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. Alguna vez has donado sangre? Sin duda, este es un acto Montserrat Per
de generosidad y solidaridad que ayuda a salvar vidas v, montserrat. r“'mm"”mm“al@gma'l com
al mismo tiempo, beneficia también al donante, ya que la ATENCION A CLIENTES
sangre fluye de manera menos perjudicial para el revesti- Y DISTFIIBUCIGN
miento de los vasos sanguineos, contribuyendo asi a un ~ Mariana Maldonado
menor riesgo de sufrir un ataque al corazén y accidentes ma"a"am“mm"’m‘:m'@gmﬂ"‘cm
cerebrovasculares, S| DESEAS DONAR SANGRE o PLA- CQLABDHADUHES
QUETAS, puedes aCUDIR AL BANCO DE SANGRE DEL Dra. Liza Maria Pompa Gonzalez
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HOSPITAL GENERAL DE TIJUANA, haz un acto de amor y Psic. Ana Ma

salva vidas. FGTI‘S-GHAFDS
Entrando en materia de la revista Salud actual, en esta EDICION te presen- Garage Photo Studio
tamos EN PORTADA los cuidados basicos que debes tener para PROTEGER [35‘1 225.04.00

Abigal Fotografia [e64] 219.63.88
Nas [664] 648.47.00
& [664] 628.82.79

Dano [664)] 232.43.46

TU PIEL en esta época de VERANO que esté por iniciar. Ademas, en la sec-
ci6n de Nutricién, la DRA. LIZA MARIA POMPA nos habla sobre la OBESI- -
DAD Y LA DISLIPIDEMIA: sus causas, sintomas y tratamientos disponibles. Estudio Urt

En otro tema, te ofrecemos algunos consejos sobre como sustituir la sal
sin sacrificar el sabor, aportandole de esta manera salud a tu cuerpo. Tam-
bién, te compartimos importante informacién sobre LA GOTA, una enferme-
dad que afecta las articulaciones y produce severo dolor y enrojecimiento.
Aqui te decimos como puedes prevenirla.

En tanto, nuestra colaboradora ADRIANA REID profundiza sobre los "AlU-
TOS EMOCIONALES', herramientas que nos ayudan a entender y regular el REPRESENTACION EN SAN DIEGO
sistema de mensajeria como parte integral de nuestro bienestar. LATINA & ASSOCIATES, INC

En CONSEJOS DE SALUD, te brindamos algunas recomendaciones que NO5 Bre '
para los nifios y las nifas tengan una buena higiene de sueno y, por lo tanto,
un sueno reparador.

Esto y otros temas mas encontraras en la edicién
de JUNIO 2023 de Salud actual.

Andrés Rul
Rafael |, Rar '1II 7

SERVICIO A CLIENTES
Oficina [664] 216.15.12 y 13
ar [664] 674.57.66

imu ¢/ Suite 206
Vista, CA, 9191
[619] 426 1491  Fax [519] 426 3206
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POR HACERNOS PARTE DE TU DIA
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NUTRICION

i DRA. LIZA MARIA POMPA GONZALEZ

OBESIDAD
Y DISLIPIDEMIA

a obesidad es
una enfermedad
compleja que no
es causada por
un solo proble-
ma. Muchos fac-
tores influyen en
la ecuacion que
lleva a una per-
sona a aumentar
de peso hasta el punto de amenazar su
salud, como el entorno en el que crecid,
las condiciones médicas subyacentes
que le impiden mantener un peso sa-
ludable o estilos de vida sedentarios.
Cualesquiera que sean los factores de
riesgo, la obesidad se ha convertido en
un problema global que afecta a millo-
nes de personas de diferentes edades.

La obesidad afecta a todos en todo
el mundo con datos que sugieren
que "la cantidad de personas obesas
en el mundo se ha triplicado desde
1975 a aproximadamente el 30% de
la poblacién total, y esta cifra sigue
aumentando. La obesidad pone a las
personas en mayor riesgo de pade-
cer varias enfermedades o dolencias,
como: diabetes, dislipidemia, enfer-
medades cardiacas, osteoartritis, ap-
nea del sueno, accidentes cerebro-
vasculares y presion arterial alta.

La dislipidemia se refiere a los nive-
les no saludables de uno o mas tipos
de lipidos (grasas) en la sangre. La
dislipidemia puede ser causada por
varios factores que van mas alla de la
falta de una dieta saludable o un estilo

SINTOMAS
DE DISLIPIDEMIA

Mo existen sintomas evidentes de
dislipidemia y se requieren andlisis de
sangre para determinar si una perso-
na tiene esta afeccion. Si la dislipide-
mia no se diagnostica ni se trata, pue-
de provocar complicaciones graves,
como enfermedades cardiovasculares,
que pueden ser sintomaticas.

FACTORES
DE RIESGO

Si bien la dislipidemia primaria se
hereda, existen varios factores de
riesgo o comportamientos que
pueden aumentar las posibilidades
de que una persona desarrolle esta
afeccion. Entre los mas prevalentes
tenemos el tabaquismo, la obesidad,
el consumo de alimentos ricos en
grasas saturadas y grasas trans, asi
como el alto consumo de alcohol,

de vida activo. Para este articulo, ana-
lizaremos més de cerca y mas profun-
damente la dislipidemia, sus causas,
sintomas y tratamientos disponibles.

DISLIPIDEMIA: ¢QUE ES?

Como mencionamos brevemente en la
introduccion de este articulo, ser diag-
nosticado con dislipidemia significa
tener niveles no saludables de uno o
mas tipos de lipidos en la sangre. Para
tener una mejor comprensién, es im-
portante proporcionar mas informa-
cion sobre lo que implica esta condi-
cion. La dislipidemia es el desequilibrio

de lipidos como el colesteraol, el coles-
terol de lipoproteinas de baja densidad
(LDL), los triglicéridos y las lipoprotei-
nas de alta densidad (HDL].

También es importante saber qué son
los lipidos para comprender mejor como
su desequilibrio, ya sea organico o inorga-
nico, puede causar dislipidemia. Los lipi-
dos, como el colesteral o los triglicéndos,
se absorben en los intestinos y se trans-
portan por todo el cuerpo a fravés de las
lipoproteinas para obtener energia, produ-
cir esteroides o formar dcidos biliares. Si a
una persona se le diagnostica dislipidemia,
puede deberse a niveles altos de LDL,
también puede significar que sus niveles
de HDL estén por debajo del promedio.

El colesterol LDL se considera el
tipo de colesterol “malo” porque pue-
de acumularse y formar placas en las
paredes de las arterias. Esto puede
conducir a demasiada placa en las
arterias del corazén y puede causar
un ataque al corazén, Por otro lado, el
HDL es el colesterol “bueno” porque
ayuda a eliminar el LDL de la sangre.

Los triglicéridos se almacenan en las
células grasas y provienen de las calo-
rias que no se queman de inmediato.
Si una persona ingiere mas calorias
de las que quema, es posible que sus
niveles de triglicéridos aumenten. Los
niveles altos de LDL y triglicéridos au-
mentan el riesgo de ataque cardiaco
y accidente cerebrovascular, mientras
que los niveles bajos de colesterol
HDL estan relacionados con un mayor
riesgo de enfermedad cardiaca.

*La aufors es cirujano bariatra y directora de LIMARF, Cenlro de Excelencia infernacional para la Obesidad,

que cuenta con programas de nufrcidn, manejo de la dislipidemia y cirugia de pérdida oe peso para fodo fipo de pacientes.
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El ingerir sal puede ser perjudicial, esta comprobado que el exceso
de sodio afecta a la salud, pero, seamos sinceros, muchos pensabamos
quesin la sal, la comida iba a ser insipida pero por suerte, aqui te diremos
* como sustituir la sal de las comidas sin que pierdan sabor..

Eres de las personas que les gusta te-
. R FORMAS DE
comer? ;Le echas sal a la comida aun SUSTITUIR LA SAL
. sin saber si realmente la necesita? Existen diferentes maneras de
y: Consumir mas sal de la recomendada aderezar nuestros platillos sin
tiene efectos daninos en la salud, la necesidad de usar sal. Aqui te
buena noticia es que puedes sustituir- damos algunas opciones:

' A i 6 ) la sin sacrificar el sabor. EL AJO Y LA CEBOLLA
3 : _{ Si bien la sal es vital para el correcto Frescos, cocidos o molidos
v k_ funcionamiento del organismo, siem- M en seco, las especies son
3 - pre y cuando consumamos las canti- excelentes aliados para aderezar

dades recomendadas, excederse es desde un huevo, verduras o ensa-
un factor de riesgo para desarrollar lada hasta un gran trozo de camne.
hipertension arterial, insuficiencia cardiaca € infartos, ac- Por ejemplo, el ajo y la cebolla los
_cidente cerebrovascular (hemorragia), dafo en rifiones que puedes utilizar en seco para sazo-
lleva a insuficiencia renal e incluso la posibilidad de presen- nar carnes, pescados y mariscos,
\ tar cancer gastrico o colorrectal, entre otros. siendo un excelente comodin para
De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), reducir el consumo de sal.
lo recomendado para los adultos es consumir menos de 5 OREGANO
gramos, que equivale a un poco menos que una cuchara de Y TOMILLO

té, de sal al dia, aunque segun estudios, la mayoria de las M El orégano y el tomillo los

personas consumen de 9 a 12 gramos por dia en promedio. puedes anadir a salsas de toma-
La recomendacion de la OMS es consumir sal yodada, es te y luego utilizarlas en pastas o
k decir, enriquecida con yodo, lo cual es esencial para un de- platillos mexicanos, como tostadas
sarrollo sano del cerebro del feto y del nifio pequefio, asi o flautas.
: . como para optimizar las funciones mentales en general. 3 EL CILANTRO
_\1 : Si bien, el cilantro regular-
- M mente se consume fresco
Ex ; £ T : ’ . en preparaciones como ensaladas o
PRODUCTOS CON GRAN CANTIDAD mariscos, también se puede afiadir
DE SODIO en caldos y sopas, dandole ese
w g £ - toque particular,
? % ? i ! Entre los productos que contienen gran cantidad de sodio encontramos: EL ZUMO DE LOS
é B O e Conservas de y papas chips Por otra parte, una vez ciTrRICOS
pescado (una lata e Embutidos hayamos limitado el e e deliencneine
pequena de atin puede o Quesos | consumo de estos o naranja s ideal para a de'rezar
contener hasta 760 mg e Salsas productos, hay que ciertos platillos, como ensaladas,
: p de sodio) e Pizzas y lasanas limitar el consumo ceviches, mariscos, sopas, caldos,
A .‘ s Aperitivos s Croquetas de sal de mesa. entre otros.
S En definitiva, si lo que deseamos es
LO QUE DEBES SABEH“' disminuir el consumo de sal, pode-
& El exceso de sal riesgo de osteoporosis. & Mo se recomienda mos optar por afadirla en cantidad
puede perjudicar o Existen diferentes consumir productos moderada a nuestras cocciones
nuestra salud, sobre formas de aderezar que contengan mas y atrevernos a utilizar esta amplia
todo si padecemos nuestros platos que no de 140 mg de sodio gama de opciones que lejos de
hipertension arterial, conlleven el uso de la sal, por porcion. originar platillos insipidos, segura-
problemas renales o como las especias. mente resaltaran los sabores, solo
es cuestion de atreverse,
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paseo en

bicicleta o
; | verano trae
simplemente sol y muchas
oportunida-

des emocio-
nantes para
salir al aire

pasando unos
. momentos

\ libre y divertir-
tomando el sol, se con la fami-
b . lia v Ic@ ar:ni—
|mp0rtante gos. Si bien

s0s momentos alegres hacen que
a temporada sea especial, toda esa
exposicion al sol puede causar es-
gos en la piel si no se toman las
ecauciones adecuadas.

Ya sea que estés cenando al aire
libre, nadando, sudando en un pa-
seo en bicicleta o simplemente pa-
sando unos momentos tomando el
sol, es importante asegurarte de
cuidar tu cuerpo para que puedas
q disfrutar de esos rayos durante
toda la temporada.

3 ;a '*:::’i"'_: S e

MANTENTE HIDRATADO

Como un aspecto importante de
and. la salud en general, mantenerte
lana ' hidratado también ayuda a man-
a destilada tener el contenido de agua de la

1 piel. Aseglrate de beber mucha
Efg?ig!pgfuggféombm el agua dura_nte el dia, especialmen-
jugo de sandia con avellana y agua. te a medida que aumentan las
Aplica el ténico sobre el r limpio temperaturas y pasas mas tiempo
y déjalo repGsar de'2s uto al aire libre.
antes de enjuagar con agua tibia.
Almacena en el refrigerador en un con-
tenedor hermético hasta por 5 dias.

PROCEDIMIENTO:

En un tazon, mezcla jugo de sandia
(para hidratacion) y pure (para aliviar

i ion). Aplica la mascarilla en
reposar ded0 a 15 minu-
S de enjuagar con agua tibia,

E} SALLUD awroa

REFRESCA
TU ROSTRO

Como una de las partes del cuer-
po que sufre la mayor exposicion
al sol, tu cara es quizas el area
mas importante para cuidar
durante los meses mas soleados.
Un tratamiento facial casero
totalmente natural que puedes
hacer ti mismo ofrece una forma
iluminadora e hidratante de darte
un capriche.

Para un verdadero resplandor
desde la comodidad de tu propia
casa, prueba esta solucién rapida:

» Mezcla 2 cucharadas de yogur
griego (para ayudar a exfoliar y
purificar)

» 1cucharada de jugo de sandia
(para la hidratacion).

PROCEDIMIENTO:

Mezcla y aplica la mascarilla en
rostro y cuello durante 10 minutos,
luego enjuaga y seca la piel.

COMO EXFOLIAR
Y PULIR SU PIEL

Mezcla los siguientes ingredientes:
» 11/2 tazas de azucar blanca

# 1cucharadita de jugo de limén

» 1/4 taza de jugo de sandia,

Si lo deseas, agrega 1 cucharadita
de ralladura de céscara de sandia
micro planeada y 1 cucharada de
aceite de oliva.

Guarda el exfoliante en un recipien-
te hermético hasta por 1semanay,
cuando te banes, frota suavemente
un pufiado de exfoliante sobre la
piel y enjuaga.

Otra forma deliciosa de evitar la
deshidratacién -que conduce a la
pérdida de energia, en casos leves-
es comer frutas y verduras con alto
contenido de agua. Un ejemplo es
la sandia, que tiene un 92% de agua
y ayuda a reponer liguidos.

PRIORIZAR

LA PROTECCION

DE LAPIEL

Ya sea que estés al sol durante unos
minutos o unas pocas horas, es pri-
mordial proteger la piel aplicando
protector solar. En los dias en que
el indice UV es de 3 o mas, los Cen-
tros para el Control y la Prevencion
de Enfermedades recomiendan
aplicar protector solar de espectro
exterior SPF 15 0 mas.

Otra opcidén es usar ropa ligera y
holgada que cubra la mayor par-
te posible del eslizén mientras te
mantienes cémodo en el calor.

TENTODO TU CUERPO

EN MENTE

Si bien es probable que tu cara vea
mucho sol, eso no deberia signifi-
car descuidar el resto del cuerpo.
Este exfoliante corporal suave pue-
de brindarte ese brillo que estas
buscando con un aroma dulce y
afrutado.

FLUENTE: National Watermelon Promotion Board.,
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CONSEJOS

SALUD ACTUAL

; INFANTIL

DULCES

SUENOS

= PULEA SALE! )

stda compro-
bado cientifi-
camente que
los nifos que
duermen bien
durante la no-
che tienen sis-
temas inmu-
nitarios  mas
Sanos y un me-
jor rendimiento académico, compor-
tamiento, memoria y salud mental,
de ahi la importancia de que tengan
una buena higiene del sueno.

La higiene del sueno consiste en to-
das aquellas acciones, habitos y me-
didas necesarias para que la nifia o
nifno duerma el numero de horas que
le corresponde de acuerdo a sus di-
ferentes edades, y que ese suefio sea
de calidad, informd Angélica Maria
Aguilar Ceniceros, médico pediatra
del Hospital General de Mexicali.

Las horas del suenio varian de acuer-
do a la edad; por ejemplo, los recién na-
cidos y hasta los 3 meses de edad duer-
men de 16 a 17 horas por dia. Conforme
van creciendo, las horas del suenio van
disminuyendo, pero promedian entre 10
a 12 horas nocturnas, llegando a dormir
toda la noche después del afo de edad.

UN AMBIENTE ADECUADO

La pediatra Aguilar enfatizé que para
una adecuada higiene del suefio se
recomienda crear en las nifas y los ni-

B|E\IIT} W TUAL

Los especialistas
recomiendan que

|0S nifos no tengan
contacto con un

dispositivo electronico
por lo menos dos horas
antes de irse a dormir

nos practicas que les permitan irse a la
cama a dormir en un ambiente adecua-
do. Dentrode las rutinas recomendadas
esta generar un ambiente de tranquili-
dad y sin ruido para el sueno nocturno,
sobre todo en los primeros meses de
edad, con una habitacion que tenga luz
calida, no luces blancas ni azules.

“Para crear habitos de suerio, en la
noche media hora o una hora antes
de dormir, decirles a las y los nifos
que les vas a contar un cuento, poner
musica agradable, platicar con ellos y
cenar. Asi, empezaran a asociar ese
momento con que después que pase
eso, él o ella tiene que dormir. Pos-
teriormente de contar el cuento, los
cambias de panal, les pones su pija-
ma, los llevas a cepillar sus dientes y
el nifio va aprendiendo por asociacion
que es la hora de dormir’; explico.

Otras formas de generar buena hi-
giene del suefio es dormir a los nifos
limpios, (la hora del bafio es variable),
dormirlos con ropa cémoda, sin za-
patos, ni pantalones de mezclilla, se
deben cambiar con ropa apropiada
para ello, de tela suave, no ajustada,
comentd, evitando tener contacto con
un dispositivo electrénico como celu-
lar, tableta o television, por lo menos
dos horas antes de su hora de sueno.

FUNCION REPARADORA
Cuando no dormimos bien, nos le-
vantamos sin energia, a veces de mal
humor, cansados, distraidos, ja qué
se debe esto? El sueno tiene la fun-
cion de reparacion del organismo de
un ser humano, por eso los infantes al
tener un crecimiento continuo, nece-
sitan tener un sueno que repare todo
lo que han gastado durante el dia.

Definitivamente, si el nifio no des-
canso adecuadamente puede que al
dia siguiente esté irritable, inquieto y
llorén, mientras que el nifio en etapa
escolar puede no tener un adecuado
rendimiento y esto repercutir en su
aprendizaje.

“Es importante que los nifios y las ni-
fias cumplan con sus horas de suefio
con calidad, las horas mas recomenda-
das para ir a dormir siempre son el inicio
de la noche entre 8 9 o 10 a mas tardar,
es lo que se recomienda para que ten-
gan un suenio saludable’ finalizo.

66

Es importante que
los ninos y las ninas
cumplan con sus horas
de sueno con calidad,
las horas mas
recomendadas para
Ir a dormir siempre son
el inicio de la noche
entre 8,9 010 a mas
tardar, es lo que
se recomienda para
que tengan un
sueno saludable

22

PARA CONSIDERAR

A continuacién algunas reco-
mendaciones que ayudaran

a que tu hijo tenga un sueno
reparador.

UNA HORA ANTES DE
DORMIR, dale a tu hijo un baf
caliente y relajante.

ACUESTA a tus hijos con ropa
comoda y apropiada para dormir.
NO PERMITAS quevean TV o
usen el celular al menos dos horas
antes de irse a la cama.
PROCURA QUE EL AMBIEN-
TE sea tranquilo y sin ruido.
MANTEN una rutina diaria, es
decir, procura que se acueste y se
levante a la misma hora.

NO LLENES LA CAMA con
juguetes, esta se hizo para dormir y
no para jugar.

BAJA LA INTENSIDAD de las
luces antes de ir a dormir y, en lo
posible, controla la termperatura en
el hogar,

AN
N
i
- —
\ ot
A~ A
Gl ‘

-—

P

PARA CREAR HABITOS

DE SUENO, EN LA NOCHE MEDIA
HORA O UNA HORA ANTES

DE DORMIR, decirles a las y los nifios
que les vas a contar un cuento, poner musica
agradable, platicar con ellos y cenar. Asi, empezaran
a asociar ese momento con que después
que pase eso, él o ella tiene que dormir

- __‘-_ .
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SALUD

FANA MARIA REYNOSO

cCOMO ANDA TU

[ AS PERSONAS QUE GOZAN DE UNA BUENA SALUD
EMOCIONAL TIENEN EI CONTRO. sobre sus emociones y
comportamiento, son capaces de manejar los desafios de la vida, construyen
relaciones fuertes, y logran recuperarse de las pérdidas y de la adversidad,
ya que todosen algun momento atravesamos por esas situaciones

SALUD
EMOCIONAL?

!

f Saber vivir es
l i
~ hacer lo mejor

. que podemos con

¢ .'r 1 ; y r" f
\ / .fl

a salud emo-
cional es una
de las bases
para lograr
una vida equi-
librada, feliz y
plena.

Es impor-
tante destacar
que la salud

emocional no es equivalente a
sentirse feliz constantemente, ese
podria ser un trastorno psicolé-
gico, ya que en la vida cotidiana
siempre se presentaran dificulta-
des y problemas, la salud emocio-
nal nos permitird afrontarlos ade-
cuadamente.

Las personas que gozan de una

buena salud emocional tienen el
control sobre sus emociones y
comportamiento, son capaces de
manejar los desafios de la vida,
construyen relaciones fuertes, y lo-
gran recuperarse de las pérdidas y
de la adversidad, ya que todos en
algin momento atravesamos por
esas situaciones.

Mejorar la salud emocional pue-
de ser una experiencia gratificante
y muy beneficiosa, en todos los as-
pectos de la vida. Esta se refiere a
la presencia de caracteristicas po-
sitivas, como son una alta autoesti-
ma, la capacidad para lidiar con el
estrés, el amor a la vida, capacidad
para reir y divertirse, flexibilidad
para adaptarse a los cambios.

PON ATENCION

Hay que tomar en cuenta los siguientes puntos:

TUS EMOCIONES Y
B REACCIONES
Observa lo que te pone triste,
frustrado o enojado.

2 EXPRESA TUS SENTI-

1 SER CONSCIENTE DE

MIENTOS DE MANE-
H RA APROPIADA
Informa a las personas cercanas
a ti cuando algo te molesta.
Mantener ocultos los sentimien-
tos de tristeza o enojo aumenta
el estrés.

PIENSA ANTES DE
3 ACTUAR
M Date tiempo para pensar
y estar tranquilo antes de decir

o hacer algo de lo que puedas
arrepentirte.

MANEJA EL ESTRES
Aprende métodos de
M relajacion para lidiar con

el estrés, estos podrian incluir
respiracion profunda, medita-
cion y ejercicio.

QUE TU META SEA

LOGRAR EL EQUILI-
N BRIO

Encuentra un equilibrio saluda-

ble entre el trabajo y el juego,

entre la actividad y el descanso.

Témate tiempo para hacer las
cosas que disfrutas. Concéntra-
te en las cosas positivas en tu
vida.

CUIDA TU SALUD
FISICA
W Haz ejercicio regular-

mente, come comidas saluda-
bles y duerme lo suficiente. No
abuses del alcohol. Evita que
la salud fisica afecte tu salud
emocional.

OTROS

Haz una cita para desa-
yunar o comer fuera con alguna
amistad. Necesitamos conexio-
nes positivas con otras perso-
nas.

ENCUENTRA PRO-
8 POSITO Y SIGNIFICA-

7 RELACIONATE CON
n

B DO DE LA VIDA
Descubre qué es importante
para ti en la vida. Podria tratarse
del trabajo, la familia, una accién
de voluntariado. Dedica tiempo
a hacer lo que le parezca signi-
ficativo.

MANTENTE POSITI-
9%

B Concéntrate en las
cosas buenas de la vida. Perdo-
nate por cometer errores y per-
dona a los demas. Pasa tiempo
con personas sanas y positivas.
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BAJA
HOSPITAL

& MEDICAL CENTER

ICOLOGA CARMEN PAYAN

DIRECTORA GENERAL

DR. MARIO ALMANZA
MEDICO BARIATRA

DR. FRANCISCO CONTRERAS

MEDICO BARIATRA

DR. ERICK CASTELAN
MEDICO BARIATRA

DR. RICARDO BLASS o
MEDICO BARIATRA -

DR. JORGE MAYTORENA
MEDICO BARIATRA

- — =5 g
CIRUGIA BARIATRICA
CIRUJANOS CERTIFICADOS Y MONITOREO DE 1 ANO.
ATENCION PSICOLOGICA Y NUTRICION A NUESTROS PACIENTES.

bajahospital
o bajahospitalmedicalcenter

CONTACTANOS

+1 619 948 2753
+52 664 6810000
bajahospital.mx

CAMBIAN

A SOLO 5 MIN DE LA FRANJA FRONTERISA CON CALIFORNIA.
SERVICIO DE TRASLADOS AEROPUERTO DE SAN DIEGO - TIJUANA,
ATENCION PERSONALIZADA.

HAZ TU CITA
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FREGAESAMDEALRPLAY L

Primera exposicion individual del fotégrafo
mexicano que ine siete anos de trabajo y
33,302 km de recorrido a lo largo, ancho, alto y
profundo de México.
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CABINA DE BRONCEADO _

REMOCION DE TATUAJES i Martes a domingo
El Cubo, Salal
10:00 a 19:00 h

Veon Fo Cultural Fundacion BE

Lou

Este afis apeyamos a ';{r':.!:-.n f{)
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¥ urbanus sunio Mujei fq

WWW HOCEEBLARCABE

CELEBREMOS AL ?ny DE LA CASA,
CON LOS MEJORES PRODUCTOS

Teatro, danza, pintura, ajedrez,
entre otros talleres mas.
Ademas de actividades como cuentacuentos, recorridos

por las exposiciones de arte, el Acuario, peliculas en el
Domo IMAX v espectaculos.

Dirigido a ninas y ninos entre 6y 12 anos, jinscribete ya!
Cupo limitado.

Del 17 de julio

al 11 de agosto, 2023
Lunes a viernes, de 9:00 a 13:30 h
Informes e inscripciones en la Gerencia

de Promocion Escolar:
664 687-9645 al 48 y escolares@cecut.gob.mx

Paseo de |los Héroes 9350, Zona Urbana Rio Tijuana
mexicoescultura.com
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Samn M Zafader o flonety rn i . oy 2
direccionfennerfoods@gmall.com Sarl Tk BUSCA EL SELLD.
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