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PRIMERA PERSONA

ENERO 2025

UN ANO DE OPORTUNIDADES

La llegada del 2025 nos brinda la oportunidad de re-
flexionar sobre nuestros logros y mirar hacia el futuro
con optimismo. Este mes es una oportunidad para
enfocarnos en los desafios y oportunidades, buscan-
do siempre ofrecerles articulos relevantes, entrevis-
tas inspiradoras y colaboraciones de interés. Oficial-
mente demos la bienvenida al 2025.
Entrando en materia de edicién, en MUJER DEL MES,
les comparto la historia de Fernanda Alvarez Cruz, di-
rectora y fundadora de Fade Dance School, quien desde pequefa de-
mostrd una pasién innata por el baile y hoy es maestra certificada y
técnico en danza. Descubran cémo su amor por el baile la ha llevado a
compartir su conocimiento y pasion con otros.
En esta ocasidn, les traigo eL ESPECIAL en el que participan Adriana
Milanés, Margot Benitez, Ana Celina Araiza, Fabiola Morin, Gloria Ara-
go6n y Neiva Barrera, quienes nos inspiran con consejos practicos para
transformarnos con valentia y determinacién.
Mientras que en HOMBRES DESTACADOS les presento la historia de
Lic. Fernando Rodriguez Moran, presidente del Club de Empresarios de
Baja California, un hombre trabajador y con valores firmes que no solo
aporta a la sociedad a través de su desempeiio como empresario sino
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también por su gran labor social.

En otro tema, Maru Lozano, colaboradora de TU PERSONA nos habla
sobre el ABC del afio nuevo y nos dice qué y quién nos lo da.

En MUJERES INSPIRANDO MUJERES les presento a Penélope Escobar,
quien ha dedicado su carrera a construir conexiones auténticas, estra-
tegias efectivas y proyectos con propésito.

Estos y muchos temas mas encontraras en su revista Mujer Actual de
enero 2025.

Andrés Ruiz #
Rafael | Ramirez #

SERVICIO A CLIENTES
Oficina [664] 2161512 y 13
Celular [664] 674.57.66

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

Mujer Actual es una publicacion mensual editada y distribuida por Comunicaciones Actuales S. de R.L. de CV, oficinas comerciales en Blvd. Diaz Ordaz 13251, local B-14, fracc.

La Escondida, La Mesa, Tijuana B.C. Todos los derechos de reproduccién del material editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. de CV. Certificado de Reserva
de Derechos INDAUTOR 04-2016-080913593900-102. Mujer actual es una marca registrada ante IMPI, expediente no. 43797. Certificado de licitud de tftulo (en trdmite), certificado
de licitud de contenido (en trémite) . Afio 16, edicién 189, inicio de impresién el 15/03/2007. Los autores son los Unicos responsables por su opinidn y no necesariamente expresan
la de los editores. Mujer actual investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no es responsable por las ofertas o informacién que aparece en los anuncios. Edicién mensual.
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POR REDACCION MUJER ACTUAL

BODEGAS CET'TO

RECIBE EL PRESTIGIOSO GALARDON
"MEXICO MUY MEXICANO™ OTORGADO
POR CONCANAC'O SERVYTUR

odegas Cetto,
una de las ca-
sas  vinicolas
mas emblema-
ticas de México,
se complace en
anunciar que
ha sido galar-
donada con el
distintivo “Mé-
xico Muy Mexicano'; otorgado por la
Confederacion de Camaras Nacio-
nales de Comercio, Servicios y Tu-
rismo (CONCANACO SERVYTUR).
Este importante reconocimiento
resalta a empresas que represen-
tan lo mejor de la esencia, calidad
y tradicion de México. La institucion
premié a 100 empresas de 42 millo-
nes en el pais.

Desde su fundacién, Bodegas
Cetto se ha destacado por su
compromiso con la excelencia
en la elaboracién de vinos de cla-
se mundial, al tiempo que honra
las raices culturales y enoldgicas
de México. Este premio reafirma
nuestra misién de llevar el sabor y
la tradicidon de nuestro pais al es-
cenario internacional, promovien-
do el orgullo nacional y la riqueza
de nuestro terrufo.

“Recibir este galarddn nos llena
de orgullo y nos motiva a conti-
nuar representando con pasion
lo mejor de México a través de
nuestros vinos," comenté Luis An-
gelo Cetto, Gte de Marca de Vinos
“Este reconocimiento no solo es
un tributo a nuestra historia, sino
también a todas las manos que
hacen posible que Bodegas Cetto
sea un verdadero simbolo de lo
mexicano.’

El distintivo “México Muy

Mexicano” de CONCA-
NACO reconoce a las
empresas que, ade-
mas de destacar en
sus respectivas in-
dustrias, contribuyen
al desarrollo econd-
mico, cultural y turistico
de México. Para Bodegas
Cetto, este reconocimiento
subraya el impacto de sus iniciativas
para promover la vinicultura nacional,
sus practicas sustentables y su com-
promiso con las comunidades locales.
Invitamos a todos los amantes del
vino y a quienes valoran la esencia
de lo mexicano a celebrar este logro
con nosotros, disfrutando de la au-
tenticidad y excelencia que caracte-
rizan a los vinos de Bodegas Cetto.

CONTACTO

PAGINA WEB: www.
lacetto.mx

INSTAGRAM:
@vinoslacetto

SOBRE BODEGAS
CETTO

BODEGAS CETTO, es la empresa
lider de la Vitivinicutura Mexicana.
Familia con 7 generaciones
de experiencia, 3 en ltaliay 4
en México; empresa con una
trayectoria de 96 anos de existencia,
fundada en México en 1928, en Baja
California. Es una compafia familiar
comprometida con la produccién
de vinos de la mejor calidad, en
toda banda de precio; con ello
democratizando el acceso
al vino, y haciéndolo
disponible a todo tipo de
consumidor. Actualmente,
elabora alrededor de
1,200,000 cajas anuales con
un portafolio de 14 lineas y
46 etiquetas destinadas a los
diferentes mercados nacionales
e internacionales. Con presencia
en 20 paises, y a lo largo de su
trayectoria ha recibido mas de 960
reconocimientos en nuestro pais y en
el mundo.

Empresa socialmente responsable,
maneja 1,200 hectareas de vinedo inclu-
yendo un vinedo organico certificado;
empresa que genera mas de 2,000 em-
pleos.
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TUS HJOS

POR PSIC. GABRIEL BELLO

DESCONECTADOS!

a era digital ha
revolucionado
la dindmica de
nuestro dia a
dia; nos comuni-
camos, trabaja-
mos y nos infor-
mamos a través
del internet; mu-
chas de las ta-
reas cotidianas se pueden realizar
con un dispositivo electrénico, sin
embargo, esta hiperconexion nos
ayuda a resolver lo que mas ne-
cesitamos y desconectarnos de lo
que mas queremos.

En la actualidad y gracias a la
proliferacion de dispositivos mé-
viles, a la accesibilidad sin costo
[WIFI] a internet, y a las aplica-
ciones de mensajeria instantanea,
estamos mas conectados que
nunca, pero al mismo tiempo, mas
desconectados de los nuestros.

ELIMPACTO DE LA
TECNOLOGIA

La presion que uno mismo se da
por mantenerse al dia en las redes
sociales, la aficion o en muchos
casos adiccién a videojuegos, y
reaccionar ante las muchas noti-
ficaciones, no solo afecta nuestra .
salud mental, también la interac-
cién con los que nos rodean. ’

La presencia activa de los padres
en la vida de sus hijos, es fundamen?ﬂ'
tal para su desarrollo emocional. ;

Es importante reflexionar sobre
el impacto que la tecnologia pue-
de tener en nuestras relaciong
familiares, y tomar medidas pa
mantener un equilibrio saluda
entre la vida digital y la famili

Al final del dia, la conexion
con nuestros hijos es mucho
valiosa que cualquier conexion
virtual que pudiese tener con el
mundo exterior.

66
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CONTACTO
FACEBOOK:
Psic. Gabriel Bello
INSTAGRAM:
psic.gabriel.bello
WHATS. 664-386-9773
CED. 6357192
Www.yacrecera.com
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“LA PRESION QUE UNO MISMO SE DA POR MANTENERSE AL
DIA EN LAS REDES SOCIALES, la aficién o en muchos casos adiccin a
videojuegos, y reaccionar ante las muchas notificaciones, no solo afecta nuestra
salud mental, también la interaccion con los que nos rodean’.

CONECTACON TUS
HLJOS

¢Qué hacer para lograr, una mayor
conexiéon emocional con nuestros hi-
jos, en esta era digital:

Es importante crear espacios
de didlogo en los que los hijos se
sientan escuchados y comprendidos.
Preguntale sobre su dia, sus
intereses y preocupaciones, crea
un ambiente de confianza que
fortalezca la comunicacion.

Busca actividades que
puedan realizar juntos, como leer un
libro, cocinar, armar rompecabezas,

. legos, jugar juegos de mesa,
. fortalecen el vinculo emocional y

brindando momentos significativos de
calidad.

Aunque a veces la vida digital te
demande atencidn constante sea
oral o social, es importante estar
onsciente y presente cuando estas
frente a tu hijo; haz el esfuerzo de
apagar el celular o la computadora
mientras hablas con él.

- Los

~ hijos, sobre todo los mas pequenos,

orenden a través de la observacion
y la imitacion de sus modelos que son
sus padres, por lo tanto, es fundamental
mostrarles la importancia de desconec-
tarse de la tecnologia, para conectarse
con momentos de calidad con la familia.

Conectarnos con nuestros hijos en la
era digital es un desafio, pero al imple-
mentar estas acciones sera el primer

" paso para fortalecer la reconexion.

iHagamos un esfuerzo por estar
presentes y conectados con ellos!

ENERO 2025 | www.revistamujeractual.com | 7



POR MARU LOZANO
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NO PODEMOS
SER FELICES ASI
ESPONTANFAMENTE,
asi que tenemos que
‘ ponernos las pilas de tres
R | cargas: paz, calma y atencion
\ | en el aqui'y ahora, es decir, el
Y 3 tiempo presente jel tnico que
BN tiene poder!

9

CONTACTO
CORREO:
lozanocarbonell@gmail.com

La autora es Lic. Educacion con
estudios en psicotetapia Gestalt
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;EL ABC brr axol

| mejor deseo para este 2025 podria
ser experimentar bienestar, por eso
decimos en automatico: “felicidades™;
sin embargo, ;qué y quién nos lo da?
Aqui el abc del buen comienzo. Nos lo
propone el Dr. Daniel Lépez Rosetti,
autor argentino de mas de una dece-
na de libros. Es especialista en clini-
ca médica y cardidlogo universitario
egresado de la Facultad de Medicina
de la Universidad de Buenos Aires, se especializé en el
diagnéstico y tratamiento del sindrome del estrés.
Cada dia, a solas en un momento intimo al final del dia,
preguntate:

¢QUE HICE MAL HOY?
¢QUE HICE BIEN HOY?

CON BASE EN MIS RESPUESTAS ANTE-
RIORES, ;qué hubiese hecho diferente?

A los pocos dias, una vez que sabemos qué hemos he-
cho mal, proponernos disminuir la dosis de errores, pero
una vez que sabemos lo que hemos hecho bien, propo-
nernos aumentar la dosis. Con estas respuestas, corregi-
remos lo que hubiéramos hecho diferente. jUna maravilla!
El mejor farmaco o remedio gratis. Caro en esfuerzo, pero
sin costo que merma.

No podemos ser felices asi espontaneamente, asi que te-
nemos que ponernos las pilas de tres cargas: paz,
calmay atencioén en el aqui y ahora, es decir,
el tiempo presente iel Unico que tiene

poder! :
-
y

Atentos todos a los

sentidos y a todo lo

que podemos hacer.

iDa un sonado gracias

al final del dia por cada

una de las cosas que pu-

diste sentir a través de ellos!

El Dr. Daniel Lépez Rosetti dice

que la vida comienza todas las

manfanas, que siempre hay oportu-

nidad de cambiar nuestro sentir para

relajar y experimentar comienzos des-

de la paciencia, la serenidad y el reflector
apuntando a nuestro “hoy.”

,/-

TAREA DIARIA

El doctor argentino dice literalmente que: “para
infartarte hay que saber sufrir’. Asi que, de ta-
rea para cada dia propongdmonos:

Tratar de ajustarte a lo que econémicamente
es posible.

Aprende a delegar y no sobrecargar.

Reflexiona sobre las bondades de tu desem-
pefo y productividad, algo hiciste bueno y Util
hoy. Algo bueno tiene tu trabajo.

Invierte en tus contactos y socializa.

Unién con tu familia, es el primer nicleo con
el que tienes contacto en tu vida, con el que
naces, existes y te vas.

Goza los periodos de vacaciones, no los su-
fras, no te presiones.

Busca y fomenta tus tiempos libres y disfruta
cada dia algo de ellos.

Aprende a decir “no” cuando sea importante
hacerlo.

Practica la obsesién por desarrollar la expe-
riencia, no el perfeccionismo.

Interésate en algo. Eso da sentido a tu vida.

Ordena tus cosas poco a poco, cada dia un
espacio, un cajoén. A la par, se experimenta en
ti menos confusion.

DESAFIOS CON SABIDURIA

A medida que avanza el afo, también el es-
trés. Primero pasamos por un estado de alar-
ma, luego de resistencia -donde nuestro cuer-
po incluso se va acostumbrando a vivir bajo
presién continua- y terminando en un estado
de agotamiento que colapsa en enfermedad.
No permitamos que llegue hasta tal punto por
no haber seleccionado los desafios con sabidu-
ria. Por eso, el abc que el doctor Lopez Rosetti
nos recomienda, ayuda a prevenir y acolchonar
nuestro ser.

Tomemos en cuenta y recordemos que segu-
ro somos ejemplo y modelo para alguien mas,
algin hijo, hermano, empleado, compafiero,
etc. estd viendo e imitando nuestra manera de
reaccionar. Conviértete en la mejor version
gue, como fractal, se repetird a diferentes esca-
las. jFeliz afho!

ENERO 2025 | www.revistamujeractual.com | 9




TEMAS ACTUALES

POR ROCELIA RAMOS

EL PODER DE T.OS

" MICROHABITOS
PARA INNOVAR

EL 2025
66

A CLAVE PARA
INNOVAR Y
PROSPERAR en
los proximos afos
es comprender que
los microhabitos son
pequenas inversiones
con un impacto
extraordinario. Al
combinarlos con
sabiduria, neurociencia
y constancia, puedes
transformar no solo tu
vida, sino también el

mundo que te rodea

79

NTACTO

. La autora es coach y autora
de /a firma “Punto de
Equilibrio” y autora del best
seller “Como transformar tu
vida y profesion con éxito”

Te has pregun-

. tado por qué tu
vida es asi? Tu
vida esta llena
de habitos, bue-
nos o malos,
que td mismo
has creado.

Sin lugar a
duda, cada uno
tiene el poder
de elegir y to-

mar decisiones, iniciamos con mu-
cha motivacién y energia para ir al
gimnasio en nuevo ano, iniciar una
dieta, clases de inglés, dejar las re-
des que quitan tiempo, alejar un vicio,
etc. pero al final volvemos a lo mismo.

Algunos dicen que necesitas tener
una motivacion tan grande que ver-
daderamente te mueva para cum-
plir y alcanzar algo que quieres, tu
mente sufre al inicio, pero entonces
nos damos cuenta de que no basta
con tener voluntad, hay una serie de
factores que influyen en nuestras vi-
das, porque todos somos diferentes,
desde lo que percibimos, sentimos,
el ambiente, con quién nos relaciona-
mos, nuestras emociones y sensacio-
nes que involucran el poder de llevar
habitos, es decir, como te relacionas
td con el mundo.

¢COMO INICIAMOS UN
HABITO?

Un habito inicia con un pensamien-
to, ;Qué deseas? ;Qué sientes? ;Qué
quieres? del pensamiento viene el
deseo, si realmente quieres hacerlo
o no, y de alli viene la accion, la re-
peticion que generamos todos los
dias para que se quede grabado en el
subconsciente lo nuevo que desea-
mos, haciendo que se convierta algo
en automatico mediante la repeti-
cion, lo cual se da a través del tiempo,
si no repetimos algo en 48 horas se
nos olvida, de alli, viene que muchos
autores o especialistas dicen que re-
pitas por 21 dias consecutivos, otros
por 30 dias, otros por 60 dias, pero yo
comento dentro de mi libro, que esto
aplica a toda la vida, para que se que-
de grabado.

Y del habito que formamos, crea-
mMos un nuevo caracter, que te llevara
al nuevo destino en tu vida personal,

familiar o profesional.

En un mundo donde caminamos
aceleradamente, buscando la inme-
diatez, un habito no se da de la no-
che a la manana, sino en pequenos
cambios diarios: los microhabitos. En
mi libro “Cémo transformar tu vida y
profesidn con éxito’; comento que la
verdadera transformacion surge de
acciones aparentemente insignifi-
cantes que, con el tiempo, generan
resultados exponenciales. Para este
2025, la capacidad de innovar no de-
pendera solo de herramientas tecno-
I6gicas, sino de cémo entrenamos
nuestra mente y conducta mediante
estos pequenos, pero poderosos ha-
bitos.

MICROHABITOS:
SEMILLAS DELA
INNOVACION

Los microhdbitos son pequenas
acciones que, repetidas diariamen-
te, programan al cerebro para reali-
zar tareas. Por ejemplo, dedicar solo
cinco minutos al dia a aprender algo
nuevo puede abrir puertas a una
mentalidad mas creativa y adaptati-
va. La neurociencia respalda esto: la
repeticion de una accion, por peque-
Na que sea, refuerza las conexiones
neuronales, creando nuevas rutas en
el cerebro que facilitan la formacién
de habitos permanentes.

James Clear, en su libro Habitos
Atémicos, explica que la clave del
cambio radica en el 1% de mejora
diaria. Al aplicar esta filosofia en el
trabajo y la vida personal, las per-
sonas pueden innovar de manera
sostenible, asegurando un progreso
constante y tangible para 2025.

COMO FUNCIONAN
LOS MICROHABITOS
EN EL CEREBRO

Joseph Murphy, en El Poder de la
Mente Subconsciente, destaca que
nuestro subconsciente es como un
jardin donde cada pensamiento y ac-
cion es una semilla. Los microhabi-
tos plantan semillas positivas que el
subconsciente refuerza a través de la
repeticion. Por su parte, la neuroplas-
ticidad, la capacidad del cerebro para
reorganizarse y cuando aprendemos

algo nuevo, se crean nuevas cone-
xiones neuronales, formando una
“Sinapsis’, es la unién y cada vez que
entra un impulso eléctrico, se refuer-
za la unién de las neuronas, asegura
que los pequenos cambios acumula-
dos se conviertan en transformacio-
nes duraderas.

MICROHABITOS
QUE IMPULSARAN
LA INNOVACION EN
2025

5 MINUTOS DE
CREATIVIDAD DIARIA: dedica
tiempo a pensar en nuevas
ideas o enfoques. Esto activa el
I6bulo frontal, responsable de la
innovacion. )

¢ VISUALIZACION
CONSCIENTE: tal como
ensefa Joseph Murphy, imagina
tus metas como si ya fueran
realidad. Este ejercicio fortalece
tu motivacion y orienta tu
subconsciente hacia el éxito.

¢ MICROACCIONES DE
GRATITUD: segtn la
neurociencia, la gratitud libera
dopamina, lo que mejora la
motivacion y la capacidad de
resolucién de problemas. Te
recomiendo que, al despertar

o al acostarte, aunque tu dia no
haya sido el mejor, agradezcas
por lo que tienes.

« SIMPLIFICACION DIARIA:
desglosa tareas complejas en
microacciones alcanzables. Este
enfoque disminuye la resistencia
mental y facilita el avance
constante,

La clave para innovar y prosperar
en los préximos anos es comprender
que los microhabitos son pequenas
inversiones con un impacto extraor-
dinario. Al combinarlos con sabiduria,
neurociencia y constancia, puedes
transformar no solo tu vida, sino tam-
bién el mundo que te rodea. Porque,
al final, son los pequenos pasos los
que construyen los grandes futuros.

Todo con equilibrio en tu vida per-
sonal, familiar y profesional.

Te invito a seguirme como “Rocelia
Ramos"” y ver reflexiones en Insta-
gram, it

ENERO 2025 | www.revistamujeractual.com | 11



MUJER DEL MES
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esde una
tempra-
na edad,
Fernanda
Alvarez
Cruz, di-
rectora
y fun-
dadora
de Fade
Dance School, demostré una pa-
sién innata por el baile. Con solo 3
anos su energia y curiosidad la lle-
varon a descubrir el ballet, lo que
se convertiria en su pasion y dedi-
cacion profesional. Acompananos
en el viaje de Fernanda, desde sus
inicios en el ballet hasta su conso-
lidacién como maestra certificada y
técnico en danza, y descubre como
su amor por el baile la ha llevado a
compartir su conocimiento y pasién
con otros.

Originaria de Obregdn, Sonora,
Fernanda llegdé con sus padres Ro-
sendo Alvarez e Irene Cruz a esta
ciudad al mes de nacida, poco a
poco se convirtid en una nifa in-
quieta que necesitaba desahogar
toda esa energia en alguna activi-
dad, por lo que su mama la inscribié
alos 3 anos en la Casa de la Cultura
y le puso las zapatillas y el tutd, ac-
cesorios que con el tiempo se con-
virtieron en sus inseparables.

A los 8 afnos ingres6 formalmente
a estudiar en la escuela de danza
Gloria Campobello y a 15 afios em-
pezd a dar clases en dicha escuela,
donde compartié sus conocimien-
tos durante mas de una década.

“Iba todas las tardes a estudiar
danza y hacia todas mis materias
académicas, como anatomia, histo-
ria de la danza... A la par, estudiaba
nutricién y ciencia de los alimentos
en la Ibero’; platicé Fernanda, quien
es maestra certificada de la Acade-
mia de Ballet Bolshoi en Nueva York
y técnico en danza por la escuela de
danza Gloria Campobello.

Egresada de la Universidad Ibe-
roamericana, ejercié por algunos
anos su profesién, sin dejar de lado
las clases, hasta que finalmente de-
cidié que lo que mas le apasionaba
era bailar, asi que puso en pausa su
carrera y se incorporé como pro-
fesora en la Escuela Marycarmen
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LA
DIRECTORA
DE FADE
DANCE
SCHOOL inicid
en el baile desde
los 3 anos hasta
consolidarse como
maestra certificada
y técnico en danza,
una profesion
que le apasiona
compartir con otros
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Profesionales, donde estuvo por
10 anos como maestra y cored-
grafa del equipo de competen-
cias, menciond.

ABRE SU PROPIA
ACADEMIA DE
BAILE

En el 2023, tuvo un embarazé
de alto riesgo, lo que la obligé a
estar en reposo y a dejar de bai-
lar, este hecho la motivéd a em-
prender su propio proyecto y es
asi como en mayo de 2023 de-
cidio abrir su propia academia:
Fade Dance School.

“Durante todo este trayecto
que estuve dando clases, mucha
gente se me acercé para decir-
me si los podia entrenar aparte,
incluso, hubo quien me ofrecio
que nos asocidramos, pero yo
en mi mente queria hacerlo sola.

Esa inquietud la tuve mucho
tiempo, hasta que abri mi pro-
pia escuela de baile’, expuso.

Dijo que en Fade Dance
School, se ofrecen clases de
ballet, jazz, lirico-contempo-
rédneo, hip hop y acondiciona-
miento fisico para personas
de todas las edades. Por las
manfanas, tienen una seccion
abierta para un publico mas
adulto: sweat and glow, en
la que trabajan pilates mat y
préximamente también daran
clases de ballet.

“Ya sea que quieran venir a
pasar un rato agradable, di-
vertirse y hacer su actividad
fisica del dia, tenemos clases
regulares, o bien, quienes
quieran entrenar de manera
profesional, contamos con
grupos de competencia”.

LOS BENEFICIOS
DEL BAILE

Desde su experiencia, Fer-
nanda dijo que bailar tiene
beneficios que se aplican en
todas las areas de la vida, so-
bre todo el sentido de la res-
ponsabilidad y la disciplina.
También ayuda a las personas
a ser empaticas y conscientes
de si mismas y de los demas
porque trabajan en grupo.

Aseguré que Fade Dance
School destaca por ser una
academia en la que trabajan
mucho la técnica y la disci-
plina de una manera sana y
divertida, de tal manera que
los alumnos se sienten como
en casa y no agobiados. Ade-
mas de contar con maestros
certificados y con amplia ex-
periencia.

“Cuando vayan a elegir una
academia de baile para sus
hijos, busquen que sea un
lugar seguro que cuente con
maestros certificados e insta-
laciones adecuadas, especial-
mente el piso, ademas de un
ambiente donde se promueva
el respeto”.
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2025 ANO DE RENOVACION,
BRILLO Y TRIUNFO!

IMPORTANTES
LOGROS

“Durante muchos afios bailé
y fui muy buena bailarina; tuve
muchos roles principales en la
region. Otro logro que he tenido
es que trabajé durante 10 afos
con equipos de competencias y
la mayoria de mis alumnos han

66

YA SEA QUE QUIERAN VENIR A .
PASAR UN RATO agradable, divertirse y AN
hacer su actividad fisica del dia, tenemos clases

COORDINACION: KARLA V. RENTERIA A. FOTOGRAFIA: ABIGAIL VILLAVICENCIO LOCACION: HOTEL CITY EXPRESS PLUS

o et el ot regulares, 0 bien, quienes quieran entrenar de ¥

e internacional. :

“Por ejemplo, nuestros alumnos manera profeSIOHal, contamos con grupos de

ganaron el afo pasado una beca '

a ltalia, otra alumna se ;ané una CompetenCIa -

beca Espana, pero no pudo asis-
tir; y otra gand Artist of the Year
2024 en la Ciudad de México;
ademds, mi coreografia Echoes
gané un premio en Estados Uni-
dos y fui invitada a participar en
el Dia de la Danza!, precis6 Fer-
nanda, quien ademads estudié un
curso en Cuba y bailé en el tea-
tro nacional en un Encuentro de
Academias en dicho pais.

“También he tenido alumnos
en top 12 y top 24 en semifinales
del Youth American Grand Prix
(YAGP)"

Lo que mas le gusta del ballet
es la capacidad de poder expre-
sar sus emociones a través del
movimiento, expuso, le encanta
ensefar a sus alumnos/as como

EN BREVE

ARTICULO INDISPENSABLE:
el celular

MUSICA FAVORITA: electroni-
cay todo lo actual

MAYOR FORTALEZA: mi hijo
Gerénimo

LIBRO FAVORITO: La bailarina
de Auschwitz

FRASE FAVORITA: El éxito
depende mas de la disciplina y
la constancia que del talento-
Contacto

INSTAGRAM: @fadedanceschool
TELEFONO: 664 8724309

utilizar el baile para comunicar
sentimientos y experiencias vy
cémo transmitirlos de manera
efectiva a los demas.

Para finalizar, Fernanda invit6
a los tijuanenses a conocer las
instalaciones de Fade Dance
School y el sistema educativo
que manejan y las disciplinas
que ofrecen; asimismo a apoyar
la danza en la regidn asistiendo a
las funciones de danza que pue-
dan, porque finalmente los baila-
rines viven del publico.

F
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Morin Rodriguez

e El AﬁQNuevo es*‘una oportunidad para reinvgntarte, sofar en grande y
Aragon Orpinela

dar los primeros pasos hacia la vida que deseas. Adriana Milanés, Margot
. . Benitez, Ana‘Celina Araiza, Fabiola Morin, Gloria Aragon y Neiva Barrera

N 05 inspiran con consejos practicos para transformarnos con valentia y

determinacion.

Y Dra Qitecane Millanés Salas

Les deseo salud, amor,
trabajo y que logren todo
lo que se propongan.
Seguiré trabajando por
las personas mas vul-
nerables para ayudar a

mejorar su entorno.

Porque todos merecen una sonrisa bonita

sana y armoniosa ya que te brinda confian-

za y la actitud para lograr la mejor version

de ti.

Trabajaré por México por mi ciudad y su

gente porque Tijuana merece mas, Tijuana

es la onda estén atentos !!! = L

Cargo: Directora = "

Empresa: Millanés Dental Studio y Funda- '

cién Manos Entrelazadas .

Redes: FB Dra. Adriana Millanés salas / IG @ X&&@W

Millanesadrianaa

Nuestra visidn como consultoras es

mantenernos en la vanguardia e inno-

vacion con la constante capacitacion

con herramienta Al, curso y actualiza-

cién, en paralelo apoyar todas las per-

sonas emprendedoras, empresarias y
empresarios en las dreas contables, fiscales, auditorias.
Contando con planes de desarrollo para sus equipos de
trabajo. En mis Metas personales para este 2025, Salud
Mental y fisica, ademas de continua capacitacion para
poder alcanzar mis metas profesionales.

Cargo: Directora
Empresa: AAOG Consulting
Redes: @cpgloriaaragon Instagram

Mi propdsito para este 2025
es seguir construyendo una
comunidad de mujeres en
donde encontremos ins-
piracion y motivacion para
mantener un estilo de vida
balanceado, que nos reconozcamos fuertes,
poderosas, saludables y sanas a través del
ejercicio y el movimiento al incorporarlo
como una parte importante del dia a dia.

Benitez Cargo: Pedagoga, CEO Y Master Coach
Empresa: The Body Method Tijuana
Soy emprende- Redes: @thebodymethoditj // @fabiolamorin

. Y, dora y fundado-
I‘&o%m ra de Monami

. P y Casa Ophelia,
Araiza Gonzalez

marcas dedi-
Deseo lograr apoyar

cadas a ofrecer

a muchas mujeres a

alcanzar su independen-

cia econémica, formar

un patrimonio propio y

proteger a la mayor can-

tidad de familias mexi-
canas ante cualquier riesgo. Mi mision es
generar consciencia acerca de la prevision
y planeacién financiera para que cada mu-
jer pueda vivir una vejez digna. Mi vision
es crear un México con personas mayores
que no tengan la necesidad de vivir del
gobierno o de sus familiares y que gocen
de los frutos de su trabajo de ainos.
Cargo: Fundadora

moda con estilo, elegancia y
practicidad. Mi misién es acom-
pafnar a cada mujer en su dia a
dia y en sus momentos espe-
ciales, brindando opciones que
respeten su tiempo, presupuesto
y, sobre todo, su esencia. Cada
mujer merece sentirse Unica y
empoderada, me apasiona ser
parte de esa transformacion.
Cargo: Fundadora

Empresa: Casa Ophelia y Monami
Fashion Store

Redes: @casaopheliamx @shop-
monamimx

,ZW/%MW Barrera

Soy empresaria y cofundadora de Stellium, un
despacho con la experiencia y pasién para ayudar a
empresarios a trascender financieramente. Mi pro-
pdsito es brindarles las herramientas y el respaldo
necesario para que sus suefos y proyectos crezcan
con seguridad, logrando un futuro préspero y lleno
de oportunidades. Juntos, transformamos vidas y negocios. En 2025
buscamos ser los lideres en el sector que impulsan el crecimiento y
la trascendencia de nuestros clientes, dejando un impacto positivo y
un futuro lleno de oportunidades.

Cargo:CEO
Empresa: Stellium
Redes: @soyneivabarrera // @soystellium

Empresa: Tu Lana Finanzas y Mom to bee
Redes: @tulana_finanzas / @cely_araiza
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MUJERES INSPIRANDO MUJERES

POR MONICA MARQUEZ | FOTOGRAFIA ESTUDIO URBANO MX
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MIS TRES VALORES FUNDAMENTALES
son el amor; la humildad y el compromiso. Busco hacer
todo con amor, es la mejor manera de construir algo
duradero. La humildad nos ayuda a entender que no lo
sabemos todo, que Nos equivocamos y que Necesitamos
trabajar en equipo, mientras que el compromiso me
mantiene fiel a mi propdsito de vida

79

PENELOPE

ESCOBAR ESTRADA

CONSTRUYENDO CONEXIONES
C'ON PROPOSITO

pasionada de las relaciones ademas de estudios en Sostenibilidad por la Univer-

dedicado su

carrera a cons-

truir conexio- | EN BREVE

nes auténticas, | ARTICULO INDISPENSABLE:

estrategias | elcelular

efectivas y | MUSICA FAVORITA: de todo un

proyectos con | POCO

propésito. Con MAYOR DEBILIDAD: el celular

una trayectoria llena de aprendiza- x)‘:;ggg::i:{'\ehgazm 22

je y resiliencia, Penélope demuestra ‘

guedel éi(ito Ilegalcuando se_traba{a ,Ib_\lrr?c?rod eFQXa%F\{/:IZi(gé SLEREE
esde € amor, el compromiso y 1a | FRASE FAVORITA: haz que las

humildad. | cosas sucedan
Graduada en Derecho por la Uni-

versidad Humanitas, especializada

publicas, Penélope Escobar ha sidad Panamericana. Su pasion por la comunicacion

nacié al colaborar en TEDx
Tijuana. Ahi descubrié que
las relaciones publicas po-
dian abrir puertas y generar
cambios positivos tanto en
personas como en marcas.
“Recuerdo como en TEDx,
al trabajar con Shanti Raygo-
za, Ariosto Manrique y mas
amigos, senti algo que no
habia experimentado antes:
mis ojos brillaban y realmen-
te disfrutaba de toda la ex-
periencia, senti cdmo se me
enchiné la piel. Fue cuando

sional’; compartid. lanzé Moonstone México, su agencia, y en

Este descubrimiento la impulsé a dar un giro en su 2023 se uni6 a Grupo Abadi, donde ahora es
carrera, dejando atras su trabajo en derecho fiscal para directora de Marketing y Relaciones Publicas.
adentrarse en el mundo de las relaciones publicas por Desde ahi, ha liderado estrategias para pro-
primera vez en Testa Marketing, y después explorar el yectos como Link Top Living, reconocido en
marketing digital en Asombro Marketing. Desde enton- los Luxury Lifestyle Awards de Nueva York, en

la categoria Best Luxury High-Rise Living,
ademads de su participacién entre las
otras mas de 20 unidades de negocio
del corporativo.
“Estoy orgullosa de colaborar en
un lugar donde la calidad de vida
es parte del propdsito. Empata-
mos en valores y vision, lo que
me permite dar lo mejor de mien
cada proyecto’, comento.
Ademas en octubre del pre-
sente, tomd protesta como Pre-
sidenta de los Jévenes Empre-
sarios de Canaco Ensenada.

ces, Penélope ha colaborado con marcas en Baja Ca-
lifornia, tales como Fundacion Castro-Limén, "
Televisa, Grupo Enerser, entre otros.

UNA TRAYECTORIA CON
PROPOSITO

En 2019, decidié emprender
y fundé su propia firma,
Penélope Escobar PR,
posteriormente,

VALORES QUE GUIAN SU
VIDA
Penélope define su éxito no
solo por los logros alcanza-
dos, sino por el propésito que
guia cada decision.
“Mis tres valores fundamen-
tales son el amor, la humildad
y el compromiso. Busco hacer
todo con amor, es la mejor ma-
nera de construir algo durade-
ro. La humildad nos ayuda a en-
tender que no lo sabemos todo,
gue nos equivocamos y que
necesitamos trabajar en equipo,
mientras que el compromiso me
mantiene fiel a mi propdsito de
vida’; explicé.

LA CLAVE DEL EXITO
Para Penélope, el éxito es re-
sultado del amor que le pone-
mos a las cosas, y la resiliencia
para levantarte, ser una mejor

version y seguir.

“Me he caido muchas veces,
pero nunca me he rendido.
Cada error me ha ayudado a
tomar mejores decisiones y
transformarme en una per-
sona completamente dife-
rente. Hoy, busco disfrutar
del proceso y compartir lo
aprendido. Al final, todo se
trata de hacer lo que amas,
crear y compartirlo con los

demas’, concluyd.

en Gestion de Negocios por CETYS Universidad, decidi que queria dedicarme a esto de forma profe-
18 | MUJER AcTuAL
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HOMBRES DESTACADOS

POR MONICA MARQUEZ

LIC. FERNANDO
RODRIGUEZ

PRESIDENTE DEIL CLUB
DE EMPRESARIOS DE BC

UN HOMBRE
DE TRABAJO
Y VALORES
FIRMES

79

ME GUSTARIA QUE ME
IDENTIFIQUEN COMO UNA
PERSONA al que le gusta hacer bien las
€0sas, a la que no le teme luchar contra todas
las adversidades, porque todos los dias en lo
personal y lo empresarial llegan retos y hay
que sacarlos adelante; a mi me gustaria que
piensen en alguien que tuvo constanciay
consistencia en lo que hace

66

uien lo conoce, lo distin-
gue por ser un hombre
trabajador y con valo-
res firmes, una persona
que no solo aporta a la
sociedad a través de su
desempefio como em-
presario sino también
por su gran labor filan-
trépica, nos referimos
al Lic. Fernando Rodri-
guez Moran, presidente
del Club de Empresarios de Baja California, quien cuenta
con mas de 20 anos de expertise en logistica.

Director de Sinco 3PL, el Lic. Rodriguez es originario
de la Ciudad de México, aunque desde los 3 afos sus
padres lo llevaron a Guadalajara, donde vivio durante 28
anos, aunque con el tiempo la vida lo encamind hacia
esta ciudad, donde hoy tiene una bella familia al lado de
su esposa Luz del Carmen Ramos y sus hijos Luz del Car-
men y Fernando.

Para conocer mas sobre su trayectoria profesional, de-
safios y legado, Mujer Actual sostuvo una amena charla.

20 | MUJER AcTUAL

ORIGINARIO DE LA CIUDAD
DE MEXICO, ¢QUE LO HACE
VOLTEARATIJUANAY
ESTABLECERSE EN ESTA
CIUDAD?

Yo trabajaba en una empresa en Gua-
dalajara, dedicada a fabricar y comer-
cializar productos derivados de la ave-
na, ahi me desempenaba en las areas
de ventas y logistica. Me toca separar
estas areas y me quedo con la logistica;
empezamos a buscar operadores lo-
gisticos, pero en ese tiempo ni siquiera
se llamaban asi. Desarrollamos algu-
nos proveedores y vi la oportunidad de
arrancar mi negocio en Tijuana Sinco
3PL, junto con otros socios en 1997.

¢QUE LO MOTIVA A UNIRSE
ALCLUB DE EMPRESARIOS
YA CONVERTIRSEEN
PRESIDENTE DE ESTA
ORGANIZACION?
Definitivamente, buscar liderar el
primer esfuerzo que se hace en Baja
California por tener un club de em-
presarios con una sede fisica en el
estado y que le permite a los socios
tener una interaccion de networking,
de crecimiento personal y empresa-
rial, de conectarse con otros empre-
sarios de B.C. y del vecino pais.

¢CUALES SU PRINCIPAL
FUNCION COMO PRESIDENTE
DEL CLUB DE EMPRESARIOS
DE BAJA CALIFORNIA?

Crear relaciones y vinculos entre em-
presarios, asi como brindar un espacio
de convivencia bajo un entorno seguro
en el cual se conocen todos los miem-
bros.

DURANTE ESTOS MAS DE
20 ANOS EN LA LOGISTICA,
¢CUALHA SIDO EL MAYOR
DE LOS DESAFIOS QUE HA
TENIDO QUE ENFRENTAR Y
COMO LO HA SUPERADO?

El principal reto es adaptarnos y re-
accionar ante todos los cambios que
ha habido en la industria, porque no-
sotros atendemos el sector alimen-
ticio, de construccion, de la bebida,
de la maquiladora, lacteos, confite-
ria, etc.,, es una gama importante de
clientes, actualmente tenemos 40.

¢CUALES SON LAS
PRINCIPALES ESTRATEGIAS

EN BREVE

ARTICULO INDISPENSABLE:
el celular

MAYOR DEBILIDAD: mis hijos
MAYOR FORTALEZA: no
rendirme

MUSICA FAVORITA: La de los
60'sy 70's

LIBRO FAVORITO: La Catedral
del Mar de lldefonso Falcones

Y ACCIONES QUEELCLUB
ESTA IMPLEMENTANDO PARA
FOMENTAR EL CRECIMIENTO
ECONOMICO DE LA CIUDAD?

Lo que vemos en nuestros aso-
ciados y en la asamblea es que son
empresarios comprometidos princi-
palmente con la ciudad, el Estado y
su pais. Estan invirtiendo su dinero,
es una zona muy dinadmica en la cual
el empresario se mueve muy rapido
para hacer crecer sus negocios, para
hacer nuevas inversiones, crear em-
pleos y tener conexiones con otros
empresarios del pais y del mundo,
porque Tijuana no es México ni Esta-
dos Unidos, es un hibrido muy espe-
cial en el cual mantenemos una dina-
mica transfronteriza y fronteriza.

Como Club de Empresarios, lo que
hacemos es apoyar a todo el rubro
empresarial, por ello le traemos cur-
sos, conferencias de interés, algunos
seminarios, networking e interaccion
con otros empresarios y clubes.

¢QUE LEGADO LE GUSTARIA
DEJARASUFAMILIAYALA
SOCIEDAD?

Me gustaria que me identifiquen
como una persona al que le gusta ha-
cer bien las cosas, a la que no le teme
luchar contra todas las adversidades,
porque todos los dias en lo personal y
lo empresarial llegan retos y hay que

sacarlos adelante; a mi me gustaria
que piensen en alguien que tuvo cons-
tancia y consistencia en lo que hace.

En la ciudad, participo en diferentes
asociaciones, acabo de darme un des-
canso como consejero de Coparmex;
tengo 5 afos como presidente de la
Fundacién Mas Luz, antes Fundacion
Codet, una asociacién que atiende
casos de debilidad visual. Siempre me
ha gustado aportar mi granito de are-
na dando mi tiempo y conocimientos
con lo que me gusta hacer.

DEFINITIVAMENTE,
CONTRIBUIRCON LA
SOCIEDAD HABLA DE
ALGUIEN CON MUCHOS
VALORES, ¢QUE VALORES
DEFINEN A FERNANDO
RODRIGUEZ?

El valor del trabajo porque soy una
persona a la que le gusta trabajar; el
de la amistad, esto lo valoro mucho;
por su puesto, el valor de llevar una
vida familiar congruente y ordenada. A
mi me gusta que las personas que co-
nozco y que voy conociendo a mi paso,
vean que soy transparente y de valores
firmes.

UN MENSAJE PARA NUESTROS
LECTORES

Me gusta que las mujeres cada vez
estan tomando mas espacios de lide-
razgo, especialmente en la comunidad
tijuanense y en nuestro pais. La mujer
aporta valores diferentes en las em-
presas, como es el del trabajo, la res-
iliencia y la forma diferente de ver las
cosas. Me gustaria que mas mujeres
apoyen a otras.

A la comunidad empresarial la admi-
ro y la invito a que siga arriesgando sus
capitales, abriendo negocios, que apoye
a los emprendedores porque la Unica
manera de que el pais salga adelante es
con mas y mejores empresas.
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CONTACTO

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

CORREO: analaura@
culinayartschool.edu.mx
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GASTRONOMIA

PORJANA LAURA MARTINEZ
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ESTA BEBIDA SE
PREPARA CON
CAFENEGRO,
azdcar mascabado,

whisky iflandés y

crema batida, ideal

para terminar una
sobremesa

66

LA DELICIA DE
LOS COCTELES:

FL CAFT
IRLANDES

| café es la bebida ideal para cualquier momen-
to del dia, ya sea a primera hora de la manana
0 como para terminar una sobremesa. Imagi-
na que tu dosis diaria se combina con uno de
tus alcoholes favoritos como el gin, el vodka, el
whisky, el amaretto, el tequila o el mezcal.

Combinar café con bebidas alcohdlicas des-
tiladas es bastante antiguo, aunque parece
que mucha gente lo relaciona con el famosos
carajillo, que tan popular se hizo desde hace

algunos anos.

EL CAFE IRLANDES

Exploremos el café irlandés, que efectivamente nacié en Irlan-
da, en la localidad de Foynes, situado en el condado de Limerick,
provincia de Munster, en 1940. Foynes, tras la | Guerra Mundial,
ya tenia aeropuerto internacional y se habia convertido en un
foco de atraccidn para los estadounidenses que querian entrar
a Europa.

Gracias a la demora de un vuelo por mal tiempo, en 1943 Joe
Sheridan improvis6 una bebida que tenia como base el café ca-
liente y a la que, para calentar los corazones de los pasajeros, le
agreg6 whisky, dando inicio al antecesor del café irlandeés.

LA ELABORACION ORIGINAL CONTIENE
LOS SIGUIENTES INGREDIENTES:
Whisky irlandés (obvio) 2 a 2.5 onzas
Café filtrado 8 onzas
Azlcar mascabado 50 ml
Crema batida montada 50 ml aproximadamente
LA RECETA

Un punto importante al preparar esta bebida es que tanto el
café como el whisky y la crema deben ser de buena calidad.

Para elaborar el café, lo primero es vaciarlo al recipiente de vi-
drio, hay una copa especial con asa, afadir el azucar, luego el
whisky, se flamea y finalmente, se corona con la crema batida
montada.

De manera opcional, puede llevar sobre la crema: nibs de ca-
cao, canela molida, nuez moscada o chocolate rallado.
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EMPRESARIAL

POR MONICA MARQUEZ

SOFIA ZUNIGA
CASTILLO

IMPULSA A MUJERES A TRAVES DE WEDO

ebido
a su
trayec-
toria
empre-
sarial y
social
de mas
de 15
anos,
Sofia del Carmen Zuniga Castillo,
directora de Markzu Group, es la
embajadora de Women’'s Entre-
preneurship Day Organization
(WEDO), donde participa abrien-
do el capitulo en Baja California;
este organismo tiene presencia en
144 paises e impacta a 4 billones
de mujeres anualmente.

Para celebrar el capitulo en
Baja California, la organizacion
internacional WEDO reconocio
a 11 mujeres lideres empresaria-
les que han impulsado el éxito de
empresas y emprendedoras de la
regidn binacional, siendo Adriana
Sanchez Céardenas, Atzimba Ville-
gas, Esperanza Collin, Fany Miller,
Galleta Parra, Karla Macedo, Karla
Miryam Ruiz, Myrna Sanchez, Li-
liana Castellanos, Saida Muriel y
Zaida Lépez, quienes recibieron
la distincién.

Durante el evento también se
reconocié a las empresas que for-
man parte de WEDO B.C. English
Station, Fit Camp; ODG Group,
Lyaa Creativa, Go Visa, Ady's Sa-
I6n; Karla Lemus Music y Markzu
Group, por su apoyo en la realiza-
cion del evento y a los medios de
comunicacién que han contribui-

25 | MUJER ACTeAL

do en promover los logros de las mu-
jeres empresarias en Baja California
y California. Mujer Actual, El Latino;
Campestre Media; Salad Bowl y Lé-
xica recibieron un reconocimiento a
su gran labor.

Dijo que WEDO es una organiza-
cion fundada en el 2015 por Wendy
Diamond, la cual opera por medio de
embajadores en cada pais, siendo
el objetivo principal impactar en las

mujeres para que alcancen su maxi-
mo potencial econémico y social.

SUS CUATRO PILARES

Hay cuatro pilares en WEDO: el
primero es celebrar, porque es im-
portante visibilizar los logros de las
mujeres en el sector empresarial,
preciso; el segundo es educacidn, ya
que sus programas estan enfocados
en fomentar la educacién empresa-
rial no solo en mujeres emprende-
doras sino también en aquellas en
situacion vulnerable para motivarlas
a que emprendan.

El tercer pilar es el apoyo, que va
vinculado a los otros dos, porque
este es clave para el éxito de los ne-
gocios. El cuarto es el del empode-
ramiento donde se trabaja en el as-
pecto de que las mujeres tomen los
lugares de poder, no por el hecho de
ser mujeres sino porque tienen toda
la capacidad para poder liderar or-
ganizaciones y empresas porque su
aportacion tiene una vision diferente.

“WEDO lo que pretende es sumar
organizaciones que estén enfocadas
en estas areas para fortalecer al sec-
tor empresarial, no pretende ser una
organizacion que trabaje de manera
aislada, sino un punto de encuentro
de colaboracién para que el impacto
y el alcance sea mayor’, preciso.

Dijo que en este 2025 con esta
organizacién, el principal objetivo
es empujar dos grandes proyectos:
Choose Woman, el cual va enfocado
a fomentar el consumo en las empre-
sas lideradas por mujeres; mientras
que el segundo es el programa Bu-
siness Woman Expantion, que es en

7

I A EMBAJADORA
DE WOMEN'S
ENTREPRENEURSHIP
DAY ORGANIZATION,
capitulo Baja California,
encabezo el evento en el
(ue empresarias recibieron
un reconocimiento por su
impacto y trayectoria que
impulsa el desarrollo de
mas mujeres en la region
binacional
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alianza con Markzu Group y ODG
Group para poder impulsar los ne-
gocios de mujeres a otras partes de
México y Estados Unidos.

ELENLACE BINACIONAL

“Al ser un organismo internacio-
nal, sus programas y pdgina son
en inglés porque llegan a distintos
paises; Baja California es una re-
gion binacional, entonces mi visién
como embajadora es mantener ese
enlace binacional de BC con Cali-
fornia’, explico.

“El ser embajadora es una gran
responsabilidad que asumo con
amor, respeto, valentia y fe, pues es-
toy agradecida con la oportunidad
de colaborar con grandes mujeres
que son lideres empresariales para
juntas inspirar e impulsar a otras
mujeres para que alcancen su maxi-
mo potencial econémico y social.

Me siento bendecida y con gran-
des animos de colaborar, crear
nuevas oportunidades de creci-

miento para otras mujeres y servir’,
compartio..

¢QUIEN ES LA EMBAJADORA
DE WEDO?

Sofia Del Carmen Zuhiga Castillo,
directora general de Markzu Group,
es pionera en el mundo del desarro-
llo y expansion empresarial. Con mas
de 15 afnos de experiencia en el cam-
po, la dedicacién de Sofia a la inves-
tigacién de mercados por area geo-
grafica, utilizando tecnologia SIG de

oo ’—'_'_q‘
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ultima generacion, la ha distinguido
como pionera en Geomarketing.

Su impacto va mas alla de lo empre-
sarial, también es impulsora social ya
que actualmente es presidenta de Ti-
juana Trasciende A.C y en The Peace
is Possible; ademas, promueve acti-
vamente la Campana de Accion de
las Naciones Unidas y es miembro
del programa Coaliciones de Accidn
de ONU Mujeres, lo que demuestra
su compromiso con la creacion de un
mundo mas pacifico.
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VALORES Y GENTE

POR MONICA MARQUEZ

FUNDACION MANOS

UNIDAS DE AMOR A.C.
POR MENOS NINOS EN ORFANDAD

on la firme misién de brindar apo-
yo integral a nifias, ninos, jévenes
y familias en situacién de vulnera-
bilidad, nacié la Fundacién Manos
Unidas de Amor AC, una insti-
tucion creada por Rubi Alvarado
y Rolando Coronado en el 2009,
quienes en su corazén siempre
han albergado el deseo de servir a
ninos en orfandad.

“La fundacién nacié debido a un trasfondo de vida, que es
el mio, yo fui criada en casas hogar; debido a la orfandad que
me tocd experimentar: la falta de amor, carencias econémi-
cas... Me di cuenta de la gran necesidad que tenemos en
México, especialmente en Tijuana, que es una ciudad donde
vienen migrantes de aqui para all3, los padres intentan cruzar
y los nifios se quedan en casas hogar', compartié Rubi Alva-
rado, directora de la Fundacién Manos Unidas de amor A.C.

66

“NO QUISIERA QUE NINGUN NINO caiga a una casa hogar, asf que la
fundacion esta orientada en hacer todo o necesario para evitar que sea llevado a un
orfanatorio y no porque sea malo, Sino porque nada se compara con estar en familia”

—a

Su caso fue algo parecido, ya que desde las dos sema-
nas de nacida ingresé al sistema de casas hogar, anadid,
lo que le permitié darse cuenta de la gran necesidad de
poder emprender una vida de éxito con las mismas opor-
tunidades que los demas jévenes en la ciudad.

“Cuando conoci a mi esposo, algo que nos deciamos
todo el tiempo era que se pueden evitar ciertas cosas,
entonces decidimos crear la fundacién con la visién
y el objetivo de erradicar la orfandad y cémo se pue-
de lograr: evitando que los nifios caigan a casas hogar,
sembrando buenos valores para que crezcan desde pe-
quenos con educacién y valores, cubriendo sus necesi-
dades bdsicas para que de esta manera los padres de
familia no se vean en la necesidad de dejarlos en una
casa hogar porque no tienen los recursos’, explico.

TRES AREAS IMPORTANTES

Dijo que en la asociacion trabajan tres areas en los ni-
nos: la emocional a través de psicologia y programas que
los ayude a superar su situacién y a sentirse amados; el
area fisica mediante el deporte y actividades fisicas que
los motive a la disciplina y el estar sanos, por ello algu-
nos infantes desayunan y comen en la fundacion.

La tercera drea que manejan es la espiritual, aunque
aclaré que no son una organizacion religiosa, pero se
apoyan en la fe cristiana para algunas de sus activida-
des, como la escuela de verano.

“Siempre vamos a buscar que el nifio no padezca ham-
bre, que nunca carezca de amor, carifio, escolaridad y
atencién y, sobre todo, que esté sano por dentro y por fue-
ra para que su presente y futuro sean buenos’, puntualizé.

También cuentan con un programa en el que incluyen
talleres y clases gratuitas, ademas de apoyar a la casa
hogar infantil Uriel A.C. y Hogar Ciudad de Refugio A.C.,
esto con la finalidad de contribuir en la formacién de
vida para un futuro digno de nifios en situacién vulnera-
ble, comenté la fundadora y directora.

“Los ninos vienen y reciben clases de boxeo y de inglés;
también tenemos el taller bizworld, que basicamente es una
escuela de negocios para nifios y jovenes, de la cual somos
pioneros en México, ahi les ensefiamos a manejar sus finan-
zas, asi sean 20 pesos. Ademas, contamos con actividades
lidicas de lectoescritura y actividades motrices para nifios,
los cuales diariamente son entre 34 y 40’, preciso.

UNA VIDA DIGNA

“La orfandad no solo es dentro de un orfanatorio, también
puede existir en un hogar donde hay padres ausentes, mal-
trato, abusos fisicos y psicoldgicos, ahi es donde nosotros
entramos y tratamos de darle una vida digna a los nifios, por-
que eso es lo que merecen, y ayudamos a los papas a través
de escuela para padres y con despensas para que no sufran
esa carencia de alimento, calzado o vestimenta.

“No quisiera que ningun nifo caiga a una casa hogar, asi que
la fundacién estd orientada en hacer todo lo necesario para
evitar que sea llevado a un orfanatorio y no porque sea malo,
sino porque nada se compara con estar en familia’; expreso.

EN BUSCA DE "“PADRINOS"

Si bien, esta asociacidn civil esta constituida desde hace
13 anos, el apoyo de parte de la sociedad o instituciones
ha sido escaso, aunque cabe destacar que la Universidad
Iberoamericana, el Conalep y la Universidad Vizcaya han
aportado su granito de arena.

Los “padrinos” en su mayoria son extranjeros, afirmé,
no obstante, el mejor apoyo que ha tenido la fundacién
es su staff compuesto por 10 padres y madres de familia,
gue incondicionalmente y sin ningln pago dan todo por
el bienestar de los nifos.

Dijo que la sociedad en general puede hacer su aportacion
no solo en lo econémico sino también compartiendo tiempo
con los nifios, donando un kilo de tortillas, brindando un ta-
ller... cualquier ayuda brindada de corazén es valorada.

“No pedimos mucho, pedimos que pasen tiempo de cali-
dad con los nifos; si quieren venir a compartir algo, a jugar
fatbol... no se necesita gran cosa para hacerlos felices, solo
corazones buenos que caminen con nosotros’, externd.

“Yo tengo un gran dicho: es imposible ver la necesidad
y no hacer algo al respecto... Habla mucho de nosotros lo
que hacemos all respecto cuando vemos la necesidad. La
Fundacién Manos Unidas de Amor los espera con los bra-
zos abiertos, somos un hogar en el que pueden conectar
con nifos que tienen dignidad y merecen ser escucha-
dos y tener una segunda oportunidad de vida. Si quieren
ser parte de esto, ya sea visitarnos o ser un donador, son
bienvenidos; estamos para servir a nuestra comunidad’,
concluyé Rubi Alvarado.

CONTACTO
Web: www.
fundacionmanosunidasdeamor.
com
TELEFONO: 4152 3140 7145 2190
+1(619) 856 7701 oy

Niimero de cuenta para RUBI ALVAR MERRVISA

DONATIVOS: R
4152 3140 7145 2190
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Este 2024, la revista Mujer actual cumplio 17 anos y cerro el aho
con una campana llena de esperanza y gratitud:

7 FUNDACIONES
UN SOLO OBJETIVO: COMPARTIR EN ESTA NAVIDAD
AMOR * SONRISAS « ESPERANZA

Siendo esta una muestra de solidaridad, entrega y calidez en la pasada época
navidena. Las Fundaciones se vieron beneficiadas al recibir |la visita de:
Juan Pablo Ussel, Javier Caro, Blue Luna, Alma Pérez, Barbas Cakes & Coffee,
Diego Gonzalez y Ernesto Zamora, quienes compartieron alimentos y detalles,
uniéndose asi a esta noble causa que alegré cientos de corazones...

NE Casa Belén B.c

PRESENTADO POR

W

Primeline ,
VIVE DRGANICO
FRESH MARKET

| LA DIFERENCIA
EUNIME

BARBAS CAKES & COFFEE
CASA HOGAR
LA ESPERANZA

ERNESTO
ZAMORA

MAXIMILIANO | AMORA
CENTRO DEL ANCIANO

BLU

CASA HOGAR CIUDAD DEL REFUGIO

| JUAN PABLO USSEL

JAVIER CARO
LA JUSTINA

i : CASA HOGAR

DE LOS NINOS

HODENI

DIEGO.
GONZALEZ
QUIMERICO
ESTANCIA PARA
ABUELOS CON
ALZHEIMER

ALMA
PEREZ
ALMA VERDE
FUNDACION
ALZHAIMER CASA
BELEN




DEPORIE ACTUAL

LA NUEVA GUARIDA
XOLOITZCUINTLE

DELL HIPODROMO SE CONVIERTE
PN LA MEJOR SCUREA
DFE FUTBOL PARA NINOS [DE - TIJUANA

ras su remodelacién, 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-

30| MUJER Ac1uAL

Y

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 adn 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!

INFO: XOLOS.COM.MX

0O @ cuariDAXOLOITZCUINTLE

HIPODROMO

INSCRIPCIONES

Blvd. Agua Caliente No. 12027, Colonia Hipédromo
C.P 22020 TEL (664) 885-0026 ext 2040.

Dl

i

| laguarida@xolos.com.mx




SOCIALES

FOTOGRAFIA DAVID VERA
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« Asesoria de Imagen
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» Closet detox
« Personal Shopping
somosmas IBERO 0 @ tijuana.ibero.mx « Andlisis de color

« Book de estilo personal RECONOCE WEDO

Solicita mas informacioén !il = Siloreell s A EMPRESARIAS

664) 357 7080 'E%
e ( ) Il © Sandyiiimenezstylist 11 empresarias recibieron un reconocimiento por

. 664349 8613 su impacto y trayectoria que impulsa el desarrollo
de mas mujeres en la regién binacional, en un
evento organizado y encabezado por Sofia Zufiga,

V3
FOTOGRAFIA PROFESIONAL T o
Organization, capitulo Baja California.

ESTUDIO . LOCACION . TIJUANA . SAN DIEGO

@ www.garagephotostudio.com US. 619 841 6141 5,{
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FOTOGRAFIA; FUNDACION REBECA LAN

PRESENTA
CONCURSO
DETALENTOS
FUNDACION DE
REBECA LAN

Excelentes momentos se vivieron
durante la presentacién del

concurso de talentos organizado

por la Fundacién Rebeca Lan, cuya
misién es contribuir en la reinsercién
social de mujeres privadas de la
libertad y beneficiar a sus hijos y
familiares a través del Modelo Rebeca
Lan, orientado a desarrollar sus
competencias y habilidades. i

. BAJA
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SOCIALES

FOTOGRAFIA; MIKEH MONROY PHOTOGRAPHY

DISFRUTAN MERRY
CHRISTMAS MARKET

Con gran éxito se llevé a cabo el evento Merry
Christmas Market, organizado por Lady Multitask
en Valge Jardin de Eventos, donde emprendedoras
ofrecieron sus productos y servicios.
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FOTOGRAFIA: CONSULADO GENERAL DE ESTADOS UNIDOS EN THHUANA
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Local Piteh Competition
20242025 (’}

¢ PrimerLugar AWE

P Y

BRINDA APOYO
CONSULADO
A EMPRENDEDORAS

Con el objetivo de ampliar las oportunidades
de las mujeres en la economia binacional y
promover los proyectos de emprendimiento,
el Consulado General de Estados Unidos en
Tijuana en colaboracién con la Oficina de
Asuntos Educativos y Culturales (ECA) del
Departamento de Estado implementaron la
Academia para Mujeres Emprendedoras

@ = atar

Local Pitch Competition
2024-2025

E.? Primer Lugar

36/ \MUIER \CTUAL

ENERO 2025
ANO 12, EDICION 148 | 16 PAGINAS O < l I O

SALUD EMOCIONAL
(EL TIEMPO

REALMENTE
lo cura todo?

MENTE
PLENA,
CU JRPO
ACTIVO:
ESTILO
DFE VIDA
SALUDABLE
PARA EL 20257

SALUD MENTAL
ANO NUEVO..
pensamientos
nuevos

DESCARGA

MUJER AcTuAL
Y SALUD

ACTUAL _
EN VERSION

DIGITAL
DISPONIBLE EN




MENSAIJE EDITORIAL

CUDEMOS NUESTRA SALUD CREDITOS

DIRECTOR GENERAL
Saida Muriel Hid

EDITOR EN JEFE y SHOP NOW

niciamos el 2025, un afo nuevo, el mejor mo- Monica Marguez PAMPER YOURSELF O
mento de renovacion y crecimiento. Empece- YOUR LOVED ONES
mos el aino con un compromiso de cuidar nues- } G'ft C r't'f' t

tra salud y bienestar, algo que definitivamente DIRECTOR DE DISENO | ertiricates
debe ser nuestra prioridad; ademads, trabaje- Aurora Preciado Balandran

mos juntos para crear un futuro mas brillante. 150
Pensando en este compromiso de cuidarnos,
Salud Actual tiene para ti una PORTADA en la ol
que Laura Patricia Medina Alanis, fundadora Available in Store
de Pink Barre Studio; Brenda Mendoza, direc- DISTRIBUCION
tora de The Studio Pilates & Fitness, y la psicéloga y sexdlo- Mariana Maldonado or uniline
ga Carolina lvette Salas Ramos nos brindan consejos, desde
sus perspectivas y disciplinas, para lograr una vida saludable.
En SALUD MENTAL, nuestra colaboradora Alba Rodriguez Gil
nos invita a reflexionar, hacer balances y, lo mas importante, COLABORADORES
renovar nuestra mente, nuestros pensamientos y creencias en AA\%a. Rodggudez
este 2025, C nth?aarﬁgvaenldera

En tanto, en SALUD EMOCIONAL, Adriana Reid nos dice: Y

¢El tiempo realmente lo cura todo?

Por otra parte, en SALUD POR PARTES les presento un
tema muy importante: la gota, una enfermedad causada por
un exceso de cristales de acido urico en las articulaciones, flui-
dos y tejidos corporales, lo provoca una artritis inflamatoria.
Esto y mucho mas encontraras en tu edicion de enero 2025.

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
Estudio Urbano [664] 232.43.46

= UC.UU

Andrés Ruiz

L OO

. Ry Rafael I Ramirez 4
i SERVICIO A CLIENTES
" I '\(f:;l.l;\.(k -
iGRACIAS! ) S&ﬁn‘;{}ﬁﬁﬂ Oficina [664] 2161512 y 13
POR HACERNOS PARTE DE TU DIA P F s Celular [664] 674.57.66

i
AMPALIVER

Y PARTE DE TU VIDA

Salud Actual es una publicaciéon mensual editada y distribuida por Comunicaciones Actuales S. de R.L. de CV, oficinas comerciales en Blvd. Diaz Ordaz 13257, local B-14,
fracc. La Escondida, La Mesa, Tijuana B.C. Todos los derechos de reproduccién del material editorial son propiedad de Comunicaciones Actuales S. de R.L. de CV. Certificado
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
y de contenido (EN TRAMITE). Afio 11, edicién 131, inicio de impresién el 15/06/2023. Los autores son los Unicos responsables por su opinidn y no necesariamente
expresan la de los editores. Salud actual investiga la seriedad de sus anunciantes, mas no es responsable por las ofertas o informacién que aparece en los anuncios.
Edicién mensual. Tiraje 10,000 ejemplares. Salud actual es distribuida de manera gratuita en las ciudades de Tijuana, Rosarito, Ensenada, Valle de Guadalupe y San Diego.
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“MENTE PLENA,

CUERPO ACTIVO:

ESTILO DE VIDA SALUDABILE
PARA FI. 20257

A,
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EN ESTE MOMENTO DE RENOVACION y nuevos propésitos,
nos enfocamos en uno de los objetivos mas importantes y universales: -
crear un estilo de vida saludable, por ello Laura Patricia Medina Alanis,

fundadora de Pink Barre Studio; Brenda Mendoza, directora de The Studio
Pilates & Fitness, y la psicologa y sexologa Carolina Ivette Salas Ramos

nos brindan consejos, desde sus perspectivas y disciplinas, para lograrlo

[osrp Peiipin-

Pink Barre Studio esté

comprometida contigo
para guiarte a ser la mujer de
tus suenos, es por eso que
todos los movimientos que
realizamos en nuestro méto-
do de Barre Pilates nos lleva
a la integracion de mente
y cuerpo, ya que deben ser
pensados y controlados. De
esta manera, creamos una
mayor conciencia corporal en
cada uno de los movimien-
tos. Notaran cambios en su
cuerpo y en su vida diaria
que nunca querran dejarlo’,
expreso Laura Patricia Medi-
na Alanis, fundadora de Pink
Barre Studio.

Su principal objetivo es
ofrecer clases seguras y
efectivas que sean adecua-
das para diferentes niveles de
condicion fisica, asegurd, en
un ambiente donde ellas se
sientan cémodas y seguras.

Aseguro que el practicar
esta disciplina tiene grandes
beneficios en las personas,
ya que les ayuda a mejorar
la flexibilidad y la movilidad,

FUNDADORA DE PINK BARRE STUDIO

especialmente en articulacio-
nes de las piernas, caderas

y espalda; les fortalece los
musculos, contribuye a me-
jorar la postura y aumenta la
coordinacion y el equilibrio, lo
que puede ayudar a mejorar
estas habilidades, ademas de
que el barre puede ayudar a
reducir el estrés y la ansiedad
al promover la relajacién y la
concentracion.

“Mi mejor consejo es: jNo
te compares! Vivimos en un
mundo donde a veces parece
que todos quieren que en-
cajemos en el mismo molde,
pero qué pasa si decides
no compararte. En cambio,
mide tus logros, haz ejerci-
cio por tiy para ti, celebra
tus pequenas victorias y, lo
mas importante, mantente
siempre en movimiento. Haz
pequeinos movimientos, para
lograr grandes cambios’,
finalizo.

FACEBOOK: PinkBarre Studio
INSTAGRAM: @pinkbarrestudio

ENERO
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Us%erdo- MENDOZA

directora de The Studio Pilates & Fitness

| ejercicio es clave para encontrar

equilibrio entre la salud fisica y
mental porque va mas alla de solo
movernos; nos ayuda a reconectar
con nosotros mismos. En The Studio
Pilates & Fitness, promovemos un
enfoque integral del movimiento,
combinando disciplinas como Pilates,
entrenamiento de fuerza y cardio,
compartié Brenda Mendoza, directo-
ra del estudio.

“Mi papel como propietaria y
administradora de The Studio Pilates
& Fitness es crear un espacio donde
nuestras alumnas encuentren herra-
mientas para transformar su estilo de
vida hacia uno mas saludable, tanto
fisica como mental’; explicé, “por ello,
ofrecemos clases de Pilates Refor-
mer, Pilates Tower, entrenamiento
funcional, yoga y cycling, también
incorporamos retos para mejorar la
alimentacion, buscando brindar todo
en un mismo lugar para educar y

6 | MUJER \CTUAL

motivar a nuestra comunidad sobre
la importancia de adoptar habitos
saludables a largo plazo.

“El Pilates nos conecta con nuestra
respiracion, mejora la postura y fortalece
el centro del cuerpo. El cardio es fun-
damental para la salud cardiovascular,
mejora la resistencia y libera endorfinas
que reducen el estrés. Por su parte, el
entrenamiento de fuerza tonifica, forta-
lece los musculos y es esencial para la
salud ésea y el metabolismo’, explico.

Para iniciar el 2025 con salud,
Brenda sugirié incorporar habitos
sencillos: “Si aln no haces ejercicio o
consideras que tu alimentacion no es
la mejor, empieza con metas cortas.
Por ejemplo, inicia con 2 clases pre-
senciales por semana o camina 20
minutos al dia. Aliméntate de forma
balanceada, agrega mas verduras a
tu plato, ndtrete’, finalizo.

PAGINA WERB: https://thestudiopf.com/
INSTAGRAM: the.studiopilates fitness
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Psicélogay Sexologa, especialidta en educacidn de la sexualidad

ograr una vida saludable es

honrar todo lo que somos,
es hacer algo bello para nosotros
mism@s, es crecimiento, es crear
habitos que nos conduzcan a una
mejor calidad de vida en donde in-
cluyamos el desarrollo y equilibrio
en todas dreas del ser humano:
intelectuales, emocionales, fisicas,
sexuales, sociales y espirituales, las
cuales se van nutriendo dia con dia
y son fundamentales para nuestro
propio reconocimiento, lo que nos
fortaleceran para lograr y mantener
una vida plena y disfrutar de todo
lo que somos y tenemos, expresé
Carolina Ivette Salas, psicéloga
educativa especialista en educa-
cién de la sexualidad.

“Acudir a terapia psicoldgica es
importante para una mejor calidad
de vida y una estabilidad con noso-
tros mismos, también para lograr
reconocer todo el potencial que
existe en nosotros, impactando
en nuestro ser al realizar acciones

concretas y reales. Hay que acudir cada
vez que haya un desequilibrio en alguna
de nuestras areas que esté impidiendo
el desarrollo natural de sus actividades
cotidianas’; considerd.

Para gozar de salud mental, la psicélo-
ga Carolina recomendd tomar concien-
cia de nosotros mismos, detenernos,
reconocer nuestra riqueza interna,
entender que merecemos amarnos, va-
lorarnos, nutrirnos, cuidarnos y respetar-
nos para lograr explotar nuestro maximo
potencial al exterior de una manera
auténtica, y ser lo que tenemos que ser.

“Deberiamos arrancar el afo con un
cambio de actitud real y auténtico, con
el compromiso y disposicion de llevar
a cabo los cambios deseados y verda-
deramente ponerlos en practica, para
disfrutar de nuestra vida de una manera
plena, auténtica y completa’ finalizd.

INSTAGRAM: psicsexdra.carolinasalas
FACEBOOK: Psic. Carolina Salas
GMAIL: doc.psi.carolinasalas@gmail.com
WhatsApp: 663 1100069

TIKTOK: @psicsecdra.carolinasalas
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SALUD EMOCIONAL

POR ADRIANA REID

JEL TIEMPO REALMENTE

1O CURA TODO?

lo largo de la
historia, fra-
ses como ‘el
tiempo lo cura
todo” han sido
transmitidas
de generacidn
en generacion
como un con-
suelo, un man-
tra para quienes atraviesan el dolor
emocional. Pero, ;es realmente el
tiempo quien tiene el poder de sa-
nar las heridas del pasado? La res-
puesta mas honesta, a medida que
profundizamos en la autosuficien-
cia emocional, es que no.

Este ano, iniciamos una serie de
articulos dedicados a la autosufi-
ciencia emocional. En esta serie,
quiero invitarte a reflexionar sobre
nuestro cuerpo emocional como
parte fundamental de nuestra sa-
lud integral y como ciertos enfo-
ques tradicionales pueden estar
limitando nuestra capacidad de
sanar.

J. Krishnamurti, fildsofo y maestro
espiritual, nos ofrece una perspec-
tiva disruptiva: “El pasado no se
borra a través del tiempo. El tiempo
no es el camino hacia la libertad.
Esta ensefianza nos recuerda que,
aungue creamos que el tiempo tie-
ne la capacidad de borrar las cica-
trices emocionales, es nuestra ob-
servacion consciente del presente
lo que nos ofrece la verdadera li-
beracion.

El tiempo, como concepto lineal,
nos ha ensenado a esperar pasiva-
mente a que las heridas se sanen
solas. Sin embargo, el sufrimiento
emocional no desaparece con el
paso de los dias; desaparece cuan-
do decidimos enfrentarlo desde la
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observacion del momento presen-
te.

Para la autosuficiencia emocio-
nal, esto es fundamental. Liberar-
nos de la dependencia del tiempo
implica tomar responsabilidad por
nuestras emociones y aprender a
observarlas sin aferrarnos al pasa-
do. Crear un espacio entre las cir-
cunstancias y nuestras reacciones
nos permite dejar de vivir bajo la
sombra de lo que fue, y empezar a
vivir de manera plena y consciente.

UNA NUEVA SERIE DE
ARTICULOS PARA 2025

A lo largo de este afo, explora-
remos juntos cémo cultivar la au-
tosuficiencia emocional y cémo
podemos liberarnos de la depen-
dencia de creencias limitantes que
muchas veces nos mantienen ata-
dos al pasado. El objetivo de esta
serie es ofrecerte herramientas
practicas y reflexiones profundas
para que puedas tomar las riendas
de tus emociones, sin esperar que
el tiempo solucione lo que solo tu
puedes sanar. Reflexionaremos
sobre el condicionamiento cultural
al manejo de emociones y te invi-
taré a reescribir tu propia historia
desde el entendimiento y la com-
pasién —una comprension llena de
amor. Cada articulo del 2025 sera
una invitacién a cuestionar, explo-
rar y, sobre todo, tomar accién ha-
cia tu bienestar emocional.

PARA TU CAJADE
HERRAMIENTAS

¢(He estado esperando que el
tiempo solucione mis problemas
emocionales, o estoy listo para
convertirme en el observador de
mis emociones?

¢Coémo puedo crear un espacio
entre mis reacciones y el impacto
del pasado en mi vida cotidiana?

PRACTICA PARA
ENFRENTAR ELPASADO
DESDE EL PRESENTE:
Respiracién profunda: haz
inhalaciones profundas y
conscientes para calmar
tu mente y reducir la intensidad
emocional.

Activacion de los cinco

sentidos: siente tu cuer-

po, escucha los sonidos a
tu alrededor, observa tu entorno y
conecta con tu aqui'y ahora.

Reflexién emocional: des-

de este estado de pre-

sencia, haz una lista de
experiencias que adn te afectan.
¢Cémo puedes enfrentarlas sin
que el tiempo o el pensamiento
las manipulen?

Practica regularmente estas
herramientas para desarrollar la
autosuficiencia emocional. Si ne-
cesitas mdas apoyo en este pro-
ceso, no dudes en escribirnos a
info@be2be-coaching.com con el
asunto: “Quiero suscribirme/ene-
ro2025"

BIENVENIDO 2025

Te invito a que, al comenzar este
nuevo ano, tomes un momento para
reflexionar sobre tu poder personal
para sanar y crecer. Que el 2025
sea un afno en el que te liberes de
creencias limitantes y te permitas
caminar hacia una vida mas plena,
consciente y emocionalmente au-
tosuficiente. jFeliz 2025! Te deseo
que cada paso que tomes te acer-
gue mas a tu bienestar integral.

66

EL TIEMPO, COMO
CONCEPTO LINEAL,
nos ha ensenado a esperar
pasivamente a que las
heridas se sanen solas. Sin S
embargo, el sufrimiento >
i

emocional no desaparece
con el paso de los dias;
desaparece cuando
decidimos enfrentarlo desde
|la observacion del momento
presente.
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CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com

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

POR REDACCION SALUD ACTUAL

1® OUE DEBES
SABER SOBRE

LA

IABETES

a diabetes es una enferme-
dad en la que, de acuerdo con
la Federacion Internacional
de Diabetes, México ocupa
el preocupante séptimo lu-
gar a nivel mundial en cuan-
to a personas que viven con
este padecimiento, siendo
la segunda causa de muerte
en la poblaciéon mexicana.La
diabetes se desarrolla cuando hay una deficien-
cia de insulina o una disminucién en la respuesta
del cuerpo a la insulina, que regula la glucosa en

Tener prediabetes

Tener sobrepeso u obesidad

Tener 45 afios 0 mas

Consumir una dieta rica en grasas y calorias

Tener un nivel bajo de colesterol bueno

Tener un estilo de vida sedentario

Tener antecedentes familiares de diabetes.
Ser afroamericano, hispano/latinoamericano
o asiaticoamericano

LA IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION
“Si vive con diabetes, es importante saber qué
alimentos exacerban el nivel alto de aztcar en la

sangre, explico el Dr. Geor- sangre y tratar de sustituirlos
ges Argoud, endocriné- por opciones mas saludables.
logo certificado afiliado a Debe ser consciente de la nece-
Sharp Community Medical sidad de reducir peso, intentar
Group. hacer ejercicio con regularidad,

SI VIVE CON

controlar la glucosa y tomar los

¢CUALESLA medicamentos segun lo prescri-
DIFERENCIA ENTRE DIABETES, es to" aconsej6 el Dr. Argoud.
DIABETES TIPO1Y : /s La principal recomendacion
TIPO 2? |mp0rta nte Saber que en pacientes diabéticos es:

La diabetes tipo 1 se pro- a“mentOS exacerban el niveI Aumentar las porciones de ve-

duce porque el sistema

inmunologico del cuerpo  gitn de gzlicar en la sangre

destruye las células del

pancreas que producen v fratar de sustituirlos por

insulina; este tipo ocurre

en nifios, adolescentes  OPCIONES Mas saludables.

y adultos jovenes, gene-

ralmente antes de los 30 Debe ser consciente de Ia

anos. En este caso, los an-

tecedentes familiares del  NECESIdad de reducir peso,
fipo T pueden contrbulr ntentar hacer ejercicio

a una predisposicién a la

enfermedad, aunque los  con reqularidad, controlar
la glucosa y tomar los
en pacientes que heredan  Medicamentos segun lo

factores de riesgo aun no
estan muy claros.
La diabetes tipo 2 ocurre

un desequilibrio metabd-

lico, incluida la resistencia prescrito

al efecto de la insulina para

permitir que la glucosa en
sangre ingrese a las cé-
lulas. Normalmente, este

tipo de diabetes se diag-
nostica en pacientes ma-
yores de 45 anos.

“Desafortunadamente, las personas mas jovenes
estan padeciendo diabetes tipo 2 ahora mas que
antes debido a la creciente prevalencia de la obesi-
dad’, dijo el Dr. Argoud.

FACTORES DE RIESGO
Los factores de riesgo para la diabetes tipo 2
son los siguientes.

getales
Disminuir los refrigerios y las
comidas rapidas
Limitar la cantidad de carbohi-
dratos en las comidas
Reemplazar las grasas satura-
das con aceite de oliva o canola
Limitar las porciones y la in-
gesta caldrica total

¢QUEES
LA PREDIABETES?

De acuerdo con el Dr. Argoud,
la prediabetes se define por tener
valores de glucosa en sangre (de-
terminados mediante una prueba
de hemoglobina A1C, que mide un
promedio de 3 meses de niveles
de glucosa en sangre) superiores
al 5,6%, pero inferiores al umbral
de diabetes, que es del 6,5%. .

Se ha demostrado que una nu-
tricién mas saludable y la pérdi-
da de peso son el enfoque mas
eficaz para tratar la prediabetes
y prevenir la diabetes. Sin embargo, para quienes
luchan por alcanzar estos objetivos o experimentan
un aumento de su nivel de glucosa en sangre, el
medicamento metformina también es una opcion.

“Muchos pacientes pasan de tener prediabetes
a diabetes. Un diagnéstico de prediabetes puede
convertirse en una llamada de atencion para es-
forzarse y trabajar en cambios en el estilo de vida,
incluidos la dieta y el ejercicio’, finalizo.
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SALUD M E NTAL PSICOLOGIA

POR ALBA RODRIGUEZ GIL

ANO NUEVO..

PENSAMIENTOS NUEVOS

stamos empe-
zando un nuevo
ano y cada vez
que el calenda-
rio marca el cie-
rre de un ciclo y
el comienzo de
otro, puede ser
un recordatorio
poderoso  de
que siempre tenemos la oportunidad
de empezar de nuevo. Es un momento
ideal para reflexionar, hacer balances
y, lo mas importante, renovar nues-
tra mente, nuestros pensamientos y
creencias. Es una péagina en blanco,
un libro que espera ser escrito con las
decisiones y acciones que tomes a lo
largo de los préximos meses. Que este
2025 gue comienza sea una invitacion
a dejar atrds esos pensamientos limi-
tantes que nos han frenado y abrirnos a
nuevas posibilidades. “La forma en que
pensamos crea la vida que vivimos"

ELPODER DELOS
PENSAMIENTOS LIMITANTES

Los pensamientos limitantes son
aquellas creencias o ideas que nos
impiden alcanzar nuestro maximo po-
tencial. Son una especie de barreras
invisibles que nos dicen que no somos
lo suficientemente buenos, inteligen-
tes, capaces o merecedores de tener
éxito o felicidad. Estos pensamientos,
a menudo, se originan en experien-
cias pasadas, miedos o la influencia
de otros, y se convierten en patrones
mentales que condicionan nuestras
decisiones y comportamientos.

Cada vez que te dices “no puedo’
“esto no es para mf’; “no tengo lo ne-
cesario para lograrlo” o “nadie me
quiere’; "no soy suficiente” estés for-
taleciendo esas barreras internas. Sin
embargo, el simple hecho de ser cons-
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ciente de estos pensamientos limitan-

tes es el primer paso para cambiarlos.
“Tanto si crees que puedes como si

crees que no puedes, tienes razon”
Henry Ford -

LA OPORTUNIDAD DE
ENOVAR TU MENTE

Si bien, el cambio de afio no garanti-
za automéaticamente que todo cambie
0 mejore, si puede ser un punto de re-
ferencia simbdlico que te invita a dar
un giro hacia el bienestar, el éxito y el
crecimiento personal.

¢COmo renovar esos pensamientos
limitantes? Aqui te comparto algu-
nas estrategias que pueden ayudar-

te:
1 CIAS LIMITANTES: El primer
I7 paso para transformar tus pen-
samientos es identificar aquellos que
te estan deteniendo. Es decir, hacer
consciente lo inconsciente. Piensa en
las &reas de tu vida en las que sientes
gue no avanzas Yy observa qué tipo
de pensamientos tienes al respecto.
¢Te estas diciendo a ti mismo que no
eres capaz? ;Te convences de que tus
metas son inalcanzables? Reconocer
estas creencias es el primer paso
para liberarte de ellas.

CUESTIONA SU VALIDEZ:
Una vez que hayas identifica-
do un pensamiento limitante,

preguntate: ¢ Es realmente cierto?
¢Hay evidencia que lo respalde? Con
frecuencia, nos aferramos a creencias
que no tienen base real, sino que son
producto de nuestros miedos o inse-
guridades. Al cuestionarlas, puedes
empezar a verlas desde una nueva
perspectiva.

INVIERTE LOS PENSA-
MIENTOS NEGATIVOS,
M reemplazalos con afirmacio-

nes positivas y busca ejemplos en tu

RECONOCE TUS CREEN-

66

FL. CAMBIO MAS
GRANDE QUE
PUEDES HACER en
este nuevo afio no esta en
los eventos externos, sino
en tu forma de pensar. Tus
pensamientos son la base de
tus acciones, y tus acciones
son las que finalmente
definen tu vida. Si deseas
transformar tu realidad,
comienza por transformar tu
manera de pensar.
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vida de cémo el pensamiento limitante
no es verdad: Si te dices “no soy lo
suficientemente capaz', inviértelo por
“si soy capaz” y luego busca ejemplos
en tu vida de cuando si has sido capaz
o si has logrado algo que te propusiste.
No queremos maquillar la realidad solo
con afirmaciones, sino buscar eviden-
cia de que no es completamente cierto
el pensamiento limitante. En lugar de
decir: "no soy lo suficientemente ca-
paz’, intenta reemplazarlo por “tengo
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IENES GOIA?

1STO IS 1O QUI
DEBES HACTR
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i alguna vez has experimentado
un ataque de gota, sabras lo des-
agradable que puede ser. Desde
dolor intenso en las articulacio-
nes hasta hinchazén en el dedo
gordo del pie, los nudillos, el to-
billo o el codo que parecen surgir
de la nada; la gota puede afectar
significativamente tu calidad de
vida si no se trata de manera
efectiva.

La gota es causada por un exceso de cristales de aci-
do urico en las articulaciones, fluidos y tejidos corpora-
les, lo que provoca una artritis inflamatoria repentina.
Si bien, el acido Urico generalmente se disuelve en la
sangre y pasa a través de los rifiones y sale
del cuerpo a través de la orina, a ve-
ces puede acumularse y formar
cristales en forma de agujas.

La afeccién puede ser muy

dolorosa y la hinchazén, el
enrojecimiento, la rigidez
y la sensibilidad en las
articulaciones afecta-
das pueden persistir
durante varios dias
hasta que se trata.

¢QUE CAUSA LA
GOTA?

Segun el Dr. Hans
Crumpler, médico
de medicina familiar
certificado por la junta
de SharpCare Medical
Group afiliado al Hospital
Sharp Grossmont, los crista-
les de &cido uUrico que pueden
provocar gota generalmente surgen
al comer o beber alimentos ricos en pu-
rinas, las cuales son compuestos que se encuentran
naturalmente en ciertos alimentos y dentro de nuestro
cuerpo.

Algunos alimentos ricos en purinas incluyen higado y
rinones, ganso, ternera, carnes rojas, ciertos mariscos
como anchoas, sardinas y vieiras. Alcohol, incluyendo
cerveza y licores fuertes, asi como alimentos y bebidas
azucaradas que contienen jarabe de maiz.

Llevar una dieta baja en purinas puede reducir el ries-
go de sufrir ataques de gota. Ademas, ciertos alimen-
tos y bebidas, como las cerezas, las naranjas, el café,
la leche desnatada y el agua pueden ayudarte a evitar
las crisis.

ELTRATAMIENTO
Es esencial obtener una evaluacion médica inmedia-
ta y exhaustiva para detectar cualquier sintoma que

afecte las articulaciones o cause inflamaciéon aguda,
dijo el Dr. Crumpler. La prueba de gota implica analizar
los niveles de acido urico en el torrente sanguineo y las
dreas afectadas. Las pruebas también pueden incluir
radiografias o una ecografia de las articulaciones afec-
tadas.

El tratamiento de la gota se centra en reducir la hin-
chazén y disminuir el dolor. Los medicamentos de uso
comun incluyen medicamentos antiinflamatorios no
esteroides (AINE), como los productos de venta libre
ibuprofeno y naproxeno.

“Los medicamentos antiinflamatorios recetados,
como la indometacina o la colchicina, también se pue-
den usar para la parte aguda de un ataque de gota’;
expreso.

Aplicar compresas tibias en las articulaciones
afectadas, mantener la articulacién eleva-
da y evitar la presién o la ropa ajus-
tada en el 4rea afectada también
puede disminuir el malestar.

¢SEPUEDEPREVENIR
LA GOTA?
Para prevenir futuros
brotes de gota, pueden
ser eficaces los medica-
' mentos que bloquean
la produccién de acido
Urico o ayudan al cuer-
po a expulsarlo mas
rapidamente. Y ade-
mas de cambiar a una
dieta baja en purinas, el
Dr. Crumpler recomendd
mantener un peso saludable
y controlar la presién arterial,
la diabetes, las enfermedades
cardiacas y renales.
“Hable con su médico si le preocupa el
riesgo de sufrir gota’; aconsejé el Dr. Crumpler.
“Juntos podemos identificar medidas para prevenirlo”
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ESTA ENFERMEDAD es causada
por un exceso de cristales de acido Urico
en las articulaciones, fluidos y tejidos
corporales, lo que provoca una artritis
inflamatoria repentina,
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