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5 pilares para vivir bien con
enfermedad renal crénica.

Tengo que empezar en
hemodidlisis, ¢ccoémo va a afectar
a mi vida diaria?

El paciente debe acudir tres dias
a la semana, cuatro horas al dig,
pero con una correcta
organizacién y adecuacion al
tratamiento, muchos pueden

seguir realizando una vida
normal.
Supone  necesariomente  un

cambio muy importante, ya que
es necesario disponer de cuatro
horas, tres veces por semana (si
se realiza la hemodidlisis en un
centro). A esto hay que aniadir el
desplazamiento. Por
consiguiente, son limitaciones
considerables que hacen que la

vida cambie de forma
importante. No obstante, una
correcta organizacién y

adecuacion a este tratamiento
permite que muchos pacientes
puedan seguir realizando una
vida normal solo con algunas
limitaciones.

La inmensa mayoria de personas
que reciben hemodidlisis pueden
seguir trabajando o estudiando.
Naturalmente, estardn limitadas
por la edad y las condiciones de
la enfermedad original que ha
producido la insuficiencia renal.

5 pillars for living well with
chronic kidney disease.

| Most start dialysis, how will it
affect my daily life?
The patient must attend three

N\

days a week,
four hours a day,
but with proper
organization and
adaptation to the
treatment, many can
continue to lead a normal life.

It necessarily entails a very
important change, since it is
necessary to have four hours
available, three times a week (if
dialysis is carried out in a Centre).
To this we must add the travel.
Therefore, these are considerable
limitations that make life change
significantly. However, proper
organization and adaptation to
this treatment allows many
patients to continue leading a
normal life with only a few
limitations.

Most people who receive dialysis
can continue working or studying.
Naturally, they will be limited by
age and the conditions of the
original disease that caused the
kidney disease.

Fuente/Source:
www.bbraun-dialisis.es
www.fmc-ag.com.mx
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En Soundialys Healthcare brindamos atencién médica ambulatoria
profesional y especializada; realizamos diagnosticos y tratamientos de
diversas especialidades médicas, intervenciones quirdrgicas mediante
procedimientos de minima invasidon y alta precisidon y terapias
especializadas. Estos procesos se readlizan de forma eficiente y segura,
al tiempo que responden una recuperacién acelerada que no requiere
hospitalizar al paciente.

Entre los beneficios que ofrecemos, destacan el uso de la tecnologia, la
implementacion de los cuidados posoperatorios en casa, asi como una
reduccion notoria de gastos secundarios para nuestros clientes.
Ademds, combinamos con un trato cdlido, compromiso y atencién
confiable.

At Soundialys Healthcare we provide professional and specialized
outpatient medical care; we perform diagnoses and treatments in
various medical specialties, surgical interventions using minimally
invasive and high-precision procedures, and specialized therapies.
These processes are carried out efficiently and safely, while providing an
accelerated recovery that does not require hospitalization of the patient.

Among the benefits we offer, we highlight the use of technology, the
implementation of postoperative care at home, as well as a noticeable
reduction in secondary expenses for our clients. In addition, we combine
warm treatment, commitment, and reliable care.
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¢COémo puedo cuidarme?
Algunos puntos clave para
cuidarse y mantenerse sano aun
en hemodidlisis, son:
Acudir a tratamientos
periddicos y visitas al médico.
. Seguir un plan de
alimentacién.
. Tomar los medicamentos
prescritos por su Médico.
. Llevar una rutina de ejercicio.
. Buscar llevar su vida lo mas
normal posible.

Inférmese acerca del tratamiento
que ha elegido para ser capaz de
reconocer posibles problemas y
solicitar ayuda. Cuidese

manteniéndose activo y no se
aisle de su familia y amigos.
Estas son las personas que le
cuidan y le pueden proporcionar
ayuda y comprensidn. Aunque

habrd cambios en su vida
relacionados con la enfermedad
renal y su tratamiento, jla vida
continda! muchas personas, igual
que usted, han aprendido a vivir
adaptando los tratamientos de
hemodidlisis a su vida.

Alimentacion.

Debido a que sus rifones ya no
pueden eliminar todos los
productos de desecho y el agug,
su cuerpo tiene ahora
necesidades especiales, por lo
que usted deberd limitar
cantidad de liquido que toma y
cambiar ciertos hdbitos de
alimentacién.

Una dieta adecuada y
equilibrada es fundamental para
la salud de todas las personas.
Cuando los rifnones no funcionan,
la alimentacion es

especialmente importante, ya
que éstos son los encargados de
eliminar los liquidos y sustancias
de desecho del organismo.

Una dieta inapropiada puede
aumentar el ndmero  de
complicaciones y conducirle a un
deterioro progresivo. Desde el
momento en que le diagnostican
la enfermedad, debe cambiar su
forma de alimentarse como
parte fundamental del
tratamiento.

Bdsicamente, puede comer una
amplia variedad de alimentos.
AsegUrese de que son variados,
pero deberd restringir las
raciones de fruta, la verdura, los
frutos secos y los alimentos
procesados. Tdmese su tiempo
para la comida. Coma
regularmente carne, pescado,
huevos, queso fresco y queso
blando.

Medicacion.

Si necesita ya sea hemodidlisis o
didlisis peritoneal, su médico le
prescribird diversos
medicamentos que tienen
distintas indicaciones. Por
ejemplo, para estimular la
produccién de glébulos rojos y
evitar una anemia o prevenir la
descalcificacién o alteraciones
Oseas.

How can | take care of myself?

Some key points to take care of

yourself and stay healthy even on

hemodialysis are:

1. Go to regular treatments and
doctor visits.

2. Follow a diet plan.

3. Take the medications
prescribed by your doctor.

4. Have an exercise routine.

5. Try to live your life as normal
as possible.

Learn about the treatment you
have chosen so you will be able
to recognize potential problems
and ask for help. Take care of
yourself by staying active and do
not isolate yourself from your
family and friends. These are the
people who care for you and can
provide support and
understanding. Although there
will be changes in your life related
to kidney disease and its
treatment, life goes on! Many
people, just like you, have learned
to live by adapting hemodialysis
treatments to their lives.

Food.

Because your kidneys can no
longer remove all waste products
and water, your body now has
special needs, so you will need to
limit the amount of fluid you drink
and change certain eating habits.

A proper, balanced diet is
essential for everyone's health.
When the kidneys are not
working, nutrition is especially
important, as they are
responsible for removing fluids
and waste substances from the
body.

An inappropriate diet can
increase the number of
complications and lead to
progressive deterioration. From
the moment you are diagnosed
with the disease, you must
change your way of eating as a
fundamental part of the
treatment.

Basically, you can eat a wide
variety of foods. Make sure they
are varied, but you should restrict
portions of fruit, vegetables, nuts
and processed foods. Take your
time with your meals. Eat meat,
fish, eggs, fresh cheese and soft
cheese regularly.

Medication.

If you need either hemodialysis or
peritoneal dialysis, your doctor
will prescribe various
medications that have different
indications. For example, to
stimulate the production of red
blood cells and prevent anemia
or prevent decalcification or bone
changes.
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Soundia?

Diagnosticos: Consulta de
meédicos especialistas, Toma
de muestras de Laboratorio,
Farmacia ~ Diagnosis:
Consultation with specialist
doctors, Laboratory, Pharmacy.

Tratamientos: Hemodidlisis,
Infusidn de medicamentos,
Quimioterapia, Transfusion

sanguinea ~ Treatments:
Hemodialysis, Medication
infusion, Chemotherapy, Blood
transfusion.

Quirdargico: Cirugia
ambulatoria, procedimientos
menores, hospitalizacion de
corta estancia ~ Surgical:
Outpatient surgery, Minor
procedures, Outpatient
hospitalization.

En el Centro de Hemodidlisis Soundialys Puerto Vallarta entendemos la importancia
de mantener una vida activa y saludable. jAsi que no lo dudes! Si tienes una
enfermedad renal, jno te rindas! Soundialys estd aqui para ayudarte a cumplir tus
suenos.

iRecuerda que la vida es bella y hay mucho por vivir! iNo dejes que la hemodidlisis te
detenga! Con Soundialys podrds disfrutar de tus vacaciones sin preocupaciones y
recibir la mejor atencidn para tus tratamientos. iNo dejes de vivir experiencias
increibles! jViaja y descubre todo lo que el mundo tiene para ofrecerte!

¢Sabias que viajar no solo es una experiencia divertida, sino que también tiene un
impacto positivo en tu bienestar?

Salir de tu rutina y explorar nuevos lugares puede traerte muchos beneficios, por
ejemplo, mejora la autoestima; vivir experiencias Unicas e irrepetibles te ayudard a
sentirte mds seguro de ti mismo y valorar quién eres.

* Reduce el estrés y aumenta tu bienestar; romper con tu rutina y salir de tu entorno
habitual te permitird relajarte, desconectarte y sentirte mas feliz y tranquilo.

+ Rejuvenece tu cerebro; al aprender cosas nuevas y vivir nuevas experiencias, tu
cerebro se mantiene activo y saludable.

+ Refuerza tu sistema inmunoldgico; exponerte a nuevos entornos y culturas puede
ayudar a fortalecer tu sistema inmunolbgico.

+ Te brinda felicidad a largo plazo; los recuerdos de viagjes felices permanecerdn
contigo por mucho tiempo y te hardn sentir bien.

+ Terecarga de energia; salir de la rutina diaria y vivir nuevas experiencias te dard un
nuevo impulso y te sentirds mas vital.

~

At Soundialys Puerto Vallarta Dialysis Center, we understand the importance of
maintaining an active and healthy life. So don't hesitate! If you have kidney disease,
don't give up! Soundialys is here to help you fulfill your dreams.

Remember that life is beautiful and there is much to live! Don't let dialysis stop you!
With Soundialys, you can enjoy your vacation without worries and receive the best care
for your treatments. Don't stop living incredible experiences! Travel and discover
everything the world has to offer you!

Did you know that traveling is not only a fun experience, but it also has a positive
impact on your well-being?

Getting out of your routine and exploring new places can bring you many benéefits, for
example, improves self-esteem; living unique and unrepeatable experiences will help
you to feel more confident in yourself and value who you are.

+ Reduce stress and increase your well-being; breaking your routine and leaving your
usual environment will allow you to relax, disconnect and feel happier and calmer.

* Rejuvenate your brain; by learning new things and having new experiences, your
brain stays active and healthy.

+ Boosts your immune system; exposing yourself to new environments and cultures
can help strengthen your immune system.

+ Gives you long-term happiness; the memories of happy trips will stay with you for a
long time and make you feel good.

* Recharges you with energy, getting out of the daily routine and living new
experiences will give you a new boost and you will feel more vital.
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Aprendiendo a vivir con una
insuficiencia renal.

Para la mayoria de los pacientes
la mayor diferencia respecto a su
vida anterior es la cantidad de
tiempo que tienen que destinar
cada semana a las sesiones de
hemodidlisis. Ademds, hay que
realizar las visitas al médico y las
citas de control. Gracias a los
altimos avances de la medicina y
la hemodidlisis, ahora es mas
facil mantener una  mayor
libertad personal para
organizarse.

Integrar cualquier actividad en la
rutina diaria solo requiere un
poco mads de tiempo y flexibilidad.
Durante el periodo inicial, lo mejor
es hacer un programa semanal
en el que anote Ilas Vvisitas
meédicas necesarias, asi como
cualquier otra actividad
relacionada con su profesién, sus
aficiones y su vida social, con esto
conseguird llegar a todo lo que es
importante para usted. Al cabo
de algun tiempo la nueva rutina
se convertird en algo
completamente normal para
usted, como si hubiera sido
siempre asi.

Ejercicio fisico. Su salud en
general se beneficiard con la

practica regular de ejercicio
fisico. Muchas personas con una
enfermedad renal crénica
afirman que el ejercicio fue la
clave para ayudarles a sentirse
“sanos” y mejor fisicamente de

nuevo tras iniciar los tratamientos
de didlisis. Antes de iniciar
cualquier programa de ejercicios,
consulte a su médico que le
orientard en el tipo de ejercicios
mds adecuados para usted. Este
programa de ejercicios deberia
tener dos caracteristicas:
adaptarse a su situacion y ser
ameno.

Conducir. Una insuficiencia renal
en si misma no dafecta a su
capacidad para conducir
vehiculos. Si tiene algun problema
cardiaco, un problema de visién o
tolera con dificultad algunas
sesiones, solicite consejo a su
médico.

Tabaquismo. Aunque ya
conocemos perfectamente los
riesgos del tabaco para la salud
de pulmones y corazdn, los
estudios también han
demostrado que fumar agrava
las enfermedades renales. Fumar
es nocivo pdara sus Vasos
sanguineos y para su corazén. Si
es fumador, debe abandonarlo al
entrar en didlisis, en cualquier
momento, su meédico le
aconsejard sobre los diferentes
métodos que le pueden ayudar a
dejar de fumar.

Trabajo. Muchos pacientes con
una enfermedad renal crénica
(ERC) tienen trabajo a tiempo
completo o parcial. Con la
autorizacién de su médico y tras
hablar con su empresa acerca de
los problemas asociados a Ia
enfermedad, podrd seguir

trabajando. Su médico intentard
programar su tratamiento de
formma conveniente; trate este
tema con el personal médico.

Relaciones sexuales. La
sexualidad no sélo comprende el
acto sexual en si, sino que
también incluye sentimientos,
comunicacién y la disposicion
que usted tenga para construir
una relacion. Los cambios fisicos y
emocionales provocados por su
enfermedad pueden afectar a su
sexualidad. La enfermedad renal
puede provocar cambios fisicos y
emocionales que pueden
disminuir su interés por el sexo
y/o su capacidad sexual. Las
personas con una enfermedad
renal en su fase final pueden
sentirse cansados después de su
tratamiento de hemodidlisis. La
fatiga  constante debe  ser
consultada con su médico y su
nutridlogo renal. Los hombres con
una enfermedad renal pueden
experimentar cambios en sus
niveles hormonales que afectan a
su deseo sexual. Hable de este
tema con su médico para que
pueda ayudarle
convenientemente.
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Dr. Bricio

ENDC

Centro Urolégico
Puerto Vallarta
Urology Center

Dr. Salvador Bricio
Urélogo Certificado
Certified Urologist

Cirugia de Minima Invasién:
Endoscopica y Laparoscopica
Minimally Invasive Surgery:
Endoscopic and Laparoscopic

Oncologia Uroldgica
Urological Oncology

Andrologia
Andrology

Urologia Femenina
Female Urology

Piedras en los Rinones
Kidney Stones

Terapia Rezim
RezUm Therapy

+52 322 379 9222

Learning to
disease.

live with kidney

For most patients, the biggest
difference from their previous life
is the amount of time they must
spend each week on
hemodialysis sessions. In addition,
there are visits to the doctor and
follow-up appointments to make.
Thanks to the latest advances in
medicine and hemodialysis, it is
now easier to maintain greater
personal freedom to organize
yourself.

Integrating any activity into your
daily routine only requires a little
more time and flexibility. During
the initial period, it is best to make
a weekly schedule in which you
write down the necessary doctor
visits as well as any other
activities related to your career,
hobbies and social life, so that
you can get to everything that is
important to you. After a while, the
new  routine  will become
completely normal for you, as if it
had always been that way.

Physical exercise. Your overall
health will benefit from regular
physical exercise. Many people
with chronic kidney disease say
that exercise was the key to
helping them feel “healthy” and
physically better again after
starting  dialysis  treatments.
Before starting any exercise
program, consult your doctor who
will advise you on the type of
exercise that is best for you. This

exercise program should have
two characteristics: it should be
adapted to your situation, and it
should be enjoyable.

Driving. Kidney failure does not
affect your ability to drive. If you
have a heart problem, a vision
problem or have difficulty
tolerating some sessions, ask your
doctor for advice.

Smoking. Although we already
know the risks of smoking for lung
and heart health, studies have
also shown that  smoking
aggravates kidney  disease.
Smoking is harmful to your blood
vessels and your heart. If you are
a smoker, you should stop when
you start dialysis, at any time,
your doctor will advise you on
different methods that can help
you quit smoking.

Work. Many patients with chronic
kidney disease (CKD) have full-
time or part-time jobs. With your
doctor's permission and after
speaking with your employer
about the problems associated
with your disease, you may
continue to work. Your doctor will
try to schedule your treatment
accordingly; discuss this with your
medical staff.

Sexual relations. Sexuality
includes not only the act of sex
itself, but also feelings,
communication, and your
willingness to build a relationship.
Physical and emotional changes
caused by vyour disease can

affect your sexuality. Kidney
disease can cause physical and
emotional changes that can
decrease your interest in sex
and/or your sexual ability. People
with end-stage kidney disease
may feel tired after their
hemodialysis treatment. Constant
fatigue should be discussed with
your doctor and your renal
nutritionist. Men with  kidney
disease may experience changes
in their hormone levels that affect
their sexual desire. Discuss this
with your doctor so that he or she
can help you appropriately.
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Vigjar. Todos necesitamos un
descanso cada cierto tiempo, y
los pacientes renales no son una
excepcion. No obstante, los viajes
para los pacientes renales en
didlisis requieren una mayor
planificacién, por lo que, las
reservas de Ultima hora no son
una buena opcién. Solicite al
equipo médico que le ayude en
el proceso de planificacién para
tener unas vacaciones
agradables. Su  médico le
orientard sobre los tratamientos
de didlisis durante sus
vacaciones en diferentes
ciudades o paises. Informe a su
médico del lugar al que desea ir.

Es especialmente importante en
la enfermedad renal crénica,
poner mucha atencidon en su
rutina diaria. ¢Qué quiero hacer?
¢A qué retos he de enfrentarme y
qué deseo conservar? ¢COmMo
organizo ahora mi dia a dia?

Las siguientes ideas pueden
ayudarle a afrontar la nueva
situacion con optimismo: piense
en las cosas buenas de su vida.
Pueden ser relaciones con su
familia, amigos y su entorno y
también con su médico, que,
como confidente suyo, le
apoyard y aconsejard. Mantenga
sus dficiones, sus actividades
sociales y su vida cotidiana igual
que antes, quizd sienta tristeza,
rabia o resentimiento por su
enfermedad, esto es normal.
Exprese cualquier sentimiento y
dese tiempo para asimilarlos,
tenga en cuenta especialmente:
¢Qué prdcticas son importantes

para mi? ¢Qué hace que me
sienta feliz y satisfecho?

Travel. We all need a break from
time to time, and kidney patients
are no exception. However, travel
for kidney patients on dialysis
requires more planning, so last-
minute bookings are not a good
option. Ask your medical team to
help you with the planning
process to have an enjoyable
vacation. Your doctor will guide
you through dialysis treatments
during your vacation in different
cities or countries. Let your doctor
know where you want to go.

It is especially important with
chronic kidney disease to pay
close attention to your daily
routine. What do | want to do?
What challenges do | face and
what do | want to keep? How do |
organize my day-to-day life now?

The following ideas can help you
face the new situation with
optimism: think about the good
things in your life. These may
include relationships with your
family, friends and those close to
you, and with your doctor, who, as
your confidant, will support and
advise you. Keep up your hobbies,
social activities and daily life as
before. You may feel sad, angry
or resentful about your iliness, this
is normal. Express any feelings
and give yourself time to process
them, especially considering:
What practices are important to
me? What makes me feel happy
and satisfied?

ernoelicl
gtenga

Don't st Diclysis
Stop you!
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Nuestros servicios/tratamientos cumplen altos estandares internacionales de calidad
y atencidon confiable en combinacidn con un ambiente tranquilo y seguro.
Our services/treatments meet high international standards of quality and reliable care
combined with a calm and safe environment.



Gracias a estas consideraciones,
tendrd@ mds claro que la vida
sigue y todo acontece de una
forma muy similar. Ligado a esto
estd la confianza en su entorno y
en el tratamiento moderno
sustitutivo renal.

El equipo médico y de enfermeria
representa un importante punto
de referencia en su vida. Durante
el tratamiento el equipo médico y
de enfermeria representa un
importante punto de referencia
en su vida. El grado de confianza
con los especialistas médicos le
brindard seguridad durante el
tratamiento habitual. Siga estos
consejos para evitar confusiones,
que suelen ocurrir debido al
estrés o también a la gran
cantidad de términos médicos
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desconocidos.

Consejos para la comunicacion.
Sea una persona abierta, ya que
una buena comunicaciéon con los
médicos y el equipo de
especialistas es también buena
para su salud. Su médico y el
equipo de especialistas siempre
buscardn lo mejor para usted. Le
apoyardn al mdximo en sus
capacidades y conocimiento.

Simplemente pregunte. Los
médicos o el equipo de
enfermeria le explicaran
cualquier cuestibn que no
entienda. Insista en el tema las
veces que necesite hasta
comprenderlo. Esto le dard
seguridad y  facilitard la
cooperacion.

SoundiolysGPass
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Thanks to these considerations,
you will have a clearer idea that
life goes on and everything
happens in a very similar way.
Linked to this is the trust in your
environment and in modern renal
replacement therapy.

The medical and nursing team
represents an important point of
reference in your life. During
treatment, the medical and
nursing team represents an
important point of reference in
your life. The degree of trust with
the medical specialists will give
you security during the usual
treatment. Follow these tips to
avoid confusion, which often
occurs due to stress or also due
to the large number of unfamiliar
medical terms.

Soundialys Pass Benefits Program.
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Tips for communication.

Be an open person, as good
communication with the doctors
and the specialist team is also
good for your health. Your doctor
and the specialist team will
always look out for what is best
for you. They will support you to
the maximum with their abilities
and knowledge.

Just ask. The doctors or the
nursing team will explain any
issue you do not understand.
Insist on the subject as many
times as necessary until you
understand it. This will give you
security and facilitate
cooperation.
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From Soundialys to

. Centro/Downtown @

15min | 4.2km | 2.6 mi

arta
16min | 5.8km | 3.6mi — PARASASASA
Encuéntranos en Google Maps:
4. Nuevo Vallarta Llega a nuestro centro con ayuda del mapa,
30min|16km | 10mi 7%% contdctanos directamente o deja resefia de nuestro
servicio.

5. Puerto Maritimo/Seaport £ Find us on Google Maps:
10min | 3.2km | 2mi Get to our center with the help of the map, contact us
directly or leave us a review.
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Piense detenidamente qué
significa para usted una buena
calidad de vida. Lo que
normalmente entendemos por
calidad de vida es el bienestar
fisico y mental, y la satisfaccion
con la situacién personal de cada
uno. Sin embargo, la definicién y
los patrones de calidad de vida
personal varian de un individuo a
otro.

Estamos seguros de que se
sentir@ mejor cuando haya
definido ‘su’ calidad de vida
personal en términos concretos.
Quizd se hayan anadido algunos
puntos a los anteriores, quizd se
han eliminado uno o dos.
Considere con atencidn qué es
realmente importante para usted
y qué es simplemente agradable
porque se ha acostumbrado a
ello. A menudo es gratificante
dejar a un lado lo conocido y
abrirse a nuevas ideas. Esto
puede dar lugar a una nueva
forma de vida que
probablemente sea mas
compatible con su nueva
situacion, debido a la
enfermedad mds que a su
anterior modo de vida. Un
agradable efecto colateral:
reaprenderd completamente
cbmo disfrutar y valorard mas las
pequenas cosas de la vida
cotidiana: una buena
conversacion, un vigje
espontdneo, una actividad diaria
bien distribuida (incluido el
tratamiento), buenos momentos
con los amigos, todo lo que
compone la calidad de vida. Es
decir, juntar su tratamiento a lo
que le da libertad, desea y lo que

le brinda seguridad.

Think carefully about what a good
quality of life means to you. What
we usually understand by quality
of life is physical and mental well-
being, and satisfaction with one's
personal situation. However, the
definition and  patterns  of
personal quality of life vary from
one individual to another.

We are sure that you will feel
better when you have defined
'your personal quality of life in
concrete terms. Perhaps some
points have been added to the
above, perhaps one or two have
been removed. Consider carefully
what is important to you and
what is simply pleasant because
you have become accustomed to
it. It is often rewarding to let go of
the familiar and open yourself up
to new ideas. This can lead to a
new way of life that is probably
more compatible with your new
situation, due to the illness rather
than your previous way of life. A
pleasant side effect: you will
completely relearn how to enjoy
and value more the small things
in everyday life: a good
conversation, a spontaneous trip,
a well-distributed daily activity
(including treatment), good times
with friends - everything that
makes up quality of life. That is,
combining your treatment with
what gives you freedom, desires,
and what gives you security.
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https://www.facebook.com/groups/1405339623131886
https://www.facebook.com/groups/1405339623131886
https://www.facebook.com/groups/1405339623131886




6 este directorio vas a

encontrar a nuestros Soundialys
Friends que te ofrecen
beneficios con nuestro Pass, asi
como los principales puntos
turisticos de Puerto Vallarta y
Riviera Nayarit; para que ta sélo
Disfrutes, te Diviertas y te
Relajes.

In this directory you will find our
Soundialys Friends who offer you
benefits with our Pass, as well as
the main tourist attractions in
Puerto Vallarta and Riviera
Nayarit, so that you can Enjoy,
Have Fun and Relax.

HOTELES ~ HOTELS

—_—

Grand Velas Riviera Nayarit.

Hotel Mio Riviera Nayarit.
Velas Vallarta.

Casa Velas.
Comfort Inn Puerto Vallarta.

Friendly Fun Vallarta.
Hotel Mio Vallarta.

N o g pr 0N

p—

Abbraccio Cucina ltaliana.
La Leche.

Basilio Comer & Beber.
Sushi In-House.

Mariscos 8T Versalles.

® o MW N

Caofé des Artistes.

PUNTOS TURISTICOS ~ TOURIST
ATTRACTIONS

1. Nuevo Vallarta (Nayarit).

( Marina Vallarta.

Zona Hotelera Norte.

Centro Histérico/Malecén.

Zona Romdntica.

Amapas/Conchas Chinas.

Zona Hotelera Sur.

© N @ o N w

Parque Nacional Marino Los
Arcos.

9. Mismaloya.
10. Playas de la Costa Sur.

SERVICIOS MEDICOS ~

HEALTHCARE

—_—

EndoLapV Centro Urolégico.
2. Grupo Diagnosti-k.

3. Hospital Medassist.

~.  Soundialys Healthcare.

Soundialys Pass hace o
ordinario, extraordinario.

Pass es un programa de
beneficios del cual puedes ser
parte. Accede a descuentos y
genera puntos, entre mds la
utilices, gozards de mayores
beneficios.

Soundialys Pass makes the
ordinary, extraordinary.

Pass is a benefit program that
you can be a part of. You will
access discounts and
accumulate points, the more
you use it, the more benefits you
will enjoy.

puertovallarta

Sou ndicjlysOPass

Soundiargs

1 de Beneficios Soundialys Pass.

~wenwo de Hemodialisis + Atencién Renal.
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https://maps.app.goo.gl/4LDUtjxvRoYVFeFD7
https://maps.app.goo.gl/DKSD1V85VbETpr2E6
https://maps.app.goo.gl/Swp1D1ueUKqcwRSEA
https://maps.app.goo.gl/5fT7L5n5a8rNP9mx6
https://maps.app.goo.gl/3saj7vaSUfdKm2qB7
https://maps.app.goo.gl/PWi1Um1jLE5jmEWE7
https://maps.app.goo.gl/otzh8oszy9sZYf2J9
https://maps.app.goo.gl/73ZxtCDLsnChnZ9r9
https://maps.app.goo.gl/f7WuiXPPbqBnEtim6
https://maps.app.goo.gl/hg8rxYySPAKMxPPk9
https://maps.app.goo.gl/Qb2yp6xbBUsPX1dSA
https://maps.app.goo.gl/Pni6fZRSCGwzWXqHA
https://maps.app.goo.gl/85x5vkyPuWwC9V7q7
https://maps.app.goo.gl/yLgYBApoYAb44XLi8
https://maps.app.goo.gl/XiXGEc287PyuQdQf8
https://maps.app.goo.gl/BeVeGpR5g5WM8Fvq7
https://maps.app.goo.gl/diPm3UuAxF2NoASb9
https://maps.app.goo.gl/o8U6XGcvnKHdonvj9
https://maps.app.goo.gl/MvxfDFr6xR81Tjci6
https://maps.app.goo.gl/hB8rsRyJpcx4DSJt6
https://maps.app.goo.gl/hB8rsRyJpcx4DSJt6
https://maps.app.goo.gl/hVG6ekhWwkb2doRGA
https://maps.app.goo.gl/3euSXpY7dUAxwm1Y6
https://maps.app.goo.gl/zHBkVuUpX8YaRYBY6
https://maps.app.goo.gl/HECjF5rAYPXSpCrv8
https://maps.app.goo.gl/63maKJnJQgDZ9FXQ7
https://soundialys.com/recompensas/
https://soundialys.com/en/rewards/
https://soundialys.com/en/rewards/
https://soundialys.com/en/rewards/
https://linktr.ee/soundialys
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adopting good habits
for a healthy life!

‘ / ) A new year is a perfect
a t | ¥ = opportunity to reflect and
‘ adopt habits thatimprove our
quality of life, especially if we
live with conditions such a
chronic kidney disease.

Why are good habits
important?
They promote a healthier life.
They increase our energy and
well-being.
They help control chronic
conditions.
They allow us to enjoy every
moment more.

Some examples of healthy
habits.
Follow a diet suitable for kidney
care: Avoid excess salt, potassium
or phosphorus, and prioritize foods
recommended by your doctor. .
Balanced diet: Incorporate fruits,
vegetables and proteins according
to your needs. .
Regular exercise: Take daily walks or
yoga, according to your
possibilities.
Emotional care: Dedicate time to
rest and activities that relax you.
Periodic medical checkups: Keep
your health under control with
regular visits to the doctor.

Tips to make them simple a

attractive.
Start with small goals: For example,
walk 10 minutes a day and gradually
increase.
Create visual reminders: Use sticky
notes in visible places so you don't
forget your goals.
Celebrate your achievements:
Every progress counts, give yourself
asmall treat when you meet your
goals!
Make it fun: Involve friends or family
to make it more motivating.
Motivate yourself with a bigger
reward: For example, a travel to
Puerto Vallarta when you reach
your wellness goal! With Soundialys
you can enjoy your vacation
without interrupting your

= treatments.

Adotin ood habits isn't just a New
Year's resolution; it's a gift for life. Do
it for yourself and those you love!

Te deseamos un ano 2025 lleno de
voluntad, sabiduria y union familiar
para que puedas afrontar todo lo

que la vida te presenta.

Soundialys

We wish you a 2025 full of will,

wisdom and family unity so that you

can face everything that life
presents to you.

adoptando buenos habitos
para una vida saludable!

Un nuevo aiio es una oportunidad
perfecta para reflexionar vy
adoptar habitos que mejoren
nuestra calidad de vida,
especialmente si vivimos con
condiciones como la enfermeda
renal crénica.

éPor qué son Importantes los
buenos habitos?
Promueven una vida mas
saludable.
Aumentan nuestra energiay
bienestar.
Ayudan a controlar padecimientos
cronicos.
Nos permiten disfrutar mas de
cada momento.

Algunos ejemplos de habitos
saludables.

Sigue una dieta adecuada para el

cuidado renal: Evita el exceso de

sal, potasio o fosforo, y prioriza los

alimentos recomendados por tu ‘

médico.

Alimentacion balanceada:

Incorpora frutas, verduras y

proteinas segun tus necesidades. ‘

Ejercicio regular: Realiza caminatas

diarias o yoga, segln tus

posibilidades.

Cuidado emocional: Dedica tiempo

al descanso y a actividades que te

relajen.

Chequeos médicos periddicos:

Mantén tu salud bajo control con

visitas regulares al médico.

Tips para hacerlos sencillos

atractivos.

+ Empieza con pequenas metas: Por
ejemplo, caminar 10 minutos al dia
y aumentar progresivamente.
Crea recordatorios visuales: Usa
notas adhesivas en lugares visibles
para no olvidar tus objetivos.
Celebra tus logros: Cada avance
cuenta, idate un pequefio gusto al
cumplir tus metas!
Hazlo divertido: Involucra a amigos
o familiares para hacerlo mas
motivante.
Motivate con unarecompensa
mayor: Por ejemplo, iunas
vacaciones en Puerto Vallarta al
alcanzar tu meta de bienestar! Con
Soundialys puedes disfrutar de tus
vacaciones sin interrumpir tus

,l e T =% tratamientos.

Adoptar buenos habitos no es solo un
proposito de afio nuevo; es un regalo para
toda lavida. iHazlo portiy por quienes amas!
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