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Si bien esta edicion especial de Lo+ News tiene el objetivo de
ofrecer a nuestros lectores una vasta propuesta de actividades
y lugares para disfrutar en familia, particularmente con los
pequenos de la casa, durante estas vacaciones de verano; no
guisimas dejar de lado la conmemoracion de una de las fechas
del mes que, en nuestro mundo pospandémico, cobra una
singular importancia,

Cada 24 de julio se celebra el Dia Internacional del
Autocuidado, una iniciativa que consiste en promaover acciones
que nos permitan tener clara conciencia de las diferentes
dimensiones que componen nuestra persona, de la relacion
intrinseca gue existe entre ellas y de como al cuidarnos
desarrollando buenos hibitos éstos impactaran de forma
integral en todo nuestro ser.

Pareciera complejo, pero es de lo mas cotidiano que
hacemos...o no, lamentablemente. Es decir, cuando hablamos
de Autocuidado de inmediato solemos pensar en nuestra
dimensian fisica: dormir por lo menos 8 horas al dia, comer
sano y balanceado, hacer ejercicio, realizarnos revisiones
medicas y dentales una vez al afo, evitar el consumo de
sustancias adictivas, entre otras. Sin pensar que si hacemos
todos estos actos, inevitablemente estaremos generando
bienestar en las demas esferas de nuestra persona, sobre todo
en aquellas intangibles que hoy nos provocan los mayores
dolores: la psicologica, espiritual y social.

Dermnos un ejemplo para clarificarlo mejor, Alimentarnos bien y
descansar lo necesario suministran a nuestro cerebro los
nutrientes requeridos para gue tengamaos un buen rendimiento
intelectual, nos enfoguemos, seamos creativos, memoricemos
ficilmente; pero también nos disponen a ser reflexivos,
identificar nuestras emociones, gestionarlas y con ello tener
mejores pensamientos que nos lleven a tomar decisiones
adecuadas para nuestro cuidado. Pero lo mismo sucede a la
inversa, si no atendemos un padecimiento que necesita de una
dieta especial o hacer ejercicio, seremos blanco facil de ideas
y sensaciones negativas que impediran que vayamos hacia un
camino de soluciones en beneficio de nuestra salud fisica y
mental lo gue también podria propiciar afectaciones en
nuestras relaciones con los demas; sobre todo con aguellos a
los que cuidarmos y que estan tomando ejemplo, a través de
nuestras pricticas, de la forma en que deben cuidarse y de lo
merecedores que son de ello.

Por lo anterior, es facil comprender que salir a los parques,
hacer picnic saludables, visitar museos, caminar por los centros
histéricos de los municipios que nos rodean y conocer su
historia, fomentara en nuestros nifios, nifias y adolescentes la
idea de gue esto es parte de su autocuidado, que a través de
estos vinculos con el arte, la naturaleza y ambientes pacificos,
en el marco de una convivencia familiar amorosa, estamos
nutriendo no sélo su cuerpo, sino alma y su mente.

Asi que disfrutemos de este verano y honremos la maravillosa
oportunidad de cuidarnos adecuadamente y hacerlo con los
que mis queremaos.
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Para los niiios iverano con actividades, o
solo descanso? La pregunta del millon

Seguramente también te has hecho esta pregunta,
qué tan bueno es dejarlos libres en el verano, que se
levanten tardisimo y que descansen después de un
ciclo escolar muy demandante. Pero después de unos
dias dudamos si seria mejor buscarles alguna actividad
para que pasen las vacaciones entretenidas y la rutina
en casa no se vuelva un desastre, ;Que es lo mejor?

Platicamos con la Psicologa Cristina Gutiérrez Cuellar
¥y la Psicologa Adriana Contreras Navarro de la
primaria IMEX para conocer algunos consejos para
tomar la mejor decisién al respecto, ya que existen
wvarios factores que debemos considerar para elegir la
mejor opcion para nuestros hijos.

Te invitamos a ver la entrevista completa escaneando
este codigo QR.

Psic. Cristina Gutiérrez Cuellar
Psic. Adriana Contreras Navarro
Instituto Mexico
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jLas Vacaciones de verano inician!

Acompananos a conocer los museos y sitios
de imterés del Centro Histérico de Puebla
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EMERGENCIA

¢ Sabes a quién dirigirte”?

>>> » ADMINISTRADORES:  »NUMEROS DE EMERGENCIA

® CIEM: 222 273 3731
® Proteceian Civil
San Andrés: 222 467 4000
Deoyucan: 222 889 4309
o Policia Municipal
San Andrés: 222 4037010
Ocoyucan; 222 2258001

» SERVICIOS MEDICOS

® Hospitales MAC: 222 2141660
® Hospital Angeles: 222 303 6600
® Hospital Puebla: 222 594 0612

LLd

» Grupo Espana: 222 283 9922
® Capitol: 222 662 3050
® Housing: 555 462 1464

® |omas | 221112 3304
® |omas Il 221112 5346
® Jona Azul: 211123310

® [ascatta |- 227 951 2426

® (ascatla I A: 222 753 4598
o Cascalta Azul: 221 349 6260
o [Gran Cascatta: 222 362 1231
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CENTRO DE PUEBLA
Vive la experiencia de los museos interactivos en los

odras participar, experimentar y aprender de
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vertida, acerca de ciencia, fenomenos naturales
y tecnologia e historia.
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Nuestra comunidad estd rodeada de hermosos parques, los « PARQUE DEL0S
cuales estan distribuidos por todos los macrocondominios FLAMINGOS
que la componen, ddndonos mds de 24 opciones para |« PARQUEDELOS * PARQUE DELDS
caminar en la tarde, ir con nuestros hijos a jugar, pasear a Gascatta CONEJOS 'Pmnns
nuestras mascotas, tener un picnic o incluso ir a meditar un * PARQUE :

rato con la naturaleza. DEL LAGO "?3:%‘.'&“ "%ﬂs

* PAROUE
{ * PARQUE DELOS | » PARQUE DE LOS
ACUATICO COLIBRIES BUHOS
"+ PARQUE o)
LINEAL * PARQUEDELOS ° PARQUE DE LOS

BERRENDDS TIGRILLOS

S
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iCuidemos las LY . (( i PARQUE DE

dreas verdes! _ | LAS GUACAMAYAS
A > p | / Gran Cascatta .

~ = __j « PARQUE
[{ CASCATTA
Casualtta 1B - Gascatta del Oriente

PARQUE
ESCONDIDO

Vecino

Confirma aqui que las placas de tu auto y )

numero celular estén dados de alta en los
accesos de Lomas.

Si no, acude a la mesa de control en
parque Cenfral para actualizar tus datos,

Escanea con Parkimovil
LOMAS DE ADD
ANGELOPOLIS @ PARKIMOVIL.



¢CUANTOS DE NUESTROS

PARQUES CONOGES?

< Q. Parque Acudtico en Lomas °

@ Lo nEws

El parque acudtico se encuentra frente a parque Thaxcala. La Zona infantil
con arenero con un horario: abierto toda la semana de 9:00 am 2 16:00 hrs.
Las atracciones acudticas estardn activas de miéreoles a domingo de 10:30
am a 15:30 hrs. Para el acceso es necesario lievar |a credencial de residente,
de no tenerla se puede llevar un comprobante de domicilio que compruebe
la residencia en Lomas de Angeldpolis.
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Comida de Graduacion de la Generacion 2023 del
cﬂlﬂgiﬂ Mexico Nuevo El sibado 1 de junio, se llevd a cabo la Graduacion de la

generacion 2017-2023 del nivel primaria del Colegio
Mexico Nueva.

Par ello el. Comité organizador de padres de familia
realizaron una comida en honor a los graduandos
quienes concluyeran la primera parte de la educacion
basica para dar inicia a |a segunda y Gltima que sera la
secundaria.

Familiares y amigos de los festejados disfrutaron de la
celebracion que se llevé a cabo en un nuevo espacio
dentro del Salén Los Girasoles en 5an Andrés Cholula;
la cual estuve amenizada por musica de dj, carritos
chocones y endulzada con unas deliciosas crepas.
Sin duda una linda fiesta que todos los presentes
recordarin con mucha alegria.
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RECOMENDACIONES PARA

IR A COMER

Gastronomia Poblana B Antigua churreria de la .
Descubre una explosién de sabores y tradiciones en la catﬂdrﬂl nwaré camllﬂﬂrﬂ
tierra de la gastronomia mexicana: Puebla es capital Ubicados en Av. Manuel Espinosa 15 Sur 902, San Cristobal Tepontla,
IBEROAMERICANA DE LA CULTURA GASTRONOMICA, Yglesias 620, Ladrillera de Benitez 72764 Cholula, Pue.

esta vibrante ciudad ofrece una variedad de platillos — e B9 Yl T
auténticos que te transportaran a una experiencia
culinaria dnica. Sumérgete en la cultura gastronomica
de Puebla y descubre por qué es reconocida como un

tesoro culinario en México.

El Mural de los Poblanos + Antigua Churreria de Catedral K]
Ubicado en el pintoresco escenario del Martes a Domingo de 11:00 am a Martes a Lunes de 08:30 am a
Centro Histarico de Puebla, en la calle 8:00 pm 10:00 pm
16 de Septiembre No. 506
0 Hotel Xelhua: M Santa Elena Campestre
Ubicado en la calle 4 Sur, nimero 106, Ubicado en Serddn 9, Concepcidn la

en 5an Pedrg Cholula Cruz, 72197 Puebla, Pue,

-

Gl s | - T
O © El Mural de los Poblanos
Desayunos: 8:00 a 12:00 pm
Comidas y cenas: 12:01 a 12:00 am
Reservaciones: 222 225 0650 Santa Elena Campestre -
Reservaciones: 222 225 0650 Reservaciones: 222 358 3377
Hotel Boutique y Restaurante
Royalty ; e 7
Ubicado en el Portal de Puebla sobre ~ Licoreria San rito . -
la av. Don Juan de Palafox y Mendoza ' PHI'IISH Palm“'a
Ubicada en la Av. Morelos 405, int. 1, Libramiento Puebla a lzticar de

. . - : en 5an Pedro Cholula Matamoros #118 Col. Ricardo Flores
Magdn, Atlixco, Mexico

e

0O © Royalty Puebla N
Lunes a viernes de 7:30am a 11:30 pm :}- . ucorer rear 'f":l. I
Reservaciones: 222 164 9871 Martes a miércoles: 6:00 pm a 1:00 am

Jueves a sabado 6:00 pm a 2:00 am Lunes a Domingo 9:00 ama 7:00 pm
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ACCIONES EN LOMAS DE ANGELOPOLIS

[analrta Pn. p-errmFtru ne uminari Limpieza de canaletas
de cancha de arenas 'y oL go y trampas pluviales

Limpleza de lagodel |8
Parque Teatro

 Atencién de Agua de : i ' sh e = -:the de rafces ¥ nivelacion
Puebla a reporte de fuga . i o] de adoquin

Administramos mas condominios
sln perder la excelencia de tuUu servigido.
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