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MENSAJE EDITORIAL

YAVIENE LA PRIMAVERA

n efecto, ya viene la primavera y con ella las alergias; quienes
son mas sensibles a esta época, seguramente presentaran
estornudos, congestion o secrecién nasal, membranas mu-
cosas inflamadas, tos, asi como picazédn y lagrimeo en los
0jos. Ante esto, lo mejor es tomar algunas medidas preventi-
vas como: procurar no realizar actividades al aire libre en los
dias secos y con viento, no cortar el césped o estar cerca de
donde lo realizan, tampoco hacer tareas de jardineria para
evitar que se levanten alérgenos, solo por mencionarte al-
gunas.

Y siguiendo con las recomendaciones, no olvides que este 10 de marzo se
realiza el cambio de horario en nuestra regién, por lo tanto se adelantard una
hora nuestro reloj. Atenta, no vayas a llegar tarde a esta reunién importante.

Entrando en materia de edicién, te comento que en PORTADA te comparti-
mos la entrevista sobre la tuberculosis, una enfermedad infecciosa causada
por el bacilo tuberculoso, una bacteria que suele afectar principalmente a los
pulmones y se propaga por el aire cuando una persona infectada tose, estor-
nuda o escupe.

En NUTRICION, el Dr. Victor A. Quintana nos habla sobre cémo se relacio-
nan los azlcares con la ansiedad. En SALUD EMOCIONAL, nuestra colabo-
radora Adriana Reid, en el marco del mes de la mujer, analiza el refran “No
hagas para mafana lo que puedes hacer hoy"

Esto y mucho mds encontrards en tu revista Salud Actual de Marzo 2024.
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SALUD P Q R PA RT ES OTORRINOLARINGOLOGIA

POR DR. ERIK NARVAEZ

SRONCAS MIENTRAS
DUERMES?,CUIDADO'

oncar €s un
fendmeno
normal en
una persona
cuando estd
muy cansada;
cuando respi-
ra, las paredes
de la garganta
vibran, provo-

cando el

sonido de
los ronquidos, esto sucede tanto en
adultos como nifos.

La apnea del suefo es una pausa
en la respiracién cuando la perso-
na estd dormida, puede durar va-
rios segundos y repetirse en mul-
tiples ocasiones durante la noche,
esta situacion es peligrosa, ya que
durante esos periodos el cuerpo no
recibe oxigeno.

La apnea del suefo se ha aso-
ciado a enfermedades del corazén,
infartos cerebrales, problemas pul-
monares y alteraciones con el cre-
cimiento en los ninos, y cada dia
se descubren méas consecuencias
secundarias relacionadas con esta
condicion.

ALGUNOS CONSEJOS
Control de peso.

en la via respiratoria.

Como medidas generales se recomienda:
Elevar la cabecera para dormir con el objetivo de ayudar al paso de aire
Evitar fumar o tomar en exceso, ya que los estudios demuestran que

empeoran la apnea del sueio y el ronquido.
Acudir a consulta para una adecuada evaluacién médica.

TIPOS DE APNEA DEL SUENO

Existen 2 tipos de apnea del sue-
no: obstructiva y no obstructiva.
La apnea del suefio no obstructi-
va es causada por una alteracién
del ritmo de la respiracion, este se
encuentra regulado por el sistema
nervioso central (en el tallo del ce-
rebro) y se debe a problemas neu-
rolégicos.

La apnea del suefo obstructiva
es causada por una obstruccion en
algin punto de la via respiratoria,
pueden ser problemas nasales, del
paladar, crecimiento exagerado de
las amigdalas o adenoides (seme-
jantes a la amigdalas y se encuen-
tran atrds de la nariz en nifos) o

problemas en la parta de la gargan-

MARZO 2024 |

ta (laringe).

La obesidad también estrecha
la via respiratoria y reduce el flu-
jo de aire, en la apnea del suefio
obstructiva el esfuerzo para respi-
rar es mucho mayor y el ronquido
se vuelve exagerado, en estas cir-
cunstancias la vida nocturna con
una persona que padece de apnea
del sueno se puede volver casi in-
soportable, ya que afecta la calidad
de sueio del acompanante.

Por lo anterior, es importan-
te evaluar la via respiratoria en
toda persona que tenga un ron-
quido exagerado y pausas en
la reparaciéon para detectar los
puntos de obstruccién y poder-
los corregir.

{
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SALUD EMOCIONAL

POR ADRIANA REID
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RECONOCE
EN CADA

i MOMENTO,

A\ en tu presente, una
(, oportunidad para

y

avanzar hacia tus
objetivos y no cargar
el peso de tareas
_pendientes entu dia a
dia.

X

"MUJER,

NO DEJES PARA MANANA

1O QUE PUEDAS
HACFER HOY”

| mes pasado, exploramos el signifi-
cado del amor a ti misma y sugerimos
que: el amor en su forma mas autén-
tica y profunda comienza en nuestro
interior. Es la desconexién de ese
amor lo que genera la necesidad de
buscarlo fuera de nosotros.

El dia 8 de este mes de marzo con-
memoramos el Dia Internacional de
la Mujer, fecha emblemética que nos

invita a reflexionar sobre el camino recorrido y los retos
aun por superar en la busqueda de la igualdad de género.

Recuerda que, el objetivo de estos articulos es acom-
panar a explorar distintas perspectivas a las de nuestra
percepcion de la realidad a través de reconfigurar el signi-
ficado de las palabras.

SIEMPREEN LALUCHA

Revisemos este refran: “No dejes para manana lo
que puedas hacer hoy" En este contexto coyun-
tural, adquiere un significado adn més pro-
fundo para las mujeres, quienes histérica-
mente han luchado por el reconocimiento
de sus derechos y su participacion plena
en la sociedad.

Esta expresion no solo nos llama a la ac-
cion inmediata en nuestras vidas personales
y profesionales, sino que también nos recuer-
da la importancia de avanzar en la consecucion
de la igualdad de género en todos los dmbitos. Pos-
tergar la igualdad solo acentta las desigualdades que ya
existen y nos aleja del objetivo de una sociedad mas justa
y equitativa.

¢DE DONDE SURGE ESTA TENDENCIA A POSPO-
NER DECISIONES TRASCENDENTALES?

Relegar nuestras metas puede tener su origen en una
de las emociones béasicas de las que hemos hablado en
articulos anteriores: El miedo... El miedo paraliza, pero
veamos por qué...

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com
La autora es maestra en

Educacion con especialidad en
Ingenieria en Software Humano.

De manera instintiva, inmediata y subconsciente, nues-
tro sistema limbico asocia la sensacién de miedo con dos
pensamientos limitantes, por un lado, “no tengo los recur-
sos mentales, materiales, emocionales para resolver lo
que estoy enfrentando’, y por otro, “puedo perder algo que
en realidad me importa.”’

El miedo produce parélisis. Es eso que nos detiene o que
nos lleva de manera inconsciente a posponer decisiones.
Si lo analizamos detenidamente es en realidad un sistema
de reaccién que nos protege de nuestras creencias. A nivel
consciente, sabemos de nuestro potencial y de nuestra ca-
pacidad de contribuir al cambio social, al mismo tiempo so-
mos testigos de la tendencia a posponer tareas o decisiones.

ANALICEMOS ALGUNAS RAZONES:

La busqueda de la perfeccién, el temor al fracaso o sim-
plemente la creencia errénea de tener tiempo ilimitado.
“No dejes para mafiana lo que puedas hacer hoy"” nos lle-

va a reflexionar sobre la relevancia de pasar a la accién.
Revisa momentos en los que has aplazado activi-
dades trascendentales y te has privado de opor-
tunidades, generando ansiedad, estrés y una
sensacién de falta de control sobre tu vida.

Reconoce en cada momento, en tu presente,

una oportunidad para avanzar hacia tus obje-

tivos y no cargar el peso de tareas pendientes
en tu dia a dia.
Recupera tu poder de creer y crear lo que tu
quieres para ti. Enfrenta tus miedos, pon limites y
date cuenta de cuan grande eres. En honor a la lucha
por la igualdad de las mujeres, dedica este mes a reflexio-
nar la mejor forma de estar para ti en todos los momentos
de tu vida, acompanate y hazte cargo de ti.

Si sientes que luchas con tus emociones, no dudes en
buscar ayuda profesional. Si deseas explorar mds sobre
este tema, quieres proponer algun refran o unirte a nuestra
lista de distribucién, escribenos a info@be2be-coaching.
com con el asunto: “Quiero suscribirme/marzo2024" re-
cibirds un formulario para que compartas tus datos y tus
preferencias.
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CONSEJOS DE SALUD

POR CELEBRANDO LATINAS MAGAZINE

1 CABELLO

naturales para
el cuidado del

abello para
promover un intestino sano y unas
ondas deliciosas.

CONEXION INTESTINO
- CABELLO

Nuestro cuerpo opera como un
sistema interconectado, donde
cada parte influye y es influen-
ciada por otras. Una de las cone-
xiones maés intrigantes que ha lla-
mado la atencién en los Ultimos
anos es el vinculo entre nuestra
salud intestinal y la de nuestro
cabello. Antes de profundizar en
los detalles, comprendamos la
relacién fundamental entre estos
dos aspectos aparentemente no
relacionados de nuestro cuerpo.

El poderoso microbioma: Nues-
tro intestino no es solo responsa-
ble de la digestion, también es un
ecosistema bullicioso de billones
de microorganismos conocidos
como microbioma. Estos pequefos
guerreros ayudan en todo, desde
la digestion hasta las respuestas
inmunes. Un desequilibrio puede
provocar inflamacién sistémica, un

caida del cabello.

REFLEJA
TU SALUD

INTESTINAL

menudo se hace referencia al intestino como
el “segundo cerebro” del cuerpo. Es un siste-
ma complejo que es fundamental para nues-
tra salud en general. Pero ¢sabias que existe
una correlacion directa entre la salud intesti-
nal y la salud del cabello? Esta guia explorara
la conexién entre los dos y ofrecera consejos

66

NO ES NINGUN
SECRETO que el
estrés cronico causa
estragos en nuestro
CUEerpo, pero aqui
hay una conexion
interesante: el estres
puede alterar nuestra
salud intestinal y
afectar la del cabello.

79

culpable silencioso de muchos problemas de salud, incluida la

Alimentando los foliculos: Piensa en tus foliculos pi-

losos como plantas. Necesitan nutrientes especifi-
cos para crecer, como biotina, hierro y proteinas. El
intestino, al ser el sitio principal para la absorciéon de
nutrientes, desempeia un papel fundamental para
garantizar que estas “plantas” obtengan su alimento.
La absorcion de nutrientes puede verse afectada sila
salud intestinal se ve comprometida, lo que provoca
raices pilosas mas débiles y, finalmente, su caida.

El tridngulo estrés-intestino-pelo: No es ningun se-
creto que el estrés cronico causa estragos en nues-
tro cuerpo, pero aqui hay una conexién interesante: el
estrés puede alterar nuestra salud intestinal y afectar
la salud del cabello. Esta conexion se debe al eje intes-
tino-cerebro, una via de comunicacién de doble sen-
tido. Una mente estresada puede provocar problemas
intestinales, y un intestino incémodo puede enviar se-
fales de estrés al cerebro, creando un circulo vicioso
que puede manifestarse en la caida del cabello.

ADOPTA PROBIOTICOS
Y PREBIOTICOS

Piensa en los probidticos (que se
encuentran en alimentos como el yogur, el
kéfir y las verduras fermentadas) como los
mejores amigos de tu intestino. Ayudan a
mantener un ambiente armonioso en tu in-
testino. Ademas, los prebidticos son alimento
para estas bacterias amigables. Las verduras
como el ajo, la cebolla y los esparragos tienen
un alto contenido de prebidticos y garantizan
un alto contenido de probidticos.

LA HIDRATACION ES CLAVE
El agua no es solo para calmar la
sed, es vital para la digestién y la
absorcién de nutrientes. Mantenerte hidra-
tada garantiza que los nutrientes esenciales
lleguen a los foliculos pilosos, promoviendo
la fuerza y el crecimiento.

ALIMENTOS INTEGRALES
Los alimentos procesados suelen
contener aditivos y conservantes
que pueden alterar el equilibrio natural del
intestino. Prioriza los alimentos integrales y
ricos en nutrientes que nutran tu intestino y
proporcionen vitaminas y minerales esen-
ciales para la salud del cabello.

LIMITA EL CONSUMO
DE AZUCARY LACTEOS
Demasiada azlcar puede causar

un desequilibrio en el microbioma intestinal,
permitiendo que crezcan bacterias dafinas. De
manera similar, algunas personas pueden de-
sarrollar sensibilidad a los lacteos, lo que puede
provocar inflamacién intestinal. Ambos pueden
afectar indirectamente la salud del cabello.
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PORTADA SALUD

POR MONICA MARQUEZ

i 3

Cada 24 de marzo se conmemora el DIA
MUNDIAL DE LA TUBERCULOSIS, una
enfermedad infecciosa causada por el bacilo
tuberculoso, una bacteria que suele afectar.alos
pulmones. Se propaga por.el aire cuando Un:
persona infectada tose, estornuda o escupe

9
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MAS QUE UNA

SIMPLE 1OS: A
TUBERCULOSIS

‘ Td o alguno de
tus  familiares

lleva mas de
10 dias con tos
con flemas per-
sistente, fiebre
y pérdida de
peso? (Crees
que es un sim-
ple resfriado
estacional?
jAlerta! Pudiera tratarse de tu-
berculosis, una enfermedad in-

fecciosa que es mas comun de lo

gue pensamos.

La tuberculosis es una enfer-
medad infecciosa causada por el
bacilo tuberculoso, una bacteria
que suele afectar a los pulmones.

Se propaga por el aire cuan-

do una persona infectada

tose, estornuda o escupe.

“Esta enfermedad es un

problema serio de salud,

ya que puede afectar a

toda la via respiratoria

y se puede extender a

otros érganos, por ejem-

plo a los rinones, el cere-

bro, la columna vertebral y la

piel. El detalle estd en que no es

para nada sencillo su diagndsti-

co porque inicialmente pueden

presentar sintomas muy ambi-

guos”, explicé el Dr. Erik Narvéez,
otorrinolaringélogo.

A medida que avanza la enfer-
medad, explicé, hablando de la via
respiratoria, la persona presenta
tos con flemas por méas de 10 dias
y puede empezar a presentar fie-
bre y pérdida de peso, entonces es
cuando se puede tener una sos-
pecha elevada de tuberculosis, lo
importante es que no progrese al
grado de que ya hay lesiones de-

masiado obvias y avanzadas.

Es importante aclarar que en mu-
chas ocasiones, a consecuencia de
un resfriado, hay presencia de tos,
esta puede durar hasta 10 dias pero
va disminuyendo conforme pasan
los dias; también puede haber pre-
sencia de tos cronica persistente
por algtn tipo de proceso alérgico,
por eso es importante acudir con
un especialista para que dé su diag-
ndstico y tratamiento adecuado.

SINTOMAS
Tos con flemas que persiste
mas de 10 dias
Fiebre intermitente o
persistente
Pérdida de peso
Cansancio
Dolor toraxico
Sudoraciones nocturnas
Fatiga
Fuente: OMS

MUY CONTAGIOSA

El otorrinolaringdlogo dijo que
en las etapas iniciales de la en-
fermedad es posible que el cua-
dro no sea muy obvio, por ello
hay que interrogar a familiares
porgue muchas veces son conta-
giados por la misma familia o por
personas con las que se convive
en el hogar.

La tuberculosis es muy con-
tagiosa, asegurd, por ello como
parte del plan terapéutico en el
caso de estos pacientes es obli-
gadamente estudiar a los familia-
res o personas con las que convi-
van en la misma casa, porque es
muy probable que haya alguien
mas infectado aunque adn no

presente sintomas.

Aclaré que no depende del cli-
ma el aumento de casos de tu-
berculosis, lo que si es que en
el noroeste del pais hay mucha
mayor incidencia debido a que
las condiciones climatoldgicas
favorecen, entre otros factores
que aun se estudian.

“Hay pacientes que tienen sema-
nas o meses con tos persistente y
no mejora 'y no mejora y postergan
la visita al médico tomando reme-
dios o jarabes, y empeoran al gra-
do de tener lesiones pulmonares,
dejando problemas de salud per-
manentes; al mismo tiempo que
en el proceso contagian a otros
miembros de la casa’, advirtid.

ES CURABLE

La buena noticia es que la tu-
berculosis si es curable, hay
tratamientos para esto, son es-
gquemas microbianos largos.
“Actualmente, de manera gra-
tuita la Secretaria de Salud y el
IMSS proporcionan el tratamien-
to y llevan un seguimiento para
asegurarse que el paciente cum-
pla con el tratamiento”.

La manera mas adecuada de pre-
venir la tuberculosis es que ante
una tos persistente de mas de 10
dias debe ser atendida por un mé-
dico, para evitar propagar la enfer-
medad.

“Este padecimiento es mucho
mas frecuente de lo que pensa-
mos, pero no siempre es tan ob-
vio ni tan sencillo. Hay ocasiones
que ya les han dado multiples
tratamientos y nos les funcionan,
con mayor razén para pensar en
tuberculosis’, finaliz6 el Dr. Nar-
vaez.

MARZO 2024 | www.revistamujeractual.com | 9



NUTRICION

POR DR. VICTOR ALEXANDER QUINTANA LOPEZ

cCOMO SE RETACIONAN

LOS AZUCA

CON A

| azlcar es un
nutriente que
aporta energia
(en forma de ca-
lorias) a partir
de los alimentos
y bebidas que
consumimos.
Actualmente
este nutriente
tiene un papel importante en la dieta
de las sociedades actuales, encon-
trdndose en aproximadamente el 75
% de los alimentos envasados.

Este nutriente es reconocido por
su sabor, sus propiedades edulco-
rantes especiales y su papel en la
conservaciéon de los alimentos. Sin
embargo, hay que resaltar que su
alto consumo se ha relacionado con
enfermedades no transmisibles y
muchos problemas de salud, como
alto riesgo de caries dental, sobre-
peso y trastornos del neurodesarro-
llo en los niflos. Por estos problemas
relacionados es que se debe hacer
énfasis en los programas de salud
que promuevan el consumo mode-
rado de azlcar.

AZl'ICARE_S NATURALES VS AZU-
CARES ANADIDOS

Es importante distinguir las clasifi-
caciones que se le dan hoy en dia a
los azlcares de acuerdo con la forma
en la que los consumimos. Una de las
distinciones mas relevantes en lo que
respecta a la salud, es sobre si se en-
cuentran naturalmente en alimentos

10| MUJER Acrunr

66

EL CONSUMO DE
AZUCAR puede ser
un predisponente para

elevar la ansiedad en las

&
personas, por lo que se debe *

comenzar a trabajar en una
Ingesta moderada de este
nutriente principalmente de
azucares afadidos y darle
preferencia al consumo de
frutas y jugos naturales

79

como frutas, verduras y lacteos, o si
son azlcares anadidos, es decir, que
se agregan a los alimentos y bebidas
durante la fabricacién, el procesa-
miento o la preparacion.

En ese sentido, es comin encon-
trarnos en el dilema si consumir fru-
tas es “bueno” o “malo” por el conte-
nido de azlcar que estas tienen. Sin

RES
ANSIEDAD?

| —

embargo, el azlcar que contienen
las frutas se denomina “fructosa”
y para la mayoria de las personas,
consumir azlcares naturales como
este no esta relacionado con efec-
tos negativos para la salud, ya que la
cantidad de azucar tiende a ser mo-
desta y estad “envasada” con fibra y

CONTACTO
CORREO: CORREO:
vquintana@uabc.edu.mx

El autor es profesor investigador
de la Facultad de Medicina Mexi-
cali de la Universidad Auténoma
de Baja California

/
\\-———

otros nutrientes saludables.

Por otro lado, el azlcar “afadido”
en productos si son los que se han
relacionado con aumento de peso
corporal y enfermedades crénicas
(Centers for Disease Control and
Prevention). Especialmente las bebi-

das azucaradas son la mayor fuente
de azucares afnadidos en la dieta,
seguidas de los dulces y otros pro-
ductos como galletas o pan.

RECOMENDACIONES DEL CON-
SUMO DEAZUCAR

Ante el riesgo del consumo de
azlcares afnadidos, la Organizacién
Mundial de la Salud recomienda
qgue el consumo de azlcares debe
representar menos del 10% de la
ingesta caldrica total diaria, es de-
cir, de todo lo que se consume en
un dia. Sin embargo, también hace
énfasis en que si el consumo se re-
duce a menos del 5% se pueden
obtener beneficios adicionales en
la salud.

Estas recomendaciones se aplican
para el total de azlcares consumi-
dos. La recomendacién de consu-
mo de un 5% del consumo total en
un dia, equivale a aproximadamen-

te 25 gramos o lo que seria igual
a maximo 6 cucharaditas
al dia para un adulto
con peso corpo-
ral normal.

De este modo, si se tiene un diag-

néstico de sobrepeso u obesidad
es importante acudir con un pro-
fesional de la nutricién para es-
tablecer los limites de consumo
diario de azlcar.

¢COMO SE RELACIONA CON
MIS NIVELES DE ANSIEDAD?

La ansiedad se manifiesta como
un estado de animo que esta orien-
tado al futuro y consiste en una
compleja respuesta cognitiva, afec-
tiva, fisiolégica y de comportamien-
to relacionada con la preparacién
para circunstancias percibidas

como amenazantes.

Se habla de ansiedad patoldgica
cuando hay una sobreestimacion
de la amenaza percibida o una eva-
luacién errénea del peligro de una
situacién que conduce a respuestas
excesivas e inapropiadas.

Actualmente, este es uno de los
trastornos psiquidtricos mds comu-
nes, pero se desconoce su verdadera
prevalencia, ya que muchas personas
no buscan ayuda o es dificil estable-
cer el diagnéstico. Sin embargo, se
han establecido algunos factores que
pueden predisponer a padecer ma-
yores niveles de ansiedad.

Entre los factores relacionados con
mayores niveles de ansiedad se en-
cuentra el uso de medicamentos, abu-
so de sustancias, experiencias de la
infancia, entre otros. Asi mismo, en los
ultimos afos algunas investigaciones
han relacionado algunos aspectos de
la dieta con los niveles de ansiedad.

Especificamente, el consumo de ali-
mentos procesados y altos en azlcar
se relaciona con un mayor cambio en
los niveles de glucosa en sangre, por
lo que puede generar un mayor nivel
de ansiedad. Los niveles bajos o altos
de azlcar en sangre, la mala hidrata-
cion, el consumo de alcohol, cafeinay
fumar pueden precipitar o imitar los
sintomas de ansiedad.

AZUCARES ANADIDOS

En un estudio realizado en Fran-
cia, se comparé el consumo de azu-
car entre personas que tenian ni-
veles altos de ansiedad respecto a
quienes presentaban niveles bajos
de ansiedad. Los investigadores en-
contraron que las personas con mu-
cha ansiedad tenian un consumo
mayor de azlcares afadidos (ga-
lletas, bebidas azucaradas u otros
productos procesados y consumo
menor de fruta en comparacién con
las personas con baja ansiedad.

Todo lo anterior refleja como el con-
sumo de azlcar puede ser un predis-
ponente para elevar la ansiedad en las
personas, por lo que se debe comen-
zar a trabajar en una ingesta modera-
da de este nutriente principalmente de
azUcares anadidos y darle preferencia
al consumo de frutas y jugos natura-
les. Todo esto aunado a actividades de
relajacién como la meditacién o la ac-
tividad fisica de manera regular.
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DEPORITES

REGRESO LA MEJOR
ESCUELA DE FUTBOIL

PARA NINOS DE TIJUANA EN LA NUEVA GUARIDA

XOLOITZCUINTLE

DEL HIPODROMO

a escuela ofi-
cial de futbol
para ninos
del Club Ti-
juana Xoloitz-
cuintles  de
Caliente esta
de  regreso
en las nuevas
y renovadas
instalaciones de Xolos en la zona
Hipddromo, las cuales tras su re-
modelacién se convirtieron en las
mejores canchas de Tijuana.

La Guarida Xoloitzcuintle abar-
card desde la formacién de los
mas pequenos que suenan con
ser profesionales, los torneos
empresariales y de convivencia
entre aficionados, hasta el dia

a dia de las fuerzas basicas de los
Xolos.

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

& & ;

frontera.

Las inscripciones para la escue-
la oficial de futbol de Xolos siguen
vigentes y auln hay lugares dispo-
nibles. Para mayor informacién de
costos, categorias y horarios se pue-
de mandar un WhatsApp al ndimero
664-1070270. Para conocer mas
de los torneos de futbol 7 y em-

presariales, se puede escribir al
664-1070268.

iSumate a la RevoluXién de

Xolos y vive la experiencia

como los profesionales en

la nueva Guarida Xoloitz-
cuintle!

INFO: XOLOS.COM.MX
O @ cuaribaxoLoITZCUINTLE

HIPODROMO

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

ARION

OLOITZCUINTLE

| laguarida@xolos.com.

<

mx



tv azteca
baja california

FRONTERA

vty Sold

Reallza una compra mayor de $1600mn que
incluya un pruducto de las marcas participantes.
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CONSULTA PRODUCTOS PARTICIPANTES: WWW.ELFLORIDO.COM.MX/PROMOCIONES
1.EL CONSUMIDOR DEBERA SER MAYOR DE 18 ANOS 2.PUERTAS ABREN A LAS 1:00PM 3. LUGARES NO ASIGNADOS 4.CUPO LIMITADO 5.NOS RESERVAMOS EL DERECHO DE ADMISION




