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SALUD Y HACIA "LA NUEVA
AMBIENTE NORMALIDAD"
Consideraciones sobre la

El consumo del alcohol
y el COVID - 19 continuidad de la rehabilitacion

ante la nueva normalidad

FOCO RECETAS DE LA SEMANA:
) TORTILLAS DE AMARANTO
SOlD=le CON ESPINACAS

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

para lxs ninxs: jRealiza tus
propias pinturas en casa!

SALUD Y AMBIENTE

Para afrontar la pandemia de la COVID-19 (la nueva enfermedad por coronavirus), los
paises del mundo deben adoptar medidas para detener la propagacién del virus. En
estas circunstancias criticas, es esencial que todos estemos informados sobre otros
riesgos y peligros para la salud, con el fin de mantenernos sanos y salvos.

¢ Tu sabias que el consumo de bebidas alcohdlicas no te protege del virus?

El alcohol etilico (o etanol) presente en las bebidas alcohdlicas es la sustancia responsable de la mayoria
de los dafios causados por su consumo, independientemente de que se consuma en forma de vino,
cerveza, licores o alguna otra bebida.

Segun algunos informes periodisticos y fuentes de caracter anecdético, en algunos paises ya se han registrado durante
el brote de COVID 19 muertes relacionadas con la ingestidén de este tipo de productos alcohdlicos, debido a la creencia
erronea de que podrian aportar algun tipo de proteccion frente al virus.

Algunos de los datos generales que usted debe saber sobre el consumo de bebidas alcohdlicas y la salud:
» El consumo de bebidas alcohdlicas, sobre todo si es excesivo, debilita el sistema inmunitario y, por consiguiente,
reduce la capacidad para hacer frente a las enfermedades infecciosas.
» Se sabe que el alcohol, incluso en cantidades muy pequefias, causa ciertos tipos de cancer.
» El alcohol aumenta el riesgo de muerte y traumatismos causados por el transito, asi como por ahogamiento y caidas.
» El consumo excesivo de alcohol aumenta el riesgo de sindrome de dificultad.

Lo mas importante que debe recordar es que el consumo de bebidas alcohélicas no protege en absoluto
frente a la COVID-19 ni evitara que usted contraiga el virus.

Fuente: puente.live/alcohol-covid
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— No olvides que toda adaptacién es un proceso. Date tiempo para
aprender sobre la nueva situacién, para cicatrizar, para afrontar los
lutos y para lidiar con las situaciones dificiles que puedan surgir
en tu vida personal, familiar, relacional o laboral.

— Ordena tu dia a dia. Establecer de nuevo horarios laborales
definidos y seqguir unas rutinas saludables de suefio y alimentacién
te ayudaran a mantener y mejorar tu salud fisica y mental.

— Las herramientas para adaptarse a la nueva situacién son
muchas y pueden encontrarse tanto en nuestro interior como en
fuentes externas.

Fuente: puente.live/nueva/normalidad

MEXICO ANTE EL COVID-19

México y Brasil se colocaron entre los paises con mayor numero de muertes por
coronavirus en 2020, por lo que esta superaria a otros males en el pais.

La enfermedad Covid-19 podria convertirse en la primera causa de muerte en México
para diciembre proximo y las enfermedades no transmisibles (ENT), aunadas a la
pobreza, han sido factores que han incidido en esta situacion, sefialaron los expertos.

Las ENT o enfermedades cronicas son afecciones de larga duracién con una
progresion generalmente lenta. Entre ellas se destacan las enfermedades
cardiovasculares (por ejemplo, los infartos de miocardio o accidentes
cerebrovasculares); el cancer; las enfermedades respiratorias crénicas (por ejemplo,
la neumopatia obstructiva crénica o el asma) y la diabetes.

Estas enfermedades representan el 71 % de las causas de muertes en el mundo, y
mas de un tercio son decesos prematuros. Este numero, podria incrementarse
debido a la combinacion de esta condicién con la pandemia por coronavirus. Asi que
evitemos que siga aumentando el numero de muertes y quedémonos en casa.

Fuente: puente.live/causa-de-muerte
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Durante la pandemia la compra y manipulacién de carnes rojas, de aves y alimentos
de mar cambiaron de manera radical. En respuesta a los cambios en la cadena de
suministro de alimentos, algunos fabricantes de productos de carnes y proveedores
de restaurantes comenzaron a vender grandes cantidades de carnes rojas, carnes de
aves y alimentos de mar directamente a los consumidores

Si bien actualmente no hay evidencias de que los alimentos puedan propagar el virus que causa el COVID-19,
existen consideraciones importantes para las compras a granel.

o Las bacterias nocivas proliferan mas rapido a temperaturas de entre 41 °Fy 140 °F.

e Jamas deje a temperatura ambiente por mas de dos horas carnes rojas, carnes de aves o alimentos de
mar que necesitan frio.

e Cuando llega a su casa, guarde las carnes rojas, carnes de aves y alimentos de mar en el refrigerador o
congelador o cocinelas de inmediato.

e Jamas deje a temperatura ambiente por mas de una hora carnes rojas, carnes de aves o alimentos de
mar que necesitan frio si la temperatura exterior supera los 90 °F.

e En caso de que el envase esté roto, lleve otro recipiente secundario o coloque los paquetes de carnes
rojas, carnes de aves o alimentos de mar envasados en un sector del vehiculo que pueda limpiar y
desinfectar facilmente.

Actualmente, no hay evidencia que sugiera que el hecho de manipular alimentos o consumirlos esté
asociado al COVID-19. Pero siempre se debe tener extrema precaucion con los alimentos que se consumen.

Fuente: puente.live/los-alimentos

__{(_) ACLARANDO MITOS

¢La mayoria de los enfermos de COVID-19

"Las vacunas contra la
se recuperan de la enfermedad?

neumonia protegen contra el
La mayoria de las personas que contraen nuevo virus"
COVID 19 presentan sintomas leves o

N No. Aun no existe una vacuna contra el nuevo
moderados y su recuperacion es completa

coronavirus, sin embargo, la OMS ha anunciado
sin ningun tipo de secuelas. que se encuentra en desarrollo una vacuna.

Fuente: puente.live/mitos-realidades Fuente: puente.live/mitos
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Preparacion:
e Lavary desinfectar las espinacas; posteriormente trocearlas.
* Picar en pequefos cuadros el queso.
e Se mezclan las espinacas con el queso, amaranto, huevo
y sal al gusto formando pequefias tortillas.
e Freir las tortillas.
e Se puede acompafiar de una ensalada.

Ingredientes:
e 400 gramos de espinacas
e 11/2taza de amaranto

3 piezas de huevo . . .
¢(Listo para disfrutar con su familia!

200 gramos de queso panela

c/s sal

c/s aceite Fuente: puente.live/tortillas-amaranto

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 informacién en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA)

El consumo del alcohol y el COVID - 19:
puente.live/alcohol-covid
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