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MENSAJE EDITORIAL

CELEBREMOS LA INCLUSION

DIRECTOR GENERAL
Saida Muriel Hid

iciembre inicia con una

fecha que nos invita a la EDITOR EN JEFE
reflexion y al compromiso Monica Marguez
social: el Dia Internacional

de las Personas con Dis- .
capacidad, que se celebra DIRECTOR DE DISENO
el 3 de diciembre. Esta Aurora Preciado Balandran

conmemoracién va mu-

cho mas alla de un simple

recordatorio; es una in-
vitacién a construir juntos un mundo mas accesible e
inclusivo. Los invito a quitar las barreras mentales y a DISTRIBUCION
aprender sobre las fortalezas que hay en cada persona. Mariana Maldonado

Precisamente, en este tema, en PORTADA les presen-
tamos a seis jovencitas que son parte de la Fundacion
Dance Ability México, la cual ofrece a las personas con
discapacidades fisicas y mentales un espacio donde COLABORADORES
pueden moverse con libertad, expresarse sin miedo y Akg Rodriguez
: : riana Reid

sentirse parte de una comunidad que las reconoce en

toda su dignidad. Ba/em" sﬂa

Por otro lado, diciembre también es un mes de festi- 5 Depuis 2003
vidades, luces, reuniones y por qué no, reflexiones; una
época en la que nuestra colaboradora Alba Rodriguez, ’ FOCiO |es
nar sobre lo que es la Navidad y a redescubrir su sen-
tido.
pecialistas nos comparten cinco consejos para disfru- Garage Photo Studio [664] -~ RejuveneCi | ien'l'o
tar de sus bebidas navidenas favoritas, sin descuidar la 9 295.04.00 e
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En nombre mio y del equipo de Salud Actual, les de-
seamos unas fiestas llenas de luz, calidez y mucha paz.
Que la esperanza y la alegria de
estas fechas los acompanen, y que
juntos construyamos un 2026 lleno
de bienestar, nuevos logros y, sobre
todo, mucha salud.
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PORTADA SALUD

POR MONICA MARQUEZ
OTOGRAFIA: GARAGE PHOTOSTUDIO

ace 13
anos, Fun-
dacion
Dance
Ability Mé-
xico  co-
menzé con
un propo-
sito: ofre-
cer a las
personas con discapacidades fisicas
y mentales un espacio donde pudie-
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TOCANDO VIDAS

ran moverse con libertad, expresar-
se sin miedo y sentirse parte de una
comunidad que las reconoce en toda
su dignidad. Desde entonces, la in-
clusion dejé de ser un ideal y se con-
virtid en una experiencia diaria que
transforma vidas.

A lo largo de estos afos, la funda-
cion ha acompanado a cientos de
familias de Baja California, convir-
tiéndose en un referente regional
en terapias inclusivas para perso-
nas con discapacidades fisicas y
mentales. Lo que inici6 como un
proyecto visionario, hoy es un mo-

vimiento vivo que une arte, diver-
sidad y comunidad en un mismo
lugar, comenté Christian Gayosso,
miembro de la fundacion.

Su esencia del trabajo se inspi-
ra en la metodologia Dance Abili-
ty, una practica de improvisacion
creativa que valora el cuerpo tal
como es. En la sala, no existe la
idea de “corregir”; asegurd, existe
la posibilidad de descubrir. Cada
alumno explora su propio ritmo, su
forma Unica de comunicarse y la
confianza de moverse sin miedo al
juicio.
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LA FUNDACION HA
ACOMPANADO a

cientos de familias de Baja

California, convirtiéndose
en un referente regional
en terapias inclusivas
para personas con
discapacidades fisicas y
mentales
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CONTACTO
TELEFONO:663-116-86-38

1G:@danceabilitymx

CORREO:
studiodanceability@gmail.com

2026, UN ANO CLAVE

El 2026 serd un aino clave, ya
que la Fundacién Dance Abili-
ty México unird esfuerzos para
concluir la construccién de sus
propias instalaciones, un sue-
no largamente trabajado y una
necesidad para seguir crecien-
do.

“Contar con un espacio propio
permitird ampliar los programas,
recibir a mas alumnos, ofrecer
NuUevos servicios y garantizar un
entorno disenado especialmente
para la dignidad y las necesida-
des de personas con discapa-
cidades fisicas y mentales. Este
proyecto representa la oportu-
nidad de fortalecer su misién y
asegurar que ninguna familia se
quede sin un lugar donde sentir-
se incluida.’

La colaboracién ha sido, y se-
guird siendo, el motor de la fun-
dacién. Cada alianza ha permiti-
do que la conversacién sobre la

inclusion llegue mas lejos y que mas
personas conozcan el valor de con-
vivir con la diversidad.

“Fundacion Dance Ability México
es, en esencia, un recordatorio de

Yamilet vive con la
musica encendida:
baila, canta y disfruta
sus momentos con
BTS de fondo. Tiene
un corazén profun-
damente  solidario;
si alguien llora, es la
primera en ofrecer
un abrazo. Extro-
vertida, protectora y
alegre, llena su hogar
de apoyo y cariiio.
Le fascina la comida
china, las tardes de
television y ser ese
rayo de luz que sos-
tiene a quienes ama.

AMFERICA
GAILIARDO

América vive entre rit-
mos, colores y pantallas.
Le apasiona bailar, es-
cuchar musica y seguir
a sus creadores favori-
tos, especialmente BTS y
Fede Vigevani. Entre ma-
quillaje, television y co-
reografias, construye sus
propios suenos: asistir al-
gun dia a un concierto de
BTS y estudiar en la uni-
versidad. Sensible, crea-
tiva y llena de energia,
expresa quién es a través
de cada movimiento.

que el movimiento puede sanar, unir
y transformar. Y contintia haciéndo-
lo: una familia a la vez, un alumno a
la vez, un movimiento a la vez’, ex-
preso.
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U Fundacién
Dance Ability
México

Gracias a todas y todos
quienes hacen posible esta
historia.
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DANNA SANCHEZ

e Danna encuentra ma-
gia en los detalles: colorea
mandalas, baila, canta y dis-
fruta los domingos en Dan-
ce Ability con su papa. Ama
el color morado, la playa, las
albéndigas de su abuelita
y los tacos de birria. Suefa
con ser maestra de baile,
modelo o estilista. Su filo-
sofia es simple y poderosa:
nunca dejar de ser nifia y
disfrutar la vida.

ANA PRADO

© Ana irradia alegria. Ama la fruta —especialmente el kiwi— y
encuentra libertad en el agua cada vez que nada. En Dance
Ability descubre su escenario favorito: ahi elige el flamenco
como expresion de su esencia. Enamoradiza y sofiadora, ima-
gina su gran dia vestida de novia. Disfruta dibujar y preparar
tamales, dos espacios donde vuelve a si misma.

HANNA
RODRIGUEZ

® Hanna se siente en casa den-
tro del agua: nadar es su refugio.
Es una talentosa bailarina que
aprende cualquier coreografia
con facilidad, inspirada por los
videos que mira dia a dia.

Le encanta cantar, la comida
casera y las nieves de galleta.
Amante de las bolsas y los acce-
sorios, estudiosa y carismética,
disfruta ser el centro de aten-
cion... toda una diva encanta-
dora.

TANIA 1OPFZ

@ Tania brilla donde hay publico. Ama modelar, bailar y conectar
con nuevas amistades; su presencia siempre se siente. Farandu-
la, aplausos y escenario son palabras que describen. En 2016, fue
coronada “Mi Modelo Especial’; un momento que marcé su his-
toria. Coqueta, expresiva y vanidosa en el mejor sentido, disfruta
que le digan que es bella... porque lo es.
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COPARMEX

THALANA
Impulsa tu
empresa con €
talento que
necesitas

Conoce los servicios de nuestra
Bolsa de Trabajo Coparmex Tijuunc,
.

Publicacion Entrevistas
de Vacantes l Pres iales
A

Socioeconémicos Psicométricos

NUESTRO REGALO PARA TI ES:

UN FIN DE ANO DE RELAX

MASAJE PERSONALIZADO

INDIVIDUAL PAREJAS
$ 1200 MXN A $ 2.000 MXN

Reserva las viltimas 2 semanas del aidfo

-

| 'de diciembre 2025

Grand Hotel Tijuana, Piso C
Citas al: 664 104 70 80 6 664 481 70 00 Ext. 4600
Whatsapp: 664 123 3176 @@

SALON

LUCES
UNAS
TRATAMIENTOS
CORTES
PEINADOS
PLANCHADO DE CEJAS

(©): luzesecado

CITAS 6 22 51 01 | Av. Sonora 66 Col. Chapultepec (EN LA RECTA)



CONSEJOS DE SALUD

DISFRUIA

FI. SABORNAVIDENO

SIN CULPAS

REDACCION SALUD ACTUAL

ay muchas maneras de
disfrutar de bebidas festi-
vas durante la temporada
navidena sin excederse.
Lindsay Yau, nutricio-
nista dietista registrada
y especialista en bienes-
tar de los Centros Médi-
cos Sharp Rees-Stealy,
comparte cinco consejos
para disfrutar de tus bebidas navidenas favoritas
sin descuidar tu salud ni tus objetivos de con-
trol de peso.

Chocolate caliente
1) oUsa leche descremada o baja en
grasa, o una alternativa vegetal sin azu-
car como leche de almendras o de soya.
«Opta por chocolate caliente
_ bajo en azlcar o sin azlcar,
\ o reduce a la mitad la por-
* . cion para disminuir los
7N azUcares anadidos y las
~ calorias.

o Evita la crema batida y
los malvaviscos para redu-
cir ain mas las calorias y los
azlcares anadidos.

Ponche de Huevo
2). Elige alternativas de ponche de huevo
bajas en azlcar que utilicen leches ve-
getales.
» Consulta la etiqueta de informacién nutricional
para conocer el contenido de calorias y azlcar.
» También puedes preparar ponche de huevo
casero con ingredientes mas saludables y con-
trolando la cantidad de aztcar.

Té
3) o Opta por tés sin azlcar con sabor
a temporada, como el té verde Candy
Cane Lane de Celestial Seasonings (con sabor a
8| MUJER AcTUAL

menta, vainilla y canela)
o el té de hierbas con
especias de pan de
jengibre.

eAnade una rodaja de
limdén o unas hojas de
menta fresca para darle
un toque refrescante sin
azucares anadidos.

l ) Café
.y eDale sabor a tu café

y - :"\ con una cucharadita de cane-

la 0 nuez moscada en polvo
en lugar de azucar.
sConsidera usar un sustitu-
to del azlcar para endulzar-
lo sin calorias adicionales.
sAnade especias al café moli-
do antes de prepararlo. En lugar
de crema saborizada, afiade un chorrito
de leche baja en grasa o leche vegetal sin azu-
car, o una gota de extracto de menta o vainilla.

Cocteles de tempo-

5 )rada
oLas  bebidas

alcohdlicas no son im-
prescindibles en la dieta,
pero si decides consu-
mirlas, lo recomendable
es que los hombres limi-
ten su consumo a no mas
de dos bebidas al dia y las
mujeres a no mas de una.
eRecuerda que cualquier cantidad de alcohol pue-
de ser perjudicial, y el daiio aumenta con la canti-
dad consumida.
ePara controlar las calorias y el azlcar, opta por
cocteles ligeros preparados con agua con gas,
zumo natural y un chorrito de alcohol.
oEvita los mezcladores azucarados y elige aromati-
zantes naturales como hierbas frescas, frutos rojos
y rodajas de citricos.

g

¥
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PARA QUE ESTAS
FESTIVIDADES
no te hagan descuidar
tu salud ni tu peso, te
ofrecemos algunos
consejos claves para
que disfrutes de tus
bebidas navidenas de
manera saludable
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SALUD M E NTA L PSICOLOGIA

POR ALBA RODRIGUEZ GIL

ace unos dias,

mientras  es-
cribia este ar-
ticulo, le hice
una pregunta
a mi familia:
¢qué significa
para ti la Na-
vidad? ;Qué
recuerdos vie-

nen a tu mente cuando piensas en
ella? Sus respuestas fueron tan sim-
ples como profundas: Dios, papa y
mama, la familia, regresar a casa, ami-
gos, alegria, amor, regalos, comida, el
nacimiento, el arbol, las luces, fiestas,
posadas y también prisas, compromi-
SOS...

Escucharlos me hizo sonreir y re-
flexionar. Cada palabra era una pe-
quena muestra de lo que para cada
uno representa esta época: amor, en-
cuentro, tradicién, pero también exi-
gencias y, a veces, cansancio.

Y entonces pensé en hacerte la mis-
ma pregunta a ti:

¢QUE SIGNIFICAPARATILANA-
VIDAD?

¢{Qué emociones, imagenes o per-
sonas vienen a tu corazén cuando
la piensas? Tal vez este sea el mejor
punto de partida para redescubrir su
sentido. Porque mas alla de las fiestas
y los compromisos, la Navidad siem-
pre guarda una invitacion silencio-
sa: detenernos, agradecer y volver al
amor de Dios que da sentido a todo.

Detente y respira
Vivimos tiempos en los que la
prisa parece haberse convertido
en una forma de medir nuestro valor.
Cuanto mas hacemos, mas creemos
que valemos. Pero cuando llega di-
ciembre, con su ritmo acelerado de
compromisos y expectativas, algo
dentro de nosotros pide una pausa.
En medio del ruido y las luces, la Na-
vidad nos recuerda algo esencial: la
vida sucede aqui y ahora, en los ins-
tantes cotidianos y en los momentos
compartidos.

El coaching ontolégico nos invita a
mirar mas alla del hacer y volver al ser.
No somos los resultados que logra-
mos, sino la manera en que estamos
siendo en cada instante. Y cuando

66

VIVIRITA
NAVIDAD en
presencia es elegir
soltar los juicios y las
expectativas, aquietar
la mente y abrir el
corazon

79

aprendemos a detenernos, no perde-
mos tiempo; encontramos paz, pre-
sencia y vida. La pausa nos permite
observarnos, respirar y volver a co-
nectar con lo que realmente importa.

El silencio interior no es inaccion,
sino un acto de amor propio de aper-
tura al amor. En el silencio nace la cla-
ridad; en la presencia, la gratitud; y en
la quietud, la confianza en que Dios
sostiene todo.

¢Qué tanto te permites hacer una
pausa en tu dia?

Reconoce el poder de vivir
en el presente.

Mi trabajo me ha ensenado
que la verdadera transformacién no
ocurre en el pasado que ya se fue ni
en el futuro que adn no llega. Sucede
en el presente, cuando elegimos estar
conscientes, disponibles y abiertos a
la vida que se expresa a través
de nosotros.

Desde la ontologia del
lenguaje, comprende-
mos que no vemos las
cosas como son, sino
como somos. Vivir la
Navidad en presencia
es cambiar la mirada:
dejar de enfocarnos en
lo que falta y comenzar a
reconocer la abundancia del
ahora.

El presente es el Unico lugar donde
podemos amar, perdonar, abrazar y

CONTACTO

La autora es psicologa y life
coach
coachalbarodriguez@gmail.com
INSTAGRAM:
@coachalbarodriguez

agradecer. Es aqui donde Dios se
hace visible: en una conversacion
sincera, en una sonrisa compar-
tida, en un gesto amable, en una
oracion silenciosa.

Vivir el presente no significa
ignorar el dolor o las ausencias,
sino honrar la vida que continda.
Cada instante vivido en presencia
se vuelve especial.

Ser presencia es mirar con
amor y escuchar sin juicio. Cuan-
do aprendemos a vivir en el aho-
ra, las pequefnas cosas cobran
sentido: el aroma del café, la risa
de los hijos, una llamada inespe-
rada, una puesta de sol. El alma
se aquieta y comienza a recono-
cer a Dios en cada detalle.

¢Qué descubririas si te detienes
a observar la vida que esta ocu-
rriendo justo ahora?

ELAHORA COMO REGALO

Vivir la Navidad en presencia
es elegir soltar los juicios y las
expectativas, aquietar la mente y
abrir el corazén. Y si este ano hay
ausencias que duelen, honremos
su memoria desde el amor, pero
enfoquémonos en quienes si es-
tan, en los abrazos que podemos
dar hoy, en las voces que todavia
podemos escuchar.

Porque en cada momento com-
partido con amor, Dios se hace
presente.

Que esta Navidad te encuentres
consciente, en paz y agradecida.
Que recuerdes tu grandeza —esa
chispa divina que habita en ti— y
la compartas con quienes amas.
Y que, desde ese lugar de amor y
presencia, vivas unas muy felices
fiestas, sabiendo que el mayor re-
galo no estd bajo el &rbol, sino en
el corazén que se abre para
amar, agradecer, compar-
tir y estar plenamente

presente.

¢(Qué momentos de-
seas que tus hijos y se-
res queridos recuerden
cuando piensen en la
Navidad contigo?
Que Dios bendiga a tu
familia, y que juntos disfruten
una Navidad donde el amor y la
presencia sean los regalos mas
grandes.
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SALUD EMOCIONAL

HONRA TU HISTORIA,
RECONECTA CON TU ESENCIA

POR ADRIANA REID

e acerca el fin de ano y con él, llega
ese impulso de evaluar, de repasar lo
vivido y preguntarnos: ;qué logré?
¢Qué aprendi? ;Qué quiero para el
préximo ciclo? Solo que, entre metas
y balances, pocas veces nos detene-
mos a reflexionar en algo mas pro-
fundo: ¢desde quién vivi este ano?
Nos acostumbramos a definirmos a
través de los roles que desempena-
mos: madre, profesionista, hija, pareja, cuidadora, empren-
dedora. Y aunque lo que hacemos forma parte de nuestra
historia, esto no define lo que somos, no es nuestra identidad.

Cuando el hacer ocupa todo el espacio, el ser empieza
a desdibujarse.

A lo largo de mi experiencia acompafando procesos
de transformacién, he visto un patrén constante: mu-
chas mujeres comprenden perfectamente su historia,
sus heridas invisibles, sus aprendizajes, sus patrones.
Sin embargo, el vacio sigue. Y es que una cosa es com-
prender y otra es transformar.

La libertad llega cuando podemos observar nuestra
historia con compasion, sin seguirla utilizando como ar-
gumento para sostener una version limitada de nosotras
mismas.

Honrar nuestra historia no significa quedarnos en el
pasado. Es reconocer de dénde venimos, qué partes de
nosotros quedaron olvidadas, aquellas que tuvieron que
adaptarse a lo que otros querian o pensaban que era lo
mejor para nosotros, para pertenecer y sobrevivir... es mo-
mento de decidir cudles merecen seguir acompanandote.

Puedes agradecer lo que te trajo hasta aqui, sin permi-
tir que defina hacia dénde vas.

RECONCILIATE CON TU ESENCIA

Tu esencia esta atrapada debajo de capas de condicio-
namientos, mensajes familiares y acuerdos que alguna
vez fueron necesarios y que hace falta cuestionar.

Quizas aprendiste que “primero los demas’; que “sentir
te hace débil’; o que “no se puede tener todo”.

Pero cada una de esas frases puede reescribirse des-
de una nueva versién de ti: una mujer adulta, cons-
ciente, capaz de elegir distinto.

Volver a ti es un acto de amor propio, pero también
de responsabilidad. Porque cuando una mujer se
reencuentra con su esencia, no solo se transforma
ella: transforma su manera de vincularse, de traba-
jar, de amar, de criar, de crear.

Desde ahi, la vida empieza a sentirse mas ligera,
mas honesta, mas tuya.

8| MUJER AcTUAL

CONTACTO

info@be2be-coaching.com

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

PARATU CAJADE HERRAMIENTAS
Escribe tu historia con gratitud. Haz una lista de los
1 momentos que mas te marcaron este afno. Agrade-
ece lo que te ensefnaron, incluso si dolié.
Identifica qué partes de ti necesitan actualizar-
2 se. ;Qué roles, creencias o acuerdos estas lista
epara soltar?
Disefa tu siguiente version. No desde lo que
3 falta, sino desde lo que hoy ya sabes que eres.
eTermina la frase: “En el nuevo ano, elijo vivir
desde...”

Honrar tu historia no significa quedarte en ella; sig-
nifica integrar los aprendizajes en sabiduria como la
raiz que sostiene tu siguiente etapa, no como limite.
Y reconectar con tu esencia es recordar que, mas alla
de los roles o las expectativas, siempre puedes elegir
quién eres hoy.

Si quieres seguir explorando herramientas de auto-
descubrimiento y bienestar integral, escribe a info@
be2be-coaching.com con el asunto “Suscripcién Mujer
Actual / Diciembre 2025" y recibe de regalo tu Mapa
inicial de reconexién personal y la invitacién a nues-
tra tercera sesién especial de cierre de afno: Transicién
consciente hacia el 2026. =

CORREO:

Celebra las fiestas con reposteria
saludable que nutre tu antojo.

KETO | VEGAN | GLUTEN FREE | DIABETIC FRIENDLY
Una opcion para toda la familia &

N
Al &
Q. e S

Visitanos en Sucursal
Ermita/ Sucursal Pipila o haz
tu pedido en WhatsApp

Solo haz click en el QR
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