiles,
Bee®. ddndose dnimo y comprension.
A la hora de entablar amistad, encontrarse

CONTACTO
CORREO:
lozanocarbonell@gmail.com

La autora es Lic. Educacion con
estudios en psicotetapia Gestalt

con alguien extremadamente estricto puede suponer un
reto y dar lugar a diversas dindmicas emocionales.

¢COMO COMPRENDER ELRIGOR
EN LAAMISTAD?

En el contexto de las amistades, el rigor suele mani-
festarse como limites rigidos, expectativas elevadas o
comportamientos controladores, esto puede incluir la
exigencia de adherirse a reglas o normas especificas que
pueden no dejar espacio para la flexibilidad o la indivi-
dualidad.

El rigor puede crear un desequilibrio en la amistad, dan-
do lugar a luchas de poder. Una persona puede dominar
la relacién imponiendo sus expectativas, lo que puede
provocar sentimientos de resentimiento o frustraciéon en
la otra parte. Esta dindmica puede disminuir el sentido de
igualdad, vital para una amistad sana.

Hay un impacto en el bienestar emocional porque
cuando un amigo es demasiado estricto, puede provo-
car ansiedad e inseguridad en la otra persona. Pueden
sentirse presionados para ajustarse a las normas del
amigo inflexible, lo que puede reprimir su auténtica
autoexpresién y provocar una sensacion de inadecua-
cion.

CONSIDERALO

Si navegas por amistades estrictas es importante:
e Tener comunicacidn abierta
e Establecer limites

e Abonar la flexibilidad y el compromiso
Las consecuencias de una amistad demasiado
estricta traen consigo distanciamiento, resen-
timiento, frustracién y pérdida.

Cuando un amigo es excesivamente es-
tricto, puede crear una distancia emocional
entre ellos. La persona mas estricta puede
alejar involuntariamente a la otra al dar prio-

ridad a las normas sobre la conexién emocio-
nal, lo que provoca sentimientos de soledad y
desconexion.

Con el tiempo, el amigo que se siente controlado
puede desarrollar resentimiento hacia su contraparte es-
tricta. Este resentimiento puede manifestarse como un
comportamiento pasivo-agresivo o como una retirada
total de la amistad, lo que acaba poniendo en peligro la
relacion.

Las amistades estrictas suelen inhibir el crecimiento
personal y la autenticidad. El amigo que se siente presio-
nado puede suprimir su verdadero “yo" para satisfacer las
expectativas del amigo estricto, lo que provoca insatisfac-
cién y falta de realizacién en la relacién.

En realidad, las amistades deben ser solidarias y enri-
quecedoras, si lo rigido no deja permear el carifio y dar
paso a los ajustes naturales que en el transcurso de la
vida se van dando, no entenderemos que la relacién se
puede vivir de mil maneras mas.

FEBRERO 2025 | www.revistamujeractual.com | 9



TU P E R SO N A RECETAS PARA LA VIDA

POR BECKY KRINSKY

¢ IENES TA VIDA QUE TE GUSIA

Y LA PUEDES
AGRADECER?

66

EL SECRETO
PARA VIVIR UNA
VIDA PLENA radica
en ajustar nuestro
“lente interno” y
aprender a agradecer
lo que somos y lo que

tenemos

menudo, nos

metemos en un

enredo al com-

pararnos con

lo que vemos

en los demas.

Esta constan-

te  compara-

cion nos lleva

a nunca estar

satisfechos con quienes somos

realmente. Nos sumergimos en un

conflicto interno, creyendo que

deberiamos estar en otro lugar,

siendo otra persona, poseyendo
lo que otros tienen.

El dilema surge cuando pen-

samos que nuestra vida reco-

bra valor cuando tenemos

lo que queremos y cuan-

.do  medimos nuestro

__ - éxito por titulos,

_.’.—- fama y dinero, a

: . Ppesar de que

e sabemos que

o estos no re-
... Presentan
la verda-

. “

dera fe-
licidad.

10 | MUJER AcTuaL

Esto nos deja con la sensacién de
que nuestra vida es complicada y
que nos falta algo para alcanzar la
ansiada buena vida.

La realidad que no siempre es
facil reconocer: wuna vida plena
es complicada, desordenada y si,
jincluso divertida! Aunque enfren-
temos dolor, pérdidas y angustias.

Una buena vida rara vez es fa-
cil y cémoda. La magia radica en
como enfrentamos, superamos o
transformamos las adversidades.
La clave esta en comprender que
no necesitamos compararnos con
la imagen externa de los de-
mas, sino ajustar nuestra
perspectiva interna.

nitud, ya que es muy dificil tener
una buena vida sin tener con quién
compartirla. Igualmente, es necesa-
rio tener la capacidad para recono-
cer la buena vida y poder agradecer.

La cuestién central para tener
una buena vida radica principal-
mente en reconocer que la vida
personal es valiosa, Unica e irrem-
plazable, a pesar de los intentos
de minimizar estos principios por
parte de la sociedad que busca
globalizar a los individuos.

Cada uno es un ser valioso, a pe-
sar de las miltiples razones que
confunden el verdadero valor hu-
mano. La persona que desea
tener una buena vida debe-

Comparar constan- CONTACTO r4 reconocerse a si mis-
temente a la per- CORREO: ma como una persona
Recetasparalavida@

sona que llevamos
dentro con las per-
sonas que vemos
fuera es un verda-
dero problema, ya
gue nunca estaremos
satisfechos con lo que so-

mos. Vivimos en un conflicto don-
de sentimos que, a pesar de estar
aqui y ser lo que somos, creemos
que deberiamos estar alla y tener
lo que otros tienen.

La realidad es que no estamos
solos en este viaje. Tenemos la
fortuna de compartir la vida con
las personas que nos rodean, y
muchas de ellas nos quieren y va-
loran. Construimos nuestra buena
vida dia a dia, a través de detalles
que pasan desapercibidos. Esto
incluye aceptar que habra distur-
bios, momentos de calma, pesa-
res, luchas, logros, caidas, triun-
fos, fracasos y todo lo demas.

VALORES
FUNDAMENTALES

Los dos valores fundamentales
para tener una buena vida son:
Tener a alguien con quien
compartir y testimoniar los
momentos que se viven.
Tener gratitud y poder
reconocer lo que se tiene
para valorarlo y cuidarlo.

Las relaciones personales posi-
tivas son basicas para vivir en ple-

gmail.com

La autora es life coach
y fundadora de recetas
para la vida.

valiosa, Unica, digna de
ser cuidada, con el com-
promiso de ser sensible,
servicial y atenta a las ne-
cesidades de los demas.
También es importante

reconocer que no son los prin-
cipios politicos, ni el valor mone-
tario y mucho menos los valores
sociales llenos de vanidad, lo que
uno debe cuidar y valorar para po-
der disfrutar de una buena vida.

En dltima instancia, recordemos
que la verdadera riqueza de una
buena vida radica en la conexidn
humana, la gratitud sincera y la
apreciacion de lo invaluable. En
este viaje, valorarnos a nosotros
mismos y a quienes nos rodean,
porque, al fin y al cabo, una vida
plena es aquella que se construye
con amor, comprensién y la simple
belleza de ser.

LA RECETA
UNA BUENA VIDA
INGREDIENTES:

Cuidado y proteccion: seguridad
emocional y bienestar para un me-
jor desarrollo personal.

Conexion: creacion de relaciones
significativas, tejido emocional
que fortalece la calidad de vida.

Sentido de la vida: direccion vy
propésito, guiando las elecciones
y acciones.

Gratitud: apreciacién por lo que
se tiene, generando una perspec-
tiva positiva.

Curiosidad y atencién: explora-
cién personal y del entorno, fo-
mentando el crecimiento,

AFIRMACION
PERSONAL PARA
TENER UNA BUENA
VIDA

“Reconozco mi valor como per-
sona. Tengo la determinacién para
nutrir y crear relaciones significa-
tivas. Mi bienestar emocional es
mi prioridad. Busco el propdsito
de mi vida en cada paso que doy.
Quiero y busco tener una buena
vida, desarrollo la capacidad de
apreciar lo que tengo, cultivo mi
gratitud y mantengo una actitud
positiva frente a los desafios que
me llegan; exploro con curiosidad
y atencion los caminos de mi jor-
nada, aprendo y crezco en este
fascinante viaje llamado mi vida.'

QUE SE REQUIERE
PARA LOGRAR UNA
BUENA VIDA

Para tener una buena vida,
es fundamental desearla
genuinamente. No se trata
de un logro magico, sino de un
esfuerzo constante, dia tras dia,
lleno de determinacién y entrega.
Una relacién sana y sa-
tisfactoria actiia como un
escudo emocional, prote-
giendo la fragilidad humana frente
a las adversidades de la vida.
Estas conexiones calidas y cons-
cientes facilitan la recuperacion
ante los embates, incluso cuando
los problemas se manifiestan en
toda su intensidad.
La calidad de una buena
vida no radica en su per-
feccidn ni en la ausencia
de problemas. Mas bien, es una
existencia compleja, complicada
y desordenada que se enriquece
al tener un propésito claro y una
razén para vivir.
Una buena vida no se busca en la
perfeccién, sino en la complejidad
enriquecedora de cada dia.

FEBRERO 2025 | www.revistamujeractual.com | 11
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EN ESTE
CONTEXTO
HISTORICO, es
muy dificil practicar
la abogacia en
México; los ultimos
anos y meses,
se han llevado
distintas reformas
a la Constitucion
y con esto se ha
dado origen a la
Reforma Judicial;
como conocedores
de las leyes, esta en
nuestros hombros el
adaptarnos a esas
reformas y a todo
el nuevo sistema
de justicia que se
avecina’

79
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MUJER DEL MES

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA:GARAGE PHOTOSTUDIO

NA

VILIALOBOS
25 ANOS DE VOCACION

Y COMPROM]SO

on
anos de
experien-
cia en el
mundo
del dere-
cho, la lic.
Gina Vi-
[lalobos
Gonzalez
ha enfrentado innumerables desafios
y ha aprendido valiosas lecciones que
han forjado su carrera y su compro-
miso con la justicia, siempre realizan-
do su labor con pasion, compromiso y
determinacion.

Con raices en la vibrante Ciu-
dad de México, su destino la llevd
a Mexicali a los 11 afios junto a sus
padres; posteriormente, se estable-
cié en Tijuana y descubrié su ver-
dadera vocacién. La UABC fue el
escenario donde cultivd su pasién
por el Derecho, y aunque el espiritu
emprendedor la llevé a explorar di-
Versos negocios, su corazon siem-
pre pertenecid a la abogacia.

Ademas de litigar, ser empre-
saria y mama de dos nifos, lideré
exitosamente la Camara Nacional
de Comercio en Pequeio hasta el
pasado 31de enero, preside actual-
mente la Barra Estatal de Aboga-
das Lideres de Baja California, se
ha desempenado como vicepresi-
denta nacional de Responsabilidad
Social e Inclusién de CONCANA-
CO SERVYTUR, y ademas es con-
sejera del Comité Ciudadano de

Seguridad Publica de Tijuana.

Para conocer mas sobre su historia
de vida, desafios y proyectos, Mujer
Actual sostuvo una charla con la lic.
Gina Villalobos, especialista en dere-
cho corporativo y empresarial.

¢RECUERDA CUAL FUE TU
PRIMER CASO LITIGANDO
Y COMO FUE ESA
EXPERIENCIA?

En el 2001, cuando empecé a liti-
gar, el primer caso que me marcé
fue la recuperacion de la custodia
de una menor de edad por conflicto
entre los padres. En aquel tiempo,
estando muy joven fue mi primer
caso importante y me dejé gran
aprendizaje sobre la naturaleza
humana, el derecho, la justicia; fue
un caso en donde representé a una
madre de familia a quien su ex pare-
ja le quité a una nifa de 4 anos; fue
un caso que se complicé demasia-
do para mi corta edad y experien-
cia, pero lo saqué adelante, estuvi-
mos peleando alrededor de 5 anos
y aqui descubri que la justicia en la
practica es muy dificil de alcanzar.

¢QUE TAN DESAFIANTES
HAN SIDO ESTOS 25 ANOS
COMO ABOGADA?

Han sido muchos desafios, el
primero es mantenerme del
lado de la practica privada. Otro
reto es la conciliacion, fue algo
que aprendi en mi sexto afio de
ejercicio, entendi que es mejor

llegar a un arreglo. Al principio,
con el impetu de la juventud,
siempre buscas ganar todo bajo tu
concepto, que la autoridad te dé la
razén como tu la estas planteando.
El mayor desafio ha sido mantener
la conviccidn en una escala de
grises porque cuando eres un
abogado joven te vas a lo blanco o
lo negro, me costé ser objetiva.

DESDE TU PERSPECTIVA,
¢QUE TAN DIFICILES
LITIGAR EN MEXICO?

En este contexto histérico, es muy
dificil practicar la abogacia en México;
los ultimos afos y meses, se han lleva-
do distintas reformas a la Constitucion
y con esto se ha dado origen a la Re-
forma Judicial; como conocedores de
las leyes, esta en nuestros hombros el
adaptarnos a esas reformas y a todo el
nuevo sistema de justicia que se ave-
cina, porque viene la eleccion de los
juzgadores, es una nueva forma de im-
partir justicia y es un gran reto para los
abogados porque nos vamos a enfren-
tar con perfiles distintos de juzgador.

¢CUAL CONSIDERAS QUEES
LA CLAVE PARA ALCANZAR
ELEXITO EN ELAREA
JURIDICA?

Considero que es la preparacion
y actualizacién constantes. Dice el
decdlogo del abogado que estu-
diemos o cada dia seremos menos
abogados y es verdad, todos los
dias nos encontramos reformas a
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ul
la ley, el mayor reto es mantener- au

se actual. El mayor reto es estudiar THE LANDMARK
todos los dias y la constante prepa- . RESERVE
racion académica.

Aparte de su rol como abogada
también es empresaria, cémo com-
bina estos dos roles y logra el equi-
librio. Esto sin contar que también e X THESWLT EMATEE WA OISR ARG
preside la CANACOPE y la Barra
Estatal de Abogadas Lideres de
BC.

La clave para tener un buen des- ' ﬁ. I N ICIAMOS PREVENTA

empefo en mis distintos roles ha
sido encontrarme arropada por AGENDA TU CITA (664) 906 8442
mi familia; mis padres han sido un

gran apoyo, aun en mi vida adulta, N THELANDMARKTIJUANA.COM

ellos me apoyan y respaldan en el
hogar y, sobretodo, en el cuidado y
atencién de mis hijos, son un pilar
fundamental para que pueda salir
a trabajar tranquila. Ademas, ten-
go un equipo muy cercano que se
ha convertido en familia, sin estos
apoyos no podria tener las activi-
dades que desempefio.

TIJUANA

¢CUAL CONSIDERA
QUEHASIDO LA

MEJOR RECOMPENSA
PROFESIONALY PERSONAL
QUE HA OBTENIDO?

En ambos contextos, lo mas
importante ha sido sembrar en
este camino amistades duraderas,
buenos equipos de trabajo

y conservar relaciones que
iniciaron en lo profesional y se
han convertido en relaciones de
amistad. Me siento muy honrada
cuando jévenes que conoci desde
ninos me dicen que estudian
derecho porque vieron en mi

actuar profesional una fuente de =
inspiracion. EN BREVE ZQUE CONSEJO DARIAS "
Por supuesto, ayudar desde mi Arl:grll'grg’lc;o 'ang';PE:SABLE: A OTRAS MUJERES QUE =
posicién como abogada, empresa- Sl U] u ur DESEAN ALCANZAR -
ria o lider de una camara; el poder Pgé’f:lcpggéxgg:::‘“ megusta | pyYESTOS DE LIDERAZGO EN s
dejar un legado en las personas, LIBRO FAVORITO: Ia Biblia Sl:.l CARBERA? . =
ayudar y hacer equipo con quienes Mi consejo es que no se dejen ="
han llevado adelante un clamor de Mayor debilidad: la administra- abatir por los errores, estos u el
justicia en el cual pudimos, en su cién de mi tiempo son parte del crecimiento. Para =t
momento, apoyar y ser participes MAYOR FORTALEZA: saber aprender, forzosamente te tienes : u vl b
de que su vida cambiara. trabajar bajo presion que equivocar, si no hay una < . i)
. Frase favorita: “Ser sabio es méas prueba y error no podrias mejorar i ;E;’_"&--: —_— : i :
¢TIENES ALGUN PROYECTO poderoso que ser fuerte” los aspectos de tu vida. El éxito se F P> Y —eun ., e = o B . ;
EN PUERTA? puede medir no solo por las cosas 2. B i A T N e ) BED b n (T — W=
Después de mi familia, mi proyec- que nos salen bien sino por los s | Sl IS
to més importante es el continuar nuestra comunidad; seguir cami- retos a los que nos enfrentamos; '
trabajando, apoyando y aportando  nando hacia adelante desde las Sigan siempre adelante, no estan . UN DESARROLLO DE ¢OMERCIALIZADO POR
a favor del bienestar de Tijuana, de  acciones que he sembrado. solas. PARA CONTACTAR G I__A‘ THO%RBAN/\ BUSTAMANTE
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HORARIO 8:30 AM
BIENVENIDA E INAUGURACION

HORARIO 9:00 AM
RECONOCIMIENTOS

HORARIO §:40 AM
INVITADO ESPECIAL

HORARIO 10:20 AM

CONVERSATORIO INNOVACION
‘Conectando ideas: Innovacion
y tecnologia en Baja California”

FACILITADOR

Eduardo
Valtierra

CEO EN BAJAINNOVA

Katheryne
Plessmann

CIENTIFICO DE DATOS ENITJ

Lourdes
Ibanez _
FUNDADORAY CEO DE CLUB LIA

Martha
Alvarado W

DIRECTORA EJECUTIVA BIONAG, 5API DE CV.

HORARIO 11:05 AM

CONVERSATORIO
“Mujeres impulsando el cambio”

Adriana Eguia
PRESIDENTA DE DEITAC

Lorenia
Manriquez

SOCIA FUNDADORA
DE NIVEL GLOBAL

Sandra
Maldonado

DIRECTORA GENERAL DE APCE

-
1

HORARIO 11:30 AM
NETWORKING

Torre Correos
Zona Platino

EL NUEVO POLOC DE DESARROLLO EN TLIUANA

HORARIO 11:40 AM
NETWORKING

HORARIO 11:55 AM

PLATICA
Como lograr mi propia firma
electronica de arquitectura

Azgcena
Penuelas

FUNDADORA DE CAZU
CONSTRUCCIONES Y DIRECTORA
DE SHEYCA ARQUITECTURA

+ DISENO DE ESPACIOS

[l

HORARIO 12:20 PM

SOSTENIBILIDAD CORPORATIVA
‘La RSE como motor de desarrollo”

FACILITADOR
Adrian Valdez @
COORDINADOR DEL INSTITUTO -

DE ESTUDIOS PARA LA
SUSTENTABILIDAD DE

CETYS UNIVERSIDAD h
= =)

Larisa Osuna 4
ABOGADA, MEDIADORA b 4#?
DE CONFLICTOS Y

NEGOCIADORA PRIVADA

—

(s

Marcela
lturralde

COMNSULTORA EMPRESARIAL

Magaly
Preciado

DIRECTORA DE ACCSE (ACCION
SOCIAL EMPRESARIAL) EN BC

HORARIO 1:00 PM
CONVERSATORIO TURISMO
“‘BC: Destino de crecimiento”
FACILITADOR

Miguel Aguiniga
SECRETARIO DE TURISMO

DE BAJA CALIFORNIA

Nora Bringas
DOCTORA EN GEOGRAFIA Y
ORDENAMIENTO DEL TERRITORIO
COM ESPECIALIDAD EN TURISMO

Martha Lobo

COORD. GENERAL DE
VINCULACION Y COOPERACION
ACADEMICA DE UABC

Martha

Dominguez
PRESIDENTA DE ASHONO
{ASOCIACION DE HOTELES
DEL NOROESTE)

HORARIO 2:00 PM

CONVERSATORIO INDUSTRIAL
‘Impulsando el futuro:
Tendencias y retos”

FACILITADOR

Pedro Montejo C "

SECRETARIO DE DESARROLLO
ECONOMICO DEL XXV
AYUNTAMIENTO DE TIJUANA _/-

Martha

Guerrero
CHIEF OPERATIONS
OFFICER {COO) RSl DE MEXICO

Guadalupe
Nunez

DIRECTORA COMITE DE MUJER
IMMEX ZONA COSTA Y GERENTE
DE SEGURIDAD E HIGIENE (EHS)
EN STRYKER TIJUANA

Edna Patricia
Hernandez

DIRECTOR BUSINESS
DEVELOPMENT & BINATIONAL
AFFAIRS, ITJ USA, INC

HORARIO 3:00 PM

NETWORKING

Lanzamiento

Vinos 2L 2F ANDANA
Hotel Andana Resort

HORARIO 3:15 PM
NETWORKING

HORARIO 4:10 PM
RESPONSABILIDAD

SOCIAL COMUNITARIA
“Solidaridad y Accion”

FACILITADOR

Cleofas Arreola
PRESIDENTE DE FUNDACION
CASTRO LIMON

Denisse Valle
DIRECTORAVALLE BIBB F
UNDACION AC.

Elena Velazco
PRESIDENTA CLUB
DE NINOS ¥ NINAS AC.

Maru Rique
de Vargas

DIRECTORA EJECUTIVA TIJUANA SIN HAMBRE

HORARIO 5:00 PM

PLATICA
‘Avocado Queen: ‘Liderazgo
Femenino Binacional”

Andy Marienne

AVOCADO QUEEN

HORARIO 5:30 PM

PLATICA
“Telas de la Vida"

Haydee Laborin

ARTISTA PLASTICA

HORARIO 5:50 PM
CONVERSATORIO DEL CONSEJO
COORDINADOR EMPRESARIAL
‘Campana: Somos Empresarios
Orgullosamente Tijuanenses”
CON:

Carlos

Jaramillo
PRESIDENTE DEL CONSEJO
COORDINADCR EMPRESARIAL

|EN COMPARNIA DE LOS EMPRESARIOS
PARTICIPANTES EN LA CAMPANAI

HORARIO 6:30 PM

Maria
San Roman

CANTANTE

HORARIO 6:40 PM
RECONOCIMIENTOS

HORARIO 7:00 PM
CLAUSULA

CONDUCTORAS ALEJANDRA GAXIOLA | GABRIELA GAXIOLA | NELLY SANCJA
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ESPECIAL

COORDINACION KARLA V. RENTERIA A. | CREACION DE CONTENIDO JAZMIN RODRIGUEZ
| STYLIST SANDY JIMENEZ | FOTOGRAFIA ABIGAIL VILLAVICENCIO

ABOGACIA Y LIDFERAZGO
QUE CONSTRUYE

Josefina Orozco, Anita Ferreiro, Monica Jiménez, Yubel Quintero, Irasema Granados,

Monica Alfaro, Aima Armendariz, Less Sesma, Alma Félix, Gina Villalobos y Karina Chavez
son abogadas que estan dejando una huella significativa en la frontera, superado
barreras y estereotipos para establecerse como lideres en el ambito legal, abogando por
los derechos de comunidades binacionales y transformando el panorama juridico.

-

MTRA. ALMA LUZ ARMENDARIZ MALDONADO
EMPRESA: Firma Legal Armendériz
CARGO: Directora Ejecutiva

Me siento orgullosa de ser mujer porque

creo que tenemos infinitas virtudes y

capacidades, he dejado un impacto en

mi generacion al realizar mi suefio de
una vida profesional que también fue el suerio de
mis abuelas y de mi madre, Ser abogada es un reto
ya que tenemos una gran influencia en la sociedad
y el compromiso y la oportunidad de apoyar de
muchas maneras a otras mujeres.

REDES: www.firmalegalarmendariz.com Whatsapp: 6651271180
FB: ArmendarizFirmaLegal www.facebook.com/profile,

php?id=100054296405549

/

LIC. LESS SESMA
EMPRESA: Soluciones Legales
CARGO: Socia fundadora

Creo que, desde siempre, el derecho y la
politica social han estado ligados. Los
abogados deben hacer valer la ley y
reconocer fallas en el sistema. La participa-
cion de colegios y barras es clave para reformar y
aplicar normas, ya que enfrentamos a diario
inconsistencias y mal aplicacion de la de la ley en la
procuracion de justicia,

REDES: IG @leslieariasmx //www.facebook.com/Licsesma www.facebook.

com/Yeyisssita
WhatsApp 66513743 08

v
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LIC. GINA VILLALOBOS

EMPRESA: VA LITIGIO ESTRATEGICO S.C.
CARGO: Cofundadora

“Como abogada tenemos

el compromiso social,

ante el conacimiento de

las leyes en el diario vivir
de los procesos, podemos identificar
de primera mano las necesidades en
materia de justicia que viven las
personas, las familias y las
empresas, nuestra labor va mas alla
de los tribunales, sino a un accionar
encaminado a proponer a los
poderes del Estado los cambios y las
adecuaciones necesarias para que
el sistema funcione”

REDES: 1G: Ginavigon www.facebook.com/licgvglez

4 LIC. MONICA JIMENEZ SERRANO

EMPRESA: Bufete Profesional de Abogados
CARGO: Abogada Litigante
Como Presidenta de la
Barra de Abogadas
Maria Sandoval de
Zarco AC. la responsabi-
lidad es fomentar en la Asociacion
el estudio y analisis de las
problematicas legales que existen
en nuestro pais, principalmente en
nuestro Estado, proponer reformas
que coadyuven en mejorar y
perfeccionar leyes y reglamentos
que garanticen una imparticion
democratica de la justicia en todos
los sectores de la sociedad,

REDES: www.facebook.com/monica.j.serrano.7

FEBRERO 2025 | www.revistamujeractual.com | 19

[ LIC. JOSEFINA OROZCO

EMPRESA: International Consulting Law Group
CARGO: Directora.

Uno de los principales

desafios como mujer y

abogada ha sido el

superar el no puedo y
administrar el tiempo, aprender a
delegar. Soy madre y esposa.
Conjugar mltiples roles ha sido uno
de mis mayores retos. Pero cuando
amas y te apasiona lo que haces, lo
disfrutas, asi que Agradezco a mi
padre celestial el poder vivir y
disfrutar cada etapa de mi
maravillosa vida.

REDES: wwwfacebook.com
/Intemational Consulting Law Group




MTRA. ALMA FELIX
“ALMA TU ABOGADA"

EMPRESA: Asesoria Juridica y Mercantil
CARGO: Titular

El impacto que generd

en los derechos de la

mujer, recae en los

Juicios buscar que el
derecho sea equitativo para las
partes principalmente cuando
representd a una mujer por
ejemplo en los asuntos familiares
donde la mujer queda muy
vulnerable. Asi también en los
asuntos mercantiles donde busco
que siga existiendo la equidad en
los negocios.

REDES: www.facebook.com/@AImatuabogada
G @AImafuAbogada
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/LIC. MONICA ALFARO
REYES.

EMPRESA: V&A Litigio Estratégico S.C.
CARGO: Presidenta de la cémara nacional de
comercio en Pequefio del Municipio de Tijuana

Tenemos una

responsabilidad

social y politica, ante

los cambios que se
avecinan con la nueva eleccion
de jueces, darle certidumbre a
los justiciables, de que sequird
prevaleciendo el respeto a los
derechos humanos fundamen-
tales

REDES: www.facebook.com/mony.alfaro.77
G MonyAlfaroReyes

DRA. YUBEL KARELY
QUINTERO YANEZ

AbogadaTitular en Corporativo Juridico
Inmobiliario Yubel Quinteroy asociados.
CARGO: Sub-Delegada en Tecate dela Barra
Estatal de Abogadas Lideres de B.L./
Consejeraen CANACOPE Servitur Tijuana.

He enfrentado
prejuicios de género
en el ambito legal,
pero he superado
estos retos con preparacion
constante, ética profesional y
destacando en derecho civil y
familiar, en donde mi labor
protege los derechos de las
familias y refuerza la justicia
social, También me permite
entender los derechos de las
mujeres empoderandolas y
garantizando justicia social en
casos de desigualdad y violencia.

REDES: www facebook.com/yleraklebuy |G @Ykarely

/

DRA. IRASEMA GUADALUPE
GRANADOS FLORES

EMPRESA: Despacho Juridico Mejia- Granados y Asociados
CARGO: Director Ejecutivo.

En el ambito legal, he enfrentado retos de

litigar y defender derechos, superando el

machismo. He impulsado la justicia en

cargos como subdirectora de proteccion
del ambiente del Estado, presidenta de la Asociacion
de Egresados de Derecho de la UABC, Tesorera de
FEDABO y Vicepresidenta de la Barra Estatal de
Abogadas Lideres de B.C. Contribuyo al empodera-
miento femenino y la defensa de derechos humanos.
Como abogada he participado en cargos publicos
aplicando la justicia y politicas publicas de la
administracion publica y defendiendo el género,
siendo la primer mujer subdirectora de Proteccion al
ambiente en el estado y primer mujer Presidenta de
la Asociacion de Egresados de la Facultad de
Derecho de la UABC.

REDES: www.facebook.com/irasema.granados.73
whatsapp 6641947683

/
DRA. ANA ELENA FERREIRO MARTINEZ.

EMPRESA: Ferreiroy Asociados
CARGO: Viice-Presidenta FEDABO //Delegada de la Barra
Estatal de abogadas lideres de BC.

Uno de los mayores

desafios que he tenido, es

ser la primer Doctora en

Derecho de Tecate.
Perseverancia, tenacidad, entereza,
amor al prajimo, justicia y arduo
trabajo, en ambas fronteras. Las
mujeres Somos muy capaces y
deseamos ser justas, como lo indica el
lema de mi creacion “Unidos en
Justicia por la comunidad juridica y los
Justiciables”

REDES: www.facebook.com/ana ferreirobovey

whatsapp 6196541497 /

-

LIC. PERLA KARINA
PEREZ CHAVEZ

Con maestria en curso
EMPRESA: PCy Asociados Despacho Juridico.
CARGO: Directora

Creo que las

Abogadas enfrenta-

mos varios desafios

como la falta de
representacion en puestos de
liderazgo, desigualdad social y
discriminacion de género. Estas
barreras las superamos dia a dia
preparandonos y siendo
empaticas con otras mujeres
que como madires, hijas o
compafieras ponemos la pasion,
el corazony la entrega en cada
asunto obteniendo nuestro
maximo potencial a favor de
ellas.

REDES: www.facebook.com/karina.p.chavez
Whatsapp 6644055409
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SCONTACTO -

La autora es fundadora y
directora adjunta de Culinary
Art School en Tijuana,
sommelier y chef.
*CORREO: analaura@
Culinayartschool.edu.mx

GASTRONOMIA

POR ANA LAURA MARTINEZ

99

ESTA DELICIOSA'Y DISTINGUIDA EXPERIENCIA CULINARIA es
perfecta para compartir con amigos y familiares en cualquier ocasion y qué mejor
que hacerlo en este Dia de San Valentin,

66

DELEITA TUS SENTIDOS CON UN

FONDUE DE
CHOCOLATE

Quién puede resis-

. tirse a la tentacion

de un fondue de

chocolate? Esta de-

liciosa y distinguida

experiencia culina-

ria es perfecta para

compartir con ami-

gos y familiares en

cualquier ocasion y

qué mejor que ha-

cerlo en este Dia de

San Valentin. Ademas de ser un postre

exquisito, el fondue de chocolate ofre-

ce una oportunidad para socializar y
disfrutar de momentos inolvidables.

¢QUE ES UN FONDUE
DE CHOCOLATE?

Un fondue de chocolate es una pre-
paracion culinaria que consiste en cho-
colate derretido, generalmente oscuro,
con leche o crema, al que se sumergen
trozos de fruta, galletas, malvaviscos o
cualquier otro alimento de tu preferen-
cia. La palabra “fondue” proviene del
francés y significa “derretido”.

Historia del fondue

Aunque el chocolate tiene sus origenes
en Mesoamérica, fue en Suiza donde se
popularizé la tradicion del fondue. Du-
rante la Segunda Guerra Mundial, cuan-
do la escasez de alimentos era comun,

los suizos descubrieron que podian esti-
rar sus raciones de queso derritiéndolo y
sumergiendo en el pan. Mas tarde, esta
idea se adapté al chocolate, dando ori-
gen al fondue que conocemos hoy.

Beneficios del chocolate

Ademas de ser un placer para el pala-
dar, el chocolate oscuro, con alto conte-
nido de cacao, ofrece diversos beneficios
para la salud. Es una fuente de antioxi-
dantes que ayudan a proteger las células
del dano del envejecimiento y contiene
flavonoides, que pueden mejorar la cir-
culacién sanguinea y reducir el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

FONDUE DE
CHOCOLATE

CREMOSO

PARA PREPARAR UN FONDUE
DE CHOCOLATE DELICIOSO Y
CREMOSO, NECESITARAS LOS
SIGUIENTES INGREDIENTES:

Chocolate oscuro de buena calidad
Crema de leche

Mantequilla (opcional)

Azlcar (opcional)

Licor (opcional)

PASOS:
Derretir el chocolate: coloca
el chocolate en un recipiente
resistente al calor y ponlo a

bafo maria hasta que se derrita
por completo.

Agregar la crema: incor-

pora la crema de leche

al chocolate derretido,
removiendo constantemente
hasta obtener una mezcla suave y
homogénea.

Anadir los extras: si

deseas un fondue mas

dulce, puedes agregar
azucar. Para darle un toque espe-
cial, puedes incorporar un poco
de licor, como brandy o ron.

Servir: vierte la mezcla en

una fondue eléctrica o en

un recipiente resistente al
calor y coldcala sobre una vela o
un quemador.

CONSEJOS PARA DISFRUTAR
AL MAXIMO

Mantén el fondue a una tempe-
ratura constante para evitar que
se endurezca.

Ofrece una amplia variedad de
acompafnamientos para que cada
invitado pueda crear su propia
combinacion.

Crea un ambiente relajado vy
acogedor para disfrutar de esta
experiencia en companhia de tus
seres queridos.

Animate a preparar tu propio
fondue de chocolate y comparte
esta rica receta este Dia del Amor
y de la Amistad con tu familia,
amigos o tu pareja.

REFERENCIAS

Lang, T. (2011). The chocola-
te connoisseur: A guide to the
world's finest chocolate. Chronicle
Books.

Stevens, J. (2005). Chocolate: A
global history. Reaktion Books.
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POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA: DAVID VERA

NIRAL BASAVE

AYUDAR NUTRE SU ESPIRITU

esde
nina,
supo que
su  mi-
siébn en
esta vida
es ayu-
dar a los
demias,
siempre
bajo los valores que la distinguen
como lealtad, amor y positivismo,
y asi lo ha hecho por mas de 44
anos de carrera profesional desde
diferentes trincheras, primero como
educadora, después desde las ar-
tesy el teatro y ahora en las relacio-
nes publicas, nos referimos a Niral
Basave, gerente de alianzas estra-
tégicas y procuracion de fondos en
el Centro de Rehabilitacién e Inclu-
sion Infantil Teletén (CRIT) de Baja
California.

Oriunda de la Ciudad de México,
Niral Basave se gradué como edu-
cadora en 1985, posteriormente
estudid la licenciatura en Arte dra-
matico y teatro infantil, asi como di-
plomados en imagen publica, rela-
ciones publicas y manejo de crisis.

Sin duda, se siente bendecida con
la familia que tiene: sus dos hijos
Karla Maria y Diego Jesus, asi como
sus cinco nietos Diego, Santiago,
Azul, Vanessa y Ximena. Disfruta
viajar, disfrutar de sus amigos y de la
aromaterapia, ademdas de practicar
yoga.

Ha sido merecedora de diversos
premios y distinciones gracias a que,
a través de su trabajo, es una inspira-
cién para otras mujeres. Para cono-
cer mas de ella, Mujer Actual sostuvo
una amena platica.

EDUCADORA DESDE HACE 44
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ANOS, ACTRIZY DIRECTORA
DE OBRAS DE TEATRO ¢QUE
TE LLEVA HACIA LAS RELA-
CIONES PUBLICAS?

Después de que me gradué como
educadora, empecé a estudiar arte
dramatico y teatro, me dediqué a
eso toda mi vida, pero por razones
inesperadas fui encamindandome en
el ambito de las relaciones publicas.
Dentro de todo lo que hacia como

docente y artista, siempre estaba la
parte de RP; se me fueron dando las
cosas, aparte que Dios siempre me
ha puesto en el camino hacia dénde
me tengo que dirigir.

¢QUE DISFRUTAS MAS: SER
EDUCADORA, HACER ARTE O
LAS RELACIONES PUBLICAS?
Lo que me llena mas es el presente,
en su momento fue graduarme, ser
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CUANDO ENTRE AL CRIT EN EL 2021 habian 350 familias y alo largo de estos casi
4 anos, estamos atendiendo a 1580 familias, gracias a que estamos permeando hacia diferentes
tipos de comunidades; nuestro principal apoyo es con la familia y los nifos de las escuelas que

educadora y estar con los nifios, o
bien, estar en un escenario o dirigir
una obra de teatro también fue muy
nutritivo para mi 'y para mi espiritu,
pero hoy donde estoy es lo que me
llena y me satisface al 1000%.

¢QUE TE INSPIRA AUNIRTE A
LAS FILAS DELCRIT BC?

Por naturaleza, desde nifia siempre
me ha gustado ayudar a las perso-
nas, pero el destino y Dios me han
llevado a donde me necesitan o don-
de yo necesito estar, porque ayudar
nutre mi espiritu. Cuando me gradué
de la Nacional de Educadoras, me
inscribi para ser profesora con es-
pecialidad en lenguaje y audio, pero
no aguanté, aunque el universo me
fue llevando porque en la escuela de
arte y danza me llegaron nifias Down
y les empecé a dar clases; después
trabajé con el Dr. Ledn, especialista
en fertilidad, y vi la magia de la vida
y el universo me dice: “ya viste to-
das las etapas de la vida, ahora ve a
donde tienes que hacer el bien’; y me
llaman de la fundacién y soy la mas
feliz.

¢CUAL CONSIDERAS QUE HA
SIDO TU MAYOR LOGRO PRO-
FESIONALY PERSONALEN
ESTOS MAS DE 44 ANOS DE
TRABAJO?

En el grupo Abadi, comencé desde
abajo, como agente de ventas en la
inmobiliaria de New City y llegué a
ser en poco tiempo directora de Re-
laciones Publicas y Mercadotecnia
del Holding, iniciando este depar-
tamento. Después de eso, en estos
casi cuatro anos que llevo en el CRIT
como gerente de Alianzas Estratégi-

estan con sus alcancias.
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EN BREVE

ARTICULO INDISPENSABLE:
mis anillos

MUSICA favorita: musica alegre,
Pedro Capé

LIBRO FAVORITO: Personas
Decentes de Leonardo Padura
MAYOR DEBILIDAD: mi
positivismo

MAYOR FORTALEZA: mi
espiritualidad

FRASE FAVORITA: "no hagas
a otros lo que no quieres que te
hagan a ti"

cas y Procuraciéon de Fondos ha sido
espectacular ir avanzando todos los
dias en atender a mas nifios y con-
seguir mas recursos para que eso
suceda.

¢QUE RETOS TE IMPLICATU
PUESTO ACTUALCOMO RP?

El reto mds importante es que los
empresarios reconozcan al CRIT
como una institucién seria que real-
mente estd apoyando, porque se
quedan con lo que dicen sobre estas
instituciones: que sirven para lavado
de dinero, que roban, que somos una
empresa multimillonaria que no ne-
cesita dinero...

Hoy por hoy, que vivo en este eco-
sistema de nifos, empresas y gobier-
no, te puedo decir que es una funda-
cién que tiene mucha transparencia,
pues cada peso que donan es utiliza-
do positivamente en la rehabilitacién
de los nifios y en las instalaciones.

Cuando entré al CRIT en el 2021 ha-
bian 350 familias y a lo largo de estos
casi 4 ahos, estamos atendiendo a
1580 familias, gracias a que estamos

permeando hacia diferentes tipos
de comunidades; nuestro principal
apoyo es con la familia y los nifios
de las escuelas que estan con sus al-
cancias. Me gustaria mucho que esa
energia que tienen los nifios pudiera
traspasarse a los adultos y empresa-
rios. Nosotros podemos darles a las
empresas la seguridad de que su di-
nero esta siendo bien utilizado y que
ademas se les estd devolviendo con
un deducible.

¢COMO NOS PODEMOS UNIR
A ESTA CAUSA?

Es muy importante que si las per-
sonas o empresas dudan, pero tie-
nen un pensamiento positivo, ven-
gan y conozcan las instalaciones del
CRIT, asi su donativo sera conscien-
te. Tenemos una lista de mas de mil
nifos en espera, que necesitan ser
atendidos, pero los recursos no son
suficientes para dar atencién a to-
dos. En Baja California hay mas de
151 mil personas con discapacidad y
aqui solo atendemos a 1580.

Hay muchos lugares donde pueden
donar, como Soriana, bancos de telé-
grafos, Farmacias del Ahorro y si no, nos
llaman y nosotros vamos por el donativo.

¢QUE LEGADO TE GUSTARIA
DEJARLEATU FAMILIAYALA
SOCIEDAD?

A mi familia, que es lo mds impor-
tante que tengo que son mis hijos y
mis nietos, es la felicidad, que apren-
dan que esta es una decisidn perso-
nal, nadie viene al mundo a hacerte
infeliz.

En mi entorno social, ojald pudiera
contagiar a mas personas para que Si-
gan apoyando y abriendo caminos.
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MODA

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA: NIA FLOVEL

MODA Y ARIE:
VAGARY BY
ECLECTIQUE MODE

ajo una propuesta multidisci- crear una plataforma que trascienda fronteras, fo-
plinaria Unica en su tipo con la mentando la colaboracién y el intercambio cultural a
que busca crear una propuesta través de la moda, expreso la disenadora.
inmersiva que vaya mas alla de  “Vagary es una instalacion multivisual porque hay
los desfiles de moda, Olga Ceci- disefios de moda, una serie de fotografias de Nia Flo-
lia Sanchez, disefiadora de mo- vel tomadas en diferentes lugares de la ciudad y un
das, crea Vagary by Eclectique video realizado por el videdgrafo Gama Pixel con la
Mode, Unica propuesta binacio- cancién de Hiperboreal de Nortec Collective. Es una
nal de disefio de moda seleccio- colecciéon que no necesariamente tiene cohesidn en
nada por World Design Capital cuanto al colorido, pero hay elementos que se inter-
San Diego-Tijuana. calan’, explic.
El objetivo de la instalacién binacional Vagary es Los disefos en la instalacién de Vagary incluyen

elementos de Art Deco, Art Nouveau y textiles que
incluyen: textiles de punto como tul e interlock, agre-
g6, terciopelo, faux fur, tafetan y algodén. La paleta de
colores esta inspirada en cine technicolor, cine avant-
garde y cine independiente.

SU PROCESO CREATIVO

La disefiadora de modas dijo que Vagary consta de 8
prendas, cada una con un proceso creativo diferente,
por ejemplo: la inspiraciéon del abrigo fue la tela, en
cambio el conjunto de pantaldn, top y corset surgié
a partir de una obra del muralista Victor Sandoval, la
cual digitalizé e imprimié en tela de algodén. En esta
prenda destaca uno de los elementos comunes en su
coleccién: manga con plisado.

“Uno de los objetivos es que las personas que ven-
gan puedan ver el disefio de moda representado de
otra manera, porque siempre se hace en desfiles de
moda. Queria que pudieran ver los disefios plasmados
en fotografia y en movimiento en video’, explico.

LA MODA Si ES ARTE

“La moda si es arte, sabemos que hay diferentes ti-
pos de disenadores, pero lograr lo que se logré con Va-
gary por supuesto que es arte y quiero que el publico
lo sepa, porque hay ocasiones en las que no se le da a
la moda el lugar que deberia tener, queda rezagada en
comparacion con un artista plastico o un muralista. Es
importante para mi crear disefios que provoquen im-
pacto’, puntualizo la disenhadora de moda binacional.

De acuerdo con Olga Cecilia, lo que la motivé a crear
Vagary fue traspasar fronteras. “Cuando vi la convo-
catoria de World Design Capital dije: voy a mandar
una propuesta. Fueron cerca de 900 propuestas, de

las cuales eligieron 300 y la mia fue una de ellas; es la
Unica instalacién de moda, video y fotografia”

Explicé que la primera sede fue en Visions Museum of
Textile Art ubicada en Liberty Station, San Diego, mien-
tras que la segunda fue en la galeria principal del Insti-

79

PARA MI (OLGA CECILIA
SANCHEZ), era importante hacerlo
binacional y que las personas de San

Diego vieran los espacios y lugares que
hay en Tijuana, que también son parte
del movimiento creativo. Destacar lo
positivo y no solo lo negativo; captar
lo que estaba pasando en la ciudad en
el 2024 y dar una vision y perspectiva
diferente de lo que es el arte
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tuto de Servicios Culturales.

“Para mi, era importante hacerlo binacional y que las
personas de San Diego vieran los espacios y lugares
que hay en Tijuana, que también son parte del movi-
miento creativo. Destacar lo positivo y no solo lo nega-
tivo; captar lo que estaba pasando en la ciudad en el
2024 y dar una visidn y perspectiva diferente de lo que
es el arte’, compartid.

El hecho de que Vagary haya sido seleccionada por
World Design Organization San Diego- Tijuana fue la
cuspide de su trayectoria profesional artistica, la cual
inicié formalmente en el 2008. “Es un halago que entre
tantos artistas eligieron mi trabajo y que expresé lo que
queria proyectar’, finalizo.

Cabe destacar que World Design Organization es una
asociacion lider en la promocién del diseno, la cual este
ano reconocié a Tijuana/San Diego como la Capital
Mundial de Diseho, a través de su iniciativa World De-
sign Capital. Este reconocimiento es un testimonio de
los logros y avances socioecondmicos que han carac-
terizado a esta region binacional.
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DEPORIE ACTUAL

POR MONICA MARQUEZ

OSCAR E. MARTINEZ GUTIERREZ,
EL ARQUERO TIHUANENSE QUE APUNTA ALTO

on solo
13 anos,
el tijua-
nense
Oscar
Elias
Marti-
nez Gu-
tiérrez
des -
cubrié su pasion por el tiro con arco
mientras veia por television los Juegos
Olimpicos en Londres; a partir de ese

——
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momento, con el apoyo incondicional
de su madre, Karla Verénica Gutié-
rrez, Oscar comenz6 a practicar este
deporte. Hoy, a los 21 afos, Oscar es
un campeodn nacional que ha dedica-
do 8 anos de su vida a este deporte,
logrando un equilibrio entre su carrera
deportiva y sus estudios en Nutriciéon y
Bienestar Integral.

Oscar empezé a practicar tiro con
arco en el Centro de Alto Rendimiento
de Tijuana, gracias a sus aptitudes y a
que su mama Karla Verénica Gutiérrez

lo apoy6 en todo momento.

“Tiro con arco fue un deporte que
me llamé la atencién cuando lo vi por
televisién en los Juegos Olimpicos
en Londres, pero como en ese tiem-
po practicaba futbol no dije nada so-
bre mi gusto; también recuerdo que
lo jugaba en el Wii y me llamé mas la
atencién y fue cuando hablé con mi
mama. En el CAR me hicieron algu-
nas pruebas para ver si tenia la capa-
cidad fisica y si las tuve y fue cuando
empez6 todo’, compartio.

Oscar cuenta con 21 afos, 8 de los
cuales los ha dedicado al deporte y,
a la par, al estudio.

Actualmente, cursa el cuarto se-
mestre de la carrera de Nutricién y
Bienestar Integral en el Tec de Mon-
terrey.

8 ANOS DE SACRIFICIOS Y
LOGROS

"Estos 8 afos han representado
muchos sacrificios y satisfacciones;
del 2021 a la fecha he podido ver mi
mayor pico deportivo, competencia
tras competencia voy notando una
gran mejoria. Viendo en retrospecti-
va, en el 2021 fue cuando di ese salto
después de la pandemia.

“Si bien en el 2016 empecé a parti-
cipar en tiro con arco de manera re-
creativa, aunque soy muy competiti-
vo internamente y recuerdo que mi
primera competencia la gané, pero
pensaba que era facil y que no tenia
nada de wow vy la siguiente también
la gané y mis entrenadores me dije-
ron que me dedicara mas al deporte
porgue era bueno’, relato.

Ese mismo aio califico a la Olim-
piada Nacional y a partir de ahi fue
dandose su ascenso; los siguientes
dos anos fueron dificiles para Oscar
debido a que estudiaba vy, a la par,
acudia a sus entrenamientos, una
situacién complicada pues aun no
tenia la madurez mental para lidiar
con ambas cosas.

En el 2019, fue su ultimo ano repre-
sentando a Baja California con muy
buenos resultados; posteriormente,
se unié a la seleccion de Estados Uni-
dos, donde tuvo un mayor rendimiento
deportivo gracias al apoyo que le brin-
daron no solo en lo econdmico sino
también en lo que a instalaciones se
referia.

“En Estados Unidos solo es ganar y
ganar y no se reconoce tanto el esfuer-
zo, eso lo vi en el primer mundial en la
junta previa que nos dijeron: venimos a
ganar... y no era de que dijeran: pode-
mos tener un buen dia. En México, va-
ria de estado a estado el apoyo que se
le da al deporte; desde que me vine a
representar a Nuevo Ledn he recibido
un apoyo increible, no solo en cuanto a
tema gubernamental sino social y aca-
démico’, puntualizo.

RODEADO DE FAMILIA DEPOR-
TISTA

Sin duda, el hecho de que desde nifios
se les inculque el deporte, cambia sus
vidas; en el caso de Oscar, en su familia
estaba rodeado de deporte: por parte de
sus tios, el tenis; de su abuelo, el futbol
americano, beisbol y basquetbol.

También su familia ha sido pieza cla-
ve en cada uno de los logros deporti-
vos que ha obtenido a lo largo de es-
tos 8 anos. “Mi mama siempre ha sido
incondicional y hemos tenido el lema
de que somos un equipo; empezando
desde que le dije que me gustaba este
deporte, ese apoyo inicial que me dio,
preparandome la comida y llevando-
me a cada uno de mis entrenamientos
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TIRO CON ARCO FUE UN DEPORIE que
me llamo la atencion cuando lo vi por television
en los Juegos Olimpicos en Londres, pero como en
ese tiempo practicaba futbol no dije nada sobre mi
gusto; también recuerdo que lo jugaba en el Wiiy
me llamo mas la atencion y fue cuando hablé con
mi mama. En el CAR me hicieron algunas pruebas
para ver si tenia la capacidad fisica y si las tuve y fue
cuando empezo todo

sin importarle que, en ocasiones, pa-
saba horas en el carro esperdndome.
Ahora ya creci y las cosas ya cam-
biaron, pero esos pequefios grandes
detalles son la base fundamental de
todo’, expreso.

Por otra parte, su papa Oscar Marti-
nez le brindé su apoyo al llevarlo a to-
dos los torneos, sus abuelos también
fueron un gran aliciente para brillar en
este deporte.

ELMEJOR REGALO

El deporte puede brindar grandes
regalos y a Oscar Elias le ha brinda-
do varios. “En mi caso, no ha sido uno
sino muchos regalos, este deporte me
enseno a tener disciplina, perseveran-
cia, a saber que las cosas no siempre
son faciles... Esto es algo que aplica

?

en la vida, porque si bien nunca me
falté nada, siempre me apoyaron en
todo, pero llega un punto en el que
estas en el campo de tiro y dependes
completamente de ti, no hay excusa
de que alguien mas te afectd”

Dijo que en 10 afos ya no se ve en
tiro con arco, “tengo un calendario
mental en el que prefiero disfrutar las
cosas en el momento que las tenga y
no arrepentirme de nada. Cerraria mi
etapa de tiro con arco en el proceso de
los Juegos Olimpicos en Los Angeles
en el 2028 y me dedicaria a mi carrera,
que también es algo que me apasiona
mucho, aungque mi vida siempre estara
en torno al deporte.

Su mayor logro profesional fue con-
vertirse en campedn nacional 2021
y llegar a la seleccién Nacional de
Estados Unidos, anadio, también el
quedar campedn nacional individual
representando a esta seleccion.

"Como consejo a otros jévenes les
diria que nunca digan que no, ni se
dejen llevar por todo lo negativo que
estd a su alrededor, no se sientan
menos que otras personas; tienen
que ser mejores que el dia anterior, la
competencia estd con ustedes mis-
mos. Busquen buenos circulos de
amistades y familiares y no se dejen
llevar por una mala racha, siempre
den mas’; concluyé.
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DEPORTE ACTUAL

LA NUEVA GUARIDA
XOLOITZCUINTLE

DLLL HIPODROMO SE CONVIERTE
PN LA MEJOR BSCURLA
DE FUTBOL PARA NINOS DI TITUANA

AMBIENTES /_\\ "F\‘T U /_\ L E S DECORACION Y AMBIENTE

POR MONICA MARQUEZ

BOTANIQUE ARI'E FLORAL

HISTORIAS Y EMOCIONES CON FL.ORES

otanique Arte Floral es el
destino que te hara des-
cubrir el arte floral mas
alla de lo convencional, un
espacio en el que Cindy
Torres crea disefos flo-
rales Unicos que cuentan
historias y evocan emo-
ciones.
En Botanique Arte

do, un método con el que la flor es prensada y puesta en 2D
o en 3D con resina, guedando como un cuadro decorativo.
“Por ejemplo, si una novia quiere conservar su ramo, lo
puede traer, me encargo de enmarcarlo y preservarlo inde-
finidamente'; explico.
Ademas, pueden descubrir su flor de nacimiento y llevarse
un pedacito de naturaleza, por ejemplo Julio es el mes de las
rosas.

LO QUE LO HACE DIFERENTE

Floral, inspirado en la época victoriana, no CONTACTO Sin duda, Botanique Arte Floral es un con-
realizan disefos florales convencionales; si INSTAGRAM: lemagasin cepto diferente en el que ofrecen servicio

tu eres de las personas que les cuesta tra-
bajo expresar su amor con palabras, aqui

botanique a domicilio, ademas de contar con un ex-

Saata SRSl Cclente horario. “Somos la entrada del res-

pueden traducir tu mensaje con flores. WhatsApp: 663122 8899 taurante-bar Nvrcixo, por lo que cerramos a

“En la época victoriana, no eran bien vis-
tas las muestras de carifio en publico entre
las personas, por lo que se mandaban mensa-
jes de amor por medio de flores; en Botanique qui-
simos retomar esta tradicidn. Aqui la gente no solo
compra un detalle bonito o estético, sino que viene
y nos cuenta su historia y nosotros la contamos
mediante flores’, explic la fundadora y directora,
quien con pasion y dedicacion transforma cada
flor en una obra de arte.

“Me gusta mucho escribir, por lo que la his-
toria que me cuentan, si el cliente lo desea,
la pongo en un formato separador de
libros y lo pongo en el diseio’; explico
Cindy.

PRESERVA TUS FLORES

En este espacio que abrié sus puer-
tas el 23 de marzo de 2024, también
hacen la magia de preservar las flores,

altas horas de la noche los fines de semana
y entre semana abrimos de 10 de la mafana a
11 de la noche”
Como promocidn, quienes compren en Botanique
Arte Floral en abril, en mayo recibirdan un 15% de descuen-
to, finalizé.

._I I"-'.\ .

ras su remodelacion, la
escuela oficial de futbol
para ninos del Club Ti-
juana Xoloitzcuintles de
Caliente y sus canchas se
convirtieron en las mejo-
res de Tijuana.

Ubicada en el Hipo-

dromo a un costado del

Colegio Aleman Cuauhtémoc Hank, la Guarida
Xoloitzcuintle abarca desde la formacién de los
mas pequenos que suenan con ser profesiona-
les, los torneos empresariales y de convivencia
entre aficionados, hasta el dia a dia de las fuer-
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zas basicas de los Xolos.

La escuela infantil, asi como las canchas de
futbol 7 y 11 de Xolos son las mas modernas de
Tijuana y representan una parada obligatoria
para todos los amantes del futbol en la frontera.

Las inscripciones para la escuela oficial de fut-
bol de Xolos siguen vigentes y aun hay lugares
disponibles. Para mayor informacién de cos-
tos, categorias y horarios se puede mandar un
WhatsApp al nimero 664-1070270. Para cono-
cer mas de los torneos de futbol 7 y empresaria-
les, se puede escribir al 664-1070268.

iSumate a la RevoluXién de Xolos y vive la ex-
periencia como los profesionales en la nueva
Guarida Xoloitzcuintle!

ya que cuentan con el servicio de prensa-
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SOCIALES

FOTOGRAFIA: DAVID VERA

BAJA FLAVORS E
LANZAN BAJA

FLAVORS
MAGAZINE

Una noche de sorpresas

fue la que se vivié en las
instalaciones del Ciné Bujazan
Bl ovicenes Y durante el lanzamiento de
i - Baja Flavors Magazine, un
proyecto que celebra la
riqgueza gastronémica, cultural
y turistica de Baja California.
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SOCIALES

FOTOGRAFIA. AURORA PRECIADO

CONSIENTEN EN
NOVAPIEL A
SUSCLIENTES

Con la finalidad de consentir a

sus clientes por su preferencia

y fidelidad, en fechas
recientes en Novapiel farmacia
dermatoldgica les ofrecieron
grandes descuentos, regalos
sorpresa y promociones, que
definitivamente fueron del agrado
de los participantes.
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A¢ YONES POSITIVAS
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SOCIALES SOCIALES

FOTOGRAFIA: DAVID VERA FOTOGRAFIAS DAVID VERA

DISFRUTAN
DESAYUNO
ANUAL Db
BENEFACTORES

Con lafinalidad de darles las gracias
por su apoyo incondicional, se

llevé a cabo el desayuno anual

de benefactores encabezado por

Julio Paz, director del Centro de
Rehabilitacion e Inclusién Infantil
Teletén Baja California (CRIT BC).

En el evento amenizado por Zofy Zaro,
se realizé el informe de resultados de
2024,

[P

PARTICIFAN

~NFORO
BINACIONAL
DE NEGOCIOS
T-MEC

Todo un éxito resulté el Foro
Binacional de Negocios T-MEC
Conectando Oportunidades
México-Estados Unidos-
Canada realizado en las
instalaciones de Canaco
Servytur Tijuana, donde

se dieron cita autoridades
federales, estatales y
municipales, asi como
organismos nacionales e
internacionales.

A
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v Auto

v Moto

v Trabajo

v Accidentes
v Lesionados

619 646 8557

Call Abogados Binacionales
c¢Injured In An Accident?

iLlamay CcOlecta
dinero ya:

Podrias recibir hasta $4,000 dlls/
mes incapacidad

Consulta Gratis

4 copaRMEX

TIJUANA

AFILIATE

SESOCIO COPARMEX

Y FORMA PARTE DE LA COMUNIDAD EMPRESARIAL
CON MAS REPRESENTACION EN EL PAIS

EMPRESAS AFILIADAS

OF, 230

iF
H Mas y mejores empresas
@] = para México
NUESTROS
SERVICIOS BENEFICIOS
® Eventos empresariales L Represeptatividad
® Formacion y capacitacion ® Presetncm de r:mrco en
e Juridic nuestros eventos
= ":.I.:;g;: y publicidad e Desarrollo empresarial
e Bolsa de trabajo

sicuenosen @ @

@COPARMEX TIJUANA

www.coparmextijuana.org
Tel. (664) 682.9950 Ext. 108 y 115

-\ A

fa@ 5SS
EDUCATIVOSY
PROFESIONALES

y
NWC

SOUTHWESTERN COLLEGE

ALCANZA TUSL OF

FEBRERO 2025
ARO 13, EDICION 149 | 16 PAGINAS

actuagl

MEDICINA
FUNCIONAL
EN ACCION

SALUD EMOCIONAL
EL AMORA TI

MISMA como
fundamento del
amor a los demas

NUTRICION
;NO HAGAS

DIETAS! Cambia
tu estilo de vida

DESCARGA
MUJER AcTuAL
Y SALUD
ACTUAL _

EN VERSION

DIGITAL
DISPONIBLE EN



MENSAIJE EDITORIAL

9 S
Fundacién .
. 9 CASTRO-LIMON

HAC‘ENDO CONC‘ENC‘A SQBRE CREDITOS
EL CANCER DIRECTOR GENERAL

Saida Muriel Hid

i _ EDITOR EN JEFE
| 4 de febrero se celebra el Dia Mundial Monica Marquez

contra el Cancer, una fecha que se esta-
blecié con la finalidad de crear concien-

cia sobre esta enfermedad, la cual es una DIRECTOR DE DISENO
de las principales causas de muerte en el Aurora Preciado Balandran
mundo.

De acuerdo con especialistas de la sa-
lud, podemos aplicar algunas medidas
para reducir el riesgo de desarrollar esta

e Sabado 22 de febrero

enfermedad, como evitar fumar, llevar una
alimentacién saludable, protegernos del sol, vacunarnos con-
tra el VPH, realizar ejercicio y evitar la exposicién a sustancias
cancerigenas.

Compartida esta interesante informacion, les comento que en
PORTADA les presentamos a la Dra. Teresa de J Vega Ortizy la
Dra. Luisa Garcia de la Cabada, quienes dedican su carrera a la
practica de la medicina funcional, buscando restaurar el equili-
brio y la salud éptima en los pacientes.

En tanto en SALUD EMOCIONAL, nuestra colaboradora
Adriana Reid nos habla sobre el amarnos como fundamento
de relaciones auténticas y saludables. Mientras que en NU-
TRICION, especialistas nos comparten consejos sobre cémo
lograr un estilo de vida saludable en lugar de someternos a ri-
gurosas dietas.

Por otro lado, en CONSEJOS DE SALUD, la colaboradora Ana
Laura Martinez abordé un tema por demas interesante y muy
ad hoc al tema del mes: “el vino ¢placer o peligro? Desentra-
fnando la controversia’

No te pierdas estos y muchos temas mas en tu edicién de
febrero 2025 de Salud Actual.

DISTRIBUCION
Mariana Maldonado

COLABORADORES
Alba Rodriguez
Adriana Reid

FOTOGRAFOS
Garage Photo Studio [664]
225.04.00
Abigall Fotografia [664] 219.63.88
Rogelio Arenas [664] 648.47.00
David Vera [664] 628.82.79
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de Reserva de Derechos INDAUTOR 04-2018-070912030600-102. Salud actual es una marca registrada ante IMPI, expediente no. 43797. Certificado de licitud de tftulo
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SALUD EMOCIONAL

EL AMORA T1 MISMA

POR ADRIANA REID

COMO FUNDAMENTO DEL
AMOR A LOS DEMAS

66

AL HACERNOS RESPONSABLES DE

ste afo ini-
ciamos una
serie de arti-
culos dedica-
dos a la au-
tosuficiencia
emocional.
En esta serie
reflexiona-
remos sobre
nuestro cuerpo emocional como
base de nuestra salud integral.
Durante este mes que, en muchas
culturas celebramos el amor y la
amistad, explora conmigo ‘el amor
a ti misma' como fundamento de
relaciones auténticas y saluda-
bles.
El amor hacia uno mismo: base
de relaciones genuinas
¢ Alguna vez has sentido que das
mas de lo que recibes? Esto po-
dria ser una sefal de que el amor
a ti misma necesita atencién. Don
Miguel Ruiz, en La Maestria del
Amor, utiliza la metafora de la “Co-
cina MaAgica" para recordarnos
que dentro de cada uno de no-
sotros existe una fuente ilimitada
de amor. En esta cocina interna
podemos crear amor, cuidado y
respeto de manera abundante, sin
depender de otros para sentirnos
completos. Sin embargo, cuando
no somos conscientes de esta ri-
queza interna, ‘tenemos hambre'y
buscamos fuera lo que sin darnos
cuenta ya tenemos dentro, esto
nos hace vulnerables a una espe-
cie de “transaccién emocional” en
la que muchas veces comprome-
temos nuestro ser a cambio de mi-
gajas de afecto y validacion.

4| MUJER ACTUAL

NUESTRA COCINA EMOCIONAL a través del
autodescubrimiento y el amor a nosotros mismos, damos
lugar al merecimiento y a la abundancia. Aprendemos a
relacionarnos desde lo que somos, no desde la carencia.

79

MERECIMIENTO Y
ABUNDANCIA

Al hacernos responsables de nues-
tra cocina emocional a través del
autodescubrimiento y el amor a no-
sotros mismos, damos lugar al me-
recimiento y a la abundancia. Apren-
demos a relacionarnos desde lo que
somos, no desde la carencia. El amor
que compartimos se convierte en li-
bre, generoso y genuino, ya que no
depende de condiciones ni de expec-
tativas.

PARATU CAJADE
HERRAMIENTAS:

El amor a ti misma no surge de la
noche a la mafana. Te dejo aqui al-
gunas pequenas practicas para que
puedas construirlo de manera cons-
ciente:

Autocompasidn: tratate con
amabilidad en los momentos
dificiles. Recuerda que, como

cualquier ser humano, tienes dere-

cho a cometer errores y aprender de

ellos.

Establece limites saluda-
bles: decir “no"” cuando

lo necesitas no te hace
egoista, sino respetuosa conti-
go misma.

Cuida tu cuerpo y

mente: tu bienestar

fisico esta profunda-
mente ligado al emocional.
Nutre tu cuerpo con buena
alimentacion, descanso y
ejercicio.

Didlogo interno

positivo: obser-

va como te ha-
blas y dirigete a ti como
si estuvieras hablando
con el ser humano mas
importante del planeta.

Aceptacion: dile

que si alo que

hay, no te com-
pares.

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com

La autora es maestra en
Educacion con especialidad en
Ingenieria en Software Humano.

EL IMPACTO DELAMORA TI
MISMAEN TUS RELACIONES
Cuando cultivamos amor ha-
cia nosotras mismas, dejamos de
buscar validacién externa, esto
transforma nuestras relaciones
en dindmicas libres y generosas,
donde podemos dar sin esperar a
cambio, creando conexiones mas
auténticas. Como ensena Ruiz, las
relaciones saludables no depen-
den de lo que hacen los demads,
sino de la paz que encontramos al
amarnos y respetarnos a nosotras
mismas. Al fortalecer nuestra re-
lacion interna, las conexiones con
quienes nos rodean se vuelven
mas plenas y enriquecedoras.

UN REGALO PARATI

Que este Dia del Amor y la Amis-
tad te recuerde que el amor co-
mienza desde tu interior. Al igual
gue una cocina magica necesita
buenos ingredientes para crear
deliciosos platillos, tu vida emo-
cional florece cuando amas a tu

ser entero. Invierte en ti misma

y mejora tu calidad de vida y la

calidad de tus relaciones.

Empieza hoy, pregun-

tdndote: ;qué ingre-
dientes hay en mi
cocina mdagica? Ali-
menta tu ser con
amor, respeto vy
cuidado.

Practica regu-
larmente  estas
herramientas
para desarrollar
tu autosuficiencia
emocional. Si ne-
cesitas mas apo-
yo en este pro-
ceso, no dudes
en escribirnos a
info@be2be-coa-
ching.com  con
el asunto: “Quie-
ro suscribirme/
febrero2025" vy
recibe de regalo:
Tu Mapa inicial
de Autodescubri-
miento.

ujeractual.com | 5



BEWELL

PRESENTA

Holistictest

CONFERENCIAS | EXPO I EXPERIENCIAS
| MUSICA | POWER TALKS | TERAPIAS

5Y 6 DE JULIO 2025

Hotel Quartz, Tijuana B.C.

@ n BE WELL HOLISTIC

info@bewellholisticfest.com

PORTADA

REDACCION: MONICA MARQUEZ | COORDINACION:CYNTHIA LAVANDERA | FOTOGRAFIA: DAVID VERA

MEDICINA FUNCIONAL
EN ACCION

La Dra. Teresa de J Viega Ortiz y la Dra. Luisa Garcia de la Cabada dedican su carrera a la practica
de la medicina funcional, buscando restaurar el equilibrio y la salud ptima en los pacientes

DRA. TERESA DE J VEGA ORTIZ

Medicina funcional, longevidad y antienvejecimiento, anestesiologia con certificaciones: péptidos, hormonas bioidénticas, suero terapia y manejo de peso

llevando a tratamientos mas personalizados
basados en el perfil microbiano individual’

Menciond que esta evolucién apunta hacia
una medicina funcional mas precisa, perso-
nalizada y preventiva, donde la tecnologia y
el conocimiento cientifico se combinan para
ofrecer soluciones de salud verdaderamente
integrales.

“La clave sera mantener el enfoque holis-
tico que caracteriza a la medicina funcional
mientras se aprovechan estos avances
tecnoldgicos’, puntualizé la especialista en
medicina funcional.

H oy en dia, la medicina funcional es un
excelente aliado para desarrollar un
estilo de vida preventivo y para implementar
cambios saludables para el corazén, debido a
gue comienza con una evaluacion exhaustiva
del historial médico, estilo de vida, factores ge-
néticos y biomarcadores especificos de cada
paciente, asi como andlisis detallados que van
mas alla de los examenes cardiacos tradicio-
nales, concluyendo con un plan de tratamien-
to, explicd la dra. Teresa de J. Vlega Ortiz.

“Los avances en medicina funcional son
muchos; el que considero fundamental es
el estudio

profundo en el microbioma. Actualmen- Redes sociales:
te, tenemos una mayor comprension de la relacion entre INSTAGRAM Y FACEBOOK: Vidaspan

la microbiota intestinal y diversas condiciones de salud, . WEB: wwwuidaspan.com
y TELEFONOS: +52 664 371 2771y (619) 894-5410

DRA. LUISA GARCIADE LACABADA

Especialista en medicina funcional, longevidad y antienvejecimiento. Certificacion en reemplazo hormonal bioidéntico, terapia con péptidos, sueroterapiay sobrepeso.

para eliminar las células envejecidas, medi-
cina personalizada, medicina regenerativa
con células madre y biomarcadores para
monitorear y ralentizar el envejecimiento.
“Imagino un futuro en el que la medicina
personalizada y de precision integre la
genética, la IA 'y la biométricas avanza-
das para optimizar la salud. Los futuros
enfoques de biohacking probablemente
se centraran en mejorar la longevidad y
el rendimiento a través de innovaciones
como los wearables, epigenética, las

I1Como especialista en medicina funcional,
ayudo a los pacientes a optimizar la salud

cardiovascular y de longevidad mediante

el uso de terapia de reemplazo hormonal

bioidéntico para equilibrar las hormonas,

medicamentos senoliticos para reducir el

envejecimiento de las células, estrategias

de biohacking para mejorar el rendimiento,

NAD para la energia celular, azul de metileno

para el apoyo mitocondrial y péptidos para

promover la reparacion y regeneracion de

tejidos, microdosis de medicamentos para

retrasar la edad bioldgica, entre otras cosas’, terapias regenerativas y los nutracéuticos

puntualizé la dra. Luisa Garcia. avanzados adaptados a las necesidades
En la proxima década, los avances signifi- individuales”

cativos que probablemente prolonguen la vida Redes sociales:

humana incluyen la edicién de genes (CRISPR) para co- INSTAGRAM Y FACEBOOK: Vidaspan

. - . 0 WEB: Vi !
rregir enfermedades genéticas, medicamentos senoliticos TELEFONOS:Mgﬂa/z/;gazsf;’;/ e 894 5410
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iINO HAGAS DIETAS!

CAMBIA TU
ESTILO DE

Dentro de tus
‘ propdsitos
para este 2025
esta el bajar
de peso? Hay
muchas razo-
nes por las que
a las perso-
nas les cuesta
cumplir  sus
objetivos rela-
cionados con
la dieta y la pérdida de peso. Sin
embargo, Nicole Santana, es-
pecialista en educacion
y cuidado de la dia-
betes en Sharp Rees- &
Stealy Medical Centers,
comentd que compren-
der los errores y desafios
comunes asociados con las
dietas para bajar de peso pue-
de ayudar en este camino hacia
la salud.

PUNTOS CLAVE

Nicole Santana compartié al-
gunos puntos clave al elegir qué
y cOmo comer:

SOSTENIBILIDAD
Las dietas para bajar
de peso a menudo no
son sostenibles a largo plazo de-
bido a factores vitales como los
ingresos, las horas de trabajo,
las reuniones familiares y socia-
les, que pueden afectar los habi-
tos alimentarios. Con el tiempo,
nuestra vida y habitos alimenta-
rios cambian, pero las dietas no
se adaptan a estos cambios.

8| MUJER rc1UAL

NUTRICION

POR REDACCION SALUD ACTUAL

VIDA

RESTRICCIONES

Las dietas para bajar de

peso implican restricciones,

lo que puede provocar que se coma

en exceso o se exceda. El concepto de

“fruta prohibida” hace que los alimen-
tos restringidos sean mas deseables.

PATRONES DE ALIMENTA-

CION
Algunas dietas, como la
dieta DASH y la mediterréanea, son pa-
trones de alimentacion saludables di-
sefiados para controlar enfermedades
como la presion arterial alta y las en-
fermedades cardiacas. Estas dietas se
centran en modificaciones realistas,
incluido el aumento de fibra y la re-
duccién de grasas saturadas y sodio.
Son opciones mas saludables, soste-
nibles y equilibradas que las dietas de
adelgazamiento extremas o de moda.

“Al comprender estos factores, se
pueden tomar decisiones mas infor-
madas sobre los habitos alimentarios
y trabajar para lograr un estilo de vida
mas saludable que sea a la vez soste-
nible y agradable.

“Si bien existen muchas dietas, de-
bes recordar que tu forma de comer
es personal y cambia con el tiempo.
Es til aplicar algunas practicas salu-
dables a la dieta, pero la gente no falla
en una dieta; la dieta les falla’; consi-
derd Santana.

CONSEJOS FUNCIONALES

En lugar de iniciar una dieta para ba-
jar de peso en el nuevo ano, Santana
sugiri6 adoptar cambios en el estilo
de vida para mantener un peso salu-
dable.

Haz actividad fisica regular

Trata de realizar al menos 150 minu-
tos de actividad aerébica moderada o
75 minutos de actividad vigoro-

66

LAS DIETAS PARA
BAJAR DE PESO a
menudo no son sostenibles
a largo plazo debido a
factores vitales como
los ingresos, las horas
de trabajo, las reuniones
familiares y sociales, que
pueden afectar los habitos
alimentarios. Con el tiempo,
nuestra vida y habitos

alimentarios cambian, pero s
las dietas no se adaptana

estos cambios.

79

sa, como caminar, trotar o correr, por
semana.

Come regularmente

Incluye comidas o refri-

gerios regulares para
mantener tu cuerpo
alimentado y con
energia. Pueden ser

£\
Cllidas ¢ las tradicionales tres
" comidas al S

dia o comidas
pequenas a lo largo del
dia. Saltarse comidas

puede llevar a comer en exceso o
buscar alimentos ricos en energia,
como dulces o papas fritas, mas
tarde durante el dia.

Aumenta consumo de fibra

La fibra tiene mu-
chos beneficios A
para la salud, Nt e alN
incluida la salud 'g l
intestinal y del ™S48 )
corazon y el con-
trol del azicar en
sangre. Ayuda a mantener el cuer-
po satisfecho, lo que puede ayu-
dar a controlar las porciones sin
tener que medir los alimentos. Los
alimentos ricos en fibra incluyen
cereales integrales, legumbres,
nueces, frutas y verduras.

Mantén una dieta equilibrada
Incluye una varie-
dad de grupos de

e 52\ alimentos, como
proteinas, frutas,
verduras sin almi-

S doén  (esparragos,

<24 brécoli, zanahorias,
coliflor,  berenjenas,

verduras de hoja verde, como la
lechuga, espinaca, berza, diente
de ledn, mostaza y verdolaga, asi
como hongos y cebollas), cerea-
les integrales, grasas saludables
y lacteos o alternativas lacteas.
Cada grupo de alimentos desem-
pefa un papel en el cuerpo, por lo
gue se necesitan comidas equili-
bradas para garantizar que todos
los grupos de alimentos estén re-
presentados.

Practica la moderacion
Trata de moderar en lugar de
restringir los alimentos con alto
contenido de azlcares anadidos
y grasas saturadas. Incluye golosi-
nas ocasionales mientras mantie-
nes una dieta equili-
brada. Los antojos
son normales,
pero si te apete-
ce algo dulce a
diario, es posible
que te estés per-
diendo algo de nutri-

cion al comienzo del dia.
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CONSEJOS DE SALUD
O\ ASSAURA MARTINEZ ‘ ‘

IA RELACION
ENTRE EL VINO
Y EL. CANCERes

un tema complejoy en
constante evolucion. Si
bien disfrutar de una
copa de vino puede
ser placentero, es
~ fundamental sopesar los
- beneficios y los riesgos

urante siglos, el vino ha sido
sinénimo de celebracién, so-
fisticacion y salud. Sin embar-

antes de tomar una go, en los Ultimos afios, esta
10z bebida milenaria se ha visto
= decision envuelta en una creciente

¢ controversia. Estudios cien-
. tificos han puesto en tela de
cios para la salud, sugiriendo
= una posible relacién con el desarrollo de ciertos tipos de
ciones?
Numerosas investigaciones han explorado la relacién
Los resultados, aunque no siempre concluyentes, han
sefalado una asociacion entre el alcohol y un mayor
Cancer de boca, faringe y laringe: el
alcohol irrita las mucosas de estas
de células cancerosas.
Cancer de esoéfago: el
del eséfago, aumentando el
riesgo de desarrollar cancer.
el érgano encargado de metabolizar
el alcohol, y un consumo excesivo puede
Cancer de colon y recto: el alcohol puede alterar
la flora intestinal y favorecer el desarrollo de células
Cancer de mama: en el caso de las mujeres, el
consumo de alcohol se ha asociado con un mayor

juicio sus supuestos benefi-
= cancer. Pero, ;qué tan fundamentadas son estas afirma-
entre el consumo de alcohol y el desarrollo de céncer.
riesgo de:
zonas, favoreciendo la aparicion
alcohol puede danar las células
Cancer de higado: el higado es
danarlo gravemente.
cancerosas.
riesgo de desarrollar cdncer de mama.

¢QUE DICEN LOS EXPERTOS?
La mayoria de los expertos coinciden en que, aunque

CONTACTO

La autora es fundadora y
directora adjunta de Culinary
Art School en Tijuana,
sommelier y chef.

CORREQO: analaura@
culinayartschool.edu.mx

EL VINO:

~PLACER O PELIGRO?
DESENTRANANDO
A CONTROVERSIA!

el consumo moderado de alcohol puede tener algunos
beneficios para la salud cardiovascular en ciertas perso-
nas, los riesgos asociados al desarrollo de cancer supe-
ran cualquier beneficio potencial. Organizaciones como
la OMs recomiendan limitar el consumo de alcohol al
minimo posible para reducir el riesgo de enfermedades.

RECOMENDACIONES
Si bien una copa de vino puede ser parte de una vida
social agradable, es importante tomar decisiones infor-
madas sobre el consumo de alcohol. Teniendo en cuenta
la evidencia cientifica disponible, se recomienda:
Limitar el consumo: si decides beber, hazlo con
moderacién y de forma ocasional.
Priorizar una dieta saludable: una dieta equilibrada
y rica en frutas, verduras y granos integrales es
fundamental para la prevencién de enfermedades.
Mantener un estilo de vida activo: la actividad fisica
regular contribuye a una buena salud en general.
Consultar a un médico: si tienes dudas o
preocupaciones sobre el consumo de alcohol,
consulta a tu médico.

En conclusién, la relacién entre el vino y el

cancer es un tema complejo y en constante
evolucion. Si bien disfrutar de una copa de vino
puede ser placentero, es fundamental sopesar
los beneficios y los riesgos antes de tomar una de-
cision.

REFERENCIAS

Organizacién Mundial de la Salud. (2020). Informe
mundial sobre el alcohol y la salud. Recuperado el 14 de
enero de 2025, de https://www.who.int/es/news-room/
fact-sheets/detail/alcohol

American Institute for Cancer Research. (2021). Alco-
hol and cancer. Recuperado el 14 de enero de 2025, de
https://www.cancer.org/cancer/risk-prevention/diet-
physical-activity/alcohol-use-and-cancer.html
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SALUD M E NTA L PSICOLOGIA

POR ALBA RODRIGUEZ GIL

VIVA ELL AMOR ...

EMPEZANDO POR
L1 AMOR PROPICO),

ue se celebre y que viva
el amor a Dios, a tu pa-
reja, a tus hijos, a tus fa-
miliares y amigos, pero
después del amor a
Dios, comencemos por
el amor propio, ya que
para poder amar a otros,
hay que amarse primero
uno mismo.

“Amarse a uno mismo
es el comienzo de una
aventura que durara

toda la vida"
3 -Oscar Wilde.
s .L i ¢ QUE ES ELAMOR PROPIO?
E L-)E a 7 El amor propio es la aceptacion, el respeto y la va-

EL AMOR

R O algo que se logre de
‘ un dia para otro s

» un proceso personal

y continuo, pero
-~ cuando comenzamos
a cultivar este amor,
transformamos .
nuestra vida de | Gl
janera profunda g™ \

1

o %
é

o A
PROPIOnocs @ (@D

loracién que sentimos por nosotros mismos. Va mas
alla de sentirnos satisfechos con nuestra apariencia
o capacidades; implica una relacién interna de apre-
cio que nos permite ser conscientes de nuestra valia
como seres humanos, independientemente de logros,
errores o las opiniones de los demas. Es la base sobre la
cual construimos la autoestima y la capacidad
para vivir una vida auténtica.

NO ES EGOISMO CUIDAR DE

Tl

El versiculo Mateo 22:39 dice: "Amaras
a tu préjimo como a ti mismo” . “Como ati
mismo” no en lugar de a ti mismo.

Es fundamental de vez en cuando hacer
una revisiéon emocional para evaluar cémo
nos sentimos. Hacer una pausa para reflexionar
sobre cémo nos sentimos en relacién con la vida en
general, el trabajo, las relaciones y nuestras actividades nos
dara idea sobre nuestro bienestar.

coach

¢POR QUE ES IMPORTANTE ELAMOR
PROPIO?
Base para las relaciones saludables: Solo cuando
nos amamos y respetamos a nosotros mismos,
podemos establecer relaciones saludables con los
demas. Si no sabemos cémo cuidarnos y valorar nuestros
limites, es probable que permitamos que otros los traspa-
sen.
Fortalece la autoestima: La autoestima es la
percepcién que tenemos de nosotros mismos.
Cuando practicamos el amor propio, nuestra
autoestima se fortalece. Al cultivarlo, dejamos de depender
de la validacién externa y comenzamos a confiar mas en
nuestra propia valia. ;En la relacion contigo mismo qué tan
orgulloso estas de ti?
Fomenta la salud mental y emocional: El amor
propio es esencial para nuestra salud mental.
Nos permite tratar nuestras emociones con
mayor comprension y evitar la autocritica destructiva.
Practicar el amor propio también implica perdonarnos por

CONTACTO

La autora es psicéloga y life

coachalbarodriguez@gmail.com

INSTAGRAM:
@coachalbarodriguez

los errores cometidos, lo cual es clave para mantener un
equilibrio emocional.

Mejora la salud fisica: El amor propio también

tiene que ver con el cuidado de nuestro cuerpo.

Esto incluye alimentarnos bien, hacer ejercicio,
descansar lo suficiente y darle a nuestro cuerpo el espacio
para relajarse.

Aumenta la resiliencia: La vida siempre presen-

tara desafios y momentos dificiles, pero el amor

propio nos da la resiliencia para afrontarlos.
Cuando nos amamos, sabemos que somos lo suficiente-
mente fuertes para superar las adversidades y aprender de
ellas.

¢COMO CULTIVAR ELAMOR PROPIO?

El amor propio es un proceso que requiere practica y pa-
ciencia. Aqui te comparto algunas estrategias para cultivar-
lo:

Autoconocimiento: aprende a conocer y aceptar tu
propio ser. Descubre tus valores y pasiones. Acepta
tanto tus fortalezas como tus debilidades. Recuer-
da que nadie es perfecto y lo que te hace Unico también te
hace valioso.
Practica el autocuidado: este es una expresion
directa de amor propio. Dedicate tiempo cada
dia para hacer algo que te nutra y te haga sentir
bien, ya sea un bafo relajante, leer, hacer ejercicio o
simplemente descansar. El autocuidado también
incluye poner limites saludables con los demas
para proteger tu bienestar. A veces decirle a
alguien que no es decirnos a nosotros que si.

¢CUANDO LE HAS DICHO A ALGUIEN
QUE NO QUE SI TE ESTABAS DANDO A
TI?

Hablate bonito: evita la autocritica des-
tructiva y cambia el enfoque. En lugar de
decirte: “no soy suficiente’; puedes decir:
“estoy haciendo lo mejor que puedo y me valoro por ello”
Aprende a ver los “errores” como lecciones: En
lugar de ver los fracasos como una sehal de
incapacidad, velos como oportunidades para
aprender y crecer. El amor propio implica ser amable con-
tigo mismo cuando las cosas no salen como esperabas y
recordar que los errores son parte del proceso.
Rodéate de personas positivas: la gente con la
que te rodeas influye en cdmo te percibes. Busca
relaciones que te apoyen, que te valoren y que
fomenten tu crecimiento personal.
Haz las paces con tu cuerpo: aprende a amar
y respetar tu cuerpo tal como es. Cada vez
que te oigas criticar una parte de tu cuerpo,
haz una pausa y piensa que puedes agradecer de
eso mismo que estds criticando. ¢Si sueles decir que
no te gustan tus piernas o que te chocan tus brazos,
te invito a preguntarte qué hacen tus piernas y tus
brazos por ti?
El amor propio no es algo que se logre de un dia para otro
es un proceso personal y continuo, pero cuando comenza-
mos a cultivar este amor, transformamos nuestra vida de
manera profunda.

iQue viva el amor!
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