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En ¡Junio es un mes ideal para muchas actividades! Depen-
diendo de dónde estés y tus intereses, aquí tienes varias 
ideas divididas por categoría sobre muchas actividades que 

puedes disfrutar dependiendo de tus intereses, el clima de tu zona 
y si prefieres planes tranquilos o aventureros. Aquí tienes una lista 
de ideas divididas por tipo de actividades:

Actividades al aire libre
1. Playa o piscina – Tomar el sol, nadar, hacer snorkel, jugar vóley 
de playa.
2. Senderismo o caminatas – En montaña, bosques o rutas coste-
ras.
3. Camping – Con fogatas, marshmallows, y noches bajo las es-
trellas.
4. Picnics – En parques, jardines o a la orilla de un río.
5. Paseos en bici o patines – En rutas naturales o por la ciudad.
6. Cine al aire libre – Muchas ciudades montan pantallas en plazas.

Aventuras y escapadas
1. Viajes cortos (escapadas de fin de semana) – Pueblos con encan-
to, lagos, montaña.
2. Turismo activo – Kayak, paddle surf, rafting, barranquismo.
3. Festivales de música o culturales – Julio es temporada alta de 
festivales.
4. Rutas gastronómicas o de vino – En zonas rurales o vinícolas.

Planes tranquilos o creativos
1. Leer en una terraza o hamaca – Ideal para desconectar.
2. Fotografía de verano – Naturaleza, gente, eventos.
3. Talleres o cursos creativos – Pintura, cerámica, escritura.
4. Jardinería o cultivo urbano – Si tienes terraza o balcón.

 Planes en la ciudad
1. Terrazas y rooftops – Tapas, 
cócteles y música en vivo.
2. Mercados de verano – Arte-
sanía, diseño independiente, 
comida.
3. Museos con aire acondicio-
nado – Ideal para las horas más 
calurosas.
4. Eventos nocturnos – Rutas 
de tapas, espectáculos o con-
ciertos.

 
Bienestar y cuidado personal
1. Yoga o meditación al amane-
cer o atardecer – En la playa o 
parques.
2. Spa, masajes o baños termales 
– Para relajarte.
3. Desconexión digital – Retiro 
corto sin pantallas.

¡Disfruta y aprovecha junio al 
máximo!

SILVIA DIEZ
EDITORA

CARTA DEL EDITOR

Festividades y eventos 
para papá este mes
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D esde principios 
de la década de 
2000, los cigarri-

llos electrónicos han ga-
nado popularidad entre 
los adolescentes, lo que 
genera preocupación 
sobre los riesgos para la 
salud que conlleva el va-
peo. Profesionales como 
LaDarius Gammage y el 
Dr. Shamarial Roberson 
están trabajando para 
crear conciencia sobre 
los peligros, en particular 
el potencial de adicción a 
la nicotina y la progresión 
a vapear marihuana.

El Sr. Gammage es el 
ex gerente del programa 
Estudiantes Trabajando 
Contra el Tabaco (SWAT), 
una iniciativa del Depar-
tamento de Salud de Flo-
rida (DOH). Dice que los 
adolescentes a menudo 
se sienten atraídos por el 
vapeo por el “nick buzz” 
de la nicotina, que pue-
de imitar la sensación de 
estar drogados. Algunos 
adolescentes, dice, even-
tualmente pasan al vapeo 
marihuana para una emo-
ción más fuerte. 

Dr. Roberson, quien se 
desempeñó como subse-
cretario de salud de Flori-
da, está preocupado por 

LOS ADOLESCENTES QUE 
VAPEAN MARIHUANA 

CORREN EL RIESGO DE 
DAÑAR SU SALUD

CONTÁCTANOS
■ Visita bit.ly/MMERINovemberCoC2024 para ver el foro 
virtual de Conversaciones sobre Cannabis de MMERI en 
el que LaDarius Gammage y Dr. Shamarial Roberson 
discuten sobre “Adolescentes vapeando cannabis”.

los efectos nocivos del 
vapeo en la salud de los 
adolescentes.

"La Encuesta sobre 

Abuso de Sustancias en 
Jóvenes de Florida en-
contró que el 5.5% de 
los estudiantes de secun-
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daria y preparatoria va-
pean marihuana, lo cual 
es alarmante", ella dijo. 
“De ellos, el 64% tam-
bién vapea nicotina, am-
bas sustancias altamente 
adictivas”. 

Ambos expertos tam-
bién están preocupados 
por los peligros de va-
pear marihuana obtenida 
ilegalmente, que puede 

estar mezclada con sus-
tancias químicas nocivas. 
El Dr. Roberson también 
advierte sobre las le-
siones pulmonares rela-
cionadas con el vapeo 
(VAPI), que pueden cau-
sar enfermedades graves 
o incluso la muerte. Los 
síntomas incluyen tos, 
dolor en el pecho y difi-
cultad para respirar.

Se insta a los padres 
a estar atentos a las se-
ñales que indican que 
sus hijos pueden estar 
vapeando, como unida-
des USB desechadas que 
en realidad podrían ser 
cartuchos de cigarrillos 
electrónicos. Las sudade-
ras y las botellas de agua 
también pueden ocultar 
dispositivos de vapeo.
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Con oficinas en todo el condado de Collier, Healthcare Network 
brinda servicios asequibles para usted y su familia.

HACIENDO LA 
ATENCIÓN MÉDICA  
ACCESIBLE PARA 
TODOS

¡PARA OBTENER EL NIVEL MÁS ALTO DE ATENCIÓN, INDEPENDIENTEMENTE 
DE SUS INGRESOS, SEGURO O EMPLEO, LLAME HOY!

239-920-7728  |  HealthcareSWFL.org

 Atención para la familia

 Atención para la mujer

 Atención para niños

 Atención para personas mayores

 Atención pediátrica conveniente 

 Farmacia

 Salud mental

 Atención dental

 Atención de infusión

 Optometría  

   

Vea un foro virtual de 
Conversaciones sobre el Cannabis 
para saber cómo algunas mujeres 
utilizan el cannabis medicinal para 
tratar los síntomas de la 
menopausia y qué dicen los 
expertos sobre los riesgos y 
beneficios.

Siga ‘Conversations on Cannabis’ en @MMERIForumRadio

Riesgas y Discusiones Real Sobre 
el Alivio Potencial

Marijuana medicinal 
¿Puede La

los síntomas 
de la menopausia?

Ver Ahora
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Por Malena Ballón

P robé la técnica facial 
de “doble limpieza” 
coreana durante un 

par de semanas y te cuen-
to los resultados. 

Ya sea que usemos 
maquillaje de forma diaria 
o no, seguro que limpias 
tu rostro todas las noches. 
Las toallitas desmaqui-
llantes o agua micelar son 
nuestros fieles compañe-
ros, pero ¿es suficiente? 
Con esta pregunta me 
embarqué en la doble 
limpieza coreana, conoci-
da por sus dos pasos base 
de limpieza profunda que 
promete resultados in-
creíbles.

La doble limpieza es 
un método que involucra 
dos productos: un óleo 
limpiador y otro acuoso o 
en gel. La idea es remover 
cuidadosamente el ma-
quillaje, protector solar y 
polución acumulada en la 
piel para prevenir poros 
obstruidos que desenca-
denen en puntos negros y 
brotes. Los estudios reve-
lan que una limpieza con 
óleos remueve más del 
95% de residuos en la piel 
a diferencia de solo lim-
piar con jabón o agua que 
solo remueven el 40% de 
impurezas.

Durante la primera 
semana de uso acostum-
brarse a colocar aceite en 
el rostro resulta extraño y 
aparentemente contradic-
torio, pero la rapidez con 
la que se retira el maqui-
llaje y la suavidad con la 

Piel luminosa con 
la limpieza coreana

que se logra el masaje de 
limpieza hace que cobre 
sentido. Para el día 7 la 
piel se sentía más suave, 
luminosa y los puntos ne-
gros ocultos comenzaron 
a salir a la superficie para 
poder tratarlos y elimi-
narlos. Ese es el principal 
beneficio de la doble lim-
pieza, hace que las toxinas 
e impurezas que están en 
capas profundas de la piel 

se liberen.
Para la segunda sema-

na, la piel se veía calmada, 
fresca y sin zonas grasas 
o resecas. La luminosidad 
que se logra es increíble, 
es como darle un détox a 
la piel. 

Recomendaría este 
método para todo tipo 
de piel, sobretodo para 
las que usamos maquillaje 
o protector solar, ya que 

están diseñados para pe-
garse a la piel, por lo cual 
necesitamos una limpieza 
más potente, pero sin da-
ñar la barrera hidrolipídica 
del rostro con agentes que 
las irriten.

Anímate a darle a tu 
piel ese paso extra con un 
óleo limpiador de buena 
calidad y nota la diferencia 
en tu rostro en un par de 
semanas. 

El secreto de belleza asiático que elminia impurezas y realmente funciona

La doble limpieza 
coreana combina 
óleo y gel. Una 
rutina sencilla con 
resultados visibles 
desde la primera 
semana.
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4135 Dr Martin Luther King Jr  
Blvd, Fort Myers, FL33916

Fleamasters Flea Market  (239)691-4879

Celebramos el rico y vibrante arte de la 
Cultura Maya a través de nuestras 

exclusivas colecciones de moda.
Joyas, Ropa y Accesorios 

hechos con amor y tradición 
con colores vibrantes  

by Marta Matias

Para eventos corporativos, 
quinceaños, bodas, baby showers.

Todo en organización 
de eventos y decoración.  

rpeventsusa@gmail.com
@royalpalace.usa

239-565-5269 / 754-317-5063
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Jessaca Rodriguez, Directora Ejecutiva de la Asociación Americana
del Corazón del Suroeste de Florida, destacó los esfuerzos locales.
“A través de Go Red for Women, estamos financiando
investigaciones para avanzar en soluciones innovadoras específicas
para las experiencias y necesidades únicas de salud de las mujeres.
Aquí en el suroeste de Florida, estamos reuniendo a las mujeres para
entrenamientos de RCP, chequeos de presión arterial y educación
sobre la salud cardíaca y los accidentes cerebrovasculares porque
Go Red for Women está ahí para la salud y el bienestar de las
mujeres en cada edad, etapa y temporada de sus vidas”.

Desde su inicio en 2004, el
movimiento Go Red for Women ha
estado aumentando la conciencia y
abordando las brechas en la atención
clínica para las mujeres con ECV. A
medida que el movimiento celebra
más de 20 años de impacto, la
Asociación Americana del Corazón
hace un llamado a todas las mujeres
para que se hagan cargo de su salud
y tengan un impacto duradero en el
bienestar de su comunidad.

La enfermedad cardiovascular (ECV)
es la principal causa de muerte entre
las mujeres, aunque a menudo se
diagnostica y trata de manera
insuficiente. Las mujeres enfrentan
etapas únicas de la vida, como el
embarazo y la menopausia, que
aumentan su riesgo de enfermedades
cardíacas y accidentes
cerebrovasculares. El movimiento Go
Red for Women de la Asociación
Americana del Corazón está dedicado
a garantizar que las mujeres ya no se
vean afectadas de manera
desproporcionada por la ECV. Este
año, el almuerzo anual Go Red for
Women del suroeste de Florida reunió
a la comunidad para aprender sobre
la salud cardíaca de las mujeres y
financiar investigaciones críticas y
salvavidas.

El 2 de mayo de 2025, más de 300
invitados vestidos de rojo se reunieron
en el almuerzo, unidos contra la
mayor amenaza para la salud de las
mujeres. El evento honró a las
sobrevivientes, celebró los avances en
la salud cardíaca y recaudó $200,000
para continuar los esfuerzos para
identificar, diagnosticar, tratar y
prevenir la ECV en las mujeres.

Celebrando la
Singularidad y
la Fuerza de las

Mujeres

Para obtener más
información, visita

heart.org/swflgored.
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