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Editorial

"Bienestar sin prisas: El valor de detenerse”

En un mundo que corre sin pausa, detenernos se
ha vuelto una accién casi revolucionaria. EI mes
de agosto nos invita a respirar, a mirar hacia
adentro y reconectar con lo esencial: nuestra
salud fisica, emocional y espiritual.

En este segundo numero de Multimédica PYS Tu
Guia de Salud y Bienestar, queremos recordarte
gue el bienestar no se encuentra en el exceso de
esfuerzo, sino en el equilibrio. En la pausa
consciente. En elegir mejor. En cuidarnos sin
castigo y sanar sin prisa.

Desde nuevas perspectivas de autocuidado hasta
herramientas para acompafar el regreso a la
rutina escolar y laboral con mas claridad, esta
edicion ha sido pensada para acompanarte en
este momento del aflo donde la energia pide
transicion, orden y también ternura.

Gracias por acompafarnos. Seguimos creciendo
contigo.

— Equipo MultimédicaPYSs
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¢Por qué nos cuesta tanto mantener la calma?

Vivimos en una época donde todo parece ir demasiado rapido: las
notificaciones no paran, los horarios se saturan y las exigencias tanto
personales como laborales se acumulan sin darnos respiro. La
sobreinformacion, el ritmo acelerado de la vida cotidiana y la presion por
cumplir con estédndares sociales muchas veces inalcanzables, generan
un caldo de cultivo perfecto para el estrés crénico, la ansiedad y el
agotamiento emocional.

La mente, sobreestimulada y sin pausas, comienza a mostrar signos de
fatiga: dificultades para concentrarse, irritabilidad, trastornos del
sueno, e incluso problemas fisicos que reflejan un desequilibrio
emocional.

Sin embargo, mantener la calma no es una utopia ni una meta lejana.
Existen herramientas sencillas, accesibles y sostenibles que cualquier
persona puede incorporar en su rutina diaria para recuperar el equilibrio
y vivir con mayor bienestar mental. En este articulo te compartimos
algunas de ellas.

¢Qué es el bienestar mental?

El bienestar mental es un estado de equilibrio psicolégico y emocional
que permite a una persona desenvolverse de forma funcional en su vida
diaria, afrontar los desafios con resiliencia y establecer relaciones
saludables consigo misma y con los demds. No se trata de estar feliz
todo el tiempo, sino de contar con recursos internos suficientes para
manejar el estrés, las emociones negativas y los cambios de la vida sin
perder estabilidad.

Este bienestar influye directamente en la calidad de vida, ya que
impacta en la toma de decisiones, la productividad, la forma en que se
viven las relaciones personales y el rendimiento en el trabajo o estudio.
Una mente en equilibrio mejora también la salud fisica, pues muchas
enfermedades tienen componentes emocionales que pueden prevenirse
o reducirse al atender nuestro mundo interior.

Incorporar el cuidado de la salud mental como parte del autocuidado
integral no es un lujo, sino una necesidad. Asi como buscamos una
alimentacién saludable o ejercitarnos para sentirnos bien fisicamente,
también es vital cuidar nuestros pensamientos, emociones y reacciones
para cultivar una vida mas plena y consciente.




Mindfulness: Estar presente para estar bien

El mindfulness, o atencién plena, es una practica basada en entrenar la mente para estar presente en el aqui y el
ahora, sin juzgar lo que sucede interna o externamente. Es decir, es observar lo que sentimos, pensamos o
percibimos sin intentar cambiarlo, solo aceptarlo y comprenderlo. Aunque tiene raices en tradiciones milenarias,
hoy en dia se ha integrado como una herramienta respaldada por la ciencia para mejorar la salud mental y
emocional.

Diversos estudios han demostrado que practicar mindfulness reduce la ansiedad, mejora la calidad del suefo,
favorece la concentracion, regula el estado de animo y fortalece la resiliencia emocional. Es una forma sencilla y
poderosa de reconectar con uno mismo en medio del caos cotidiano.

Algunos ejercicios simples para comenzar:

« Respiracion consciente: Dedica unos minutos a inhalar y exhalar lentamente, enfocandote solo en tu
respiracion. Si tu mente se distrae, simplemente vuelve a la respiracion.

o Escaneo corporal: Recorre mentalmente tu cuerpo desde los pies hasta la cabeza, notando las sensaciones
sin juzgar. Ideal para relajarte antes de dormir.

« “1 minuto de pausa”: En cualquier momento del dia, detente por un minuto. Respira, escucha tu entorno y
observa cémo te sientes.

Tips para no abrumarse:

Comienza con 2 a 5 minutos al dia. No necesitas un lugar especial, solo la intencién de estar presente. Puedes
hacerlo al despertar, en el transporte, en una pausa laboral o antes de dormir. La constancia vale mas que la
duracion.

Estrategias sencillas de autocuidado emocional

Cuidar la salud mental no siempre requiere grandes inversiones de tiempo o dinero. A menudo, las acciones mas
simples y constantes tienen el mayor impacto. El autocuidado emocional comienza con tomar decisiones
conscientes que favorezcan el equilibrio y la tranquilidad.

Algunas rutinas basicas pero poderosas incluyen:

« Dormir bien: El descanso es la base de una mente sana. Dormir entre 7 y 9 horas por noche mejora el estado
de dnimo, la memoria y la capacidad de manejar el estrés.

¢ Alimentacion balanceada: Lo que comes influye en cémo te sientes. Una dieta rica en frutas, verduras, grasas
saludables y proteinas ayuda a mantener estables los niveles de energia y animo.

o Limitar la exposicion a noticias y pantallas: El exceso de informacion, especialmente negativa, genera
ansiedad. Es recomendable establecer horarios para revisar noticias y evitar el uso de dispositivos antes de
dormir.

« Tiempo de calidad sin dispositivos: Establece momentos en tu dia para estar sin celular, TV o computadora.
Puedes aprovechar para leer, caminar, escribir o simplemente descansar la mente.

o Conexion social positiva: Pasar tiempo con personas que te escuchan y aportan buena energia fortalece la
salud emocional. A veces, una buena conversacion es mas efectiva que cualquier terapia.

Una recomendacién util es crear tu "kit de primeros auxilios emocionales", un conjunto de recursos personales
para cuando te sientas abrumado. Puede incluir: musica que te relaje, frases motivadoras, fotos que te hagan
sonreir, ejercicios de respiracion, una lista de personas a quienes puedes llamar o una libreta para desahogar tus
pensamientos. Tenerlo a la mano te recordard que siempre hay formas de reconectar contigo mismo.

¢Qué hacer cuando la ansiedad se sale de control?

Aunque todos sentimos ansiedad en algun momento, hay sefales que indican que esta emocién ha dejado de ser
una respuesta temporal y se ha convertido en un obstaculo para nuestra vida diaria. Si experimentas dificultad
para dormir, pensamientos constantes que no puedes detener, irritabilidad frecuente, ataques de pénico o
aislamiento social, es momento de prestar atencién y actuar.

Pedir ayuda no es seial de debilidad, sino un acto valiente de autocuidado. Asi como acudimos al médico por un

malestar fisico, también debemos hacerlo cuando algo no anda bien emocionalmente. Reconocer que no podemos

con todo solos es el primer paso hacia la recuperacion.

Buscar apoyo profesional es una inversion en tu salud y en tu futuro. Nadie deberia enfrentar sus tormentas

internas sin herramientas ni acompanamiento.

Elegir la calma como habito diario

En un mundo que no se detiene, elegir la calma puede parecer un lujo... pero en realidad es una necesidad. No se

trata de cambiarlo todo de un dia para otro, sino de comenzar con una sola accién consciente: una respiracion
profunda, una pausa para agradecer, o una noche de descanso reparador.

Cada pequena decision a favor de tu bienestar mental suma, y con el tiempo se convierte en un hébito poderoso
que transforma tu vida desde dentro.

Empieza hoy. Tu mente te lo agradecera.

"Cuidar tu mente es el primer paso para cuidar tu mundo."”



5 Habitos mentales positivos
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“Hoy me doy permiso de respirar y estar presente.”
Repitelo 3 veces al iniciar tu dia. Ayuda a com ctar cuerpoy




Rutina corta de 5 minutos
diarios para iniciar

Q Minuto 1:

Siéntate comodamente, cierra los ojos y respira
profundo.

Q Minuto 2:

Escanea tu cuerpo de pies a cabeza, sin
juzgar.

Q Minuto 3:

Piensa en una sola cosa que te haga sentir
bien.

& Minuto 4:

Lleva tu atencién a un sonido a tu alrededor
y obsérvalo.

& Minuto 5:

Abre los ojos lentamente y sonrie.
Ahora si: empieza tu dia contigo en el centro.
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Este articulo fue elaborado por el equipo editorial de MultimédicaPYS con apoyo de tecnologias de
redaccion asistida por inteligencia artificial, bajo la supervision y validacion de la direccion editorial. La
informacion es de caracter divulgativo y no sustituye el consejo de un profesional en el area.
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"EL PODER DEL BIENESTAR EN LA VIDA DE UNA
ARTISTA: CONVERSANDO CON CLAUDIA VEGA"

Introduccioén:

DR. LEOBARDO RAMIREZ PAZ

En un mundo donde la imagen y el ritmo acelerado marcan la vida publica de muchos,
encontrar momentos de pausa, equilibrio y conexion auténtica con uno mismo se vuelve un
verdadero acto de valentia. En esta edicion, conversamos con Claudia Vega, actriz mexicana,
mujer apasionada por el arte y comprometida con su bienestar fisico, emocional y espiritual.
Mas alla de los reflectores, Claudia ha encontrado en el autocuidado una forma de
reconectar con su esenciay llevar una vida mas plena. Nos comparte su vision sobre lo que
significa sentirse bien desde adentro, como cuida su salud mental y qué habitos ha

transformado en pilares de su dia a dia.

Claudia, gracias por estar con nosotros. Cuéntanos...

Pl. (Quién es Claudia Vega mas adalla de los
escenarios? Cuéntanos un poco sobre ti.

R: Hoy me r Zco una que ha
atravesado diversos procesos de evolucién personal.
No todos han sido faciles, ni divertidos. Desde mi
infanciaq, p do por la adol icia y ahora en esta
etapa de madurez, la vida me ha presentado retos

nada sencillos, incluso duros en ocasiones. Pero

también creo que han sido aprendizajes inteligentes
que me han formado. Cada experiencia me ha hecho
crecer, me ha dado perspectiva... y aunque todavia
hay camino por recorrer, me gusta pensar que mi
historia sigue escribiéndose con mas fuerza que
nunca.

P2. ;Cémo equilibras tu vida profesional como actriz
con tu bienestar personal?

R: Desde mi forma muy personal de ver la vida, creo
que ambas dimensiones —la personal y la profesional—
estan en constante interaccién. Mi carrera ha logrado
tener equilibrio precisamente gracias a lo que soy
como persona. Para mi no existe una linea que las

separe claramente; al contrario, creo que se
complementan todo el tiempo. Mis emociones, mi
forma de pensar y de sentir nutren mi creatividad, ya

sea para dar vida a un personaje, emprender un nuevo
proyecto o simplemente afrontar el dia a dia. Siempre
parte primero de Claudia como ser humano, de lo que
vibra en mi, y eso es lo que termina reflejandose en mi
trabajo. Asi que si, definitivamente, ambas caminan dei
la mano.
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P3. ;Cudles son los mayores desafios de mantener un
ludable en el do del espectaculo?

R: Creo firmemente que la vida, en cualquier ambito,

estilo de vida

esta llena de desafios, y el espectaculo no es la

pcién. Si alguien te dijo que todo seria facil, te
vendieron una idea equivocada. Pero también sé que
la vida —llamale Dios, universo, energia, como ti

prefieras— jamés te pone una prueba que no seas
capaz de superar.

El reto esta en tener muy claro quién eres, en creer
profundamente en ti mismo y en tener bien definido tu
objetivo. Porque si, habra momentos de
vulnerabilidad, de cansancio, de duda... pero si tu
meta esta bien cimentada, si es algo que te emociona
y te mueve desde dentro, esa vision te sostendra en
los dias dificiles.

El estilo de vida saludable comienza por esa claridad
interna. Si sabes hacia dénde vas, tendras la fuerza
para seguir adelante, sin importar el tipo de desafio
que se presente.

P4. ;Cémo impacté la pandemia en tu rutina de
bienestar fisico y mental?

R: Creo firmemente que la pandemia nos sacudié a
todos, a nivel global. Fue una experiencia que nos
enfrenté, sin aviso, a la fragilidad de la vida. Yo
misma me vi en una situacién limite, donde sentia que
estaba debatiéndome entre la vida y la muerte. Mis

pensamientos y iones gritaban: “Quiero seguir
aqui”, pero mis niveles de oxigenacién decian otra
cosa.

Recuerdo que cuando me dijeron: “Puedes ir al
hospital o quedarte en casa”, supe que, si elegia el
hospital, quiza no regresaria. Opté por quedarme en
casa y, desde ahi, comencé un viaje de reflexion y
humildad.

Soy una mujer que cree profundamente en la vida

mas alla de la muerte, asi que traté de aceptar
cualquier desenlace con serenidad. Pero también
pedi... pedi una oportunidad. Y se me concedié. Esa
experiencia transformé mi visién: ahora veo la vida
as amabilidad, con més gratitud.

ndemia me ensefié a valorar cada instante, a
ilde ante la existencia y a entender que no hay
los ciclos de la vida: nacer, desarrollarnos y
. Solo queda vivir con conciencia y plenitud
ntras estemos aqui.
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P5. ;Qué practicas de autocuidado has incorporado
recientemente y por qué?

R: Sin duda alguna, he descubierto que el mejor
alimento que puedo darle a Claudia es mantener
pensamientos sanos y conscientes. Creo que los seres
humanos libramos una batalla constante en nuestra
mente, sobre todo cuando atravesamos alguna

adversidad

—ya , incluso sin que haya una razén
aparente, nos inclinamos a pensar lo peor.

Hoy me esfuerzo cada dia por redirigir mis
pensamientos. Sé que mis neuronas trabajan segtin lo
que decido alimentarles, y por eso cuido lo que
pienso. Antes, cuando era mas joven, permitia que las
emociones negativas tomaran el control. Ahora
r co que seres humanos fragiles por

naturaleza, y que aceptar esa vulnerabilidad es el

primer paso para sanar.

Cuando identifico que algo me esta desequilibrando,

me detengo, respiro, me reconecto con mis objetivos y

me pongo en accién. Eso me permite retomar el

rumbo.

También cuido mi cuerpo: tengo una alimentacién

muy balunceudc —me encantan las verduras, como
> con fr icia— y hago ejercicio todos los

dlus Me levanto a caminar y, en mis clases, siempre
incluyo rutinas de baile para motivar también a mis
alumnos. El movimiento es vital. El ejercicio oxigena el

cerebro y hace que las ideas fluyan con mas claridad.
tdad

Ese es mi ritual cotidi de aut
P6. Como figura publi
las expectativas del medio artistico?

R: En este medio, uno tiene que aprender a

, ¢cémo jas el estrés y

administrar muy bien su tiempo. Es muy facil caer en
el entusiasmo de querer hacerlo todo, sobre todo
cuando estés llena de proyectos y propuestas. Pero
cuidado: si abarcas demasiado, corres el riesgo de
no rendir igual y de perder calidad.

Yo prefiero enfocarme en aquello que realmente
puedo abrazar, en lo que sé que puedo trabajar con
compromiso y dedicacién, intentando siempre la
excelencia. No me interesa correr de un lado a otro

h d:

1do las a , porque eso no me hace

sentir realizada ni feliz.

Soy muy administrada con mi agenda: organizo con
precision mis horarios de trabajo, mis citas, mis
espacios de descanso, mis momentos de
alimentacién e, incluso, mis tiempos para
desconectar. Es una rutina que me permite evitar el
estrés y mantener el equilibrio.

Creo firmemente que tener orden y claridad en lo que
haces es una de las mejores herramientas para
sobrellevar las exigencias del medio artistico —y de la
vida misma— sin perder tu bienestar.




P7. ;Hay algun ritual o habito diario que consideres fundamental para tu equilibrio emocional?
R: Sin duda, mi ritual méas importante es conversar con Dios. Es una préctica que me llena profundamente y
que se ha vuelto esencial en mi vida. Me encomiendo a El en diferentes momentos del dia: por las mafianas

d 1 bat
go a tr j

al despertar, , mientras conduzco, cuando llego a casa, antes de dormir... Siempre
estoy en un didlogo constante, agradeciéndole y confiando mi vida en sus manos.

Siento una gratitud absoluta por todo lo que tengo y por cada experiencia que vivo. Me guia saber lo que
esta bien, lo que esta mal, y tengo la instruccion interior para reconocerlo. Esta conexion espiritual me ha
dado fuerza, direccién y mucha paz. Para mi, mantener ese vinculo es fundamental para sostenerme

en Imente, esp te en los tos mas desafiantes.

b 1 encontrar el balance entre la carrera

P8. ;Qué mensaje le darias a las
profesional y el bienestar personal?

jeres que, ta,
R: Creo firmemente que el equilibrio nace de tener un objetivo claro, bien cimentado en la mente y en el
corazén. Esa meta debe ser algo que realmente te apasione, que te haga vibrar de felicidad, que te enamore
profundamente. Solo asi podras sostenerte con fuerza en el camino, porque —y esto es importante decirlo—
no siempre sera facil.

Perseguir tus suefios no es un paseo por Disneylandia. Es un recorrido con retos, con tos de
y fragilidad. Pero si tu propésito esta arraigado en tu ser, si lo tienes bien definido, entonces sera tu motor

incluso en los dias dificiles.
A mi me funciona repetirme una frase: “iPonte en accién!”
Actuar, moverse, no quedarse quieta cuando las dudas te visiten. Cree en ti, ten fe, y apasiénate de lo que

haces. Cuando no estas alineada con lo que amas, pierdes el equilibrio... y con él, la paz.

P9. ;Qué papel juega la alimentacién en tu vida diaria? ;Sigues algun tipo de dieta especial?
R: Siempre he creido que la frase “somos lo que comemos” tiene mucho de cierto. Por eso procuro cuidar mi

alimentacién con cor , eligiendo lo que me nutre y me hace sentir bien. Como ya mencioné antes, trato
hohid

de reducir el cor de carl atos y aziicares, no porque me prive, sino porque aprendi a moderarlos.
li tos pre dos. Sin embargo,

ni me castigo por disfrutar. Me doy permiso, por ejemplo, un dia del fin de

Soy bastante disciplinada durante la semana: evito dulces, harinas y
h H d

tamp vivo
semana —sabado o domingo— para saborear un antojo: un chocolate, una pasta, un pan... y lo disfruto
plenamente, sin culpa.

Luego, simplemente retomo mi rutina saludable. Esa es la clave: tener equilibrio, sin extremos, sin angustia.
Comer bien, para mi, es una forma mas de honrar mi cuerpo y mi bienestar.
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P10. ;Tienes alguna rutina de ejercicios que consideres esencial
para mantener tu energia y vitalidad?

R: Definitivamente si. El movimiento es parte de mi vida y lo
considero esencial para mantenerme activa, enfocada y con
buena energia. No tengo una rutina rigida o complicada; mas bien,
me gusta comenzar el dia con una caminata consciente. Es un
espacio para mover mi cuerpo, respirar profundo y agradecer.
Ademas, doy cl de actuacién y expresién corporal,
constantemente integro ejercicios de baile y estiramientos que me

ayudan a mantenerme flexible —fisica y emocionalmente. Creo
que cuando el cuerpo se activa, también lo hace la mente. Te
itos fluyen con mayor claridad, y tu actitud

oxi y tus

9 P

cambia por completo.

No se trata de tener el cuerpo perfecto, sino de sentirme fuerte,
agil, viva. El ejercicio, para mi, es una forma de conectar conmigo
misma y recordarme que estoy aqui, que sigo en movimiento... y
eso me llena de vida.

Pll. ;Cudles son tus secretos de belleza que siempre llevas
contigo?

R: Para mi, la belleza verdadera empieza desde dentro. No es una
frase hecha, es una forma de vivir. Lo primero que cuido es mi
mente y mis pensamientos. Me esfuerzo cada dia por estar en paz,
por no quedarme hada a lo
piel, en los ojos, en la sonrisa.
Ahora, si hablamos de cosas practicas, nunca me falta mi
bloqueador solar, una buena hidratacién —tanto en lo que tomo
como en lo que aplico— y dormir bien, aunque parezca simple, es
un gran secreto. También disfruto mucho de mascarillas naturales,

tivo, y eso... se nota en la

i) i)

de esas que puedes hacer en casa con miel o sabila, y claro,
mantener una alimentacién balanceada.

Pero sobre todo, mi mejor secreto es agradecer. Cuando
agradeces lo que eres, lo que tienes y lo que has vivido, te miras
con otros ojos... y te ves més bonita, mas auténtica, mas ta.

P12. ;Tienes algin consejo practico para el cuidado de la piel,
especialmente cuando tienes largas jornadas de grabacién?
R: iUy, claro que si! Cuando estas muchas horas en grabacién,

bajo luces, maquillaje tante, cambios de temperatura... la piel
lo reciente. Lo méas importante que aprendi es no dejar pasar el
desmagquillado. Nunca me voy a la cama con magquillaje, por mas|

cansada que esté. Me lavo el rostro con agua fria —eso también
ayuda a desinflamar— y uso productos suaves, nada agresivo.
Durante el dia, trato de tener conmigo una bruma facial o agua
termal para hidratar la piel entre tomas, y bebo muchisima agua.
La hidratacién viene también de adentro. Si puedo, me doy unos
minutos para aplicar un poco de aceite natural —como de

ayuda mucho a relajar el rostro y mantener la piel luminosa.

Y lo mas importante: darle descanso real a la piel en los dias
libres. Dejarla sin magquillaje, al natural, que respire...

agradecerle por todo lo que nos refleja.



Cierre de la entrevista:
o5

Ha sido un verdadero privilegio har a Cl Vega desde un lugar més intimo y auténtico. Su forma de
ver la salud como un equilibrio entre mente, cuerpo y emociones nos inspira a priorizar lo verdaderamente
ial: el bi t te de todos los dias.

una d
Desde Multimédica PYS agradecemos profundamente su tiempo, su apertura y la sensibilidad con la que nos
compartié parte de su camino personal y profesional. Nos deja un mensaje claro: sentirse bien no es un lujo, es
idad que comienza con pequeiios actos de amor propio.

Gracias, Claudia, por recordarnos que estar bien es también una forma de arte.

;Te interesa profundizar mas sobre este tema o deseas contactar con Claudia Vega?

Escribenos o solicita el enlace de contacto directo a través de nuestras redes sociales o al correo:
& revistamultimedicapys@gmail.com
H 0 mandanos un WhatsApp: (52 5619139215)
Y recuerda:

¢ Suscribete a nuestra revista mensual gratuita para recibir contenido exclusivo, entrevistas, guias

prdcticas y mds directamente en tu correo o WhatsApp.
¢ Siguenos en redes como @MultimedicaPYS y forma parte de esta comunidad que cuida y comparte

salud con propésito.



¢ Quieres fortalecer tu sistema
inmunologico vy vivir una vida mads
saludable? jNo busques mds!
Nuestro producto estd disenado
para hacer exactamente eso.

—

@ | 9259 4892 0647

) ventas







informacién es d
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¢TE GUSTO ,PERO TE DOY MIEDO ?

TE GUSTQO:;
PERO TI
DOY MIEDO

LRSS AIDO BANRE L 1A

ENTRA EN LA PLATAFORMA E-DUS.COM.MX'Y ADQUIERE TU LIBRO
FISICO O DIGITAL
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PREGUNTALE A
LOS EXPERTOS

iLOS LEO A TODOS!

Escribe algo...

En esta seccion, damos voz a las preguntas reales que muchas personas se hacen todos los dias
sobre su salud bio-psico-social. Con la orientacién de especialistas y un enfoque claro y
confiable, te ofrecemos respuestas practicas que pueden ayudarte a tomar mejores decisiones
para tu bienestar.

Porque cuidar de ti también empieza por informarte. Aqui respondemos con seriedad, sencillez
y el deseo de acompaiiarte en el camino hacia una vida mas equilibrada.

¢TG también tienes una duda? Escribenos y quizad la veas publicada en nuestra proxima edicién.

@multimedicapys



, 42 afos - Tolue
qque tomar a
pia el cuerpos:

I0 con limon ayuda a la diges
| vitamina C pero no “desinto

medlco

3 Laura S., 35 afnos - c
:eCada cuanto de
chequeo genera

R: Una vez al ano siestas sano. Si tienes
antecedentes familiares o condiciones
cronicas, podrian requerirse estudios mds
frecuentes.

23




é siempre me sientocan
erma bien?

J deberse a estrés, mala
tacion, Gnemm trcstornos del

usarlo. Evita los que prometen curc
milagrosas. :

6. Rodrigo E., 40 afios )y, Nuevo Ledn

P:¢Hacer ejercmloe 'noc

Y0 interfiere con

R: NO necesariamer :
0 excelente forma

tu sueno, puede se
de liberar el estrés

24




5~

o evitar que mi hljo '
1la escuela?

+g

,,,,,

R: Establece horarios de sueno, evitc
pantallas por la noche y practic@
respiracion o meditacion. Si coi
busca ayuda profesional.

9 Ana V., 38 afios =~ Aguasca
:éEl estrés puede cat nfermedades°

sistema inmune,
ular, y provocar
ental. Aprender a

R: Si. Puede afectg
digestivo y cardio
problemas de sal
manejarlo es clay

20




el | , 47 ainos - San ris
Igos verdes realmente.

den oportor nutrlentes pero no -
mentacion equilibrad

120/8 mHg Midela 4
regulormente en casay acude a e

12. Ernesto B., 50 afios — T axce
P;:Es normal tener dolof
dlas'-’ .

R: No. Puede ser sery
visual, tensidn o alg

especialista en neu
internai.

@s. Consulta a un
)gia o medicina

20




)., 29 afios — Leén, Gt
mentos fortalecen el

fibra, hidratate y haz actividad fisi
Controla el estrés, que tomble mj
la digestion. »

15 Elena J., 35 afnos = Mazat
:éDebo desparasl arme

R: No es necesario ¢ dos los casos.
Depende de tus ha@bitos, entorno vy si
tienes mascotas. Un'médico puede
indicarte si lo necesit




MULTIMEDICA

:Tienes dudas sobre tu salud, bienestar o

nutricion?

iEsta es tu oportunidad de preguntar

directamente a nuestros expertos!

Envianos tu pregunta y podra ser

seleccionada para aparecer con su

respuesta en nuestras proximas ediciones

delarevista.

Escribe de forma clara y agrega tu

nombre, edad y lugar de donde nos

contactas.

No hay preguntas pequenas cuando se

trata de tu bienestar.

Participa escribiéndonos a:

revistamultimedicapys@gmail.com

0 o médndanos un WhatsApp al:
[5619139215]

. jTu curiosidad puede
ayudar a otros también!




SECCION:
ESPACIO
PUBLICITARIO

HT.""-—.____.__
s —=
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MULTIAE DICA

B Publicitario PYS
En Multimédica PYS, fir en el poder de las allanzas comerciales para promover una vida
saludable y equilibrada. En esta seccién, reunimos a especi: empr dores y pr i
comprometidos con el bienestar integral, ofreciénd luciones i innovadoras y seguras para

mejorar tu calidad de vida.

Alo largo de cada edicion, nuestros anunciantes destacados comparten sus servicios y productos,

respaldados por su experiencia y dedicacién en el ambito de la salud y el bienestar. Gracias a estas
iones, nuestros | d | k

necesidades personales y famlllares

Te invitamos a conocer a los protagonistas de esta seccion y a aprovechar las recomendaciones y

promociones exclusivas que ponemos a tu Juntos, fortal, una comunidad informada y

saludable.

ir opciones i y i que se ajustan a sus




productos

de venta al 5548920647

ol

L)

Pt

wy Fomlad
_Hidrsinnis

WHATSAPP
2548659075

Leyenda de No Responsabilidad:

"Multimédica PYS Tu Guia de Salud y Bienestar y/o sus editores NO se hace responsable de la i calidad o ef id:
de los pr y servicios ar i en esta revista. Las opini p! y las prt iones pr son
r ili de los ar i ar verificar la informacién directamente con

los proveedores antes de tomar decisiones de compra o contratacién."



Servicios

ODONTOLOGIA

| PROWO LAKTAMIENT il

INTEGRAL TU PRIMER MES

; A MITAD DE
AGENDA TU vl P

C ITA 5400 XN

|.1':. |‘|-...|'lLf'I

551'-'*'-' LI'""E‘E

FillF i i B i i 0 A .

ANUNCIATE AQUI

MLUILTIMEDICA

et 3

citas al :5537173028

L g i ]

Leyenda de No Responsabilidad:

"Multimédica PYS Tu Guia de Salud y Bi ylo sus edit NO se hace resy de la idad, calidad o ivil

de los pr y servicios i en esta revista. Las opiniones expl y las pr i pr son
ilidad lusiva de los i R 1damos a nuestros lectores verificar la informaciéon directamente con

los proveedores antes de tomar decisiones de compra o contratacion."



+ Diagnéstico de
enfermedades cardliacas

+ Prevenciénde
enfermedades carfliacas

+ Tratamientos,
seguimiento y control
de pacientes con
condiciones cardiacas

Dr Ricardo Salinas

Cardidlogo Especialista

GONTAGTANOS:  REVISTAMULTIMEDICAPYS@GMAIL.COM
WHATSAPP: -52 5619139215



U

iDILE ADIOS AL DOLOR DE
RODILLA CON TERAPIA LASER!

Apovaa :

M Disminuir el dolor.

¥ Reduccion de inflamacian.
MEEstimulacion de la
regeneracion de tejidos.

¥ Tratamiento no invasivo y
seguro.

% iNo dejes gque el dolor te detengal

() 5554330542

33



sabado 30 de
21 agosto 2025



BS-UUT

by (laudia Yeqga
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JABON FACIAL DE GLICERINA,
COLAGENO , ACIDO
HIALURONICO Y ELASTINA

DE VENTA AQUI

www.b-utstore.com

35 ® 5548659075



B-UT

by Claudia Vega
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U GUIA DE St i
Jia DE SALUDY BIENESTAR



