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® Mantener productos y materiales
: en uso durante mas tiempo.

® Eliminar los residuos y

: contaminacién desde el disefo.
® Restaurar sistemas naturales.

Sus beneficios son:

® Fomentar la reutilizacion, repara-

: cidn, actualizacion y rediseno.

© Utilizar materiales biodegrada-

. bles para evitar residuos conta-

:  minantes.

® Reutilizando productos y mate-
riales se reducen los precios.
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Para cuidarse en el dia a dia es im-
portante mantener buenos habitos
alimenticios, como:

® Pon en practica el Plato del Bien
Comer.

Realiza tres comidas principales
y dos colaciones.

Evita las bebidas azucaradas.
Procura comer a la misma hora
todos los dias.

No ver television, consultar
redes sociales o realizar otras
actividades mientras se come.
Lleva tus alimentos a la escuela
o al trabajo.

Consulta con un nutriélogo en
caso de requerir algun régimen
alimenticio especial.
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Para una mejor salud te recomen-
damos realizar ejercicio adecuado a
tu estado de salud general, te suge-
rimos previamente consultar con un
médico quien te indicara qué deporte
puedes realizar, ademas no olvides:

@ Calienta antes de iniciar
.y haz estiramientos al

: terminar.

® Hidratate de forma

: correcta.

® Utiliza ropa adecuada.

Saldras de vacaciones y eliges un
paqguete vacacional, para que solo te
preocupes en divertirte.

Recuerda que antes de firmar debes
revisar muy bien los términos del con-
trato, pregunta todas tus dudas y las
condiciones en caso de cancelacion.

Si aun asi, se ven afectadas tus vaca-
ciones, puedes poner una queja en
la ODECO mas cercana a tu domici-
lio, al del proveedor o a tu trabajo, y
para ello requieres:

® Identificacién oficial con nombre
y domicilio.

® Contrato, recibo o comprobante
del servicio.

o AGENCIA DE VIAJES

® Nombrey domicilio del

: proveedor.

® Descripcion del servicio que se
reclama.

Tienes hasta un ano para presentar-
la e iniciar el procedimiento conci-
liatorio para solicitar la bonificacién
0 compensacion correspondiente.

Asi, en caso de que cancelen tu pa-
guete vacacional podras recurrir a las
instancias correspondientes para ha-
cer valer tus derechos de acuerdo a
la Ley Federal de Protecciéon al Con-
sumidor y que tus vacaciones no se
vuelvan una pesadilla.
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