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PUERTO VALLARTA-TEPIC
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CENTRO UNIVERSITARIO
DE LA COSTA

Edificio

Centro Universitario de la Costa

Av. Universidad de Guadalajara 203, Ixtapa, Los Tamarindos, 48280 Puerto Vallarta, Jal.




NUMEROS DE

EMERGENCA

SEGURIDAD PUBLICA
9(1/1

MERGENCIA
P ©
911 0180078 62 729 (33) 3668 1804.

Denuncia Escolar atencion ciudadana

Emergencias

SALUD MENTAL

Lineas para atencién en crisis, prevencion de suicidio y terapia

psicoldgica gratuita.

et e 4.-%
f ' ' ,. V

9! ivetel

SAPTEL _ ; ISy
CONADIC Q>
Somos tudns
800 911 2000 555 5259 8121 800 232 8432

Consejeria Saptel Vivetel Salud mental

Linea de la vida



NUMEROS DE

EMERGENCA

Lineas que brindan orientacion en casos de violencia y abuso
sexual.

I FUNDACIOI y

Orl ger 01 800 HAblalo

42252
e o B 652 103 8951
800 015 1617 CAVIM Madera
800 422 5256

Linea Hablalo

SERVICIOS DE SALUD

' CRUZ ROJA
MEXICANA

322 225 0764 322 224 3838
IMSS Hospital General 322 222 1533

LR e Zofia 42 Cruz Roja Mexicana

Vallarta

Linea de ayuda Origen




DIRECTORIO

PARA MUJERES

Centro de justicia para las

muijeres
Direccion:

Av. de las Palmas No. 315,
Fracc. Parque Las Palmas C.P.
48317, Puerto Vallarta, Jalisco

Teléfono y contactos:
322 14999 92
psc.angelica@gmail.com

A

Secretaria de igualdad sustantiva entre

muijeres y hombres

Direccion:

Av. de las Palmas No. 315,
Fracc. Parque Las Palmas C.P.
48317, Puerto Vallarta, Jalisco
Teléfono y contactos:
3336681880

75118

(33) 13350624
georgina.morones@jalisco.gob.
mx

S’lmm

INSTITUTO MUNICIPAL DE LA MUJER

Instituto de la mujer de PV

Direccion:

Av. Mezquital #604, 3er. Piso
Col. Portales, Puerto Vallarta
Teléfono y contactos:
322 226 8087
1299 / 1298

Instituto Municipal para la
Discapacidad

COMUDIS

Direccion:

Paseo de las Palmas #105,
Barrio Santa Marria., Puerto
Vallarta
Teléfono y contactos:
322 224 0699
comudisvta@gmail.com



DIRECTORIO

PARA MUJERES

DIF

P:UE R'T O

#VALLARTA®

I Gobierno Municipal 2018-2021

DIF de PV
Direccion:
Emiliano Zapata S/N,
Centro, 63830 Puerto
Vallarta, Jal.
Teléfono y contactos
+52 327 244 0191

Oolechvo Mujeres
Puerto Vallarta

Colectivo Mujeres Puerto Vallarta

Contactos:
colectivomuijerespv@
gmail.com

https://www.facebook.com/m
ujerespv/?
locale=es LA

# 22

Direccion de desarrollo social
Direccion:
Corregidora 533, Valentin
Goémez Farias, 48320 Puerto
Vallarta, Jal
Teléfono y contactos:
322 2220120

Maternidad
VI L T

ERECHOS DE LAS
MADRES

¥
s

Maternidad Violeta

Contactos:
Maternidadvioletapv@
gmail.com
https://lwww.facebook.com/profile.
php?id=100093115012239&mibextid
=ZbWKwL
https
:/lwww.instagram.com/materni
dadvioletapv?igsh=MXVhMzZoenV2
eHo3Nw



NUMEROS DE

EMERGENCA

BOMBEROS/PROTECCION CIVIL

Direccion: Las Américas 565, Lazaro
Cdardenas, 48330 Puerto Vallarta, Jal.
Horas: Abierto las 24 horas
Teléfono: 322 178 8800

SEGURIDAD CIUDADANA

« NUMERO TELEFONICO
(322)178-8999

NUMERO TELEFONICO
(322)290-0507
(322)290-0512
(322)290-0513



https://www.google.com/search?q=protecci%C3%B3n+civil+y+bomberos+vallarta+puerto+vallarta+direcci%C3%B3n&ludocid=17926067228824198937&sa=X&ved=2ahUKEwj2jqe07vT9AhVYBUQIHcCdBTgQ6BN6BAg1EAI
https://www.google.com/search?q=protecci%C3%B3n+civil+y+bomberos+vallarta+puerto+vallarta+horario&ludocid=17926067228824198937&sa=X&ved=2ahUKEwj2jqe07vT9AhVYBUQIHcCdBTgQ6BN6BAgjEAI
https://www.google.com/search?q=protecci%C3%B3n+civil+y+bomberos+vallarta+puerto+vallarta+tel%C3%A9fono&ludocid=17926067228824198937&sa=X&ved=2ahUKEwj2jqe07vT9AhVYBUQIHcCdBTgQ6BN6BAgvEAI
https://www.google.com/search?q=proteccion+civil+y+bomberos+puerto+vallarta&oq=Bomberos%2Fprotecci%C3%B3n+civil+PUER&aqs=chrome.1.69i57j0i22i30l2j69i58.5576j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

NUMEROS DE

EMERGENCIA

Direccién: Rio Balsa S/N, Lopez Mateos, 48340 Puerto
Vallarta, Jal.

Horas: Abierto las 24 horas

Teléfono: 322 321 5335

Direccion: Carr. Mezcales - San Vicente 343, San

ﬁiliﬁch d i Vicente, 63735 San Vicente, Nay.
Horas: Abierto las 24 horas
PUERTO VALLARTA

JALISCO Teléfono: 329 295 8594

POLICIA VIA

« NUMERO TELEFONICO
(322)224-8484

ﬂ 3
=
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CENTRO DE JUSTICIA PARA LAS MUJERES

’ « Av. Las Palmas 315, Parque Las Palmas, 48317 Puerto
A,‘ /4 Vallarta, Jal. NUMERO TELEFONICO: 33 3030 6000 ext.
\ W 19082
’Ql « Av. Paseo Vallarta 150, Flamingos, recidencial, 63732
. Bucerias, Nay. NUMERO TELEFONICO: 329 688 1347
Centro de Justicia . Aviacion, 63197 Tepic, Nay. NUMERO TELEFONICO: 311

para las Mujeres 129 5000


https://www.google.com/search?biw=1366&bih=657&q=cruz+roja+puerto+vallarta+direcci%C3%B3n&ludocid=10448888022052725898&sa=X&ved=2ahUKEwjYo72k7_T9AhUFKUQIHd3bAYIQ6BN6BAg3EAI
https://www.google.com/search?biw=1366&bih=657&q=cruz+roja+puerto+vallarta+horario&ludocid=10448888022052725898&sa=X&ved=2ahUKEwjYo72k7_T9AhUFKUQIHd3bAYIQ6BN6BAgoEAI
https://www.google.com/search?biw=1366&bih=657&q=cruz+roja+puerto+vallarta+tel%C3%A9fono&ludocid=10448888022052725898&sa=X&ved=2ahUKEwjYo72k7_T9AhUFKUQIHd3bAYIQ6BN6BAgzEAI
https://www.google.com/search?q=Cruz+roja+puerto+vallarta&biw=1366&bih=657&ei=_b8dZMDdOIj6kPIPmsCSwAE&ved=0ahUKEwiA0MGW7_T9AhUIPUQIHRqgBBgQ4dUDCBA&uact=5&oq=Cruz+roja+puerto+vallarta&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQAzIOCC4QgAQQxwEQrwEQ6gQyBggAEAcQHjIGCAAQBRAeMgYIABAFEB4yAggmMgIIJjoQCC4QgAQQDRCxAxCDARDqBDoKCAAQgAQQDRCxAzoHCAAQgAQQDToHCAAQDRCABDoICAAQBRAHEB46CAgAEAUQHhANOhAILhCABBANEMcBEK8BEOoESgQIQRgAUABYuhRggRpoAHABeACAAekBiAH6DpIBBTAuNy4zmAEAoAEBwAEB&sclient=gws-wiz-serp#
https://www.google.com/search?cs=0&q=cruz+roja+mexicana,+delegaci%C3%B3n+bah%C3%ADa+de+banderas+san+vicente+direcci%C3%B3n&ludocid=9460818063571041391&sa=X&ved=2ahUKEwjU78Ch8PT9AhXfnGoFHSfZDp8Q6BN6BAgREAI
https://www.google.com/search?cs=0&q=cruz+roja+mexicana,+delegaci%C3%B3n+bah%C3%ADa+de+banderas+san+vicente+horario&ludocid=9460818063571041391&sa=X&ved=2ahUKEwjU78Ch8PT9AhXfnGoFHSfZDp8Q6BN6BAgOEAI
https://www.google.com/search?cs=0&q=cruz+roja+mexicana,+delegaci%C3%B3n+bah%C3%ADa+de+banderas+san+vicente+tel%C3%A9fono&ludocid=9460818063571041391&sa=X&ved=2ahUKEwjU78Ch8PT9AhXfnGoFHSfZDp8Q6BN6BAgSEAI
https://www.google.com/search?q=cruz%20roja%20nayarit&biw=1366&bih=657&ei=G8AdZJiqDYXSkPIP3beHkAg&oq=Cruz+roja+naya&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQAxgAMgUIABCABDIGCAAQFhAeMgYIABAWEB4yBggAEBYQHjIGCAAQFhAeMgYIABAWEB4yBggAEBYQHjICCCY6CggAEEcQ1gQQsAM6CggAEIoFELADEEM6CAgAEIAEEMkDOggIABCKBRCSAzoLCC4QgAQQxwEQrwE6CwguEK8BEMcBEIAESgQIQRgAULkPWNkTYIIhaAJwAHgAgAH8A4gBwAqSAQswLjEuMS4wLjEuMZgBAKABAcgBBMABAQ&sclient=gws-wiz-serp&tbs=lf:1,lf_ui:4&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=9460818063571041391&lqi=ChFjcnV6IHJvamEgbmF5YXJpdCIDiAEBSNqhqdXlgICACFobEAAQARgAGAEiEWNydXogcm9qYSBuYXlhcml0kgEWdm9sdW50ZWVyX29yZ2FuaXphdGlvbqoBMhABKg0iCWNydXogcm9qYSgOMh8QASIbwLQqiSVNji-Bwyu8-jhzyDe49M25w6tMgzEC&ved=2ahUKEwiy_--c8PT9AhUtMUQIHXjYBiYQvS56BAgKEAE&sa=X&rlst=f#
https://www.google.com/search?q=centro%20de%20justicia%20para%20las%20mujeres&source=lmns&bih=657&biw=1366&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwj2mevsztD9AhWTl2oFHa3AB6gQvS56BAgJEAE&tbs=lf:1,lf_ui:2&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=7778209602952218608&lqi=CiNjZW50cm8gZGUganVzdGljaWEgcGFyYSBsYXMgbXVqZXJlc0j587T3lq-AgAhaPRAAEAEQAhADEAQQBRgAGAEYAhgDGAQYBSIjY2VudHJvIGRlIGp1c3RpY2lhIHBhcmEgbGFzIG11amVyZXOSARdzdGF0ZV9nb3Zlcm5tZW50X29mZmljZaoBTBABGh8QASIb376EbcMyFJAazXlqytAFAuf5ga6VsZQuQQxZKiciI2NlbnRybyBkZSBqdXN0aWNpYSBwYXJhIGxhcyBtdWplcmVzKA4&rlst=f#
https://www.google.com/search?q=centro%20de%20justicia%20para%20las%20mujeres&source=lmns&bih=657&biw=1366&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwj2mevsztD9AhWTl2oFHa3AB6gQvS56BAgJEAE&tbs=lf:1,lf_ui:2&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=7778209602952218608&lqi=CiNjZW50cm8gZGUganVzdGljaWEgcGFyYSBsYXMgbXVqZXJlc0j587T3lq-AgAhaPRAAEAEQAhADEAQQBRgAGAEYAhgDGAQYBSIjY2VudHJvIGRlIGp1c3RpY2lhIHBhcmEgbGFzIG11amVyZXOSARdzdGF0ZV9nb3Zlcm5tZW50X29mZmljZaoBTBABGh8QASIb376EbcMyFJAazXlqytAFAuf5ga6VsZQuQQxZKiciI2NlbnRybyBkZSBqdXN0aWNpYSBwYXJhIGxhcyBtdWplcmVzKA4&rlst=f#
https://www.google.com/search?q=centro%20de%20justicia%20para%20las%20mujeres&source=lmns&bih=657&biw=1366&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwj2mevsztD9AhWTl2oFHa3AB6gQvS56BAgJEAE&tbs=lf:1,lf_ui:2&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=7778209602952218608&lqi=CiNjZW50cm8gZGUganVzdGljaWEgcGFyYSBsYXMgbXVqZXJlc0j587T3lq-AgAhaPRAAEAEQAhADEAQQBRgAGAEYAhgDGAQYBSIjY2VudHJvIGRlIGp1c3RpY2lhIHBhcmEgbGFzIG11amVyZXOSARdzdGF0ZV9nb3Zlcm5tZW50X29mZmljZaoBTBABGh8QASIb376EbcMyFJAazXlqytAFAuf5ga6VsZQuQQxZKiciI2NlbnRybyBkZSBqdXN0aWNpYSBwYXJhIGxhcyBtdWplcmVzKA4&rlst=f#
https://www.google.com/search?q=centro%20de%20justicia%20para%20las%20mujeres&source=lmns&bih=657&biw=1366&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwj2mevsztD9AhWTl2oFHa3AB6gQvS56BAgJEAE&tbs=lf:1,lf_ui:2&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=7778209602952218608&lqi=CiNjZW50cm8gZGUganVzdGljaWEgcGFyYSBsYXMgbXVqZXJlc0j587T3lq-AgAhaPRAAEAEQAhADEAQQBRgAGAEYAhgDGAQYBSIjY2VudHJvIGRlIGp1c3RpY2lhIHBhcmEgbGFzIG11amVyZXOSARdzdGF0ZV9nb3Zlcm5tZW50X29mZmljZaoBTBABGh8QASIb376EbcMyFJAazXlqytAFAuf5ga6VsZQuQQxZKiciI2NlbnRybyBkZSBqdXN0aWNpYSBwYXJhIGxhcyBtdWplcmVzKA4&rlst=f#
https://www.google.com/search?q=centro%20de%20justicia%20para%20las%20mujeres&source=lmns&bih=657&biw=1366&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwj2mevsztD9AhWTl2oFHa3AB6gQvS56BAgJEAE&tbs=lf:1,lf_ui:2&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=7778209602952218608&lqi=CiNjZW50cm8gZGUganVzdGljaWEgcGFyYSBsYXMgbXVqZXJlc0j587T3lq-AgAhaPRAAEAEQAhADEAQQBRgAGAEYAhgDGAQYBSIjY2VudHJvIGRlIGp1c3RpY2lhIHBhcmEgbGFzIG11amVyZXOSARdzdGF0ZV9nb3Zlcm5tZW50X29mZmljZaoBTBABGh8QASIb376EbcMyFJAazXlqytAFAuf5ga6VsZQuQQxZKiciI2NlbnRybyBkZSBqdXN0aWNpYSBwYXJhIGxhcyBtdWplcmVzKA4&rlst=f#

PRIMER
CONTACTO CUC

UBICACION

Direccion: Dentro de las instalaciones del Edificio

de Rectoria, a un costado del auditorio Armando

Soltero.

SR ¥ . Horas: Lunes a viernes de 9:00 am - 8:00 pm. hora
: de comida de 2:00 pm a 3:00 pm.

Correo: primercontacto@cuc.udg.mx

k

i _-1' -
[} -
f e . T

ENCARGADAS

Psicéloga Pimienta Andrade
Eliazehr
(Turno Matutino)

Psicologa Flores Monroy
Rosa Maria
(Turno Vespertino)



https://www.google.com/search?biw=1366&bih=657&q=cruz+roja+puerto+vallarta+direcci%C3%B3n&ludocid=10448888022052725898&sa=X&ved=2ahUKEwjYo72k7_T9AhUFKUQIHd3bAYIQ6BN6BAg3EAI
https://www.google.com/search?biw=1366&bih=657&q=cruz+roja+puerto+vallarta+horario&ludocid=10448888022052725898&sa=X&ved=2ahUKEwjYo72k7_T9AhUFKUQIHd3bAYIQ6BN6BAgoEAI

SERVICIOS
DE SALUD

i




Hospital ETNQ

Direccion: Basilio Badillo 365
Emiliano

Zona romdantica Col.
Zapata.
Teléfono: 322223 19 19

l:[h HOSPITALES PRIVADOS

da Joya

Direccion: Boulevard Francisco
Medina Ascencio #2760. Zona
hotelera Norte.

Teléfono: 322226 10 10
Horario: 24 Hrs.

FHospital MMedasist
Direccion: Manuel M. Diéguez
#360 Col. Emiliano Zapata.

Teléfono: 322 223 06 56
Horario: 24 Hrs.




SERVICIOS DE SALUD

PUBLICOS

Puerto Vallarta

Direccion: Calle Noruega #580.
Col Villas del Real.

Teléfono: 322299 56 01
Horario: 24 hr.

- mm—

Cuwz Roja

Direccion: Rio Balsa S/N. Col.
LOpez Mateos.

Teléfono: 322 222 15 33

Horario: 24 Hrs.

Haopital IMSS

Direccion: Boulevard Francisco
Medina Ascencio y Melchor
Ocampo #2066.

Teléfono: 322 224 38 38

Horario: 24 Hrs.

@sitioincreible



FivoSs

Direccion: Calle Judrez 194,

Centro, Puerto Vallarta
C.ndependencia 232, Los

Tamarindos. tel. 322281 1830
Revolucion 482, 48291 Las

Juntas.

w

iYA TENEM

. TIENDA EN LI
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Clle agy

on

SERVICIOS DE SALUD
PUBLICOS

Direccion: Insurgentes 174,
Zona Romantica.

Fovissste 100, Fluvial Vallarta,
Ramblases Ecologico

Ilgnacio L. Vallarta # 189, Zona
Romadntica, Puerto Vallarta

Av. México 242,
Parque Las Palmas, 48317

Direccion:

https://www.tiendeo.mx/Tienda
s/puerto-vallarta/farmacias-
similares

@sitioincreible


https://www.google.com.mx/search?q=Farmacias+Similares%2C+Calle+Independencia%2C+Los+Tamarindos%2C+Ixtapa%2C+Jalisco&ei=HT0kZK2-H9igkPIPxrqgiAE&oq=farmacias+similares+ixtapa+jalisco+&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQARgBMgYIABAWEB4yAggmOg4ILhCABBDHARCvARCwA0oECEEYAVCBE1iBE2D-MGgBcAB4AIABnQSIAZ0EkgEDNS0xmAEAoAEByAEBwAEB&sclient=gws-wiz-serp#

SERVICIOS DE SALUD

PUBLICOS

Poni liai

Direccion: Av. México 242,
Parque Las Palmas, 48317.
tel.322 226 26 50.

Direccion: Av Universo Edificio
2012-A Col, La Aurorq, tel. 322 226
26 53.

Direccion: Revolucion 483,
48291 Las Juntas, tel. 322 226
2663.

Av Independencia 161, Centro
Ixtapa. tel. 322 226 2666

@sitioincreible



ATENCION
PSICOLOGICA




ATENCION PSICOLOGICA

MENTALIZAT

322 688 66 06
Universidad Panamericana #132.
Colonia: Villas Universidad.

r--_'-.\,ﬁl‘C_,O f j.
\& | entaliza
? i S wrachl vivie e Bana o

\ _Jn.

CAPCI

322 303 1288
Mar Blanco #471 Col. Palmar de
Aramara.

Teléfono: (322) 226 2200.

Av. Universidad #203, delegacion
Ixtapa, CP. 48280, Puerto Vallartq,
Jalisco, México.




MEDIOS DE
TRANSPORTE




TMNedio aéreo
AEROPUERTO INTERNACIONAL

LICENCIADO GUSTAVO DIAZ ORDAZ

AEROLINEAS

Direccion: Carretera a Tepic Km Vlva

7.5, Area Militar de Vallartq, ® ' ®@aerobus
48311 Puerto Vallarta, Jal.

Teléfono: 322 221 1298
Caodigo: PVR +

volaris

@sitioincreible


https://www.google.com/search?q=aeropuerto+internacional+de+puerto+vallarta&source=lmns&bih=746&biw=1536&rlz=1C1GCEA_enMX1041MX1041&hl=es-419&sa=X&ved=2ahUKEwiC1t3Z3t79AhUFxeUKHVzgDb4Q_AUoAHoECAEQAA#

TNedio terrestre
CENTRAL DE AUTOBUSES
PUERTO VALLARTA

Parque Las Palmas 48317,
Puerto Vallarta.
Horario: 24 hrs.

Tel.01 (55) 5350 8737

@sitioincreible



Rutas de transporte piblico
OLAS ALTAS-IXTAPA

RUTAB

AV. FCO. MEDINA ASCENCIO

Destino:
Salida: Malecon Horario:

Palmar de Precio: $5.00 5:10 a.m @

IX.I.GpG eSTUdiGﬂTeSY$1O 2350
precio regular

=

LS PARADAS

&
? T-MT * Ixtapa
<=
A _ « Carretera Las Palmas
aderes Vista Vallarta
Club de Golf e Las Juntas
ancho de » Aeropuerto
juel Rang
» Estero el Salado
MAR N2
VALLARTN e AP|
Puerto Vallarta » Las Glorias
» Estadio Municipal
Las GOORIAS e Malecon

@sitioincreible



Rutas de transporte piblico
OLAS ALTAS-IXTAPA

Salida:
Zona
romantica
Centro

PARADAS

« Zona Romdantica centro
e Tunel

» Cruz Roja

e Las Glorias

o API

» Estero el Salado

« Aeropuerto

e Las Juntas

« Carretera Las Palmas
« CUC

 IXtapa

RUTAB

TUNEL

Destino:
Ixtapa
Precio: $10.00
estudiantes y $5.00
precio regular

Horario:
520 AM a
23:10P.M

St Vista Vallanta
:Ier._E_l_E Club de Golf
ncho de
1el Rangg

@sitioincreible



Rutas de transpoite piblico
IXTAPA - LLANITOS

C26A

CENTRO
: Destino:
Salida: S -
i Ixtapa Llanitos Horario:
ClisAcioln Precio: $10.00 5:00 AMa
Cenfro estudiantes (con 23:00P.M
credencial) $5.00 p
L o
PARADAS 9. "
& 4
l E-“ -\.:!c-? Y
« Olas Altas Centro -:a?,:"" .:_,E? 544
: : L T
« Las Glorias O3S » Vista Vallarta
« Plaza Caracol TS — Club de Golf
« Plaza Galerias m:l-ht: de #°
. AP| Jel Rang
e Plaza Marina MARI
VALLAR
» Aeropuerto
« Las Juntas Puerto Vallarta
e CUC
A0)
o /T1 E‘
LASIGLORIAS
» Ixtapa

Nierto Unll:—:naol

@sitioincreible



Rutas de transporte piblico
BANUS (C36)

CENTRO

Salida:
Estdio

% MiBgdega
“~“Alrrerafitapa
) (544
& Ixtaps
N
||‘ T ;
= Vista Valarf
as &
ho de
| Rangel
MARINA
VALLARTA
Puerto Vailarta

LASIGLORLAS

@sitioincreible

Destino:
Ixtapa Banus
Precio: $10.00

estudiantes (con
credencial ) $5.00

PARADAS

» Estadio Municipal
« Campo verde
« Francisco Villa
« Macroplaza

« Soriana Pitillal
« Centro Pitillal
« Mojoneras

« Campo Verde
« Villas Ixtapa

« CUC

 Banus

Horario:
535AMa
1:00A.M



Rutas de transporte piblico
BOBADILLA-IXTAPA (TO2)

CENTRO

: Destino:
Salidar: S o
Carretera A las Palmas,  Horario:

Olas Altas 110 5:40 AMa
Precio: $5.00 estudiantes 29:30 P.M
y $10 precio regular : :

PARADAS

Mezcales

« Estadio Municipal

» Francisco Villa

« Macroplaza

« Soriana Pitillal

» Plaza del Pitillal

» Salén Real del Oro

« UNE- Av. México

» Centro de Convenciones
» Mojoneras

« Av.rumbo a Ixtapa

« CUC

« Domo deportivo de Ixtapa

@sitioincreible
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Licenclado
Gustavo Diaz Ordaz
International Alrport



Rutas de ransporte piblico
BUHO PITILLALY

IXTYAPA

SUR A NORTE

Salida:
Estdio

Flaueld
WILLA LAS . ¥ Min
FLORES Hospital Regional Palm
De Puerto Vallarta
NA Preparatoria Regional
RTA de Puerto Vallarta ¥ a Lija
Wainay PO
o
)Wallarta F

Macmplaza@
Puerto Vallarta

chen, TU|ES°

LAS|GLSRIAS

Bonito

raton|Buganyvilias &
nti& Convention::

‘uerto vallanao' Fe) Mirador el
Cerro de la Cruz

ROMANTICA

Destino:
IMSS 179
Precio: $20.00

Horario:
12:00A.M a
5:00A.M

PARADAS
o API
Plaza Peninsula
Plaza Caracol
Plaza Las Glorias
Estadio Municipal
Laguna de Coapinole

. Ruta 1: Via Ixtapa
Origen: Zona Romdantica /
Destino: Ixtapa.

Tiempo de recorrido: 2 horas y
18 minufos.

« Via Pitillal
Origen: Zona Romantica /
Destino: Pitillal.
Tiempo de recorrido: 1 hora y
22 minutos.

Pagina 18
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[ CENTROS COMERCIALES

Galerias Vallarta

Direccion: Av. Francisco Medina

Ascencio 2920, Educacion, 48338

Puerto Vallarta, Jal.

Teléfono: 322 209 0923

Horario: Lunes a domingo de
11:00 - 21:00 hrs.

GilLiverooo M cinemex

la magia del cine .

LIVERPOOL CINEMEX CASINO LIFE

Tienda departamental Cine Casino

=/leke/

\4’0%0 ftness
—

VALLARTA FITNESS SIRLOIN STOCKADE TELCEL

Gimnasio Restaurante (buffette) Centro de atencion a
clientes

BANCOS & Santander

@sitioincreible



https://www.google.com/search?q=galerias+vallarta&bih=746&biw=1536&rlz=1C1GCEA_enMX1041MX1041&hl=es-419&sxsrf=AJOqlzUswSOFwI7gr2SaQsBxI7ZUsSY8aw%3A1678385386765&ei=6iAKZMiaLtrikPIPyPqjMA&oq=galerias+&gs_lcp=&sclient=gws-wiz-serp#

[ CENTROS COMERCIALES

------ e PR Plara Caracol

Direccion:  Av. Francisco Medina
Ascencio, Las Glorias, 48333
Puerto Vallarta, Jal.

Teléfono: 322 2259161
Horario: Lunes a domingo de
7:00 23:00 hrs.

© o6 66 5 o Cinemex

Tienda Departamental la magia del cine .

LANS CINEMEX GALEX

Tienda departamental Cine Galex bowl y galex jump

TELMEX,

esta contigo

SORIANA HIPER C&A TELMEX

Papel cartulina de colores Azul, verde y rojo Blanco y amarillo



tel:+5213222259161

[ CENTROS COMERCIALES

Direccion: Blvd. Francisco Medina
Ascencio 2479, Zona Hotelera, Las
Glorias, 48390 Puerto Vallarta, Jal.
Teléfono: 322 688 1453
Horario: Lunes a domingo de

10:00 22:00 hrs.

, X Cuidado
Cinépolis. “NPeryo

VIP

CUIDADO CON EL
MINISO CINEPOLIS VIP PERRO

Tienda de objetos varios Entrtenimiento Ropa de moda econémica

H&M FLEXI SMART FIT
Ropa y moda Calzado Gimnasio

BANCOS

@sitioincreible



https://www.google.com/search?q=la+isla+puerto+vallarta&source=lmns&bih=746&biw=1519&rlz=1C1GCEA_enMX1041MX1041&hl=es-419&sa=X&ved=2ahUKEwiZqJS6wc_9AhWg6MkDHas2DhAQ_AUoAHoECAEQAA#

MC DONALD'S

Comida rapida

8 TOSTADAS
EXPRESS

Restaurante bar

<>
BANCOS HSBC

[ CENTROS COMERCIALES

Direccion:  Blvd. Francisco Medina
Ascencio, 48335 Puerto Vallarta, Jal.
Teléfono: 322 221 0060/ 322 221 0400
Horario: Lunes a domingo de

8:00 21:00 hrs.

9 Soriana. _E® &S~

A & G —

COMERCIAL
MEXICANA /| SORIANA

DHL EXPRESS

Mensajeria y paqueteria

Supermercado

- Imprecopy
ROSTICERIAS
EL PECHUGON IMPRECOPY
Alimentos Impresiones y papeleria

Grupa Finaneions

@sitioincreible



https://www.google.com/search?q=la+isla+puerto+vallarta&source=lmns&bih=746&biw=1519&rlz=1C1GCEA_enMX1041MX1041&hl=es-419&sa=X&ved=2ahUKEwiZqJS6wc_9AhWg6MkDHas2DhAQ_AUoAHoECAEQAA#

[ CENTROS COMERCIALES

Macroplaiza

Direccion: Av. Francisco Villa 1526, Los
Sauces, 48328 Puerto Vallarta, Jal.
Teléfono: 322 225 3446
Horario: Lunes a domingo de

7:00 23:00 hrs.

Walmart > < | ~ %

la magia del cine .

WALMART CINEMEX OFFICE DEPOT

Supermercado Entretenimiento Papeleria e impresiones

‘ Lt _Fe Gym@
* Coppel

PARISINA COPPEL LIFE GYM
Telas, botoneria, decoracién Tienda departamental Gimnasio
del hogar

T

@sitioincreible


https://www.google.com/search?sa=X&bih=746&biw=1519&rlz=1C1GCEA_enMX1041MX1041&hl=es-419&sxsrf=AJOqlzVTUpB017ojodB5m4026pxR6e5Fng:1678387755570&q=Macroplaza+Puerto+Vallarta&stick=H4sIAAAAAAAAAONQFuLVT9c3NEzOMy4xtyg2VuIBcQtKKooNC5MqTjGiyp5iBEsXmiYVWcabVUG5CNXcIG5JcrxJSnEKjJdWmG6cZApXWpliYhRvDjM4yTwn3Sw3yxSu2MgiPq_sF6NpUGpOYklqikJJvoJPooJncU6iQnBGfkFBZl66QlhmTk5ieqpCYl6KQkBOYlWignNiUWJyfs4uFlTn7mJBNnURq5RvYnJRfgFYS0BpahHQ8LBEoFlFJYkT2BhvsUkyNAlISVxhfZDR09__geX3mXXV9UbtdvYu1wARwpWMKAEAAA&lei=KyoKZJzDIvj0kPIPlfGzuAI#

[ CENTROS COMERCIALES

Direccion: Av. Francisco Villa, Puerto

Vallarta, Jal.
Horario: Lunes a domingo de
7:00 23:00 hrs.

@9 Soriana.

SORIANA HIPER CINEPOLIS BURGER KING

Papel cartulina de colores Azul, verde y rojo Blanco y amarillo

= MY
— I [
INSTITUTE

CoppeLO coire :.mﬁnmaf;?r with us!

Y MY ENGLISH
DONA TOTA COPPEL INSTITUTE

Papel cartulina de colores Azul, verde y rojo

|

@sitioincreible




MERCADOS

TNercada 5 de
licieml

Frutasy verduras.
mariscos y pollo.
abarrotes, semillas y cereales.

suce,, - MERCADO MUNICIPAL
e 3 RIO CUALE
o o GO/ £ ARTESANIAS HANDLRAFTS
mmada, [th,ae PR 14" JOYERIADE 0RO Y PLATA  GOLDE SILVERJEWERL
cmurmaiaane COMIDA MEXICANA MEXICAN FOOD
_ SANITARIOS WL,
Artesanias.
calzado de piel.
puestos de comida corrida y
mariscos $.

| iVisita tu sucursal

mas cercanal
Villas Universidod Mercada de abastos

224 78 M 8 evg a .

Emiliono Zapato

293 98 84

: Frutas
xiapa

172 SBE12 12 - verduras

Marcode de Aramans
273 003

@sitioincreible




Ubicacién: Entrada justo a lado del Hotel
Barceld, enfrente de la desviacion del Zoologico.
Detalles: Una vista completa de las rocas
marinas de Los Arcos, un buen lugar para
bucear. Hay barcos que los turistas pueden
alquilar, y la playa es donde se ubican varios
restaurantes al aire libre, asi como el

PLAYAS JALISCO

Playa bos muertos
Ubicacién: Amapas, Zona Romdantica,
Playa Los Muertos, 48380 Puerto
Vallarta, Jal.

Caracteristicas: Playa grande con
vendedores de comida y bebida,
operadores de deportes acudticos y
muelle para viajes en bote.

Conchas chinas

Ubicacion: Conchas Chinas, Puerfo
Vallarta, Jal.

Detalles: Costa extensa y arenosa con
complejos turisticos, pozas de marea
junto a rocas escarpadas y oleaje semi
fuerte.

@sitioincreible




Palmares

Ubicacion: Playa Palmares, México 200,
Jalisco.

Detalles: Pequeno mirador, con un
barecito donde puedes pedir chelas y
demds cosas, zona con excelente espacio

PLAYAS JALISCO

Punta negra

Ubicacion: El Nogalito, 48273 Jal.
Detalles: Tiene una corta extensiony
se ve rodeada de pefiones que si
bien encierran un mar tranquilo

Ubicacion: Carretera Manzanillo-
Puerto Vallarta, llegar a Boca de
Tomatldn tomar un taxi acudtico.
Detalles: Playa virgen rodeado de
palmeras con olaje moderado, puedes
hacer snorkel y ver los peces
nadando.



Ubicacion: Necesitas tomar un camién local
que te lleve a Boca de Tomatlan, Una vez ahi,
deberds abordar un taxi acudtico o bien ir
caminando por un hermoso sendero.

Detalles: Es una playa muy pequena llegar
temprano y con pocos viveres para que la
puedas disfrutar.

PLAYAS JALISCO

Amapas

Ubicacion: Se encuentra al sur de el

Pulpito y Playa de los Muertos en la zona
romantica de Puerto Vallarta y al norte
de Playa Conchas

Detalles: Cuenta con arboles frondosos

que brindan sombra y una vista a toda la
bahia esta cerca de la playa de los
muertos donde puedes comprar viveres.

Rio Palo MNaria

Ubicacion: Un costado de la carretera
Puerto Vallarta-Manzanillo en el lado
izquierdo del puente hasta donde se
localiza el hotel garza blanca, justo
enfrente podrds observar un letrero que
indica la entrada a un sendero el cual
tendrds que recorrer sobre la rivera del
rio, aproximadamente por 20 minutos.
Detalles: Esta ruta es excelente para el
senderismo y excelente y bellisimas
cascadas



PLAYAS JALISCO

Yelapa

Ubicacién: En el municipio de Cabo
Corrientes en el Estado de Jalisco,
México.

Detalles: Tiene una altura de 45
metros, y cae en un cuerpo de agua
en donde es posible nadar
Acabados:

Quimixta

Ubicacion: Actualmente, la unica forma de llegar a
Quimixto es en lancha. La poblacion se encuentra
a media hora al sur de Puerto Vallarta, en el medio
de la naturaleza y esta entre la playa de Yelapa.
Detdlles: Su playa de arena ambarina es muy
agradable. De oleaje suave-moderado y aguas
cristalinas en tonos esmeralda es ideal para la
practica de esnérquel y buceo.

Playa cababllo

Ubicacion: Para llegar aqui se debe
tomar un taxi acuatico o lancha desde el
Muelle de Los Muertos o bien desde
Boca Tomatlan. Desde el centro de
Puerto Vallarta a Boca Tomatldn son 40
minutos  aproximadamente, y en
tfrayecto acudtico de aqui a Playa
Caballo son 10 minutos
aproximadamente.

Detalles: El lugar favorito de los amantes
de la naturaleza, la tranquilidad vy los
deportes acudticos.
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Ubicacion: Nayarit, carretera 200 a
hora y media de Puerto Vallarta.
Detalles: Su playa de fina arena se
extiende por dos kilbmetros.
podrds disfrutar caminando por la
arena o jugando voleibol.

@sitioincreible

PLAYAS NAYARIT

Sayulita

Ubicacién: Sayulita, Nayarit.
Detalles: Puedes caminar por el
pueblo ver sus principales calles.
Tiene olas, normalmente
suficientemente grandes para
practicar surf, pero ala vez
seguro para nadar.

Chacala

Ubicaciéon: Nayarit, carretera 200,

a media hora de Rincon de
Guayabitos.

Detalles: Tiene corta extension,
puedes jugar en la arena o en el
mar, degustando deliciosa comida
o bebidas en alguna de las
palapas que se encuentran a la
orilla.




%f PLAYAS NAYARIT

San pancho
Ubicacién:  Nayarit, carretera
200.

Detalles: Sus aguas son
apreciadas para practicar surf.
Aprovecha tu visita para conocer
el pueblo.

Bucerias

Ubicacion: Nayarit.

Detalles: Sus olas son tranquilas,
de fina arena blanca y aguas
tibias; estd rodeada de palmeras y
vegetacion ftfropical. Bajo este
ambiente puedes pescar, bucear,
pasear en kayak.

?8 a.t.ﬁ
Ubicacion: Nayarit.
Detalles: Esta zona costera fiene
arena suave y un entorno natural
protegida por cerros y montanas.

@sitioincreible



"f PROGRAMA RECREATIVO

Go wets
Detalles: es un proyecto
realizador por alumnos y
profesores del C.U.C costq, con el
proposito de promover la
actividad fisica en el medio
natural. Realizando distintas
rutas a diferentes playas o rios
de la zona de puerto vallarta.

MAYUK INFURMALIUN
322 199 54 32 S

costo promedio: $50

Contacto:

Cel: 322 889 5622

Correo: arpelayoz@gamil.com

Facebook: Go routes S e i
Instagram: Go routes L g drpert el

EESICTRO

@sitioincreible



RESTAURANTES

PKD G Bar Vallarta

Opciones de servicio: Consumo en el
lugar - Para llevar - Entrega a domicilio
Direccion: Av. Francisco Villa LB, Las
Gaviotas, 49328 Puerto Vallartag, Jal.
Teléfono: 322 889 0543

Horario 18:00 a 4:00

Natureza Versalles

Opciones de servicio: Consumo en el lugar -
Para llevar - Entrega a domicilio

Direccién: Francia 137, Versalles, 48310
Puerto Vallarta, Jal.

Abre alas 08:00- 9pm

Teléfono: 322 293 2393

Presupuesto 150-300 por persona.

Sushi in house

Francia 135, Versalles, 48310
Puerto Vallarta, Jal.

Horas:

13:00-21:00

Teléfono: 322 151 9563
Presupuesto 100-200

@sitioincreible



https://www.google.com/search?sa=X&bih=657&biw=1366&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&hl=es&q=pkdo+direcci%C3%B3n&ludocid=13886997859132277635&ved=2ahUKEwj-lJW3hfn9AhWonGoFHZdxBMUQ6BN6BQiDARAC
https://www.google.com/search?q=pkdo&source=lmns&bih=657&biw=1366&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwjvm5D0hPn9AhUcLN4AHSjcAOMQ_AUoAHoECAEQAA#
https://www.google.com/search?hl=es&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&cs=0&q=natureza+restaurante+direcci%C3%B3n&ludocid=2960988283227620362&sa=X&ved=2ahUKEwjpx63whvn9AhUsg2oFHUbxAqwQ6BN6BAgcEAI
https://www.google.com/search?hl=es&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&cs=0&q=natureza+restaurante+tel%C3%A9fono&ludocid=2960988283227620362&sa=X&ved=2ahUKEwjpx63whvn9AhUsg2oFHUbxAqwQ6BN6BAgaEAI
https://www.google.com/search?q=natureza&bih=657&biw=1366&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&hl=es&ei=MvAfZP6zOai5qtsPl-ORqAw&ved=2ahUKEwi-sribhvn9AhXdnWoFHW3nAfsQvS56BAgXEAE&uact=5&oq=narureza&gs_lcp=-gJg9f0CaAJwAXgAgAG9AYgB0QqSAQQwLjExmAEAoAEBsAEKyAEGwAEB2gEECAEYB9oBBAgCGAo&sclient=gws-wiz-serp&tbs=lf:1,lf_ui:9&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=17332535961980438841&lqi=CghuYXR1cmV6YUj3hIXq0rSAgAhaFBAAGAAiCG5hdHVyZXphKgQIAhAAkgEKcmVzdGF1cmFudKoBLxABKgwiCG5hdHVyZXphKA4yHRABIhksei_alzOYI2NJr4wyFg82o_weQIisp9Dc&phdesc=i3eN4B9bs74&sa=X&rlst=f#
https://www.google.com/search?hl=es&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&cs=0&q=sushi+in+house+horario&ludocid=11349966448815216322&sa=X&ved=2ahUKEwjf_p-Xi_n9AhUKkWoFHdXDAhAQ6BN6BAgREAI
https://www.google.com/search?hl=es&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&cs=0&q=sushi+in+house+tel%C3%A9fono&ludocid=11349966448815216322&sa=X&ved=2ahUKEwjf_p-Xi_n9AhUKkWoFHdXDAhAQ6BN6BAgZEAI
https://www.google.com/search?q=sushi%20in%20house&source=lmns&bih=657&biw=1366&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwjM1q2Ui_n9AhUDk2oFHRECBJYQvS56BAgKEAE&tbs=lf:1,lf_ui:9&tbm=lcl&rflfq=1&num=10&rldimm=11349966448815216322&lqi=Cg5zdXNoaSBpbiBob3VzZUjU6Ov4kbaAgAhaJhAAEAEQAhgAGAEYAiIOc3VzaGkgaW4gaG91c2UqCAgCEAAQARACkgEQc3VzaGlfcmVzdGF1cmFudJoBI0NoWkRTVWhOTUc5blMwVkpRMEZuU1VSdFoxQlRhMk4zRUFFqgEiEAEyHhABIhq7qFPNH7kJiiQqmygM9w7tVphOjVfYdXwUpQ&phdesc=gBUFnX_6c0g&rlst=f#

RESTAURANTES

Lazaro Cardenas 308, Zona
Romantica, Emiliano Zapata, 48300
Puerto Vallarta, Jal.

Horario: 14:00-2:00
barzapata.grupomoments.com

Tel. 322 105 0464

Indie
Opciones de servicio: Consumo en el lugar -
Para llevar - Entrega a domicilio
Ubicado en: Plaza Centrocity Aramara
Direccion: C. Prisciliano Sanchez 519-Loc 17 Y
18, Centro City, Aramara, 48314 Puerto
Vallarta, Jal.
Teléfono: 322 114 0973
Horario 17:00-2:00

o . )
Consumo en el lugar - Para
llevar -

Direccion: C. P.° de la Industria
1325, Real Ixtapa, 48280 Ixtapaq,
Jal.

Teléfono: 322 177 3903

Horario: 14:00-20:00 hrs

@sitioincreible


http://barzapata.grupomoments.com/
https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&q=Plaza+Centrocity+Aramara&ludocid=8064514452682468&gsas=1&lsig=AB86z5XFC4XYeCl8-9T4zFJ1dLNE&sa=X&ved=2ahUKEwjUqd_kjPn9AhUTlWoFHfOqB8AQ8G0oAHoFCIABEAE
https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&q=indie+rest-bar+direcci%C3%B3n&ludocid=18364580388547259989&sa=X&ved=2ahUKEwjUqd_kjPn9AhUTlWoFHfOqB8AQ6BN6BAh4EAI
https://www.google.com/search?q=indie+restaurante+puerto+vallarta&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&ei=3fcfZM3JLp64qtsP7-GLsAE&ved=0ahUKEwiNrI7fjPn9AhUenGoFHe_wAhYQ4dUDCA8&uact=5&oq=indie+restaurante+puerto+vallarta&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQAzIFCCEQoAEyBQghEKABMggIIRAWEB4QHTIICCEQFhAeEB0yCAghEBYQHhAdMggIIRAWEB4QHTIICCEQFhAeEB0yCAghEBYQHhAdMggIIRAWEB4QHToKCAAQRxDWBBCwAzoKCAAQigUQsAMQQzoHCAAQigUQQzoKCAAQigUQsQMQQzoNCAAQigUQsQMQgwEQQzoLCAAQgAQQsQMQgwE6CAgAEIAEELEDOgUIABCABDoFCC4QgAQ6CwguEIAEEMcBEK8BOgsILhCABBDHARDRAzoGCAAQFhAeOggIABAWEB4QCjoECCEQFUoECEEYAFDsAliVJmDqJmgBcAF4AIABmgGIAf8XkgEENS4yMpgBAKABAcgBCsABAQ&sclient=gws-wiz-serp#
https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&q=indie+rest-bar+horario&ludocid=18364580388547259989&sa=X&ved=2ahUKEwjUqd_kjPn9AhUTlWoFHfOqB8AQ6BN6BAhYEAI
https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&q=formaggio%27s+pizza+%26+pasta+a+la+piedra+ixtapa+direcci%C3%B3n&ludocid=15835849712548766280&sa=X&ved=2ahUKEwi2r-ihjfn9AhUDmWoFHWLmA7wQ6BN6BQiAARAC&cshid=1679816905904381
https://www.google.com/search?q=formaggios+pizza&source=lmns&bih=657&biw=1366&rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&hl=es&sa=X&ved=2ahUKEwjL5u-tjfn9AhWSNN4AHbpECjoQ_AUoAHoECAEQAA#
https://www.google.com/search?rlz=1C1ONGR_esMX988MX988&q=formaggio%27s+pizza+%26+pasta+(a+la+piedra)+ixtapa+horario&ludocid=15835849712548766280&sa=X&ved=2ahUKEwi2r-ihjfn9AhUDmWoFHWLmA7wQ6BN6BAheEB4&cshid=1679816905904381

Grupo recreativo
del CUC

Go ROUTES

Grupo de excursionistas que realizan salidas
de actividades
a diferentes parte de Puerto Vallarta
Instagram: goroutes
link https://www.instagram.com/goroutes/

streetbasketclub

Grupos de que organiza torneos y retas
de basquet
Dirigido por: estudiantes de Cultura
Fisica y Deporte
Martes y Viernes de 8:30 pm



https://www.instagram.com/goroutes/#
https://www.instagram.com/streetbasketclub/#

RECETARIO




! RECETARIO

CHILAQUILES
Ingredientes

« Para 4 personas

« 3jitomates guaje

« 6 chiles guaiillo limpios, semillas o venas
« 2dientes de qjo

« 1/4 de cebolla

« 1 cucharada de aceite

« 2ramas de epazote

« Salal gusto

« Paralos chilaquiles:

« 4 huevos

« 150 mlde aceite

« 400 g de totopos para chilaquiles

« 200 mlde crema dacida

« 250 g de queso fresco desmoronado
« 1/2 cebolla fileteada

« 2tazas de frijoles negros refritos

Preparacion
1.Para elaborar la salsa de chile gudiillo:
2.Hierve los jitomates en agua durante 3 minutos.
3.Ahade los chiles guaiillo y déjalos hervir por 2 minutos mas.
4.Retira del fuego los ingredientes y déjalos reposar hasta que se enfrien.
5.Licua los jitomates y los chiles con el agua donde hirvieron, junto con los gjos y la cebolla hasta
obtener una salsa tersa.
6.Cuélala y resérvela. Pon sobre el fuego una cacerola con el aceite; cuando esté caliente, afade la
salsq, las ramas de epazote y la sal.
7.Deja que hierva durante 5 minutos. Reserva.
8.Para preparar los chilaquiles rojos:
9.Coloca sobre el fuego una sartén con aceite.cuando esté caliente, prepare en él cuatro huevos
estrellados, de uno en uno. Resérvalos. (Si prefieres puedes usar huevo revuelto o consumirlos sin
proteina).
10.Distribuye en platos los to topos y banalos con la salsa caliente.
11.Agrégales crema, queso y cebolla. Pon en cada plato un huevo frito, sobre los chilaquiles y si lo
deseas acompdhialos con frijoles




! RECETARIO

HUEVOS EN SALSA

Ingredientes

6 huevos

300 gramos de jitomate

2 chiles serranos

1 trozo de cebolla

1 diente de qjo

1 pizca de sal al gusto

1 pizca de pimienta al gusto
1 taza de caldo de pollo

1 taza de agua (240 mililitros)
1 chorro de aceite vegetal

? o s

upa/w,cwn

Para preparar la receta de huevo en salsa roja, primero licua los jitomates, los chiles, la cebolla y el
diente de ajo con una taza de agua. Calienta una cucharada de aceite en una ollg, cuela la salsa
para deshacerte de las semillas del chile y lo que no alcanzé a licuarse bien. Después, agrega la
taza de caldo de pollo y sazona con sal y pimientq, deja que se cocine por 8 minutos.

Mientras se termina de cocinar la salsa roja, bate de 2 en 2 los huevos, afadiendo sal y pimienta al
gusto. Calienta 2 cucharadas de aceite en una sartén y vacia los huevos batidos para hacer una
especie de omelette o tortilla francesa. Cuando esté listo, pdsalo a un plato y reserva. Repite el
proceso hasta acabar con todos los huevos. Cuando estén listos todos los huevos, agrégalos a la
olla de la salsa y deja cocinar todo junto durante 3 minutos. Y lista la receta de huevos en salsa
roja! Sirve los platos acompafiados de arroz blanco o sopa de tu preferencia y disfruta con un rico
pan blanco o tortilla de maiz recién hecha. También puedes afadirle un poco de queso para darle
un toque extra de sabor.

Truco: puedes utilizar fambién caldo de pollo en cubo o en polvo, en este caso solo agrega una
taza extra de agua.
Truco: puedes variar la cantidad de chiles por si quieres mds o menos picante.



https://www.recetasgratis.net/receta-de-caldo-de-pollo-de-la-abuela-74004.html
https://www.recetasgratis.net/receta-de-caldo-de-pollo-de-la-abuela-74004.html
https://www.recetasgratis.net/receta-de-arroz-blanco-hervido-60402.html
https://www.recetasgratis.net/receta-de-tortillas-mexicanas-de-maiz-55347.html

! RECETARIO

ARROZ ROJO

Ingredientes

e Arroz

 Agua

» Jitomate

 Frijoles Cocidos

e Chiles de Verdes (arbol
O serrano)

* Queso Fresco

» /2 Cebolla

» 2 Dientes de Ajo

» Salal gusto

P g

1.Lava muy bien el arroz hasta que el agua salga clara, después vaciale en un
recipiente con el doble de agua (por ejemplo, si cabe en una cacerola de
medio litro agrega un litro de aguaq)

2.Agrega sal a tu gusto, tapa la cacerola y ponlo a fuego alto. muévalo
constantemente con una cuchara de madera hasta que el arroz se incorpore
bien, una vez que comience a hervir baja el fuego. Sabrds que estd cocido
cuando se haya consumido toda el agua.

3.Mientras tanto hierve los tomates y los chiles con muy poca aguaq, hasta que
estén suaves. Después licualos con el gjo, sal y un poco de agua para darle
consistencia. Ahora acitrona la cebolla y vacia la salsa, después deja hervir
un par de minutos. Retira del fuego y agrega el queso en trozos.



! RECETARIO

ESPAGUETI ROJO

Ingredientes

« 1 paquete de espagueti
1/4 de crema agria

1 taza de puré de
jifomate

1/4 de mantequilla

1 cubo de sazonador de
pollo

Queso parmesano

Saly pimienta al gusto.

D g

1. Hierve 2 litros de agua y, cuando esté en su punto, agrega 2
cucharadas de sal. Posteriormente, cuece la pasta hasta que esté
blanda.

2.Retira del fuego, cuela la pasta y desecha el agua.

3.Hierve el puré de jitomate a fuego lento y afade la crema, la
mantequilla y el cubo sazonador.

4.Vierte el espagueti en la salsa y mezcla.

5.Sirve. Espolvorea con el queso parmesano al gusto



! RECETARIO

BISTEC A LA MEXICANA

Ingredientes

« 200 g de bistecs deres
picado

» 2jitomates picados en
cuadro

» 1/2 papa picada en cubos

e 1/2 pimiento morrén picado

» 1 chile serrano picado

» 1/4 de cebolla picada

« 1diente de gjo

e Saly pimienta al gusto

1 cucharada de aceite

D g

1. Salpimentar el bistec.

2. Se pone a calentar un sartén y se le echa la cucharada de
aceite. Cuando este bien caliente, se echa el bistec y se deja
cocer a fuego bajo.

3. Cuando el bistec cambia de color, se ailaden las verduras y se
sigue manteniendo el fuego bajo.

4.Cuando el bistec este completamente cocido se rectifica el
sazon, en caso de que le haga falta sal o pimientaq, se le agrega
un poco masy jya estd listo para servirl.




! RECETARIO

PAPAS CON CHORIZO

Ingredientes

« 1% kgde papas
cocidas y cortadas en
cubos grandes

8 piezas de chorizo

2 cebollas cortadas en
rodajas

Sal al gusto

Aceite vegetal

D g

1.En una cacerola con aceite frie la cebolla, cuando esté
transparente, agrega el chorizo y frielo hasta que esté
Crujiente.

2.Integra las papas, revuelve y cocina a fuego bajo para que se
sazone; mueve con frecuencia para que no se peguen.



! RECETARIO

RAJAS CON CREMA

Ingredientes
e 2 Cucharadas de aceite vegetal
» 1/2 Cebolla fileteada
4 Tazas de rajas de chile poblano
1/2 Taza de granos de elote
amarillo
1 Lata de Leche Evaporada
1 Paquete de queso crema a
temperatura ambiente (190 g)
1 1/2 Cucharadas de consomé
de pollo en polvo

=
-
-
=
-
=
-
-
-
-
-
=
-

D g

1.Sofrie las rajas (previamente tatema en el comal los chiles,
ponerlos en una bolsa de plastico por unos minutos y quitarles
la piel).

2.Calienta el aceite y frie la cebolla hasta que esté transparente,
anade las rajas con los granos de elote y cocina por 5 minutos.

3.Incorpora y agrega

4. Licuala Leche Evaporada con el queso y el consomé de pollo;
vierte sobre las rajas y cocina hasta que espese ligeramente.



! RECETARIO

CALABACITAS A LA
MEXICANA

Ingredientes

Seleccionar todos los ingredientes
1 cucharada de aceite 1/4 tazas
de cebolla 1 diente de qjo,
finamente picado 3 tazas de
calabacita, en cubos 1 taza de
jifomate, en cubos 1/2 tazas de
grano de elote al gusto de crema
Acida, para acompafar al gusto
de queso fresco, para acompafar

D g

Calienta el aceite en una sartén a fuego medio y cocina la cebolla
hasta que esté transparente. Agrega el ajo y las calabacitas,
cocina alrededor de 10 minutos. AAdade el jitomate y los granos de
elote y cocina 10 minutos mas, hasta que todo esté cocido y las
calabazas suaves. Sazona con sal y cocina 5 minutos mas. Sirve
con cremay queso

TIPS
Puedes mezclar la crema y el queso durante la coccion para que
queden cremositas.



! RECETARIO

CALDO DE POLLO CON
VERDURAS

Ingredientes

300 gramos de pechuga de pollo sin piel
2 2 litros de agua

50 gramos (o %) de cebolla en trozo

2 dientes de qjo

2 cubitos de Cubo(s) de Knorr® Caldo
de Pollo

1 zanahoria pelada rebanada y cocida
1 calabaza rebanada

1 taza de ejotes verdes cocidos y
cortados en tercios

1 elote blanco cocido y en trozos

4 ramitas de cilantro fresco

D g

Lavar perfectamente las piezas de pollo y hervir en una olla con el agua.

1. Retirar toda la espuma que suba a la superficie y desecharla.

2. Anadir la cebolla, ajo y los cubos de Caldo de Pollo, cocinar por 40 minutos
aproximadamente o hasta que el pollo esté suave.

3. Retirar el pollo y deshebrar.

4. Anadir a la olla las verduras, el cilantro, el pollo deshebrado y dejar que
hierva por 5 minutos mads.



! RECETARIO

ENSALADA DE POLLO

Ingredientes
Receta para 5 personas

« 500 gramos de pechuga de
pollo

o 240 gramos de verduras
variadas (chicharo, zanahoria,
papa)

« 6 cucharadas soperas de
mayonesa

« 6 cucharadas soperas de
crema acida

« salalgusto

« pimienta al gusto

¢! : o 7
1. Hierve, escurre y desmenuza la pechuga de pollo. Es preferible optar por esta parte
del animal para elaborar la ensalada, pero si tienes restos de muslos de pollo asado,
por ejemplo, también puedes usarlos.
2. Cocina las verduras escogidas también en agua hirviendo, o puedes utilizar verduras
en latas, escurre la verdura cuando esté lista y pasala por agua fria para cortar la
coccion en caso de hervirla.
3. Coloca en un bol todos los ingredientes y mézclalos, incluida la mayonesa y la crema.
La cantidad de sal y pimienta serd al gusto.
4. Puedes servir tu receta de ensalada mexicana sobre hojas de lechuga, en un
emparedado, con galletas saladas o con galletas integrales. Existe una variante de la
ensalada mexicana de pollo con coditos que incluye este ingrediente al final. Por
supuesto, los coditos se cocinan en agua hirviendo antes y se escurren.




! RECETARIO

ENSALADA DE ATUN

Ingredientes

Receta para 2 personas

2 latas de atun (en agua o
aceite).

2 latas de ensalada de
verduras (400 g cada unaq).
2 cucharadas soperas de
mayonesa

Sal, al gusto

D ..
1. Escurrir el atun en un colador, quitando el exceso de agua o aceite.

2. Retirar el agua de las verduras.

3. En un recipiente, colocar el atun y las verduras, agregar la mayonesay la
sal y revolver muy bien hasta que los ingredientes se hayan integrado

completamente.
Puedes acompanarla con tostadas, galletas saladas o integrales.



! RECETARIO

CODITO A LA CREMA

Ingredientes

Receta para 6 porciones

1 Paquete de coditos (200 g).

2 Latas de Media Crema.

1 Cucharada de Sal con

cebolla en polvo.

« 2 Tazas de Broécoli cocidoy
cortado en tfrozos pequefos.

« 8 Rebanadas de Jamon

cortado en cuadros

pequenos.

¢! ! o 7
1. En una olla con agua hirviendo coloca el paquete de coditosde 9 a 11

minutos.

2. Retirar el agua.
3. En un recipiente, mezcla la pasta previamente con la media cremaq, la sal

con cebollqg, los brocolis y el jamon.
Puedes acompanarla con tostadas, galletas saladas o integrales.



DEPENDENCIAS E
INSTITYUCIONES DE
INTERES PUBLICO

A



https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf

DEPENDENCIAS E |
INSTITUCIONES DE INTERES
PUBLICO

Domicilio Av. Grandes Lagos No. 236,
Edificio A. Fracc. Fluvial Vallarta, C.P.
48312, Puerto Vallarta, Jalisco.

Horario de atencion de Lunes a Viernes
de 8:30-16:30

Numero telefonico: +523222261800

Av. Mezquital #604, esquina Portal
Constitucion, Col. Los Portales, Puerto
Vallarta, Jalisco, México C.P. 48315
Teléfonos:

322 178 8000y 322 226 8080

Horario de Atencion:

Lunes a Viernes de 8:00 a.m. a 4:00 p.m.



https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf

DEPENDENCIAS E |
INSTITUCIONES DE INTERES
PUBLICO

PRESIDENCIA MUNICIPAL

Independencia 123, Proyecto escola, Centro, 48300
Puerto Vallarta, Jal.

Horarios:

viernes: 08:00-16:00

sdbado: Cerrado

domingo: Cerrado

lunes: 08:00—-16:00

martes: 08:00—-16:00

miércoles: 08:00-16:00

jueves: 08:00-16:00

Teléfono: 322 223 2500

FISCALIA DEL ESTADO

Av. Las Palmas 315, Parque Las Palmas,
48317 Puerto Vallarta, Jal.
Horarios:

viernes: 09:00-17:00
sabado: 09:00-14:00
domingo: 09:00-14:00
lunes: 09:00—-17:00
martes: 09:00-17:00
miércoles: 09:00-17:00
jueves: 09:00-17:00
Numero: 8006409298

Sitio web: http://fiscalia.jalisco.gob.mx/



https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+horario&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgmEAI
https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+tel%C3%A9fono&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgvEAI
https://www.google.com/search?q=presidencia+MUNICIPAL+de+puerto+vallarta&hl=es&biw=1366&bih=657&ei=D38eZPbYFcXEqtsP9eiCoAE&ved=0ahUKEwi2nKCypfb9AhVFomoFHXW0ABQQ4dUDCBA&uact=5&oq=presidencia+MUNICIPAL+de+puerto+vallarta&gs_lcp=Cgxnd3Mtd2l6LXNlcnAQAzIQCC4QDRCABBDHARCvARDqBDIHCAAQDRCABDIHCAAQDRCABDICCCYyAggmOgoIABBHENYEELADOgYIABAHEB46BggAEB4QDUoECEEYAFD_BFjzFGCmGmgBcAF4AIABtwKIAdQOkgEHMC45LjAuMZgBAKABAcgBCMABAQ&sclient=gws-wiz-serp#
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf

DEPENDENCIAS E |
INSTITUCIONES DE INTERES
PUBLICO

BIBLIOTECA LOS MANGOS

Direccion: BIBLIOTECA LOS MANGOS, Av.
Francisco Villa 1001, LOS MANGOS, 48310 Puerto
Vallarta, Jal.

Horarios:

lunes

10:00-20:30

martes

10:00-20:30

miércoles

10:00-20:30

jueves

10:00-20:30

viernes

10:00-20:30

sabado

10:00-15:00

domingo BIBLIOTECA "PROFESOR MARTIN
Cerrado MEZA SENDIS"

Teléfono: 322 224 9966

Direccion: Av. México 250, Parque Las Palmas, 48317 Puerto
Vallarta, Jal.

Horarios:

lunes

10:00-20:30

martes

10:00-20:30
miércoles

10:00-20:30

jueves

10:00-20:30

viernes

10:00-20:30

sabado

10:00-15:00

domingo

Cerrado

Numero: 322 365 2508



https://www.google.com/search?sa=X&bih=757&biw=1600&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&hl=es-419&q=biblioteca+los+mangos+direcci%C3%B3n&ludocid=1901552660911081574&ved=2ahUKEwjh4f6G94T-AhUSl2oFHeycDV8Q6BN6BAhYEAI
https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+horario&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgmEAI
https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+tel%C3%A9fono&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgvEAI
https://www.google.com/search?q=biblioteca+los+mangos&source=lmns&bih=757&biw=1600&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&hl=es-419&sa=X&ved=2ahUKEwi9jv7C9oT-AhW2LN4AHai_BTMQ_AUoAHoECAEQAA#
https://www.google.com/search?hl=es-419&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&cs=0&q=biblioteca+p%C3%BAblica+municipal+%22profesor+mart%C3%ADn+meza+sendis%22+puerto+vallarta+direcci%C3%B3n&ludocid=1398452569763587373&sa=X&ved=2ahUKEwjy9oLO-IT-AhUfm2oFHZUYC1sQ6BN6BAgOEAI
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf

DEPENDENCIAS E |
INSTITUCIONES DE INTERES
PUBLICO

SAT

Direccion: Av. Francisco Villa 1292, Las Aradlias,
48328 Puerto Vallarta, Jal.
Horarios:

lunes

09:00-16:00

martes

09:00-16:00

miércoles

09:00-16:00

jueves

09:00-16:00

viernes

09:00-15:00

sabado

Cerrado

domingo

Cerrado INSTITUTO NACIONAL ELECTORAL
Teléfono: 55 6272 2728 (INE)

Direccién: Av. Francisco Villa 1526-Local D12, Los Sauces,
48328 Puerto Vallarta, Jal. (En Macroplaza).
Horarios:

lunes

08:00-15:00

martes

08:00-15:00

miércoles

08:00-15:00

jueves

08:00-15:00

viernes

08:00-15:00

sabado

Cerrado

domingo

Cerrado

Numero: 800 433 2000



https://www.google.com/search?sa=X&bih=757&biw=1600&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&hl=es-419&q=biblioteca+los+mangos+direcci%C3%B3n&ludocid=1901552660911081574&ved=2ahUKEwjh4f6G94T-AhUSl2oFHeycDV8Q6BN6BAhYEAI
https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+horario&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgmEAI
https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+tel%C3%A9fono&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgvEAI
https://www.google.com/search?q=sat&rlz=1C1VDKB_esMX973MX973&oq=sat&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgAEAAYjwIyBwgAEAAYjwIyFggBEC4YgwEYxwEYsQMYyQMY0QMYgAQyDQgCEAAYgwEYsQMYgAQyEwgDEC4YrwEYxwEYkgMYgAQYjgUyDQgEEAAYkgMYgAQYigUyDQgFEAAYgwEYsQMYgAQyDQgGEAAYgwEYsQMYgAQyBggHEAUYQNIBCTEwNjYwajBqN6gCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://www.google.com/search?hl=es-419&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&cs=0&q=biblioteca+p%C3%BAblica+municipal+%22profesor+mart%C3%ADn+meza+sendis%22+puerto+vallarta+direcci%C3%B3n&ludocid=1398452569763587373&sa=X&ved=2ahUKEwjy9oLO-IT-AhUfm2oFHZUYC1sQ6BN6BAgOEAI
https://www.google.com/search?q=INE&sca_esv=ee88421e58fba9e6&rlz=1C1VDKB_esMX973MX973&biw=1366&bih=633&ei=1qopZsXnMcmr0PEPscSpiAE&ved=0ahUKEwjFqrHYlNyFAxXJFTQIHTFiChEQ4dUDCBA&uact=5&oq=INE&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiA0lORTIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzINEAAYgAQYsAMYQxiKBTINEAAYgAQYsAMYQxiKBUik1ARQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBA8gBAJgCAaACDZgDAIgGAZAGCpIHATGgBwA&sclient=gws-wiz-serp&lqi=CgNJTkUiA4gBAUjXh-a70auAgAhaDxAAGAAiA2luZSoECAIQAJIBGmRpc3RyaWN0X2dvdmVybm1lbnRfb2ZmaWNlqgE0EAEqByIDaW5lKA4yHhABIhqIEqKC3S0Of0wFysftyIyiom9POqxFsDhl3DIHEAIiA2luZQ#
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf

DEPENDENCIAS E |
INSTITUCIONES DE INTERES
PUBLICO

INSTITUTO NAC(IlﬁEf‘L ELECTORAL

Direccion: Rio Nilo 110, Lopez Mateos, 48340 Puerto

Vallarta, Jal.
Horarios:
lunes
08:00-15:00
martes
08:00-15:00
miércoles
08:00-15:00
jueves
08:00-15:00
viernes
08:00-15:00
sabado
Cerrado
domingo
Cerrado
Numero: 322 222 1959

INSTITUTO NAC(IICN)EIf«L ELECTORAL

Direccion: C. Yucatan s/n, Sin Nombre Loc. San Vicente,
63737 San José del Valle, Nay.
Horarios:

lunes

08:00-20:00

martes

08:00-20:00

miércoles

08:00-20:00

jueves

08:00-20:00

viernes

08:00-20:00

sabado

Cerrado

domingo

Cerrado

Numero: 800 433 2000


https://www.google.com/search?sa=X&bih=757&biw=1600&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&hl=es-419&q=biblioteca+los+mangos+direcci%C3%B3n&ludocid=1901552660911081574&ved=2ahUKEwjh4f6G94T-AhUSl2oFHeycDV8Q6BN6BAhYEAI
https://www.google.com/search?hl=es&biw=1366&bih=657&q=municipio+de+puerto+vallarta+horario&ludocid=9878164199600038806&sa=X&ved=2ahUKEwi4-cHrpfb9AhWukGoFHYaiD1IQ6BN6BAgmEAI
https://www.google.com/search?q=INE&sca_esv=ee88421e58fba9e6&rlz=1C1VDKB_esMX973MX973&biw=1366&bih=633&ei=1qopZsXnMcmr0PEPscSpiAE&ved=0ahUKEwjFqrHYlNyFAxXJFTQIHTFiChEQ4dUDCBA&uact=5&oq=INE&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiA0lORTIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzINEAAYgAQYsAMYQxiKBTINEAAYgAQYsAMYQxiKBUik1ARQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBA8gBAJgCAaACDZgDAIgGAZAGCpIHATGgBwA&sclient=gws-wiz-serp&lqi=CgNJTkUiA4gBAUjLjMzk54CAgAhaDxAAGAAiA2luZSoECAIQAJIBGXZvdGVyX3JlZ2lzdHJhdGlvbl9vZmZpY2WqATQQASoHIgNpbmUoDjIeEAEiGogSooLdLQ5_TAXKx-3IjKKib086rEWwOGXcMgcQAiIDaW5l#
https://www.google.com/search?hl=es-419&rlz=1C1CHBD_esMX1048MX1048&cs=0&q=biblioteca+p%C3%BAblica+municipal+%22profesor+mart%C3%ADn+meza+sendis%22+puerto+vallarta+direcci%C3%B3n&ludocid=1398452569763587373&sa=X&ved=2ahUKEwjy9oLO-IT-AhUfm2oFHZUYC1sQ6BN6BAgOEAI
https://www.google.com/search?q=INE&sca_esv=ee88421e58fba9e6&rlz=1C1VDKB_esMX973MX973&biw=1366&bih=633&ei=1qopZsXnMcmr0PEPscSpiAE&ved=0ahUKEwjFqrHYlNyFAxXJFTQIHTFiChEQ4dUDCBA&uact=5&oq=INE&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiA0lORTIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzIKEAAYsAMY1gQYRzINEAAYgAQYsAMYQxiKBTINEAAYgAQYsAMYQxiKBUik1ARQAFgAcAF4AZABAJgBAKABAKoBALgBA8gBAJgCAaACDZgDAIgGAZAGCpIHATGgBwA&sclient=gws-wiz-serp&lqi=CgNJTkUiA4gBAUik6bWZjquAgAhaDxAAGAAiA2luZSoECAIQAJIBGXZvdGVyX3JlZ2lzdHJhdGlvbl9vZmZpY2WqATQQASoHIgNpbmUoDjIeEAEiGogSooLdLQ5_TAXKx-3IjKKib086rEWwOGXcMgcQAiIDaW5l#
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf
https://www.inegi.org.mx/contenidos/programas/enoe/15ymas/doc/cadiip_2014.pdf

VIVIENDAS
EN
RENTA




— ) VIVIENDAS EN RENTA

En estas pagina de Facebook podrds encontrar lugares para rentar en
diferentes sitios.
(Si es de tu interés puedes consultarlas).

RENTAS BARATAS EN PUERTO VALLARTA

https://www.facebook.com/gro
ups/367901540082363/ref=sha
re§mibextid=KHwRI ot e

@ Grupo publico - 58,112 miembros

RENTA DE CASAS EN PUERTO VALLARTA

https://www.facebook.com/gro
ups/RentadeCasasenPuertoVal
larta/ref=share&mibextid=Ktfw

Renta de Casas en Puerto RI
Vallarta »
@ Grupo publico - 31,216 miembros

RENTAS EN PUERTO VALLARTA

https://www.facebook.com/gr
oups/254551541353091/ref=s
hareSmibextid=KifwRi

Rentas en Puerto Vallarta >
@ Grupo publico - 54,909 miembros



VIVIENDAS EN RENTA

RENTAS BARATAS EN PUERTO VALLARTA

https://www.facebook.com/groups/15
46887755574938/7?
ref=share&mibextid=KtfwRi

Rentas baratas en puerto

vallarta >
@ Grupo publico - 9,208 miembros

RENTAS ACCESIBLES PTO VALLARTA Y
BAHIA DE BANDERAS

https://www.facebook.com/groups
/rentaspv/? A~ -
ref=share&mibextid=KtfwRi g ey Canadtere

Rentas Accesibles Puerto

Vallarta y Bahia de Banderas >
@ Grupo piblico - 24,267 miembros



— ) VIVIENDAS EN RENTA

LO CANTO, CASAS EN RENTA PUERTO
VALLARTA

S EN RENTAY

Ihttps://puertovallarta.loc
anfo.com.mx/Casas-en- ARTA ?

renta/307/ privada - 70,000 miembros

Deseamos que encuentre la mejor opcidn para ti y que puedas
ViVir en un entorno armmonioso.

/




TIPS DE CUIDADO
PERSONAL




CUIDADOS PERSONALES

¢.QUE ES EL CUIDADO
PERSONAL?

Esta es una actividad dirigida hacia nosotros mismos que tiene el
fin de conseguir el bienestar, este suele atribuirse a un estado de
salud pero involucra diversos aspectos de nuestra vida, como
puede ser la alimentacion, la higiene, la economiq, la salud mental,
entre ofros.

El cuidado personal demanda la capacidad de observarse,
analizarse y autoevaluarse en las distintas facetas. No todas estas
acciones tienen que ser realizadas por la propia persona, de hecho,
el cuidado personal puede involucrar la actuacion de profesionales
en diversas dareas.

Por ende, debe haber alguna inversidon de tiempo, esfuerzo o
recursos para lograr bienestar. Esto no significa ni un malgasto ni
una excesiva alteracion de la rutina, hay maneras de cuidarse y
sentirse bien con un gasto minimo de tiempo y dinero.



CUIDADO PERSONAL

CUIDADO FiSICO

« Tener el equipo de higiene personal
bdsico: cortaunias, cepillo de dientes,
pasta dental, peines, jabon, toallas,
shampoo, etc.

« Lavarse las manos y cortarse las
uhas: El lavado de manos parece
algo sencillo, pero requiere el uso de
técnicas adecuadas para  su
realizacibn y asi tenga mayor
eficacia a la hora de la limpieza &% A S
personal. s - prepeirsi

& <

Usa abundante Una palma lava Entre los dedos
agua y jabén ala otra

« Tomar duchas diarias: limpieza de
cada parte del cuerpo, desde la
cabeza hasta los pies.

« Lavado del cabello: ElI cabello no
debe lavarse todos los dias, pero si
mantenerse limpio, por lo cual es
recomendable utilizar shampoo vy
productos de limpieza al menos un
dia siy otro no.




CUIDADO PERSONAL

CUIDADO FiSICO

« Dormir: La funcion reparadora del organismo, los adultos
deben dormir en promedio de 7 a 8 horas para tener una
condicion de sueno adecuada, se recomienda tener un
horario establecido para dormir, establecer rutinas para
dormir (banarse, lavarse los dientes, tomar agua vy
acostarse) y dormir con ropa comoda.

« Readlizar actividad fisica: Involucra realizar diariamente
actividad fisica moderada por 30 minutos y esta puede ser
progresiva, esto ayudard a la calidad del suefno, reducir el
riesgo de muerte prematura y aumento del autoestima.

« Cuidar la alimentacion: significa aportar a nuestro
organismo todos los nutrientes que necesita para su
funcionamiento Optimo vy, ademds, nos ayuda a
mantenernos en nuestro peso, lo que reduce el riesgo de
enfermedades como la obesidad, y los riesgos asociados a

ella.
e
—7




CUIDADO PERSONAL

CUIDADO MENTAL ’ .::

« Cuidado con el alcohol: EI consumo de alcohol en
desmedida es causa de muerte, y se asocia a 200
patologias, ademdas de desarrollar trastornos mentales y
del comportamiento, el consumo adecuado es una unidad
de alcohol, es decir, 400 mililitros de cerveza o una copa de
vino tinto.

e Salud mental: La salud mental es parte de una salud
adecuadaq, y se encuentra vinculada con la salud fisica
fuertemente, el estrés se asocia a estilos de vida poco
saludables, ademds este aumenta el riesgo de consumo de
sustancias como el ftabaco, alcohol y una mala
alimentacion, a continuacion tips para trabajar este
aspecto:

o Fomenta tus relaciones sociales.
o Aprender a pedir ayuda.

Descansaq, come y ejercitate.

Practicar el autoconcepto y autoestima.

Dedica tiempo diario para hacer algo que te guste.

Establece objetivos en tu vida.

o

o

o

o




CUIDADO PERSONAL

CUIDADO DE LA
ECONOMIA PERSONAL

« Definir metas financieras: El primer paso para dar un buen
manejo a tu dinero es saber qué es lo que quieres lograr
con él, las metas deben ser a corto, mediano y largo plazo.

 |dentificar totalidad de ingresos: Al identificar de donde
provienen tus ingresos podrds asignar un mejor valor a tu
tiempo, de forma que le podrds dedicar especial atencidén a
las actividades que te hacen obtener dinero.

« Haz listas de tus gastos: Ayuda a darte cuenta en qué
estds gastando tu dinero y cudnto estds gastando.



https://www.bancomer.com/personas/educacion-financiera/5-habitos-que-danan-tus-finanzas-personales.html
https://www.bancomer.com/personas/educacion-financiera/5-habitos-que-danan-tus-finanzas-personales.html

CUIDADO PERSONAL

CUIDADO DE LA
ECONOMIA PERSONAL

« Plantea tus gastos fijos: Los gastos fijos son, por ejemplo,
rentq, luz, agua, comida o gas. Gastar menos en los gastos
fijos es posible, pues s6lo debes hacerte consciente del uso
que les das e identificar si puedes ahorrar un poco en ellos.

« Establece limites y aprende a decir "No me alcanza": Si
algun gasto o actividad se sale de tu presupuesto, evitalo
por completo, esto para evitar gastos innecesarios.

« Crea un fondo de ahorro y prevé riesgos o emergencias:
Las emergencias pueden deshacer todas tus acciones
para cuidar tu dinero, la mejor forma es prepararse para
ellas. Si bien es cierto que es imposible, saber lo que va a
pasar, puedes hacer un fondo que se use cuando una
emergencia asi lo requiera.




MUCHAS GRACIAS,
CUALQUIER DUDA
ESTAMOS PARA
APOYARTE,
HACERCATE CON
TU TUTOR O A LA
OFICINA UNIDAD DE
TURORIAS EN
BIBLIOTECA.

RECUERDA QUE
ESTAMOS JUNTOS
EN ESTA AVENTURA!




