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Con el Dia Mundial del Agua se celebra el agua y se hace conciencia sobre la crisis mundial del
agua, y un aspecto esencial de la celebracion es apoyar el cumplimiento del sexto Objetivo de
Desarrollo Sostenible (ODS 6) agua y saneamiento para todos para 2030. El tema del Dia
Mundial del Agua de 2021 es Valorar el agua.

El valor del agua es mucho mas que su precio: el agua tiene un valor enorme y complejo para
nuestros hogares, la alimentacion, la cultura, la salud, la educacion, la economia y la integridad
de nuestro entorno natural. Si pasamos por alto alguno de estos valores, corremos el riesgo de
administrar mal este recurso finito e irreemplazable y terminar con él. Actualmente en muchos
lugares de nuestro pais, asi como en nuestro estado este liquido de vital importancia ha
empezado a escasear, es por esto que es de suma importancia que implementemos formas
para cuidar de este recurso. jTe brindamos las siguientes ideas, para poder hacerlo desde casa!

Las formas faciles para de cuidar el agua desde casa son:

» Reutilizar el agua que ocupamos para el lavado de ropa, ocupandose para lavar
banquetas, cocheras o hasta para lavar el bafio.

e Lavar los trastes captando el agua en tinas para su enjuague y reutilizar el agua (e
para el regado de plantas.

e Captar agua en tiempos de lluvia, tapandose para evitar criaderos de zancudos.

» Recolectar el agua del lavado de dientes y manos en alguna cubeta, para ser
utilizada en vez de jalar la palanca del bafio.

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

— La pandemia ha hecho personas mas fuertes, lo vivido durante el afio pasado y estos meses
nos ha servido para reflexionar, aprender e innovar, en distintas actividades, sin olvidar el
cuidado de nuestra salud y el medio ambiente.

— Inicia la nueva normalidad relacionandose de una manera
distinta con el medio ambiente, disminuyendo el consumo de
materiales que generan basura y contaminacién.

Fuente: puente.live/la-normalidad

MEXICO ANTE EL COVID-19

La vacunacion en México ha llegado y eso nos brinda tranquilidad, ya que todos los cientificos que
colaboraron para poder crearla dieron la seguridad y efectividad de ella, para poder darle batalla al
Covid-19 y regresar a nuestras actividades cotidianas con normalidad.

Después de ser aplicada la dosis este 3 de abril de 2021, se dio a conocer que en México se han
aplicado ocho millones 987 mil 190 vacunas aplicadas con la primera dosis, mientras que un millén
83 mil 530 personas cuentan con el esquema completo.

Cada vez va aumentando la cifra de personas vacunadas.

En la actualidad se estan aplicando 5 tipos de vacunas contra el

Covid-19 como son: Pfizer y BioNTech (dos dosis), Oxford-AstraZeneca

(dos dosis), Sputnik V (dos dosis), Sinovac (dos dosis) y CanSino (una dosis).
Al firmar un contrato los laboratorios con México se ven acelerado el
proceso de vacunacion en nuestro pais.

puente.live/vacunacion-Mexico
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

El interior de nuestro intestino se parece a una selva repleta de vida, cuyos pobladores, los
microorganismos, se disputan los recursos como los nutrientes o el espacio. Es importante guardar un
equilibro delicado, en nuestro intestino en el cual las bacterias beneficiosas sean mas que aquellas que
nos puedan ocasionar enfermedades infecciosas. Por esto es importante que consumamos

frecuentemente probidticos y prebidticos. %}%} o
et oo
o

Los probiéticos son microorganismos vivos que al ser consumidos en cantidades adecuadas tiene una
accién protectora en nuestro cuerpo, estos tienen una funcion protectora en nuestro cuerpo y la flora
intestinal, nos ayudan a digerir la comida y hasta fabrican vitaminas como la vitamina k y b12.

De forma natural los encontramos en lacteos fermentados, kéfir, aceitunas, bebidas de soja y en capsulas.
Por otro lado, los prebiéticos, son un tipo de fibra funcional que favorecen el crecimiento y la actividad de
las bacterias buenas, son sencillamente alimentos, con un alto contenido de fibra estos se encuentran
presentes en alimentos como alcachofas, platano, cebolla, ajo, frijol de soya, miel, alimentos con granos
enteros y esparragos.

¢Pero qué son los prebidticos y probidticos?

En este link encontraras informacion sobre investigaciones actuales en donde se asocia un vinculo entre
pacientes de covid-19 criticos con una menor variedad de bacterias intestinales benéficas causando
muchas mas complicaciones gastrointestinales en comparacién con otras personas con Covid-19 con
ingesta de probidticos antes de su contagio.

jRecuerda consumir productos locales, en donde muchos de estos son de procedencia organica,
ayudamos a nuestra economia local!. Fuente: puente.live/microbiota

) ACLARANDO MITOS

"¢El virus que causa COVID-19 NO

sobrevive en zonas con climas "Tienes que estar con alguien
calidos y humedos?" durante 10 minutos para
A | !/, NO.Elvirus sobrevive en contraer el virus

= " cualquier clima, calido,

~ /1 \\\ humedo, frio o seco. Cuanto mas tiempo esté alguien con una

persona infectada, mayor sera la probabilidad

de que contraiga el virus, pero sigue siendo
posible contraerlo en menos de 10 minutos.

puente.live/aclarando-mitos puente.live/mitos-medical
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Ingredientes:
e 2 tazas de pulpa de mango
e 1y 1/2tazas de yogurt natural sin aztcar
e 1/4 de taza amaranto

Lavar muy bien el mango y retirar la cascara para poder despulpar el mango.
Agregar en una licuadora la pulpa de mango y licuar con el yogurt.

Licuar de 4-6 segundos hasta tener una mezcla homogénea.

Una vez licuada la mezcla, vaciarla en algun recipiente para meterla al congelador.
Agregar a la mezcla el 1/4 de taza de amaranto.

Meter al congelador durante unos 30 a 45 minutos.

ijUna vez congelado podemos servir y degustar!

Fuente: puente.live/recetario

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)

Aprende mas sobre el cuidado del agua
puente.live/salvemos-el-agua
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Los blhos son 2

sablos porque nunca
dejon de buscar.
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iLampara de lava para ninxs!

Vas a necesitar:
e Jarracon agua
Aceilte vegetal
Botellas de platico vacias
Colorantes de alimentos
Antiacido efervescentes en tabletas

Como hacerlo
1. Coloca en la botella un poco mas de la mitad de aceite
vegetal, luego llenamos el resto con un poco de agua.
2.Agrega 10 gotas de colorante para alimentos.
3. Toma una tableta de antiacido.
4 Esperamos y diviértete.
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