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Editorial

“Honrar la vida: el poder de agradecer y cuidarnos”

Noviembre es un mes profundamente mexicano, un tiempo para
recordar, agradecer y reconectar con aquello que verdaderamente da
sentido a la vida. En cada altar, flor de cempasuchil y aroma a copal,
hay una invitacion silenciosa a mirar hacia adentro y reconocer que la
salud no solo habita en el cuerpo, sino también en la memoria, en las
emociones y en el alma.

Honrar la vida es aprender a cuidar de nosotros mismos y de los que
amamos. Es entender que el bienestar no se logra solo con medicina o
rutinas, sino con gestos cotidianos de amor: dormir bien, alimentarnos
con conciencia, mover el cuerpo, escuchar a quienes nos rodean vy,
sobre todo, agradecer cada dia que estamos aqui.

La gratitud, mas gue una emocion, es una fuerza sanadora. Estudios
cientificos confirman que agradecer reduce el estrés, fortalece el
sistema inmunoldgico y mejora la salud mental. Pero mas alla de lo
bioldgico, agradecer nos devuelve el sentido de pertenencia: nos
recuerda gue no estamos solos, que todo lo que somos se construye
también con las manos, los recuerdos y las ensefianzas de quienes nos
precedieron.

Desde Multimédica PYS, este mes queremos invitarte a celebrar la vida
en todas sus formas. A cuidar tu cuerpo, nutrir tu mente y fortalecer tu
espiritu con el mismo amor con el que recordamos a quienes ya no
estdn. Porque cuando agradecemos, no solo honramos el pasado:
también abrimos espacio para un futuro mas consciente, mas humano y
mas saludable.

Gracias por acompafiarnos un mes mas. Que esta edicion te inspire a
vivir con gratitud, cuidar con propdsito y transformar cada dia en una
oportunidad para renacer.

— Equipo MultimédicaPYS
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BELLEZA ANCESTRAL: SECRETOS
PARA NUTRIR CUERPO Y ALMA"

MULTIMEDICAPYS

México es tierra de tradiciones que van mas alla del tiempo. Entre ellas,
los rituales de belleza ancestral ocupan un lugar especial: son practicas
que combinan el cuidado del cuerpo con el respeto por la naturaleza y el
equilibrio interior. Mucho antes de que existieran los cosméticos
modernos, nuestras abuelas y antepasadas ya sabian cémo nutrir la piel,
el cabello y el espiritu con lo que la tierra les ofrecia.

El nopal, por ejemplo, era considerado un tesoro por su poder hidratante
y purificador; el aguacate se usaba para fortalecer el cabello y suavizar
la piel; la miel y el aceite de coco eran balsamos naturales que
aportaban brillo, suavidad y energia vital. Estos ingredientes, presentes
hoy en muchos productos de belleza moderna, eran ya simbolos de
sabiduria y conexién con la naturaleza.

Maés que una rutina estética, estos rituales representaban una forma de
bienestar integral. Preparar una mascarilla, banarse con hierbas o frotar
aceites naturales no era solo para embellecerse, sino para limpiar la
energia, atraer armonia y agradecer al cuerpo por su fortaleza.

Era, en esencia, un acto de gratitud hacia la vida misma.

Hoy, retomar estas practicas es reconectar con nuestras raices. Es
recordar que la verdadera belleza nace del equilibrio entre mente,
cuerpo y alma. Que lo natural sigue siendo poderoso, y que honrar
nuestras tradiciones también es una forma de cuidar la salud y el
bienestar.

Aqui tienes una seleccion de recetas y tratamientos de belleza
ancestral mexicanos que puedes incluir en tu rutina de cuidado
personal:

1. Mascarilla hidratante de nopal y miel
Propdsito: hidratar, suavizar y revitalizar la piel del rostro.

Ingredientes:

« 1penca de nopal (sin espinas, pelada y licuada)

¢ 1cucharada de miel de abeja pura

e Y2 cucharadita de jugo de limén (opcional para piel grasa)
Preparacion y uso:

Mezcla los ingredientes hasta obtener una pasta homogénea. Aplica
sobre el rostro limpio y deja actuar 15 minutos. Retira con agua tibia.
Beneficio ancestral: el nopal era simbolo de resistencia y vida; sus

j mucilagos retienen la humedad, dejando la piel fresca y luminosa.




Q2. Tratamiento capilar con aguacate y aceite de coco

Propésito: nutrir y reparar el cabello seco o dafado.

Ingredientes:

e Y2 aguacate maduro

e 1cucharada de aceite de coco

e 1yema de huevo
Preparacién y uso:

Tritura el aguacate y mezcla con los otros ingredientes hasta formar una
crema. Aplica de medios a puntas, deja actuar 20 minutos y enjuaga con
agua tibia.

Beneficio ancestral: el aguacate era conocido por los mexicas como “oro
verde”, fuente de fuerza y brillo natural.

3. Baio de flores y hierbas para la energia y el descanso

Propdsito: relajar cuerpo y mente, purificar la energia.

Ingredientes:

o Pétalos de cempasuchil o rosas

e« Ramas de romero y hierbabuena

« 1tazade sal de mar
Preparacién y uso:

Hierve las hierbas por 10 minutos, cuela y afnade el agua a tu tina o cubeta
de bano junto con las flores y la sal. Banate lentamente mientras respiras
profundo.

Beneficio ancestral: las flores y el romero se usaban en rituales de
purificacién durante noviembre, mes de honra y renovacién espiritual.

4. Exfoliante corporal con café y canela

Propésito: estimular la circulacién y eliminar células muertas.
Ingredientes:

e 2cucharadas de café molido

¢ 1cucharada de aceite de oliva o almendras

e !2cucharadita de canela en polvo
Preparacién y uso:

Mezcla y aplica sobre la piel humeda con movimientos circulares. Enjuaga
con agua tibia.

Beneficio ancestral: la canela y el café, ambos de herencia mestiza,
simbolizan energia y despertar interior.

5. Ungliento calmante de sdbila y aceite de almendras

Propésito: calmar irritaciones, hidratar y regenerar la piel.

Ingredientes:

e 2 cucharadas de gel de sabila natural

o 1cucharada de aceite de almendras dulces
Preparacién y uso:

Mezcla bien y guarda en un frasco limpio. Aplica en piel limpia por la noche.
Beneficio ancestral: la sabila era considerada una planta protectora y
curativa por los pueblos del desierto mexicano.
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“INMA CARE: CUANDO LA MENTE Y EL CUERPO SANAN JUNTOS"

Mariana Alvarez y Ana Malvaez nos comparten como la unién entre psicologia y nutricion
transforma vidas desde la raiz.

DR. LEOBARDO RAMIREZ PAZ

“Mente y cuerpo en equilibrio: el enfoque integral de InMa Care” .
Conoce a las expertas que estan revolucionando la salud emocional y nutricional en México.

Introduccién:

ion desbal daylad em | parecen ser parte

En tiempos donde el estrés, la aliment
del dia a dia, encontrar espacios que integren cuerpo, mente y alma se convierte en una necesidad mas

que en un lujo. En esta edicién, conversamos con Mariana Alvarez y Ana Malvéez, fundadoras de InMa
Care, una clinica integral de Nutricién y Psicologia que b panar a las per en su proceso de
bienestar de manera profunda y consciente.

Ambas profesionales han unido su experiencia y vocacién para ofrecer un enfoque que va mas alla del
tratamiento fisico o emocional: trabajan desde la raiz de los habitos, las creencias y la relacién con la
comida, ayudando a sus pacientes a sanar desde adentro hacia afuera.

Mariana y Ana nos comparten cé6mo nacié este proyecto, qué las inspira a transformar vidas y cudles son

los pilares que sostienen el equilibrio entre salud, nutricién y mente.
Chicas, gracias por estar con nosotros. Cuéntennos...

1 1. Mariana y Ana, ;cémo nacié InMa Care y qué las motivé a unir sus profesiones en una sola clinica
integral?

Mariana (Psicologia):

Me motivé mi profesion y el deseo de aportar conciencia y transformacién en la vida de las personas. Creo
firmemente que con salud todo se logra, y el enfoque interdisciplinario nos permite percibir a cada
individuo como un todo.

Ana (Nutricién):

Un nutriélogo puede prescribir un plan que te lleve a alcanzar un objetivo, como la pérdida de peso; sin
embargo, en mi experiencia en consulta privada, he visto que muchas veces a los pacientes les cuesta
mantener el plan o incluso abandonan el proceso. Esto suele deberse a una parte emocional muy personal,
relacionada con la comida o con las experiencias de vida.

El cuerpo y la mente deben trabajarse en conjunto; hacerlo asi genera un cambio mas profundo, real y
duradero. Por eso, quisimos crear una clinica que brindara autonomia a las personas, ofreciéndoles un
espacio donde pudieran reencontrarse con su salud integral.

2. Mariana, desde tu perspectiva psi , équé I ju 1 las emociones en los problemas de
P 9 (4 PYP 9

alimentacién y peso corporal?
Mariana (Psicologia):
Juegan un papel crucial, ya que, antes que nada, tenemos un cuerpo que siente. Es fundamental elaborar
las emociones que vamos experimentando, porque el cuerpo siempre intenta comunicarse con nosotros. Si
no lo escuchamos, empezamos a manifestar sintomas o incluso enfermedades, y uno de ellos puede ser la
obesidad.

3. Anq, ;cudl consideras que es el error mas comin en las personas que buscan bajar de peso por su
cuenta, sin orientacién profesional?
Ana (Nutricion):
Creo que el error mas grande es pensar que podemos hacerlo solos. En la bisqueda por bajar de peso,
muchas personas se enfocan tinicamente en el nimero que marca la bascula, sin considerar qué mas esta
ocurriendo en su cuerpo o qué factores pueden estar influyendo en el aumento de peso.
Suelen creer que una dieta tomada de internet, un alimento “milagroso” o una pastilla resolveran el
problema, sin darse cuenta del riesgo que esto implica para su salud. Estas soluciones genéricas, al no ser

per lizadas, pueden terminar siendo contraproducentes en lugar de ayudar.

10




P4. Mariana, ustedes mencionan que en InMa Care ayudan a los pacientes a “romper patrones

generacionales”. ;(Podrias explicarnos qué significa y cémo lo trabajan desde la psicologia?
Mariana (Psicologia):

Es un proceso profundo y valiente por parte del paciente, porque implica tomar conciencia y reconocer sus

propios miedos, creencias y dinamicas emocionales que se han transmitido de generacién en generacién.
Estos patrones pueden reflejarse en miiltiples aspectos de la vida: en la forma de amar, de manejar el

dinero, de reaccionar ante los conflictos e incluso en la manera de alimentarnos.
Romperlos significa detener la repeticién inconsciente de conductas que limitan nuestro bienestar y abrir
paso a una nueva forma de vivir, més consciente y saludable.

5. Ana, ¢cémo influyen estos patrones familiares o culturales en los habitos alimenticios y en la manera en
que nos relacionamos con la comida?
Ana (Nutricion):
Influyen enormemente, ya que muchos de nuestros habitos alimenticios se forman en la infancia y estan
ligados a las costumbres familiares o a las emociones. Desde algo tan simple como decidi
desayunamos o no, qué comemos y a qué hora lo hacemos, todo esta conectado con lo aprendido en casa.
Por ejemplo, una paciente me compartié que no cenaba. Al explorar su historia, descubrimos que en su
familia la cena era un momento importante: se reunian a compartir pan con leche. Cuando ella se mudé
sola, inconscientemente dejé de cenar para evitar la ion de soledad que le provocaba comer sin
compaiiia.
Con el tiempo, esto derivé en ayunos prolongados y en desayunos muy caléricos —como torta de tamal,
atole y pan dulce—, lo que generé aumento de peso e incomodidad fisica. Todo esto partia de evitar una
emocién: la tristeza. Por eso, entender el vinculo entre emociones y alimentacién es clave para lograr un
cambio real y sostenible.

si

6. Mariana y Ana, cuando un paciente llega con sobrepeso o un trastorno metabélico, ;cémo integran el
trabaj

Mariana (Psicologia):

de ambas disciplinas en su tratamiento?

Me encanta iniciar con esa primera valoracién interdisciplinaria. Generalmente, el paciente comienza con
el area de nutricién, donde Ana realiza un andlisis integral que va mas alla del peso o la cantidad de grasa
corporal: incluye la interpretacién de parametros clinicos y de laboratorio que nos brindan informacién
muy valiosa sobre su estado interno.

Desde la psicologia, mi papel es escuchar al paciente, compr sus emociones y las causas detras de

su situacién actual. No se trata solo de habitos, sino de historias, duelos o bloqueos inconscientes que se

d

reflejan en el cuerpo. Sin juicios, con una ha activa y empatica, trabajamos juntas para entender por
qué ha llegado a ese punto de descuido o falta de conciencia sobre su salud.
A partir de esa comprensién, disefi estrategias conjuntas que nos permiten acompaiiarlo hacia un

proceso real de bienestar fisico y emocional.

Ana (Nutricién):

Cuando un paciente se acerca a nosotros con una necesidad de pérdida de peso o mejora metabdlicq, lo
primero es explicarle que el trabajo sera conjunto. En cada consulta se integran los hallazgos y avances
para disefiar un plan més personalizado.

Yo no conozco los temas personales que se abordan en el area de psicologia, eso se mantiene
confidencial, pero si recibo informacién sobre aspectos que pueden influir en su conducta alimentaria. De
esta manera, puedo hacer ajustes preventivos en el plan o preparar estrategias para situaciones

pecificas, como reuni familiares o eventos sociales.
El objetivo es que el paciente se sienta acompaiiado en todo momento, no solo en su alimentacién, sino

también en su proceso emocional, aprendiendo a elegir con conciencia y equilibrio.

11



7. Ana, en tu experiencia clinica, (qué tanto influye el estado emocional en el metabolismo o en la
adherencia a un plan alimenticio?
Ana (Nutricién):
El estado emocional tiene un impacto enorme en la manera en que comemos y en cémo responde el

cuerpo. Cuando una persona esta triste, ansiosa o estresada, el cerebro b una ser inmediata

de bienestar, generalmente a través de alimentos dulces o altamente caléricos que estimulan la
dopamina.

Sin embargo, cuando ese aspecto em I

lal s 2

Lonr
en p gia, se abre la
posibilidad de sustituir esas respuestas automdaticas por decisiones mas conscientes. En consulta,

se trabaja par

acompafiamos al paciente para que aprenda a reconocer sus emociones, entender sus detonantes y

a“

manejar los momentos de vulnerabilidad —como los eventos familiares donde cuesta decir “no”— sin

sino desde la eleccién.

1

pa,
Esa comunicacién constante entre mente y cuerpo es la clave para mantener la adherencia a un plan y
lograr resultados duraderos.

ety

tadad

8. Mariana, muchas per: 1 culpa o al comer. ;Cémo se puede trabajar esta relacién
emocional con los alimentos para volverla mas saludable?
Mariana (Psicologia):
Ojala existiera una receta magica para eliminar la culpa, la ansiedad, el enojo o la tristeza que muchas
veces acompaiian el acto de comer, pero la realidad es que no la hay. Cada persona carga con su historia,
sus heridas y sus experiencias de vida, y todas ellas influyen en cémo se relaciona con los alimentos.
Por eso, el trabajo terapéutico consiste en que el paciente pueda ir quitando, poco a poco, esas “capas”
emocionales para descubrir de dénde provienen sus conductas y qué funcién cumplen. Solo a partir de
esa toma de conciencia puede comenzar a transformar su relacién con la comida en una méas compasiva,
equilibrada y libre de juicios. Comer sin culpa es, en el fondo, un acto de reconciliacién con uno mismo.

9. Ang, ;existe una dieta ideal o cada paciente requiere un plan complet te per: lizado segin su
cuerpo y su estilo de vida?

Ana (Nutricién):
No existe una dieta ideal que funcione para todos; lo que si existe es un plan personalizado que responde
a las necesidades y al estilo de vida de cada persona. No es lo mismo alguien que trabaja desde casa que
quien pasa todo el dia en oficing, o quien realiza ejercicio de forma regular frente a quien lleva un estilo
de vida mas sedentario.

Cada cuerpo tiene su propio ritmo metabélico, requerimientos y objetivos, por lo que el plan alimenticio
debe adaptarse a esos factores. Lo importante es disefiar un esquema flexible, sostenible y realista,
siempre guiado por un profesional que acompaiie el proceso y ayude a construir hébitos duraderos.

10. Mariana y Ana, ;cémo abordan los casos de pacientes con enfermedades crénicas como diabetes,
hipertension o hipotiroidismo desde su modelo integral?

Mariana (Psicologia):

He de confesar que cada paciente requiere un abordaje muy distinto. Como mencioné antes, cada
persona tiene su propia historia, por lo tanto, cada una es un mundo. En cada diagnéstico es fundamental
comprender cémo el paciente ha vivido su enfermedad y qué significado tiene para él. Ese entendimiento
permite panarlo ional te en su proceso de adaptacién y cambio.

Ana (Nutricién):

Desde la nutricién, se tr

baj iderando la clinica y los impactos que cada enfermedad tiene en el

metabolismo. El tratamiento se personaliza segiin el caso, ya que cada padecimiento es distinto y, por
ende, la alimentacién también varia. Realizamos un andlisis conjunto entre ambas éreas para integrar los

antecedentes y poder guiar al paciente en la adquisicién de nuevos habitos de alimentacién mas
ludabl ey HN|

y sost
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1. Mariana, desde la psicologia, (cémo ayudas a los pacientes a mantenerse constantes cuando los
resultados fisicos tardan en llegar?

Mariana (Psicologia):

La terapia psicoanalitica, en la que baso mi trabajo, permite sostener los “errores”, las pausas y los
progresos de los pacientes. A través de una escucha activa de si mismos, se les brinda un espacio de
andlisis y reflexién sobre la deconstruccién personal que han venido realizando, permitiéndoles seguirse
esculpiendo como una obra de arte en constante evolucién.

12. Ana, ustedes también atienden a nifios y adolescentes. ;Qué estrategias recomiendas para fomentar

habitos alimenticios saludables desde edades tempranas?

Ana (Nutricién):
Si, recomiendo exponer a los nifios y adolescentes a alimentos preparados en casa, como guisos, carnes,
verduras, frutas, cereales y leguminosas. Es importante reducir al minimo el consumo de alimentos

procesados, ya que suelen tener bajo contenido nutricional y, aunque son mas faciles de aceptar, pueden
I deahl

limitar la variedad de itos sall a largo plazo. Fomentar una alimentacién casera, variada y
natural desde temprana edad ayuda a construir una relacién méas consciente y positiva con la comida.

13. Mariana y Anq, en InMa Care hablan de “reconciliarse con la comida”. ;Qué significa este concepto y
cémo se logra en la practica?

Mariana (Psicologia):

Maés que reconciliarnos con la comida, se trata de reconciliarnos con nosotros mismos. Es un proceso de
r cémo h aprendido a relacionarnos con nuestro cuidado, nuestra alimentacién y la forma en
que nos nutrimos. Implica también permitirnos disfrutar del placer de comer algo rico, pero desde una

perspectiva mas consciente: la de atender lo que realmente necesitamos para sentirnos bien, tanto

emocional como fisicamente.

Ana (Nutricién):

Desde la nutricién, buscamos que el paciente aprenda a ver los alimentos sin etiquetas de “buenos” o
“malos”, entendiendo que cada uno cumple una funcién, aporta energia y nutrientes, y tiene un impacto
distinto en el cuerpo. La idea es utilizarlos a favor de cada persona, disfrutarlos sin culpa y consumir solo
lo que el cuerpo necesita, sin excesos ni restricciones innecesarias.

14. Finalmente, ¢qué je les gustaria dejar a qui estan bt do transformar su vida, mejorar su
salud y reencontrarse con su bienestar integral?

Mariana (Psicologia):

A veces creemos que transformar nuestra vida en salud y bienestar significa empezar una dieta o hacer
mas ejercicio. Pero la verdadera transformacién comienza en un lugar mas profundo: cuando decides
elegirte a ti. Elegirte es despertar un dia y decir: ya no quiero vivir en automatico. Es escuchar a tu cuerpo
llabas, darle espacio al d , a la emocién que evitabas y al silencio que cura. La
salud no es solo ausencia de enfermedad; es presencia de vida. Es sentirte en paz con lo que comes, con

cuando antes lo «

lo que haces y, sobre todo, con lo que sigues construyendo de ti mismo.
Ana (Nutricién):

Quisiera recordarles que en el ino haci 1 lud si

una mej

pre habra tos de avance y

retroceso, y eso es parte del proceso. En InMa Care bt 10s acompaiiarte para que este recorrido sea
lo mas amable y consciente posible. Nuestro propésito es brindarte herramientas y conocimientos que te
ayuden a cuidar de ti, comprendiendo que cada paso, por pequeiio que parezca, también es bienestar.

Cierre de la entrevista

Ha sido un verdadero privilegio conversar con Mariana Alvarez y Ana Malvalez, dos profesionales
comprometidas con transformar la manera en que entendemos la salud y el bienestar. A través de su labor
en InMa Care, nos invitan a mirar el cuerpo y la mente como un solo sistema, donde la alimentacién, las
emociones y los pensamientos se entrelazan para crear equilibrio.

Desde Multimédica PYS agradecemos profundamente a Mariana y Ana por su tiempo, su apertura y la
claridad con la que nos compartieron su visién de un bienestar mas humano, consciente y sostenible.
Gracias por mostrarnos que cuidarse es un acto de amor propio que se cultiva dia a dia.

También agradecemos a nuestros lectores por acompaiiarnos: su interés y confianza son la razén de este
proyecto. Nos dejan un mensaje poderoso: cuidarnos no es una moda, es una decisién con propésito que

transforma vidas desde adentro. 1 3
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InMa Care

Instagram @inma_care
Facebook @InMa Care
Tiktok @inma_care
YouTube @InMaCare
WhatsApp 55 5944 8378
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“RECORDAR TAMBIEN ES APRENDER: TRADICIONES
MEXICANAS EXPLICADAS A LOS NINOS”

MultimédicaPY$S

En México, noviembre es un mes muy especial. Es tiempo de flores de
cempasuchil, papel picado y aromas que nos recuerdan a nuestros seres queridos.
Pero también es una oportunidad maravillosa para que los nifios aprendan el valor
de la memoria, la familia y las tradiciones que nos unen como mexicanos.

El Dia de Muertos no es una celebracion triste; es un acto de amor. Ensefia a los
mas pequefos que recordar es una forma de mantener vivos los lazos del corazén.
A través de los altares, los nifios descubren simbolos llenos de significado: el agua
representa la pureza y el regreso al mundo terrenal; la sal, la preservacion del
cuerpo; las velas, la luz que guia; y las flores, el camino de colores que conduce a
casa a quienes amamos.

Ademas de montar su propio altar familiar, los nifios pueden aprender
jugando. Actividades como dibujar calaveritas, elaborar pan de muerto con
masa de sal o plastilina, o escribir versos divertidos tipo “calaveritas
literarias” fomentan la creatividad, el lenguaje y el sentido de identidad
cultural. Cada elemento es una oportunidad para conversar en familia sobre
la historia, los valores y la importancia de agradecer.
También es un momento ideal para ensefiar respeto y empatia. Al recordar
a quienes ya no estan, los nifios comprenden que todas las personas dejan
huellas valiosas y que la vida es un ciclo en constante movimiento. Asi, la
educaciéon emocional y el amor por la cultura se entrelazan de forma
natural.
Ensefar las tradiciones no es mirar al pasado: es sembrar raices en el
presente para que florezcan en el futuro. Porque cuando los nifios
entienden de dénde vienen, pueden caminar con mas seguridad hacia lo
gue seran.
Actividad Did4ctica: “Mi primer altar de Dia de Muertos”
Obijetivo:

Fomentar en los nifios el conocimiento y respeto por las tradiciones
mexicanas, fortaleciendo su identidad cultural VALUES famlllares
Edad recomendada: é

De 5 a 12 afios.
Materiales:

¢ Una caja de cartén o una base pequena.
Papel de colores (naranja, morado, rosa, bl
Tijeras, pegamento y marcadores.
Flores de papel o pétalos naturales de ce
Una velita (puede ser de pila).
Fotografias o dibujos de seres queridos o m#otas.
Frutas, dulces o figuras hechas con plastilina™




Ademés de montar su propio altar familiar, los nifios pueden aprender jugando. Actividades
como dibujar calaveritas, elaborar pan de muerto con masa de sal o plastilina, o escribir
versos divertidos tipo “calaveritas literarias” fomentan la creatividad, el lenguaje y el sentido
de identidad cultural. Cada elemento es una oportunidad para conversar en familia sobre la
nstrucciones:

Prepara la base: coloca la caja como si fuera una pequefia mesa o escalén.
Decora: recorta papel picado y col6calo alrededor del altar.
Agrega los simbolos:
o Agua: un vasito pequefio o gotitas de papel azul.
o Sal: un poco en una tapita o bolsita.
o Comida: fruta o plastilina simulando pan o tamales.
o Flores: de papel o naturales para adornar.
Coloca la foto o dibujo: del ser querido o mascota que desean recordar.
Enciendan la velita (bajo la supervisién de un adulto): simboliza la luz y el amor que
guia el recuerdo.
Conversen: aprovecha el momento para contar una anécdota bonita sobre la persona o
animal recordado.

Reflexion final:

Explicale al nifio que el altar no es para sentir tristeza, sino para agradecer, recordar y
celebrar la vida.

Calaverita literaria:

La vida se honra con cada momento,
cuidando el cuerpo y el pensamiento.
Multimédica te invita a sonreir,
jagradecer también es vivir!

4t

[
o

[

Ny 1)



/’—_\

EL ESPEJO DE LOS SUENOS UN VIAJE DE
TRANSFORMACION

EL ESPEJO DE | OS
SUENOS:
un viaje de .
transformacion /|

[ eobardo Ramirez Paz

ENTRA EN LA PLATAFORMA Y ADQUIERE TU LIBRO
FISICO O DIGITAL
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PREGUNTALE A
LOS EXPERTOS

iLOS LEO A TODOS!
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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 mds equilibrada.

¢T también tienes una duda? Escribenos y quiza la veas publicada en nuestra préxima edicion. Tus
dudas mds frecuentes sobre nutricién, belleza, ejercicios y cuidado integral, respondidas por
profesionales.

@multimedicapys A |



1. Mariana Torres, 28 anos, CDMX:
P:He sentido mucho cansancio
dltimamente, ¢puede ser por falta de
vitaminas?

R: Sizel.eansancio frecuente puede‘estar
relacionado con deficiencias de vitaminas
como la B12 o la D, pero también con
estrés o deshidratacion. Lo mejor es
realizarun chequeo general antes de
suplementar por cuenta propia.

2. José Luis Ramirez, 41 aios, Puebla:
P: ¢Cuanto tiempo debo dormir para
mantenerme saludable?

R: En adultos se recomienda entre 7 y/8
horas por neche. Dormir menos de 6
horas de forma habitual aumenta el
riesgo de hipertension, obesidad4y.
ansiedad.

3. Daniela Cruz, 34 afios, Guadalajara:

P: ¢Es cierto que lavarse el cabello diario

lo dana?

R: Depende del tipo/de cuero cabelludo. En cabello
graso es recomendable hacerlo a diario con un
shampoo suave; en cabello seco, cada dos o tres
dias para conservar los aceites naturales.
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4. Andrea Lopez, 25 anos, Monterrey:
P; ¢Qué ingredientes naturales ayudan a
hidratar Ia piel?

R: El aloe vera, la miel y el aceite de coco
sond@liados cldsicos. También el aguacate
y'la avena. Usalos en masearillas suaves
una o dos veces por semana.

5. Carlos Gutiérrez, 50 anos, Querétaro:
P: Trabajo muchas horas sentado, ccomo puedo
evitar el dolor lumbar?

R: Levantate cada 45 minut@s, estira piernas y espalda. Ajusta
la altura de tu silla y pantalla, ¥ considera ejercicios de
fortalecimiento del core4/como planchas o pilates.

6. Ana Sofia Herrera, 19 afos, Toluca:
P: ¢Los productos “sin parabenos” son realmente
mejores para la piel?

R: No siempre. Los parabenos son conservadores
seguros en bajds dosis. Sin embargo, las pieles
sensibles pueden reaccionar mejor a formulas
naturales o hipoalergénicas.
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mas hidratacion.

9. Lucia Fernandez, 38 afi
P: ;Los aceites esenciales
la ansmdad‘-’ -

sara controlar

, el eucalipto y el
5 | solos en difusor o
unca como sustituto de

R: Pueden apoyar. ka la
incienso ayudan @ re

inhalacion ligero
tratamiento méc

24




2qa 550nos osl:
ofortalecer mi inmune en

tacion rica en frutas y verdura
€, ejercicio moderodo y evitar el

vez por sem

12. Miguel Angel Paredes, 43 aigs, CI
P: cDe verdad el estrés puede >aus
en ermedades fisicas? 4o

R: Absolutamente. El estrés«

sistema inmune, altera el
gastritis, hipertension @ «
Técnicas como medito
consciente ayudan

gede detonar
turas musculares.
espiracion

20




MULTIMEDICA

TU GUIA DE SALUD Y BIENESTAR




SECCION:
ESPACIO
PUBLICITARIO

TOP SPA RELAX & BEAUTY:

oasis de bienestar, Entrevista con Maria Gil

MRUNC INF AT
IR PRA CRECER
HABITOS DNERTENS

¥ BN

TN i
ALINEMN ORF TIRANSICHEV AN TU SA0L T8,

ST TR AN
EELEEAY ESTILO DN T

v o 22 /

! Publicitario PYS
En Multimédica PYS, creemos firmemente en el poder de las alianzas comerciales para promover una vida
saludable y equilibrada. En esta seccién, reunimos a especiali; emprended y pr jonal
compr i con el bi integral, ofr i p! i i y para
mejorar tu calidad de vida.
A lo largo de cada edicién, nuestros anunci: d d parten sus servicios y productos,
respaldados por su experiencia y dedicacion en el ambito de la salud y el bienestar. Gracias a estas

i lectores ir opci fecti! y que se ajustan a sus
necesidades personales y familiares.
Te invitamos a conocer a los pr i de esta ion y a apr har las LELT y
pr i i que atu al Juntos, fortal. una comunidad informada y

saludable.
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INTEGRAL
AGENDA TU

CITA

C.D. TERESA GONZALEZ
SANDOVAL

'--“f\,. 551320096

Sa ! LV 9-TT Al SABADOS 11-15 HRS‘

| mpo
r .:g.' | };ﬂ%%’q{‘{)ﬁ
5656987921

SUR ,XOCHIMLCO.CDMX,
(TIMBRE 2)

iDolor fe Rodilla?
Recupera Tu Movillad y Bienbestar -
Iveturetiro

PAQUETE UNUS - CUIDADO INTEGRAL DE RODNLI, o jHolal Soy Ivonne Velasco y estoy
: agqul para apoyarte a encontrar
la mejor estrategia financiera
para cumplir tus suenos y metas.
Asesora en Finanzas Personales

ar
Ulll"bl:!nuﬂn lerape +gel amica
o (8- nn min)

Agenda tu cita ahora: 55 60 64 75 46

Domicilio: Diagonal Gladiolas 4 Barrio San Marcos, Alcadii Xochimilco, CP.16050. COMX

Leyenda de No Respons - rolli
"MultimédicaPYS-Tu Gulade Salbuy Blemstar ylo sus edltoves
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