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SALUD Y AMBIENTE

Los arrecifes se encuentran en peligro de extincion, los seres humanos somos los
responsables de las catastrofes ambientales es por eso que necesitamos unir fuerzas para
poder salvar los arrecifes eso advirtié en un nuevo informe el Programa de las Naciones
Unidas para el Medio Ambiente (Pnuma)” Los corales, tenaces animales marinos que han
existido por cientos de millones de afos, desapareceran si durante este siglo sigue
elevandose el calentamiento global”

La pandemia nos ayud6 a percibir el dafo producido por la actividad humana como la
extraccion y el consumo de recursos naturales y la crisis del cambio climatico, asi como el
aumento de los volumenes de contaminacién y desechos.

La recuperacioén pos-Covid-19 nos brinda un panorama
alentador para asi poder construir un mundo sostenible
e inclusivo. Nosotros podemos ayudar desde casa
realizando estos sencillos paso:

* Ahorra en el consumo de electricidad

e Separar la basura

e Recicla la mayor parte de lo consumes

e Evita adquirir productos que daien al planeta
* Reduce el consumo de agua

puente.live/medio-ambiente
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HACIA "LA NUEVA NORMALIDAD"

— Evita estresarte, no tener respuestas inmediatas, tener que esperar a que algo se resuelva,
nos crea ansiedad. Pero la realidad es que cuando las situaciones que creiamos controladas se
convierten en imprevistos podemos angustiarnos y frustrarnos, pero también podemos
adaptarnos.

— Busca informacién veridica para evitar confusiones dentro de la familia y
evitar una situacién desagradable. Es importante tomar en cuenta lo que
estamos leyendo en Internet para asegurarnos de que sea realmente util.

puente.live/la-normalidad

MEXICO ANTE EL COVID-19

Al mantenernos detras de una pantalla nos genera problemas de estrés irritabilidad, enojo, tension,
tristeza etc. Estos afectan a toda la poblacién (nifios, adolescentes, adultos mayores etc.), esto se debe
a la falta de materiales no disefiados para la educacion en linea, asi como la interaccion fisica.

Es por eso que te brindaremos una lista de consejos para lograr tener éxito en las clases virtuales:

» Elige un ambiente tranquilo, iluminado y con el espacio necesario para colocar todos
tus materiales, (si tienes patio coloca una mesa ese puede ser tu espacio adecuado)

 Evita el uso de redes sociales ya que son distracciones.

e No satures la red de internet de casa

* Antes de comenzar toma un bafio y un buen desayuno para activar
la mente.

* Planifica un horario, similar al que ocupamos para ir a clase.

* Brindate descansos para evitar el estrés como salir al patio a jugar
con instrumentos que no estén relacionados con la tecnologia.

jRecuerda que la mejor forma de divertirte es conectandome con la naturaleza!

puente.live/clases-virtuales
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

Mantener un sistema inmunolégico fuerte nos ayudara a mantenernos sanos y protegidos de muchas
enfermedades, este actia como un batallén de guerra para que no entre cualquier organismo maligno
como virus y bacterias al cuerpo o ayudara a debilitar a estos organismo para combatirlo, por ello es
importante mantener un sistema inmunoldégico fuerte, de lo contrario un sistema inmunolégico débil sera
blanco facil para que entren virus y bacterias al cuerpo, en la actualidad por el nuevo virus que se
descubrié SARS-CoV-2 el sistema inmunoldgico puede reaccionar de diferentes formas en cada individuo

razoén por la cual en algunas personas puede presentarse mas grave, debido a esto es necesario mantener

un sistema inmune fuerte pero ;cémo logré tener un sistema inmune fuerte?

La alimentacidn es la clave de todo, los alimentos nos proveen nutrientes los cuales pueden ayudar a
mantener muchas funciones en el cuerpo, una de ellas es un sistema inmunolégico fuerte entre los
alimentos que enriquecen este sistema son los siguientes:

¢ Citricos: limén, naranja, kiwi y mandarina

e Verduras: cebolla, ajo, repollo, kale, espinacas, coliflor y brécoli, porque contienen
antioxidantes y anticancerigenos.

e Carne: pescado, carne blanca carnes roja dos veces a la semana.

e Lacteos: quesoy leche son ricos en vitamina D.

e Semillas: girasol, almendras, y nuez.

e Carbohidratos: Amaranto, avena.

Ahora ya sabes como mantenerte fuerte, no olvides realizar ejercicio y dormir bien
también juegan un papel importante.

puente.live/sistema-inmune

) ACLARANDO MITOS

"Las moscas domésticas NO

transmiten la COVID-19." O
v, .

No existe ningun dato ni

informacién que indique que las

nuevo coronavirus”

"Banarse en agua caliente no
previene la infeccién por el

moscas domésticas puedan transmitir
el virus causante de la COVID-19.

puente.live/aclarando-mitos

Banarse en agua caliente

oo ooanm . .
g s mpg DO proporciona ninguna
nomsen proteccion contrala COVID-19.
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RECETA: ATOLE DE GRANILLO Y PANELA

Ingredientes:
e 1/2 pieza de panela
e Canela al gusto
e 1/4kg de maiz cocido y martajado
e 3tazas deleche

Preparacion:

e e Pongan a cocer el maiz hasta que se ablande , muela el maiz en el metate o
licuadora y cuele con suficiente agua con ayuda de una servilleta de tela. Al
| maiz molido agregue la panela, leche, canela y el maiz martajado. Ponga a

fuego lento hasta que tome la consistencia de un atole.

U e Sirva caliente

Nota: Por ser una bebida a base de maiz con leche y panela es altamente
caldrica. Se sugiere servir solo cuando las temperaturas sean bajas o las ninas
puente.live/recetario y los nifios realicen un esfuerzo extraordinario.

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)

Sumeérgete en los arrecifes del amazonas conoce mas visitando -
el enlace: puente.live/arrecifes
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No dejes de
sofiar despierto.
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iCrea mensajes secretos!

Vas a necesitar:

e 2 cucharadas de jugo de limon
e Cotonetes de algodén

Como hacerlo:

1. Vierte el jugo de limén en un vaso pequeno de plastico

2. Remoja un extremo del cotonete en el jugo de limon.

3.Usa ese algododn remojado para escribir el mensaje secreto
o realiza un dibujo.

4 Cuando estés listo para ver tu mensaje o dibujo coloca la
hoja cerca de un foco y lentamente convertira lo escrito en
un color café obscuro revelando el secreto
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