
Aparta un espacio del jardín de 1mt x 1mt (también se puede hacer 

Coloca una capa de 10 cm de materia seca (hojas secas, ramas, cereales, aserrín).
Riega con una solución de agua con azúcar o con melaza hasta humedecer
Agrega una capa de materia verde de 10 cm (restos de cocina y vegetación)
Agrega ceniza o cal agrícola
Continúa alternando las capas “materia seca - agua - materia verde - ceniza”, 

Tapa la composta con lona o plástico oscuro para mantener una humedad 

Hacer composta en casa tiene muchos beneficios a nivel individual y para el ambiente. De esta forma se
reducen los residuos que terminan en los basureros y es más sencillo separar los desechos. La composta
se realiza a partir de residuos orgánicos que se descomponen en un periodo de 3-6 meses por la acción de
millones de organismos (bacterias, hongos, lombrices…). Al fertilizar el suelo con esta materia orgánica, le
entregas a la tierra minerales esenciales para producir plantas comestibles u ornamentales.

¿Qué agregar a la composta?
Restos de la cocina o de la vegetación de la casa (frutas, verduras, huevos, café, hierbas que salen al
podar), estiércol de animales de granja, ceniza vegetal, aserrín, cartón y papel no tratado (debe estar bien
troceado), cabello o pelo de mascotas.

¿Qué no agregar?
Excremento de gatos y perros, papeles con impresiones de colores, restos de 
carne y pescado (se pudren y huelen mal con facilidad), productos con grasa, 
materiales no degradables (plástico, metal…)

Pasos: 

en un bote de al menos 20 L, con algunas perforaciones en la parte inferior)

hasta alcanzar 1m de altura.

de 60-70%, revuelve cada tercer día y riega en caso de que necesite más humedad.
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En la edición de esta semana...

La responsabilidad de mantener el
cuidado propio y el del colectivo.
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El producto no cuenta con el ingrediente activo hidroxicloroquina, en su lugar se identificó la presencia de
celulosa microcristalina en la tableta.
El empaque de cartón presenta diferencias en la impresión del precio y la fuente utilizada en los textos.
El empaque de las tabletas tiene mala impresión y color de los textos diferentes.

Antes de adquirir el producto Plaquenil® (Hidroxicloroquina) tabletas 200mg, caja de cartón con 20
tabletas en envase de burbuja, número de lote 9MXA006 con fecha de caducidad MAY 22, fabricado por
Sanofi-Aventis de México, S.A. de C.V., deberá constatar que no presente las anomalías que se describen
en ésta Alerta Sanitaria. En el caso de tener un uso deberá revisarlo y constatar lo correspondiente. Si el
producto presenta las características descritas, deberá suspender de manera inmediata su uso y
reportarlo a la empresa, al correo electrónico: materesa.garcia@sanofi.com o al teléfono 55 5484 4136.
Reportar cualquier reacción adversa o malestar relacionado al uso o consumo de medicamentos, en los
siguientes puntos de contacto: liga electrónica “¿Te hizo daño un medicamento?”, VigiFlow, e-Reporting,
ubicados en la página web de la COFEPRIS www.gob.mx/cofepris o a través del correo
farmacovigilancia@cofepris.gob.mx 

Debido a lo anterior, las recomendaciones que anuncia COFEPRIS son:

Puedes leer la alerta sanitaria completa en el siguiente enlace: puente.live/cofepris-plaquenil

El 26 de junio, COFEPRIS comunicó sobre la falsificación de un medicamento utilizado como parte del
tratamiento para COVID-19. Se trata del producto Plaquenil® (Hidroxicloroquina), de la empresa Sanofi-
Aventis de México, S.A. de C.V. 

Las irregularidades encontradas son:

—  Evita situaciones incómodas con otras personas queriendo forzar a que se
abracen, se den la mano o se saluden de beso. Muchas personas están siguiendo
las recomendaciones al pie de la letra para cuidar su salud y la de su familia, es
importante respetar la integridad de cada quien.

— Buscar atención para la salud mental está bien, eso no te hace débil
ni significa que no puedes realizar tu trabajo o actividades. Estamos
ante una situación nueva para la humanidad y es válido buscar ayuda.

HACIA "LA NUEVA NORMALIDAD"
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MÉXICO ANTE EL COVID-19
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fuente: puente.live/paho-covid
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Dedicar 1 día a la semana para cocinar y separar las porciones adecuadas para cada día.
Evita visitar con hambre el mercado o supermercado , podrías terminar comprando de más.
Llevar una lista de los artículos necesarios.
Comprar solo la cantidad de alimentos que la familia puede usar o consumir en un corto periodo.
Si sobra comida no la tires colócala en un recipiente y anota la fecha de preparación, ayudará
para tener una porción para otro día de la semana.

Los puntos que debes considerar para realizar un menú semanal son:

Siembra en macetas o en la tierra hierbas como: cilantro, perejil, hierba santa y epazote
Consume alimentos frescos y orgánicos
Consulta recetas fácil, rápidas y nutritivas

Los mejores métodos de planificación son los que cuidan tu economía y protegen a la tierra
por ello es importante no olvidar estos 3 puntos:

Una buena planificación es importante para llevar una alimentación sana,
equilibrada y ordenada, esto nos ayudará a evitar el consumo de alimentos
chatarra.

Al momento, no existe medicamento que
pueda curar o prevenir COVID-19. Se
recomienda evitar el consumo de algún
medicamento que prometa la cura de esta
enfermedad.

ALIMENTACIÓN FRENTE A COVID-19

“Los termómetros infrarrojos
causan daño ocular y al cerebro”.

No, el termómetro infrarrojo funciona como
un sensor que capta las ondas térmicas del
cuerpo para reflejarla en grados Celsius o
Fahrenheit y de esta forma conocer la
temperatura corporal. Es la misma
tecnología que utilizan los controles de
televisión.
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ACLARANDO MITOS ______________________________________________________

“¿Existe algún medicamento capaz
de curar o prevenir el coronavirus?”.

fuente: puente.live/planificar-menus

fuente: puente.live/animalp-termometro



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

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

Línea de atención e información en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA)

Un video de la Universidad Veracruzana para elaborar composta:
puente.live/uv-composta

Preparación:
Mezcla la crema con el huevo y la leche. Pica el resto de los ingredientes y añádelos a la mezcla.
Agrega sal al gusto y vierte en un molde engrasado con aceite de oliva.
Hornea durante 30 minutos a 165º C. Deja enfriar un poco y sirve.

2 tazas de setas cocidas
1 taza de crema
1 taza de leche
6 huevos criollos
1 taza de requesón o queso fresco
½ taza de hojas de perejil
½ taza de hojas de amaranto
Sal al gusto
½ cucharadita de aceite de oliva

Ingredientes:

RECETA: TORTA DE HUEVO CON SETAS Y HOJA DE AMARANTO
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CONTACTOS ÚTILES
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¿Seguirías a un extraterrestre a su nave espacial? 
¿Qué planeta quieres visitar?



¡La lectura nos puede llevar a lugares 
mágicos, aventureros y misteriosos!

v o l .  0 1 1_______________________________________________________________________________________

Puente a la Salud Comunitaria, A.C. | Privada de Magnolias 109, Col. Reforma, Oaxaca de Juárez 68050 | www.puentemexico.org             (5)

ELIGE SALUD Y BIENESTAR 3  J u l i o  2 0 2 0


