ELIGE SALUD Y BIENESTAR

un boletin semanal de Puente a la Salud Comunitaria

12 Junio 2020 vol. 008

En la edicidon de esta semana...

SALUD Y HACIA "LA NUEVA
AMBIENTE NORMALIDAD"

La soya... La responsabilidad de mantener el

;es realmente tan saludable? cuidado propio y el del colectivo.

receta de la semana;
ensalada de amaranto

FOCO
COVID-19

México ante el COVID-19 ] o . d f ]
Alimentacion frente a COVID-19 para lXs Ninxs:1 entiticar las

Aclarando mitos diferencias y un caracol colorido

SALUD Y AMBIENTE

La soya o soja es uno de los mas extensos cultivos en el mundo. Este grano empez6 a cobrar
popularidad entre la poblacién desde los afios 80’s por sus cualidades nutricionales; y en la industria,
cobro importancia por su facil manipulacion, ademas de una gran cantidad de sustancias derivadas del
cultivo, como aceite comestible, lecitina de soja, leche de soja, margarinas, sustitutos de carne, cereales,
plasticos, ceras, biocombustible, entre otros. Rapidamente la demanda aumento y el cultivo tuvo que
expandirse. En México se siembra principalmente en los estados de Campeche, Tamaulipas, San Luis
Potosiy Chiapas.

transgénicas, producidas y distribuidas principalmente por la empresa Bayer-Monsanto.
El cultivo requiere de aplicaciones de glifosato, un agroquimico que ha causado grandes
controversias por ser considerado cancerigeno, alterar procesos celulares en animales y
contaminar los mantos acuiferos.

Q Gran parte de los cultivos de soya son de semillas modificadas genéticamente o

Es importante resaltar que cuando los monocultivos se hacen extensivos se destruyen bosques, selvas,
se acaba con la diversidad de hierbas comestibles que ayudan a diversificar la alimentacién de las
personas de la region y con muchos animales que necesitan de un espacio adecuado para vivir.

Con esta informacién, queremos resaltar la importancia de conocer el origen de los alimentos que
llevamos a nuestros hogares, y que, aunque existen diversos alimentos famosos por sus propiedades
nutricionales, no siempre significa que lleven procesos saludables de cultivo. Apoya siempre a los
pequenos productores que prefieren el uso de técnicas agroecologicas y de semillas nativas.

fuente: puente.live/scielo-glifosato | puente.live/ucm-soya g
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HACIA "LA NUEVA NORMALIDAD"

— En las areas de todo trabajo (aun cuando sea dentro de tu casa) es indispensable que se
elaboren protocolos de seguridad especificos para el espacio, y que tomen en cuenta las
recomendaciones generales solicitadas por la OMS: puente.live/oms-desconfinamiento

— Preocuparse no soluciona las cosas, ocupate de lo que esta
en tus manos. La preocupacién es normal, pero podemos
transformarla a acciones puntuales que nos ayuden a
minimizarla. Puedes pedir algan consejo de amigxs,
familiares o expertos para que te den una perspectiva
diferente de lo que sucede.

—10000
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MEXICO ANTE EL COVID-19

Han pasado mas 100 dias desde el primer caso confirmado con COVID-19 en México, y en este tiempo nos
hemos posicionado como el séptimo pais con mas muertes a nivel mundial y el cuarto pais de
Latinoamérica con mas contagios.

En primer lugar, debemos comprender que la desigualdad social en nuestro pais no permite que todas las

personas puedan seguir al pie de la letra las recomendaciones de prevencion (por falta de acceso a

servicios basicos, incumplimiento a sus derechos laborales, etc.). Es en esta situacién donde se visibiliza

que “los derechos” continuan siendo el privilegio de algunas cuantas personas y que aun existe un gran

trecho por recorrer para decir que todxs accedemos a las mismas oportunidades. Algunas cosas podran

estar fuera de nuestro alcance, pero frente a esta situacion de desigualdad, podemos solidarizarnos con

aquéllas personas que estan pasando por una situacion dificil, o con organismos que se encuentren

acompafando y apoyando a espacios donde hay alta vulnerabilidad. También, existen medidas basicas a

seguir que debemos reforzar, como:

« Evita salir en familia a espacios concurridos o a reuniones sociales.

« Mantén constante el lavado de manos.

o Cubre la boca y nariz al toser o estornudar con el codo flexionado, y desinfecta
tus manos inmediatamente.

« Desinfecta superficies de uso comun (cocina, bafios, manijas de puertas...)-

« Elige alimentos frescos y producidos en la region en tus comidas de cada dia.

fuentes: puente.live/el-pais-covid | puente.live/oms-preguntas-covid
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

Las enfermedades cronicas degenerativas, como diabetes e hipertension, afectan al 47.3% de personas en
México. Estas enfermedades, presentan diferentes complicaciones tanto fisicas como emocionales vy,
durante la pandemia, son personas vulnerables a contraer COVID-19. Entonces, {como puedes ayudar a

un familiar con diabetes y/o hipertension, frente a la pandemia?

La familia es un apoyo importante para este tipo de pacientes, y hay varias acciones con las que se
pueden solidarizar, entre ellas: llevar la misma alimentacién. La alimentacién recomendada para estos
padecimientos es la mas saludable, cualquier persona puede elegirla para prevenir enfermedades. Es un

buen momento para que la familia innove recetas saludables, y eviten cocinar doble cada dia.

Te enlistamos otras recomendaciones alimentarias y de prevencion:

« Evita comprar alimentos y bebidas con alto contenido de azucar y sal (como embutidos y alimentos
procesados) que sean una tentacion para la persona con el padecimiento.

o Fomenta el consumo de verduras y frutas de temporada en todas las comidas

« Verifica que todxs beban 2 | diarios de agua natural y manténganse en movimiento dentro de casa.

e Tengan a la vista un calendario de préximas consultas médicas, y estén en comunicacién con el
centro de salud o médico particular para recibir las recomendaciones necesarias durante la
contingencia.

» Los medicamentos deben tomarse en tiempo y forma. También, debe haber una revisién periédica de
la presion arterial y azucar en sangre.

 Si algun familiar tiene problemas emocionales, pueden revisar la pagina "puente.live/te-queremos-
escuchar”, donde brindan terapias a personas con enfermedades crénico degenerativas, y la pagina
"puente.live/centro-integral-psicologia” la cual brinda ayuda psicoldgica gratuita.

fuente: puente.live/amf-semfyc

) ACLARANDO MITOS

“Se puede matar al virus del . :
COVID-19 usando secadora de El uso prolongado de mascarillas

puede provocar intoxicacion por
CO2 o hipoxia”.

cabello o secador de manos”.

No, ninguno puede matar al virus. Lo mas
efectivo es mantener el lavado constante de

desechables) o lavar (si son de tela).

fuente: puente.live/coronavirus-onu | puente.live/oms-mitos
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No, el uso de las mascarillas no puede
manos y evitar tocar la cara. provocar alguno de estos problemas. Su uso
continda siendo recomendable para estar en
espacios publicos o laborales, tomando en
cuenta que se deben cambiar (si son
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Ingredientes:

e 200 g de hoja de amaranto

e 1pz de pepino

e 3pz de tomate

e 2pz de aguacate

e 1pz delechuga

» Y pieza de pechuga de pollo (cocida y deshebrada).
e 2pz de limones

o Sal y pimienta al gusto

Preparacion:

Desinfecta toda la verdura. Después, pica el tomate, pepino, hoja de amaranto y lechuga al gusto.

En un recipiente, coloca en capa o revuelve la verdura junto con el pollo deshebrado. Agrega sal y
pimienta al gusto. Adorna con aguacate, y al final, exprime los limones sobre la preparacion. Listo para
ser degustado.

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)

Las peliculas del Festival Internacional del Cine de Morelia estara
disponible en linea hasta el 14 de junio: https://moreliafilmfest.com/cine-
en-linea/
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¢Puedes identificar las diferencias entre los dos grupos de perros?

¢Qué perro te gustaria adoptar?
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El tiempo en casa a veces se mueve rapido y a veces lentamente.
iPasa el tiempo coloreando este caracol con tantos detalles como puedas!
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