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n efecto, ya viene la primavera y con ella las alergias; quienes 
son más sensibles a esta época, seguramente presentarán 
estornudos, congestión o secreción nasal, membranas mu-
cosas inflamadas, tos, así como picazón y lagrimeo en los 
ojos. Ante esto, lo mejor es tomar algunas medidas preventi-
vas como: procurar no realizar actividades al aire libre en los 
días secos y con viento, no cortar el césped o estar cerca de 
donde lo realizan, tampoco hacer tareas de jardinería 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 región, por lo tanto se adelantará una 
hora nuestro reloj. Atenta, no vayas a llegar tarde a esta reunión importante. 
Entrando en materia de edición, 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 NUTRICIÓN, el Dr. Víctor A. Quintana nos habla sobre cómo se relacio-

nan los azúcares con la ansiedad. En SALUD EMOCIONAL, nuestra colabo-
radora Adriana Reid, en el marco del mes de la mujer, analiza el refrán “No 
hagas para mañana lo que puedes hacer hoy”.
Esto y mucho más encontrarás en tu revista Salud Actual de Marzo 2024.

YA VIENE LA PRIMAVERA

¡GRACIAS!
POR HACERNOS PARTE DE TU DÍA 

Y PARTE DE TU VIDA
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SALUD POR PARTES OTORRINOLARINGOLOGÍA

POR DR .  ER IK  NARVÁEZ

¿RONCAS MIENTRAS 
DUERMES?¡CUIDADO!

R
oncar es un 
f e n ó m e n o 
normal en 
una persona 
cuando está 
muy cansada; 
cuando respi-
ra, las paredes 
de la garganta 
vibran, provo-

cando el 
sonido de 

los ronquidos, esto sucede tanto en 
adultos como niños. 
La apnea del sueño es una pausa 

en la respiración cuando la perso-
na está dormida, puede durar va-
rios segundos y repetirse en múl-
tiples ocasiones durante la noche, 
esta situación es peligrosa, ya que 
durante esos periodos el cuerpo no 
recibe oxígeno.
La apnea del sueño se ha aso-

ciado a enfermedades del corazón, 
infartos cerebrales, problemas pul-
monares y alteraciones con el cre-
cimiento en los niños, y cada día 
se descubren más consecuencias 
secundarias relacionadas con esta 
condición. 

TIPOS DE APNEA DEL SUEÑO
Existen 2 tipos de apnea del sue-

ño: obstructiva y no obstructiva. 
La apnea del sueño no obstructi-
va es causada por una alteración 
del ritmo de la respiración, este se 
encuentra regulado por el sistema 
nervioso central (en el tallo del ce-
rebro) y se debe a problemas neu-
rológicos.  
La apnea del sueño obstructiva 

es causada por una obstrucción en 
algún punto de la vía respiratoria, 
pueden ser problemas nasales, del 
paladar, crecimiento exagerado de 
las amígdalas o adenoides (seme-
jantes a la amígdalas y se encuen-
tran atrás de la nariz en niños) o  
problemas en la parta de la gargan-

ta (laringe).
La obesidad también estrecha 

la vía  respiratoria y reduce el flu-
jo de aire, en la apnea del sueño 
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 sueño se puede  volver casi in-
soportable, ya que afecta la calidad 
de sueño del acompañante. 
Por lo anterior,   es importan-

te evaluar la vía respiratoria en 
toda persona que tenga un ron-
quido exagerado y pausas en 
la reparación para detectar los 
puntos de obstrucción y poder-
los corregir. 

ALGUNOS CONSEJOS
Como medidas generales se recomienda:
lControl de peso.
lElevar la cabecera para dormir con el objetivo de ayudar al paso de aire 
en la vía respiratoria.
lEvitar fumar o tomar en exceso, ya que los estudios demuestran que 
empeoran la apnea del sueño y el ronquido.
lAcudir a consulta para una adecuada evaluación médica.
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SALUD EMOCIONAL
POR ADRIANA REID

LO QUE PUEDAS 
HACER HOY”

NO DEJES PARA MAÑANA 
“MUJER, 

E
l mes pasado, exploramos el signifi-
cado del amor a ti misma y sugerimos 
que: el amor en su forma más autén-
tica y profunda comienza en nuestro 
interior. Es la desconexión de ese 
amor lo que genera la necesidad de 
buscarlo fuera de nosotros.
El día 8 de este mes de marzo con-

memoramos el Día Internacional de 
la Mujer, fecha emblemática que nos 

invita a reflexionar sobre el camino recorrido y los retos 
aún por superar en la búsqueda de la igualdad de género. 
Recuerda que, el objetivo de estos artículos es acom-

pañar a explorar distintas perspectivas a las de nuestra 
percepción de la realidad a través de reconfigurar el signi-
ficado de las palabras. 

SIEMPRE EN LA LUCHA
Revisemos este refrán: “No dejes para mañana lo 

que puedas hacer hoy.” En este contexto coyun-
tural, adquiere un significado aún más pro-
fundo para las mujeres, quienes histórica-
mente han luchado por el reconocimiento 
de sus derechos y su participación plena 
en la sociedad.
Esta expresión no solo nos llama a la ac-

ción inmediata en nuestras vidas personales 
y profesionales, sino que también nos recuer-
da la importancia de avanzar en la consecución 
de la igualdad de género en todos los ámbitos. Pos-
tergar la igualdad solo acentúa las desigualdades que ya 
existen y nos aleja del objetivo de una sociedad más justa 
y equitativa.

¿DE DÓNDE SURGE ESTA TENDENCIA A POSPO-
NER DECISIONES TRASCENDENTALES?
Relegar nuestras metas puede tener su origen en una 

de las emociones básicas de las que hemos hablado en 
artículos anteriores: El miedo… El miedo paraliza, pero 
veamos por qué... 

De manera instintiva, inmediata y subconsciente, nues-
tro sistema límbico asocia la sensación 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 parálisis. 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 reacción 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 búsqueda de la perfección, el temor al fracaso o sim-

plemente la creencia errónea de tener tiempo ilimitado. 
“No dejes para mañana lo que puedas hacer hoy” nos lle-

va a reflexionar sobre la relevancia de pasar a la acción.
Revisa momentos en los que has aplazado activi-
dades trascendentales y te has privado de opor-
tunidades, generando ansiedad, estrés y una 
sensación 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 día a día.
Recupera tu poder de creer y crear lo que tú 

quieres para ti. Enfrenta tus miedos, pon límites y 
date cuenta de cuán 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, acompáñate y hazte cargo de ti.
Si sientes que luchas con tus emociones, no dudes en 

buscar ayuda profesional. Si deseas explorar más sobre 
este tema, quieres proponer algún refrán o unirte a nuestra 
lista de distribución, escríbenos a info@be2be-coaching.
com con el asunto: “Quiero suscribirme/marzo2024” re-
cibirás un formulario para que compartas tus datos y tus 
preferencias. 

RECONOCE 
EN CADA 

MOMENTO, 
en tu presente, una 
oportunidad para 
avanzar hacia tus 

objetivos y no cargar 
el peso de tareas 

pendientes en tu día a 
día.

CONTACTO
CORREO: 

info@be2be-coaching.com 
 

La autora es maestra en 
Educación con especialidad en 
Ingeniería en Software Humano. 
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CONSEJOS DE SALUD
POR CELEBRANDO LAT INAS MAGAZINE

NO ES NINGÚN 
SECRETO que el 
estrés crónico causa 
estragos en nuestro 
cuerpo, pero aquí 
hay una conexión 
interesante: el estrés 
puede alterar nuestra 
salud intestinal y 

afectar la del cabello.

A 
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 ¿sabías que existe 
una correlación directa entre la salud intesti-
nal y la salud del cabello? Esta guía explorará 
la conexión entre los dos y ofrecerá consejos 
naturales para 
el cuidado del 
cabello para 

promover un intestino sano y unas 
ondas deliciosas.

CONEXIÓN INTESTINO 
– CABELLO
Nuestro cuerpo opera como un 

sistema interconectado, donde 
cada parte influye y es influen-
ciada por otras. Una de las cone-
xiones más intrigantes que ha lla-
mado la atención en los últimos 
años es el vínculo entre nuestra 
salud intestinal y la de nuestro 
cabello. Antes de profundizar en 
los detalles, comprendamos la 
relación fundamental entre estos 
dos aspectos aparentemente no 
relacionados de nuestro cuerpo.
El poderoso microbioma: Nues-

tro intestino no es solo responsa-
ble de la digestión, también es un 
ecosistema bullicioso de billones 
de microorganismos conocidos 
como microbioma. Estos pequeños 
guerreros ayudan en todo, desde 
la digestión hasta las respuestas 
inmunes. Un desequilibrio puede 
provocar inflamación sistémica, un 

culpable silencioso de muchos problemas de salud, incluida la 
caída del cabello.

Alimentando los folículos: Piensa en tus folículos pi-

INTESTINAL

losos como plantas. Necesitan nutrientes específi-
cos para crecer, como biotina, hierro y proteínas. El 
intestino, al ser el sitio principal para la absorción de 
nutrientes, desempeña un papel fundamental para 
garantizar que estas “plantas” obtengan su alimento. 
La absorción de nutrientes puede verse afectada si la 
salud intestinal se ve comprometida, lo que provoca 
raíces pilosas más débiles y, finalmente, su caída.
El triángulo estrés-intestino-pelo: No es ningún se-

creto que el estrés crónico causa estragos en nues-
tro cuerpo, pero aquí hay una conexión interesante: el 
estrés puede alterar nuestra salud intestinal y afectar 
la salud del cabello. Esta conexión se debe al eje intes-
tino-cerebro, una vía de comunicación de doble sen-
tido. Una mente estresada puede provocar problemas 
intestinales, y un intestino incómodo puede enviar se-
ñales de estrés al cerebro, creando un círculo vicioso 
que puede manifestarse en la caída del cabello.

EL CABELLO
REFLEJA 

TU SALUD 
1) ADOPTA PROBIÓTICOS  

Y PREBIÓTICOS

Piensa en los probióticos (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. Además, los prebióticos son alimento 
para estas bacterias amigables. Las verduras 
como el ajo, la cebolla y los espárragos tienen 
un alto contenido de prebióticos y garantizan 
un alto contenido de probióticos.

2) LA HIDRATACIÓN ES CLAVE
El agua no es solo para calmar la 

sed, es vital para la digestión y la 
absorción de nutrientes. Mantenerte hidra-
tada garantiza que los nutrientes esenciales 
lleguen a los folículos pilosos, promoviendo 
la fuerza y el crecimiento.

3) 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.

4) LIMITA EL CONSUMO  
DE AZÚCAR Y LÁCTEOS 
Demasiada azúcar puede causar 

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



Tú o alguno de 
tus familiares 
lleva más de 
10 días con tos 
con flemas per-
sistente, fiebre 
y pérdida de 
peso? ¿Crees 
que es un sim-
ple resfriado 
e s t a c i o n a l ? 

¡Alerta! Pudiera tratarse de tu-
berculosis, una enfermedad in-
fecciosa que es más común de lo 
que 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 vía respiratoria 
y se puede extender a 
otros órganos, por ejem-

plo a los riñones, el cere-
bro, la columna vertebral y la 

piel. El detalle está en que no es 
para nada sencillo su diagnósti-
co porque inicialmente pueden 
presentar síntomas muy ambi-
guos”, explicó el Dr. Érik Narváez, 
otorrinolaringólogo.
A medida que avanza la enfer-

medad, explicó, hablando de la vía 
respiratoria, la persona presenta 
tos con flemas por más de 10 días 
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 días pero 
va disminuyendo conforme pasan 
los días; también puede haber pre-
sencia de tos crónica persistente 
por algún tipo de proceso alérgico, 
por eso es importante acudir con 
un especialista para que dé su diag-
nóstico y tratamiento adecuado.

MUY CONTAGIOSA
El otorrinolaringólogo 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 
porque 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, aseguró, 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 
más infectado aunque aún no 

presente síntomas.
Aclaró que no depende del cli-

ma el aumento de casos de tu-
berculosis, lo que sí es que en 
el noroeste del país hay mucha 
mayor incidencia debido a que 
las condiciones climatológicas 
favorecen, entre otros factores 
que aún 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”, advirtió.

ES CURABLE
La buena noticia es que la tu-

berculosis sí es curable, hay 
tratamientos para esto, son es-
quemas microbianos largos. 
“Actualmente, de manera gra-
tuita la Secretaría 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 más adecuada de pre-

venir la tuberculosis es que ante 
una tos persistente de más de 10 
días debe ser atendida por un mé-
dico, para evitar propagar la enfer-
medad. 
“Este padecimiento es mucho 

más frecuente de lo que pensa-
mos, pero no siempre es tan ob-
vio ni tan sencillo. Hay ocasiones 
que ya les han dado múltiples 
tratamientos y nos les funcionan, 
con mayor razón para pensar en 
tuberculosis”, finalizó el Dr. Nar-
váez.
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PORTADA SALUD
POR MÓNICA MÁRQUEZ

SÍNTOMAS
lTos con flemas que persiste 
más de 10 días 
lFiebre intermitente o 
persistente
lPérdida de peso
lCansancio
lDolor toráxico
lSudoraciones nocturnas
lFatiga
Fuente: OMS

MÁS QUE UNA 
SIMPLE TOS: LA 

TUBERCULOSIS

Cada 24 de marzo se conmemora el DÍA 
MUNDIAL DE LA TUBERCULOSIS, una 
enfermedad infecciosa causada por el bacilo 

tuberculoso, una bacteria que suele afectar a los 
pulmones. Se propaga por el aire cuando una 
persona infectada tose, estornuda o escupe
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NUTRICIÓN
POR DR .  V ICTOR ALEXANDER QUINTANA LÓPEZ
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EL CONSUMO DE 
AZÚCAR 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 
azúcares añadidos y darle 
preferencia al consumo de 
frutas y jugos naturales
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CON LA 
ANSIEDAD?

¿CÓMO SE RELACIONAN 

LOS AZÚCARES 

E
l azúcar es un 
nutriente que 
aporta energía 
(en forma de ca-
lorías) a partir 
de los alimentos 
y bebidas que 
c o n s u m i m o s . 
A c t u a l m e n t e 
este nutriente 

tiene un papel importante en la dieta 
de las sociedades actuales, encon-
trándose 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 
conservación 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 niños.  Por estos problemas 
relacionados es que se debe hacer 
énfasis en los programas de salud 
que promuevan el consumo mode-
rado de azúcar.
 

AZÚCARES NATURALES VS AZÚ-
CARES AÑADIDOS
Es importante distinguir las clasifi-

caciones que se le dan hoy en día a 
los azúcares de acuerdo con la forma 
en la que los consumimos. Una de las 
distinciones más relevantes en lo que 
respecta a la salud, es sobre si se en-
cuentran naturalmente en alimentos 

como frutas, verduras y lácteos, o si 
son azúcares añadidos, es decir, que 
se agregan a los alimentos y bebidas 
durante la fabricación, el procesa-
miento o la preparación. 
En ese sentido, es común encon-

trarnos en el dilema si consumir fru-
tas es “bueno” o “malo” por el conte-
nido de azúcar que estas tienen. Sin 

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

RECOMENDACIONES DEL CON-
SUMO DE AZÚCAR 
Ante el riesgo del consumo de 

azúcares añadidos, la Organización 
Mundial de la Salud recomienda 
que el consumo de azúcares debe 
representar menos del 10% de la 
ingesta calórica total diaria, es de-
cir, de todo lo que se consume en 
un día. 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 azúcares consumi-
dos. La recomendación de consu-
mo de un 5% del consumo total en 
un día, equivale a aproximadamen-

te 25 gramos o lo que sería igual 
a máximo 6 cucharaditas 

al día para un adulto 
con peso corpo-

ral normal. 

De este modo, si se tiene un diag-
nóstico de sobrepeso u obesidad 
es importante acudir con un pro-
fesional de la nutrición para es-
tablecer los límites de consumo 
diario de azúcar.

¿CÓMO SE RELACIONA CON 
MIS NIVELES DE ANSIEDAD?
La ansiedad se manifiesta como 

un estado de ánimo que está orien-
tado al futuro y consiste en una 
compleja respuesta cognitiva, afec-
tiva, fisiológica y de comportamien-
to relacionada con la preparación 
para circunstancias percibidas 

como amenazantes. 
Se habla de ansiedad patológica 

cuando hay una sobreestimación 
de la amenaza percibida o una eva-
luación errónea del peligro de una 
situación que conduce a respuestas 
excesivas e inapropiadas. 
Actualmente, este es uno de los 

trastornos psiquiátricos más comu-
nes, pero se desconoce su verdadera 
prevalencia, ya que muchas personas 
no buscan ayuda o es difícil estable-
cer el diagnóstico. 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. Así mismo, en los 
últimos años algunas investigaciones 
han relacionado algunos aspectos de 
la dieta con los niveles de ansiedad. 
Específicamente, el consumo de ali-

mentos procesados y altos en azúcar 
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 azúcar en sangre, la mala hidrata-
ción, el consumo de alcohol, cafeína y 
fumar pueden precipitar o imitar los 
síntomas de ansiedad.

AZÚCARES AÑADIDOS
En un estudio realizado en Fran-

cia, se comparó el consumo de azú-
car entre personas que tenían ni-
veles altos de ansiedad respecto a 
quienes presentaban niveles bajos 
de ansiedad. Los investigadores en-
contraron que las personas con mu-
cha ansiedad tenían un consumo 
mayor de azúcares añadidos (ga-
lletas, bebidas azucaradas u otros 
productos procesados y consumo 
menor de fruta en comparación con 
las personas con baja ansiedad.
Todo lo anterior refleja cómo el con-

sumo de azúcar 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 
azúcares añadidos y darle preferencia 
al consumo de frutas y jugos natura-
les. Todo esto aunado a actividades de 
relajación como la meditación o la ac-
tividad física de manera regular.  

embargo, el azúcar que contienen 
las frutas se denomina “ fructosa” 
y para la mayoría de las personas, 
consumir azúcares naturales como 
este no está relacionado con efec-
tos negativos para la salud, ya que la 
cantidad de azúcar tiende a ser mo-
desta y está “envasada” con fibra y 

otros nutrientes saludables. 
Por otro lado, el azúcar “añadido” 

en productos si son los que se han 
relacionado con aumento de peso 
corporal y enfermedades crónicas 
(Centers for Disease Control and 
Prevention). Especialmente las bebi-
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  PARA NIÑOS DE TIJUANA EN LA NUEVA GUARIDA  

REGRESÓ LA MEJOR 
ESCUELA DE FUTBOL

XOLOITZCUINTLE
DEL HIPÓDROMO

L
a escuela ofi-
cial de futbol 
para niños 
del Club Ti-
juana Xoloitz-
cuintles de 
Caliente está 
de regreso 
en las nuevas 
y renovadas 

instalaciones de Xolos en la zona 
Hipódromo, las cuales tras su re-
modelación se convirtieron en las 
mejores canchas de Tijuana.
La Guarida Xoloitzcuintle abar-

cará desde la formación de los 
más pequeños que sueñan con 
ser profesionales, los torneos 
empresariales y de convivencia 
entre aficionados, hasta el día 

a día de las fuerzas básicas de los 
Xolos.
La escuela infantil, así como las 

canchas de fútbol 7 y 11 de Xolos 
son las más 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 aún hay lugares dispo-
nibles. Para mayor información de 
costos, categorías y horarios se pue-
de mandar un WhatsApp al número 
664-1070270. Para conocer más 
de los torneos de futbol 7 y em-
presariales, se puede escribir al 
664-1070268.

¡Súmate a la RevoluXión de 
Xolos y vive la experiencia 
como los profesionales en 
la nueva Guarida Xoloitz-
cuintle!

12| MUJER actual




