"Lesiones mas comunes en cualquier ambito
(Iaboral, sedentario y deportivo) y como prevenirlas
Entrevista exclusiva con el Dr. Cristhian J. Moreno
Rojas

Prevencion: la clave
para una vida plena i
. ° ° “Iq \\\
De la oficina al gimnasioz\ * .\

tips paracuidartu =) )
cuerpo PN

Jugar también es entrenar: actividades
que fortalecen sin riesgos



STIENES UN
PRODUCTOO
SERVICIO DE
SALUD, BELLEZA
OBIENESTAR?

iANONCIATE HOY EN MULTIMEDICA PYS!

LLEGA A MILES DE LECTORES A TRAVES DE
NUESTRA REVISTA Y PLATAFORMA DIGITAL.

CONTACTANOS WHATSAPP:
+52 5619139215



MULTIMEDICA PYS TU GUIA DE SALUD Y
BIENESTAR

Publicacion enfocada en la divulgacion de
temas de salud, nutricion, bienestar fisico,
emocional y estilo de vida saludable.

Afio 1, Nimero 3

Septiembre 2025

Periodicidad: Mensual

Director General y Editor Responsable:
Leobardo Ramirez Paz

Disefio y Coordinacion Visual y Comercial:
Orlando Ramirez Trejo

Numero de Reserva de Derechos al Uso
Exclusivo: 04-2025-061813490300-102
(INDAUTOR).

Direccion editorial:

Diagonal Gladiolas 4 Barrio San Marcos,
Alcaldia Xochimilco

C.P. 16050, Ciudad de México, México.
Email: revistamultimedicapys@gmail.com
Sitio web: www.multimedicapys.com

Aviso Legal:
Todas las opiniones expresadas en los

articulos firmados son responsabilidad
exclusiva de sus autores y no reflejan
necesariamente el criterio de la revista.
Queda estrictamente prohibida la
reproduccion total o parcial de los
contenidos de esta publicacion por
cualquier medio, sin la autorizacién previa y
por escrito de Multimédica PYS Tu Guia de
Salud y Bienestar y/o representante legal.
© 2025 Multimédica PYS Tu Guia de Salud
y Bienestar. Todos los derechos
reservados.

EDITORIAL

PREVENIR ES VIVIR: EL PODER DE CUIDAR NUESTRA SALUD DiA A DiA 04

ACTUALIDAD EN SALUD Y BIENESTAR

DE LA OFICINA AL GIMNASIO: COMO EVITAR LESIONES EN TU 05
RUTINA DIARIA

ENTREVISTA PYS

LESIONES MAS COMUNES Y COMO PREVENIRLAS: LA 07
EXPERIENCIA DEL DR. CRISTHIAN J. MORENO ROJAS

MUNDO INFANTIL

JUGAR TAMBIEN ES ENTRENAR: ACTIVIDADES QUE FORTALECEN 15
SIN RIESGOS

PREGUNTALE A LOS EXPERTOS

LEE LO QUE PREGUNTAN NUESTROS LECTORES 19
SECCION: ESPACIO PUBLICITARIO PYS 26

“"CONOCE A NUESTROS ALIADOS EN SALUD, BELLEZAY
BIENESTAR"
(SERVICIOS Y PRODUCTOS DESTACADOS DE ESTE MES).

www.multimedicapys.com


http://www.multimedicapys.com/

Editorial

Prevenir es vivir: el poder de cuidar nuestra salud dia a dia

Cuidarnos no deberia ser una obligacién pesada, sino un acto de carifio hacia
nosotros mismos y hacia quienes mas queremos. Cada decision sencilla que
tomamos —desde elegir una fruta en lugar de un antojo poco saludable, hasta
regalarnos unos minutos de descanso o de risa— suma para mantenernos
fuertes, plenos y llenos de vida.

La prevencion es, en realidad, una forma de vivir con conciencia. Es
escucharnos, detenernos un momento y preguntarnos: équé necesita hoy mi
cuerpo, mi mente, mi corazén? A veces serd movimiento, otras calma, otras un
abrazo. Lo maravilloso es que, cuando decidimos prevenir, estamos
regalandonos tiempo, energia y bienestar para disfrutar lo que mas nos
importa.

En “Multimédica PYS Tu Guia de Salud y Bienestar” creemos que cuidar la
salud no es esperar al futuro, sino construirlo con cada eleccidon presente.
Porque al final, prevenir no solo es evitar enfermedades, es la oportunidad de
vivir con alegria, plenitud vy libertad.

Gracias por acompafiarnos en esta nueva edicion. Sus comentarios, su lectura y
su confianza son el motor que nos inspira a seguir creciendo y ofreciendo un
espacio cercano y Util para ustedes. Sigamos compartlendo este camino hacia
una vida mas saludable y plena.
Multimédica PYS, tu guia para vivir mejor.

— Equipo MultimédicaPYS













ENTREVISTA PYS
LESIONES MAS COMUNES EN CUALQUIER AMBITO (LABORAL,
SEDENTARIO Y DEPORTIVO) Y COMO PREVENIRLAS: LA
EXPERIENCIA DEL DR. CRISTHIAN J. MORENO ROJAS.

DR. LEOBARDO RAMIREZ PAZ

Introduccion

En el mundo actual, donde la actividad fisica, el trabajo sedentario y hasta las labores diarias
pueden derivar en molestias o lesiones, contar con la vision de un especialista es
fundamental. El Dr. Cristhian J. Moreno Rojas, médico del deporte y nutriélogo
clinico/deportivo con reconocimiento internacional, es CEO de la Clinica Médica Deportiva &
Spa Esthetic y ha dedicado su trayectoria a la prevencion, tratamiento y recuperacion de
lesiones en todo tipo de pacientes: desde atletas de alto rendimiento hasta personas con
rutinas de oficina.

Hoy conversamos con él sobre las lesiones mas comunes en diferentes ambitos de la vida —
laboral, sedentario y deportivo—, como prevenirlas y cual es la mejor manera de tratarlas
para mantener un estilo de vida saludable y funcional.

Dr. Cristhian, muchas gracias por acompanarnos. Cuentanos...

R TYR]

P1. ;Cémo nace su interés por especializarse en r 1a del deporte y nutricién clinica?
d HHab

R: Desde pequefio me llamé la atencién comprender cémo se formaba y r la mt

asi como los procesos de absorcién de nutrientes y todo lo relacionado con la bioquimica y la flswloglu
del cuerpo. Cada vez que sufria una lesién, me interesaba entender los mecanismos que la provocaban y
cémo poder solucionarlos para estabilizar cualquier alteracion fisicq, fisiolégica o metabéli

Ese interés me llevé, desde la secundaria, a investigar directamente en bibliotecas con libros de medicina

y fisiologia. Con el tiempo, ese aprendizaje se fue consolidando, y ya en el ambito profesional decidi
especializarme en integrar diversas areas bajo lo que hoy conocemos como medicina integrativa-
regenerativa.

Mas adelante, me ad

tré también en la neurociencia y me formé como maestro en coaching y alta

psicologia holistica, al descubrir que la mayoria de las lesiones y patologias tienen un origen emocional en
un alto porcentaje (hasta un 96%). Esto me motivé a integrar esa perspectiva, que me ha permitido
comprender a fondo los desequilibrios fisicos desd

su raiz emocional.

P2. Usted ha sido catalogado multiespeciali a nivel internacional. ;Qué significa esto en la
practica clinica y cémo lo aplica en el dia a dia con sus pacientes?

R: Durante la época del COVID tuve la oportunidad de ser convocado como ponente en una conferencia
internacional, representando al gremio médico de nuestro pais. En esa ocasién, me presentaron como el
mejor médico del deporte a nivel internacional, otorgandome el reconocimiento de multiespecialista
gracias a mi formacion en diversas areas.

Mi trayectoria incluye estudios en la UAM y la UNAM, ademés de una maestria y miltiples especialidades
que he cursado con un objetivo claro: ayudar de manera integral a mis pacientes. Considero que el ser
humano es un todo, y por eso integro diferentes técnicas médicas actuales, desde la medicina
regenerativa-integrativa para tratar lesiones, hasta la nutricién y medi
enfermedades llamadas cré

ina metabélica para atender

Py P 174 h

y trabajar en la recuperacién
tasis— logrando que los pacientes recuperen salud y calidad de vida.

En la practica, esto me ha permitido romper con la idea de la “crc
del equilibrio fisiolégico —la h
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PP3. Ci do habl de lesi , sol P solo en

atletas. ;Qué tan frecuente es que personas sedentarias o

con trabajos de oficina desarrollen lesiones relevantes?

R: Muchas personas creen que un médico del deporte solo
atiende a atletas, pero no es asi. De hecho, las personas
sedentarias o con trabajos de oficina también suelen
presentar lesiones con bastante frecuencia. Esto se debe a
que, al no mantener actividad fisica constante, su cuerpo
ve disminuidas sus capacidades musculares y articulares,
volviéndose mas vulnerable ante cualquier esfuerzo.

En estos casos, incluso imientos simples pueden
generar lesiones. Ademas, el estrés y las emociones del
dia a dia contribuyen a aumentar esa vulnerabilidad.
Aunque los mecanismos de lesién pued parecer

similares a los de un deportista, la diferencia principal
esta en la recuperacién: en personas sedentarias es mas
lenta, mientras que en atletas es mas rapida gracias a la
mejor respuesta fisiolégica que su entrenamiento les
brinda.

P4. Desde su experiencia, ;cudles son las lesiones mas
comunes en el ambito deportivo?

R: En realidad, todas las lesiones son importantes porque
limitan y afectan la vida diaria de la persona, pero en mi
consulta suelen predominar algunas en particular.

La més frecuente es la lesién de rodilla, sobre todo por
desgaste del cartilago y problemas en los meniscos.
También son muy comunes las lesiones de columna,
especialmente en la region lumbar, que pueden causar
dolor intenso y hasta ciatica.

En un segundo grupo encontr las
como el sindrome de hombro congelado o los desgarres de
los tend bicipitales, que afectan directamente la }

de hombro,

P
movilidad de la articulacién.
d dejar de lado los esguinces de
tobillo, en particular los miiltiples maleolares, que aunque

Final te, no p

parecen “simples”, pueden complicarse y provocar
secuelas si no se tratan adecuadamente.

En resumen, rodilla, columna, hombro y tobillo son las
zonas mas vulnerables que veo dia a dia en el deporte y la
actividad fisica.




P5. ;Y en el ambito laboral, especialmente en personas con trabajos repetitivos o largas horas frente a
una computadora?

R-= Gracias al sedentarismo, las lesiones mas comunes en el trabajo suelen ser las lumbares, por pasar
tanto tiempo sentados. En segundo lugar, aparecen problemas en las manos debido al uso constante del
mouse u otras herramientas, provocando el sindrome del tinel carpiano y alteraciones en los tendones
flexores. También son frecuentes las cervicalgias por estar encorvados durante varias horas seguidas.

En las personas mayores, el sedentarismo prolongado puede « besidad
sobrecarga en las articulaci , especialmente en las rodillas, deteriorandolas con el tiempo. A esto se
suma que las emociones mal gestionadas también impactan en el cuerpo, aumentando el riesgo de estas
molestias.

, lo que genera

P6. Para quienes llevan un estilo de vida sedentario, ;qué tipo de lesiones o problemas de salud aparecen
con mas frecuencia?

R = El sedentarismo es uno de los principales factores que afectan la salud integral. Cuando una persona
pasa mucho tiempo sin actividad fisica, aparecen con frecuencia lesiones posturales que recaen sobre la
columna vertebral, generando tensiones, contracturas e incluso desgarres musculares.

En la tercera edad, la falta de movimiento acelera el desarrollo de patologias crénico-deg ativas

como artritis reumatoide, desgaste de cartilago en las rodillas y problemas de movilidad. Ademés, un
estilo de vida sedentario se asocia a enfermedades crénico-metabélicas como hipertensién, obesidad,
resistencia a la insulina y diabetes. Tampoco debemos olvidar los problemas tiroideos, que pueden
complicarse si no existe un equilibrio entre alimentacién saludable y actividad fisica regular.
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PP7. ;(Cudles son las sefiales de alerta que nunca deberiamos ignorar y que i 1 que d
especialista?

R = Hay sefiales que nos avisan que algo en el cuerpo no anda bien. Por ejemplo, sentir piquetes o dolores
repentinos en misculos o tendones puede ser el inicio de una lesién. Otros sintomas de alerta son mareos,

ver lucecitas de colores, ir al bafio a orinar con demasiada frecuencia, o notar cambios bruscos en el apetito

10S aun

(comer de mas o de menos). Todos estos son avisos que no debemos ignorar, porque podrian ser la primera
sefial de un problema mas serio, ya sea metabélico, traumatolégico o incluso relacionado con el sistema
nervioso. Lo mejor siempre seré acudir a un profesional de la salud para recibir atencién oportuna y evitar

complicaciones.

P8. En su clinica, {qué protocolos o tratamientos innovadores estan aplicando para la recuperacién de
lesiones?

R. En nuestra clinica aplicamos medicina regenerativa-integrativa con tecnologia de vanguardia. Utilizamos
equipos de microcirugia no invasiva (ondas microquirirgicas de alta penetracién que actian a través de la
piel sin necesidad de abrir), ademas de ondas electromagnéticas que estabilizan la frecuencia celular y
mejoran la funcién de los organelos, favoreciendo la regeneracién y la activacién energética del organismo.
Contamos también con rayos teraheriz (tecnologia en medicina cuantica), equipos de alta frecuencia para
infiltracién de ozono no invasivo, acupuntura, asi como osteo quiropraxia y terapia neuromuscular para la
correccién postural. Cada tratamiento se selecciona segun el tipo y grado de lesién del paciente, siempre
con el objetivo de acelerar la recuperacion y restablecer el equilibrio fisico.

P9. ;:Qué papel juega la nutricién en la prevencién y recuperacion de las lesiones?

R= La comida es como la gasolina para nuestro cuerpo. Si eleg li

nutrientes adecuados a cada persona, nuestras células trabajan mucho mejor. Eso ayuda a que el ADN

reciba lo que necesita para reparar tejidos y regenerarse mas rapido. Ademas, una buena alimentacién baja
el “estrés” dentro del cuerpo y permite que produzca sustancias que ayudan a sanar y a mantener el
equilibrio natural. En pocas palabras: jcomer bien no solo nos da energia, también ayuda a que el cuerpo se
recupere y esté fuerte para prevenir lesiones!

imos los

tos correctos, con vitaminas y

P10. ;Podria compartirnos un caso de éxito que le haya dejado huella, en donde un paciente recuperé su
calidad de vida tras una lesién complicada?

R- Son muchisimos los pacientes, porque la mayoria logra recuperarse en un porcentaje muy alto. Sin
embargo, puedo compartir dos casos que me marcaron mucho:

En las Olimpiadas de Tokio estuve a cargo de los atletas que representaron a nuestro pais. Muchos de ellos
tuvieron una recuperacion sorprendentemente rapida gracias a su fortaleza psicoemocional y al tratamiento
oportuno; algunos pasaron de una lesién a competir al dia siguiente con resultados exitosos.

Otro caso fue el de una paciente a la que no le habian dado diagnéstico en otros lugares y aqui en la clinica
le detectamos un sindrome piriforme. A ella incluso le recomendaron comprar una silla de ruedas porque,
segln le dijeron, no podria volver a caminar bien. Yo le pedi que no se rindi bajari

para que en un aio pudiera retomar sus planes, incluido un viaje que habia pospuesto. Y asi fue: se

a, le guré que tr
recuperd, regresé a su vida cotidiana normal y pudo realizar su viaje.

Ese tipo de experiencias me llena de satisfaccién, porque confirman que la capacitacién constante y la
atencién integral realmente impactan de forma positiva en la salud y calidad de vida de los pacientes.
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Pll. Para alguien que no hace deporte de alto rendimiento pero quiere prevenir lesiones, (qué
recomendaciones practicas daria?

R: Existen ejercicios rehabilitatorios muy efectivos, las abdominales hipopresivas, que ayudan a

prevenir lesi en la regién lumbar y a mejorar la postura. No es necesario ser un deportista de alto
rendimiento para cuidarse; basta con realizar actividad fisica lidica, como actividades recreativas los fines
de semana, que no generen gran impacto en el cuerpo.

También recomiendo el entrenamiento funcional con el propio peso corporal, ya que permite progresar de

forma gradual y mejorar la P ién en la metodologia del ejercicio. Lo mas importante es no dejar de
moverse: caminar regularmente y practicar natacién son actividades integrales, ideales para principiantes
que buscan cuidar su salud y prevenir lesiones.

P12. ;Cudles son sus tres consejos esenciales para mantenernos fuertes, prevenir lesiones y disfrutar de una
vida activa sin importar la edad o estilo de vida?
R = Mis tres consejos esenciales son:
l.Combinar ejercicio anaerébico y aerébico. Esta mezcla fortalece misculos, huesos y sistema
cardiovascular, previniendo alteraciones fisicas.
2.Gestionar las emociones. La salud mental y emocional influye directamente en la energia y en la
capacidad de recuperacién del cuerpo.
3.Cuidar la alimentacién e hidratacién. Beber suficiente agua y adaptar la dieta al tipo de metabolismo
evita el estrés metabdlico, previene lesiones y ayuda a mantener un equilibrio saludable.
En resumen: movernos, cuidar la mente y nutrirnos bien son las claves para mantenernos fuertes y activos sin
importar la edad.
P13. Finalmente, doctor, ;cémo visualiza el futuro de la medicina del deporte y la rehabilitacién en los
préximos afios?
R= La medicina del deporte tiene un enorme potencial, pero alin somos muy pocos médicos especializados
leja y d dante. En cuanto a la fisioterapia, considero que todavia falta mucho

porque es un area compleja y
por avanzar, sobre todo en pai en d donde la formacisé démica es limitada. Muchos

rollo,

fisioterapeutas creen dominar todo, pero en realidad carecen de bases sélidas, lo que retrasa la verdadera
rehabilitacién de los pacientes.
et

Si existiera una mayor capacitacion con modelos y metodologias provenientes de pai paia,

Inglaterra, Alemania o Rusia, el panorama cambiaria radicalmente, ya que esos sistemas de formaci
ofrecen un bagaje de conocimientos mucho méas amplio. Con una mentalidad abierta y una actualizacié
constante, se podria lograr una recuperacion mas rapida y exitosa en los pacientes.

La medicina del deporte es una de las areas mas completas y complejas porque nos permite abordar
diversas patologias y lesiones traumatolégicas. A diferencia de un traumatélogo convencional, que suele
limitarse a medicamentos o cirugia, nosotros trabajamos desde un enfoque integral para realmente
devolverle al paciente su movilidad, bienestar y calidad de vida.

Cierre y agradecimiento

Agradecemos profundamente al Dr. Cristhian J. Moreno Rojas por compartir con nosotros su conocimiento y
experienciaq, ofreciendo una mirada integral y accesible a un tema que nos toca a todos en algiin momento
de la vida: las lesiones.

Su enfoque, que combina la ciencia médica, la nutricién y la visién preventiva, nos deja claro que la salud no
solo se trata de recuperarse, sino de aprender a cuidarnos antes de que aparezcan los problemas.

li para r , atender y prevenir lesiones,

Sin duda, esta entrevista nos brinda herramientas v

recordandonos que nuestro cuerpo es el vehiculo mas importante que tenemos.
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¢Te interesa profundizar més sobre este tema o deseas contactar con
el Dr. Cristhian J. Moreno Rojas?

Escribenos o solicita el enlace de contacto directo a través de
nuestras redes sociales o al correo:
revistamultimedicapysegmail.com
O mandanos un WhatsApp: 52 5619139215

Clinica Moreno

l -~ Dr. Cristhian
{ 3 55 7956-9386

u
Manuela Medina #10-B lote 4 primer piso.local
& SPA ESTHETIC no. 6. Col Carmen Serdan, alcaldia Coyoacan, 04910

cris_bandam@hotmail.com

Y recuerda:

Suscribete a nuestra revista mensual gratuita para recibir contenido exclusivo, entrevistas, guias practicas y mds
directamente en tu correo o WhatsApp.

Siguenos en redes como eMultimedicaPYS y forma parte de esta comunidad que cuida y comparte salud con
propésito.
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JUGAR TAMBIEN ES ENTRENAR: ACTIVIDADES QUE

FORTALECEN SIN RIESGOS

MultimédicaPY$S

Cuando pensamos en entrenar, solemos imaginar gimnasios, pesas y rutinas muy
serias. Pero para los nifios, el mejor entrenamiento es el juego. Cada salto, carrera
y movimiento ayuda a fortalecer sus musculos, huesos y, sobre todo, su alegria.

La infancia es la etapa perfecta para aprender que el cuerpo esta hecho para
moverse, divertirse y descubrir nuevas formas de ser activo. No se trata de
ejercicios complicados, sino de rutinas sanas y entretenidas que los mantengan

fuertes y llenos de energia.

¢ Por qué jugar es tan importante?
o Fortalece el corazén y los musculos.
« Mejora la coordinacion y el equilibrio.
¢ Fomenta la convivencia y el trabajo en equipo.
e Disminuye el riesgo de lesiones al mantener el
cuerpo activo y flexible.
Rutinas sanas para los nifios
Aqui te dejamos algunas ideas divertidas para
integrar el movimiento en su dia a dia:

1Carrera de obstaculos casera:

Con cojines, sillas o cuerdas, los nifios pueden saltar,
esquivar y arrastrarse. Ideal para mejorar agilidad y
coordinacion.

2Saltar la cuerda:

Un juego clasico que ayuda a fortalecer piernas y
corazon. Pueden empezar con pocos saltos e ir
aumentando poco a poco.

3Baile libre o coreografias:

Pon mdusica alegre y dejen que su cuerpo hable.
Ademas de ser divertido, mejora la flexibilidad y el
ritmo.

4Juegos de pelota:
Atrapar, lanzar o patear la pelota desarrolla reflejos,
coordinacion ojo-mano y habilidades motoras.

5Yoga para nifios:

Con posturas faciles (como el arbol, la mariposa o el
perro boca abajo), los pequefios aprenden a
relajarse y ganar equilibrio.

Tip para papas y mamas

La clave esté en la constancia y el acompafiamiento.
Si los nifios ven a sus padres moverse y divertirse
con ellos, lo adoptaran como un habito natural.
Recordemos: el juego es la forma mas sana y natural
de entrenar en la nifiez. Con estas actividades, los
pequefios crecen mas fuertes, felices y seguros,
jlistos para enfrentar cada dia como una nueva
aventura!
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EL ESPEJO DE LOS SUENOS UN VIAJE DE
TRANSFORMACION

EL ESPEJO DE [ OS
SUENOS:
un viaje de <
(ransformacion

I eobardo Ramirez Paz

ENTRA EN LA PLATAFORMA Y ADQUIERE TU LIBRO
FISICO O DIGITAL






PREGUNTALE A
LOS EXPERTOS

iLOS LEO A TODOS!

Escribe algo...

En el camino hacia una vida mds sana y equilibrada, siempre surgen dudas: ;como mejorar mis
habitos diarios?, ;qué tipo de ejercicio es mds adecuado para mi o para mis hijos?, ;como cuidar la
alimentacién sin caer en extremos?

En esta seccion, nuestros especialistas en salud, belleza y bienestar responden de manera sencilla y
prdctica a tus inquietudes mds comunes, para que tengas informacién confiable a la mano.

¢iTienes una pregunta? Escribenos y serd tomada en cuenta para préximos nimeros. Porque tu voz
también construye esta revista, y juntos podemos aprender a vivir mejor, un dia a la vez.

@multimedicapys



1.Mariana G., 32 anos, Guadalajara
:Es verdad que beber agua fria despues
e hacer ejercicio es malo?

R:INo es malo, al contrario, ayuda a
refrescarte. Lo importante es hidratarse
antes, durante y después de la actividad
fisica. Solo evita tomarla en exceso de Un
solo golpepara no causar malestar
estomacal.

2.Luis R., 45 afios, Monterrey .

Trabajo sentado todo el diq, ¢queée

ejercicios me recomiendan para no tener
olor de espalda?

R: Levantate cada hora, estira brazos vy
piernas, y camina al menos 5 minutos.
Practicar ejercicios de movilidad y
fortalecer el abdomen tampién ayuda o
proteger la espalda.

3. Ana Sofia M., 9 afios, Puebla
é¢Jugar en el parque tambien cuenta
como ejercicio?

R: iClaro que si! Subir @ los juegos, correr o
brincar es una forma divertida de
mantenerte activa y fortalecer tus
musculos.

20



cacahuate son opciones faciles yi
nutritivas. :

6. Hector L., 39 ahos, To
éCuantas horas de Sue
hecesarias?

R: En adultos, lo ideales:
por noche. Dormir .
memoria, el dnimo/y el sistema
inmunologico. ""
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ue en las manos se acumulc
)i0s que pueden enfermarno

le'los 40 anos es recom
hacerlo al menos una vez al anoj

9.Isabela T., 34 ainos, Oaxacc
Qlue tan buenos on los jugos verdes para la

R: Son una forma‘practica de consumir
verduras y frutas, pero no sustituyen
comidas completas. Lo mejor es usarlos
como complemento de una dieta
balanceada. )
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| ., 42 anos,
ejor para bajar de pesc

eal es una combinacién de a
10 ayuda a quemcr calorias y

y tranquilo.

12. Fernando M., 55 afios,Chi
éQué alimentos me ayu
artlculaclones‘-’ .

, el aceite de

R: El pescado, los fru 0S seco
itamina C

oliva y alimentos ri :
como naranja y kiw dan a reducir la
inflamacion y a mantener las

articulaciones fuertes. También es
recomendable los suplementos de
colédgeno hidrolizade.
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MULTIMEDICA

TU GUIA DE SALUD Y BIENESTAR

: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

de la revista.

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 mandanos un WhatsApp al:

[5619139215]

« jTu curiosidad puede
ayudar a otros también!




SECCION:
ESPACIO
PUBLICITARIO

o Publicitario PYS
En Multimédica PYS, fir en el poder de las alianzas comerciales para promover una vida
saludable y equilibrada. En esta seccién, reunimos a especiali empr dores y profesional
compre i con el bi integral, ofreci iones | i innovadoras y seguras para

mejorar tu calidad de vida.
A lo largo de cada edicion, nuestros anunciantes destacados comparten sus servicios y productos,
respaldados por su experiencia y dedicacion en el ambito de la salud y el bienestar. Gracias a estas

nuestros F ir opciones i y i que se ajustan a sus
necesidades personales y familiares.
Te invitamos a a los protagoni: de esta ion y a aprovechar las recomendaciones y
promociones exclusivas que ponemos a tu Juntos, for una comunidad informada y

EEUTLELIEN
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Serum Faclal
Hidratante

WHATSAPP
5548659075

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

de los pr y servicios ar i en esta revista. Las opini (] y las pr iones p son
p il | de los ar a verificar la informacién directamente con
los proveedores antes de tomar decisiones de compra o contratacién."”




Serviclos

ODONTOLOGIA 1PROMO LANZAMIENTU_.‘-:

INTEGRAL TU PRIMER MES

' A MITAD DE
AGENDA TU onico (9

CITA “sano |

(EN LUGAR DE $800)

C.D. TERESA GONZALEZ L
SANDOVAL INCLUYE PLAN DE

ENTRENAMIENTO +
5513200967 & PLAN DE NUTRICION +
: ACCESD A
L-V 9-11AM SABADOS 11-15 HRS COMUNIDAD PRIVADA
DE LA NORIA ESQUINA CON PROL OFERTA VALIDA SOLD
ALDAMA NO 27 COL PASEOS DEL PARA LOS PRIMERDS
; . 30 INSCRITOS
SUR ,XOCHIMLCO.CDMX
e ® 557840 8814
P PP PP PP PP PP P TTTIITITITTITTTS
' | ANUNCIATE AQui
' 1
MULTIMEDICA MULTIMEDICA
T GUTA DE SALLD ¥ BIENESTAR TUGUIA DE SALUD ¥ BIENESTAR
y v

rt lt

'Y P PP PP L LSS LD T EEEEESEESL
Leyenda de No Responsabilidad:
"Multimédica PYS Tu Guia de Salud y Bi ylo sus edit NO se hace de la i calidad o ivil
de los p y servicios i en esta revista. Las opini (] y las pr i pr son

p bilidad lusiva de los it 1damos a nuestros lectores verificar la informacién directamente con

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



SE PARTE DE NUESTRO

DIRECTORIO DE PRODUCTOS
Y SERVICIOS VIRALES DE
SALUD, BELLEZA Y BIENESTAR




:RECUPERATUS |\
RODILLAS CON
TERAPIA LASER_I

Alivio rapido, seguro
y sin cirugia.

Disminuye el dolor
y la inflamacion

)\ Apoya a regenerar
tejidos de manera
natural

vy Mejoratu
movilidad y
calidad de vida

a Tratamiento
no invasivo
y seguro

lEmpleza hoy,
no vivas condolor!
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MASCARA PARA pESTA_!ﬂgs E . | | -r'

B-UT BY CLAUDIA VEGA TE by
(CONTENIDO 10 GR)) y Claudia Vega

by Caudia Vega

— i

RESISTEmEb.LAGUA IDEAL PARA OBTENER
UN LOOK IMPECABLE.

DESEADO, GRACIAS A SU
MBRANTEALARGADOR QUE ADEMAS LAS

VOLUMINIZA Y RIZA. . LARGA DURACION:

*}:I'/';E:.’(.:ON CEPILLO DE SILICON: MANTEN TUS PESTANAS PERFECTAS 24 HORAS.
' PARA UNA MEJOR SEPARACION, EVITA GRUMOS. R 1n cREMOS D
DOS VERSIONES: NATURAL O APLICACION SUAVE Y UNIFORME.
s =ha0s COLOR NEGRO INTENSO:
DEPENDIENDO DEL NUMERO DE CAPAS N leeesiohiiatelin L dales

QUE DESEES APLICAR. VIBRANTE.

30 DE VENTA AQUI

www.b-utstore.com
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