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En la edicidon de esta semana...

SALUD Y HACIA "LA NUEVA
AMBIENTE NORMALIDAD"

En el mundo hay alrededor de 28 000
especies, tanto animales como
vegetales, en peligro de extincién.
¢Por qué nos deberia preocupar?

La responsabilidad de mantener el
cuidado propio y el del colectivo.

FOCO
COVID-19

México ante el COVID-19
Alimentacion frente a COVID-19
Aclarando mitos

receta de la semana: sopa de
garbanzo con harina de amaranto

para lxs ninxs: agenda diaria
y hoja para colorear

SALUD Y AMBIENTE

Se estima que en el mundo hay alrededor de 28 000 especies, tanto animales como
vegetales, en peligro de extincion. Pero, ;por qué nos deberia preocupar esto?

Conforme las especies desaparecen, también desaparecen las funciones que
realizan en nuestro entorno. Desde los mas pequefios microorganismos, hasta la
ballena mas grande, todos cumplen una funcién Unica en el lugar que habitan, ya
sea produciendo oxigeno, descomponiendo material organico o producir sustancias
que se utilizan como alimento. Esto quiere decir que la extincién de una especie
provoca un efecto dominé en otros seres vivos, incluso la del ser humano.

Dentro de las eras o etapas en las que se divide la historia de la Tierra, nos encontramos en la era del
Antropoceno donde el ser humano ha sobresalido en su organizacién, asi como en muchos avances
cientificos, pero también ha sobresalido como el mas grande depredador. Principalmente, hay dos tipos de
explotacion que realizan los humanos:

» Explotacién directa: caza, captura, trafico ilegal de flora y fauna silvestres.-
» Destruccion del ecosistema: deforestacion, incendios, urbanizacién, contaminacion de suelo y agua.

Cuando visites algun espacio natural, recuerda evitar la captura de animales o la extraccién de plantas
silvestres, de esta forma ayudas a que su poblacion se siga reproduciendo, también puedes poner atencion
a los sefialamientos donde se pide no cazar o manejar mas despacio por los lugares que son zonas de
cruce de animales silvestres.

Por ultimo, te dejamos este enlace donde National Geographic publicé un reportaje con fotos de diversos
animales que se encuentran en peligro: puente.live/natgeo-fotos-animales-en-peligro

fuente: puente.live/unam-animales-extincion
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HACIA "LA NUEVA NORMALIDAD"

El subsecretario de salud, Hugo Lépez-Gatell, mencioné que “la nueva normalidad” se refiere a la
regulacién de actividades sociales, laborales, econémicas, educativas y culturales para minimizar
los riesgos de contagio mientras continuen los casos de COVID-19 en México. Lamentablemente en
nuestro estado de Oaxaca activamos el foco rojo y no podremos recorrer nuestras calles empedradas
ni deleitarnos de su belleza, tampoco habra regreso a clases pronto. La nueva normalidad tardara un
poco mas, asi lo informaron las autoridades hasta nuevo aviso. En este camino, nuestra
responsabilidad es mantener el cuidado propio y el del colectivo para evitar que se prolongue mas el
confinamiento. Te damos algunas recomendaciones:

- Continua rigurosamente con el constante lavado de manos

y el uso del cubrebocas.

-Evita salir de casa cuando no es necesario, al igual que asistir

a reuniones sociales.

- Revisa cuidadosamente la informacién que recibes y comparte soélo la
que sea veridica, si tienes dudas busca mas referencias.

MEXICO ANTE EL COVID-19

Mucho hemos escuchado hablar de las vacunas en este tiempo, en
especial de la busqueda de una vacuna para proteger al mundo del
COVID-19.

Las vacunas son sustancias que se elaboran de una version del virus o
bacteria que se encuentra debilitada, muerta o algun producto derivados
de estos. Cuando la vacuna se introduce al cuerpo estimula a nuestro
sistema inmunolégico para que produzca anticuerpos, de esta forma,
cuando nos encontramos expuestos al virus otra vez, nuestro cuerpo lo

reconoce y recuerda como defenderse. Hay muchos ejemplos a través de l

la historia: sarampidn, viruela, varicela, polio... 2\

J

Actualmente, diversos paises se encuentran desarrollando pruebas para elaborar una vacuna efectiva que
nos proteja del COVID-19, y México no es la excepcion. La UNAM junto con otras instituciones, estan
desarrollando una vacuna que se encuentra en su primera fase, la cual consiste en realizar pruebas en
algunos modelos de animales para ponerlos a prueba en humanos a partir del 2021.

Pero no es tan fdacil para ningun pais liberar la vacuna a la poblacidn, antes deben pasar arduas pruebas de
calidad, que no existan efectos nocivos en el cuerpo, su costo, entre muchas cosas mas.

fuentes: puente.live/unam-desarrollo-vacuna
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

¢ Sabes porqué es importante consumir fibra?

Pues, la fibra es la parte de las frutas, verduras y granos que el cuerpo no puede digerir, pero tiene un trabajo
unico: ayuda a los intestinos a desechar lo que el cuerpo ya no necesita evitando estrefiimiento, reduciendo el
riesgo de sufrir diabetes, previniendo enfermedades cardiacas, asi como a mantener un peso saludable.

Por eso, la Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO) y la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), recomiendan una ingesta de 25 gramos de fibra al dia.

¢Coémo debes incorporar la fibra en la dieta?

» Consume de 4 a 5 frutas diarias, las cuales puedes consumir con cdscara
0 No, COMO: Manzana, pera, naranja, durazno, ciruela, papaya, pifia y platano.

» Aumenta el consumo de verduras con alto contenido de fibra en cada
comida, como son: zanahoria, lechuga, acelgas, espinacas, verdolagas y calabaza.

* Incluye semillas, como: almendras, semillas de girasol, semillas de calabazay
nueces, consumiendo solo 1 pufio después de cada comida.

» Para comenzar el dia incluye en tu desayuno una cucharada de linaza o avena en tu fruta.

» Consume pan integral o productos en los cuales su etiqueta contenga 2 gramos de fibra aproximadamente.

« Consume cereales, como: maiz nixtamalizado, arroz integral, cebada y pasta integral.

» Agrega en tu plato una porcién de leguminosas, como: frijol, lentejas, habas, etc.

» Para lograr que la fibra realice totalmente su funcién, es importante consumir abundante aguade 1a 2 L
diarios, esto ayuda a mantener hidratada las heces fecales y asi podras tener una mejor evacuacion.

fuente: puente.live/cardiosmart-fibra | puente.live/mayoclinic-fibra | puente.live/gob-fibra

".4. ACLARANDO MITOS

“El virus COVID-19 puede

transmitirse a través de layfpix

picaduras de mosquitos”.

No, ya que es un virus respiratorio que se

“Cuando acabe la cuarentena ya propaga principalmente por gotitas de saliva

no habra riesgo de contagio". expulsadas por una persona infectada al toser o
estornudar. No existe evidencia que el nuevo

Los cuidados de higiene deben continuar coronavirus, pueda transmitirse por mosquitos.

hasta que que se confirme que ya no

riesgos de un rebrote de COVID-19. fuente: puente.live/gob-mitos
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RECETA: SOPA DE GARBANZO
CON HARINA DE AMARANTO

Ingredientes:

e 150 g de garbanzo molido

¢ 100 g de harina de amaranto
e 3dientes de ajo

e 1/2 pz de cebolla

e 1% Ldeagua

e Sal al gusto

e Aceite de oliva

e Hierbabuena

Preparacion:

Pondremos un sartén a fuego lento y colocar un poco de aceite. Freir la cebolla y el ajo, y dejamos que se dore
muy bien. En 1/2 litro de agua disolver el garbanzo y la harina de amaranto hasta que desaparezcan los
grumos. Retiramos la cebolla y el ajo del sartén y vaciamos la pasta. Con una cuchara iremos moviendo para
gue no se pegue, e ir agregando agua en caso de que esté muy espeso. Agregar sal al gusto y hierba buena.

CONTACTOS UTILES

Centro de Informacién y Orientacién sobre COVID-19 en Oaxaca.
Linea fija: 501 22 82
Celulares: 951 146 7697, 951 230 0855 y 951 270 9285

Contacto de WhatsApp de intérpretes de Lengua de Sefias Mexicana:
951 239 2867

Linea de atencion e informacion en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA)

Un video de Ted en Espafiol sobre cémo se desarroll6 la vacuna contra la
viruela: puente.live/ted-vacuna-viruela

Puente a la Salud Comunitaria, A.C. | Privada de Magnolias 109, Col. Reforma, Oaxaca de Juarez 68050 | www.puentemexico.org (4)



vol. 007
5 Junio 2020

ELIGE SALUD Y BIENESTAR

Sin escuela o actividades, a veces jes dificil saber qué dia es! Anotar nuestras
metas, comidas y tareas es una excelente manera de ayudarnos a ser productivxs,
mantenernos activxs e incluso aliviar el estrés. ;Qué vas a hacer hoy?
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cémo te sientes hoy.
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