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En la edicidon de esta semana...

SALUD Y HACIA "LA NUEVA
AMBIENTE NORMALIDAD"
Ayuda a reciclar y separar los La responsabilidad de mantener el
desechos para disminuir la cuidado propio y el del colectivo.

explotacién de los recursos naturales.

receta de la semana:
caldo de hongos silvestres
y hoja de amaranto

FOCO
COVID-19

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

para Ixs ninxs: colorear
tus emociones

SALUD Y AMBIENTE

El reciclaje es la separacidon o extraccion de materiales considerados desechos para un posterior uso.
Este acto ayuda a disminuir la explotacion de materia prima como arboles y petroleo, asi como a
disminuir el desperdicio de agua y otros recursos primordiales.

La basura inorganica que generamos en nuestro hogar esta constituida principalmente por papel, carton,
vidrio, metal, plasticos y desechos de control sanitario (papel de bafio, pafiales, toallas sanitarias, y mas).
La separacién adecuada de los desechos ayudaria a minimizar su desperdicio y, por lo tanto, la
contaminacion que causan en el ambiente.

Hay tres etapas importantes para el reciclaje:

« La primera comienza en el hogar, las fabricas o espacios de trabajo, al separar los residuos en
organicos e inorganicos. Los organicos pueden ser composteados o dados a los animales
domésticos; los inorganicos, deben ser separados en: metales, madera, plasticos, vidrio y aluminio.

« Los centros de reciclaje, son el segundo espacio donde se acopian los residuos inorganicos
mencionados. etapa se clasifican los residuos por su calidad y hasta por su color.

« En la tercera etapa, los materiales clasificados se llevan a empresas dedicadas a transformarlos en
materia prima y reintegrarlos a la cadena productiva. De acuerdo al INEGI, en México apenas se
reutiliza el 11% de las 86 000 toneladas de basura diaria. Y, aunque los pasos parezcan sencillos, se
necesita del compromiso de la sociedad entera para hacer la separacion y de los gobiernos locales
para una adecuada recoleccion de desechos. Siempre es un buen momento para comenzar a hacerlo.

fuente: puente.live/elpais-reciclaje puente.live/reciclaje-mexico @D@
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— Evita compartir informacién falsa o errénea, eso puede provocar que
algunas personas tomen conductas peligrosas, como la automedicacién,
violencia al personal de salud o hacia otras personas, ignorar las medidas de
prevencion, entre mas. Ante la duda, puedes comunicarte a los teléfonos que
vienen al final del boletin o acercarte con el equipo de Puente.

— Mantén la curiosidad al cambio y sé paciente contigo mismx. Existen muchas situaciones
gque ya no seran como antes, es la oportunidad de aprender nuevas cosas y de ser creativos
ante lo que era cotidiano; pero todo cambio necesita su tiempo, sé paciente.

fuente: puente.live/who-covid

MEXICO ANTE EL COVID-19

En México existen dos normas para tratar residuos peligrosos de origen bioldgico-
infecciosos*, dirigidas principalmente para los servicios médicos prestados por hospitales y
clinicas. Pero, ante la emergencia sanitaria por COVID-19, en nuestros hogares y trabajos
también debemos seguir algunos lineamientos para no poner en riesgo la salud a los
trabajadores que recolectan la basura y disminuir la contaminaciéon. Te mencionamos
algunas de las medidas emitidas por la Secretaria de Salud, SEMARNAT y CONACYT**

e Disminuir al maximo el uso de cubiertos, bolsas y empaques desechables. ~

e Rociar con desinfectante los residuos reutilizables (vidrio, plastico, - "
cartén), almacenarlos separados y limpios, y someterlos a un aislamiento T
de al menos 5 dias antes de entregarlos para recoleccion de basura.

* En los hogares o trabajos donde hayan personas confirmadas o con (4
sospecha por COVID-19, deben tratar todos los residuos con mucha of ©
precaucién, ya que son un foco de contagio. Estos residuos deberan (o) °°
rociarse con una solucion desinfectante, y se almacenaran en doble bolsa. o| ©

Las bolsas deben ser cerradas con guantes desechables, y se debe evitar
el acceso de mascotas u otros animales que las pudiesen romper. La
bolsa externa se debera cerrar herméticamente con cinta y se rotulara con
el siguiente mensaje: “COVID-19".

Puedes revisar los documentos
completos en los siguientes enlaces:
*puente.live/nom-087
*puente.live/nom-045
**puente.live/prevencion-covid19
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

Hoy en dia debemos saber lo importante que es consumir lo que la tierra nos provee, como las hierbas
y hongos que en esta temporada de lluvias brotan sin necesidad de sembrarlos. Gracias a ellos
podemos realizar diferentes platillos ricos, nutritivos y de bajo costo, lo mas fascinante es que los
encontramos en nuestras parcelas o en los huertos de traspatio.

Estas hierbas comunmente las encontramos junto a la milpa la cual favorece su reproduccion, pero
esta debe ser totalmente agroecoldgica, si se utilizan fertilizantes matamos las matamos, como: flor
de calabaza, mozote o aceitilla (flor blanca), quintoniles, abrojo amarillo, constomate, epazote, hierba
santa, etc.

En cuanto a los hongos, en México el 80% son comestibles. En algunas poblaciones de Oaxaca como
San José del Pacifico, Cuajimoloyas, Cuilapan de Guerrero, entre otras, los veneran por su valor
medicinal y sus propiedades nutricionales. Se caracterizan por ser un alimento con alto valor en
proteinas, fibra, vitaminas (niacina, tiamina, riboflavina y acido félico) y minerales (potasio, fésforo y
calcio). Entre las variedades podemos encontrar: huitlacoche, champifién, portobello, girgola, shiitake,
morilla, porcina, enoki, pata de gallo y trufa.

Hierbas y hongos las podemos incluir en nuestra alimentacion al ser una fuente sustancial de
nutrientes (vitaminas y minerales), también pueden adornar nuestros platillos, y es que la gran mayoria
son medicinales.

Te dejamos las siguientes ligas sobre una gran variedad de
recetas de hongos silvestres, la importancia de las plantas
medicinales y de las cocineras tradicionales en el rescate de
estos alimentos:

— puente.live/masdemx

— puente.live/uv-mx

— puente.live/cocineras-tradicionales

) ACLARANDO MITOS

“Se puede matar al virus del COVID-19 “¢Es seguro recibir paquetes o

con una lampara ultravioleta” mercancia de China?”.

No. Este tipo de lamparas pueden causar Si, se pueden recibir cualquier tipo de paquetes
dafos en la piel y no eliminan el virus. en nuestros hogares, pero siempre se

recomienda limpiar la caja o bolsa en el que

viene envuelto con un poco de cloro o alcohol.
fuente: puente.live/oms-mitos
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RECETA: CALDO DE HONGOS SILVESTRES Y
HOJA DE AMARANTO

Ingredientes:
o 1kilo de hongos silvestres
o "2 kilo de tomate
3 chiles guajillo o ancho (segun el gusto)
1 rollo de hoja de amaranto
2 zanahorias
1 chayote
4 nopales
1'% de agua
Sal y ajo (al gusto)

Preparacion:
Hervir tomate y chile guajillo o ancho (segun el gusto) y un poco de chile seco. Después, molerlos con un poco
de ajo y/o cebolla. En otra cazuela, hervir los hongos (previamente limpios con un trapo seco) por 5 minutos.

El caldo de tomate y chile se hierve nuevamente para después agregarle los hongos. Se agrega sal y mas

agua en caso de ser necesario. Finalmente, afiadir la verdura picada (no olvides desinfectar previamente): hoja
de amaranto nopal, zanahoria y chayote. Dejar hervir por 10 min. y, jla preparacion esta lista para degustar!

CONTACTOS UTILES

Centro de Informacién y Orientacién sobre COVID-19 en Oaxaca.
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reciclaje: puente.live/plazasesamo-reciclaje k//
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Hay muchas maneras de ayudar a reducir el
desperdicio, incluido el uso de una botella de
agua reutilizable, el uso de desechos de papel
para proyectos de arte y el uso de una
servilleta de tela en lugar de papel. ;Puedes
pensar en otras formas en que puedes ayudar
a reducir el desperdicio en tu familia?
iDibujalos y compartelos con tu familial
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Colorear disefios complejos puede ser una expresion relajante y creativa
de tus sentimientos. ;Usaras muchos colores o solo unos pocos? ;Seran
brillantes u oscuros? ;Usaras lapices, crayones, marcadores o pintura?




