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SALUD Y HACIA "LA NUEVA
AMBIENTE NORMALIDAD"
El uso de la bicicleta :Cémo mantenernos
brindando bienestar humano saludables durante y después
y ecoldgico de la pandemia?

FOCO COVID-19

México ante el COVID-19 X7
Alimentacion frente a COVID-19 ‘
Aclarando mitos

Recetas de la semana:
Tortitas de Amaranto

para Ixs ninxs: Crea tu masita aromatica.

SALUD Y AMBIENTE

El uso de la bicicleta en el desarrollo de una movilidad sostenible asume un rol importante por sus
propias caracteristicas de eficacia y eficiencia como modo de transporte urbano. Este tipo de
movilidad sustentable tienen multiples beneficios para el ambiente al no emitir gases, no despilfarrar
energia e inclusive ayudan a reducir las emisiones de diéxido de carbono (Gémez, 2018).

¢QUIERES CONOCER LAS VENTAJAS?

Eficacia: pueden cubrir de manera eficiente distancias de viaje de hasta
7 km, o incluso hasta 15 km con mecanismos de pedaleo asistido.
Autonomia: La bicicleta esta disponible a cualquier hora del dia, para
todo tipo de motivos y para cualquier tipo de destino.

Flexibilidad: Es facil montarse y bajarse, hacer paradas, cambiar de ruta, hacer giros en U, y ocupa
muy poco espacio para aparcar.

Eficiencia: Las bicicletas son vehiculos pequefos, ligeros, ecologicos y silenciosos.

Economia: El uso de la bicicleta es un complemento asequible para el transporte publico, mucho
mas que poseer un coche privado.

Accesibilidad: La bicicleta es accesible a cualquier persona con un estado de
salud normal. No es necesario ser un atleta: hombres, mujeres, nifios, personas ;
de edad avanzada pueden usarla.

El uso de la bicicleta genera beneficios en la actitud y sentimiento de bienestar
de quienes la usan, también genera un mayor contacto con el entorno y el resto
de la comunidad (Moscoso, 2018).
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HACIA "LA NUEVA NORMALIDAD"

— Procura tener una hora de meditacién, Abrazate y siente como la respiracién recorre tu
cuerpo, de los pies a la cabeza. Este ejercicio lo puedes realizar en diferentes momentos del dia
esto te ayudara a mantenerte centrado en ti mismo.

puente.live/Meditacion-Guiada

— Para mantenerte positivo busca una imagen positiva asociada a un
sentimiento de sequridad esta puede calmar tu cerebro creando un
momento de paz y serenidad.

puente.live/la-normalidad

MEXICO ANTE EL COVID-19

Para finales del 2021 se tendra disponible la vacuna mexicana “Patria”, esta vacuna tendra en

a espera los resultados de este ensayo a finales de este afio, menciono la funcionaria Alvares-

| Buylla que la vacuna esta lista para su prueba en humanos. Los primeros lotes vacunales

— "] para este primer ensayo clinico ya estan producidos, para ello se necesitara la colaboracién
de 90 a 100 voluntarios de la Ciudad de México, personas saludables de entre 18 a 55 afios.

Se informd que la vacuna utilizo una plataforma que utiliza un vector viral de la enfermedad de
Newcastle, que no es dafiina en humanos.

El desarrollo de esta vacuna ha sido notable, ya que reconocidos cientificos participan y generan un
avance notable, es por ello que se espera una certificacion por parte de Cofepris del plan piloto en
coordinacion con el Conacyt para poder producir los lotes vacunales y asi tenerla lista para finales de
este afo.

—(® [—=|—{ puente.live/Vacuna-Patria
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ALIMENTACION FRENTE A COVID-19

"Nutrientes e inmunidad."
] Todos conocemos la importancia del sistema inmune para tener una buena
V o—_— salud, ya que es el encargado de regular un equilibrio interno de nuestro cuerpo,

ademas de defendernos de diferentes patégenos (virus, bacterias y hongos) y
asi luchar contra ellos.

Hay que tener en cuenta aspectos como una buena alimentacion, la gestion del
N\ estrés, moderar el consumo de alcohol, la regulaciéon del suefio, el estado
emocional y la practica de ejercicio fisico.

Pautas para tener una alimentacion saludable.

¢ Lleva una alimentacion diaria de hortalizas, verduras y frutas que sean variadas,
locales y de temporada.

e Consume carne, pescado, huevo y mariscos.

e Consume grasas saludables como aceite de oliva extra virgen, aguacate y aceite de coco.

¢ Consume frutos secos, una buena idea es comer todos los dias 3 nueces de Brasil ya
que su contenido en selenio refuerza el sistema inmune.

¢ Si consumes lacteos que sea en forma fermentada (kéfir o yogurt), contienen probiéticos
ideales para la flora intestinal.

¢ Disminuye o elimina los alimentos ultraprocesados.

__) ACLARANDO MITOS

"¢Vacunarse contra el COVID-19 puede magnetizarlo?” \f\‘i

“ 0
No. Vacunarse contra el COVID-19 no lo magnetiza, ni siquiera en la V\“
zona de la vacunacion, que suele ser el brazo. Las vacunas contra el A O
COVID-19 no contienen ingredientes que puedan producir un campo
electromagnético en la zona de la inyeccioén.

<\ "¢Las vacunas contra el COVID-19 modifican mi ADN?"
S
q No. Las vacunas contra el COVID-19 no modifican ni
< interactian con su ADN de ningun modo.

N

puente.live/Mitos-Vacuna
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RECETA: TORTITAS DE AMARANTO

Ingredientes:
¢ 1 taza de harina de amaranto
e 5 piezas de champifiones rebanados
e '3 taza de queso fresco
¢ 1 jitomate picado
¢ 1 rama de epazote picado
e "4 cebolla Morada
e 1 huevo
e Aceite vegetal

Preparacion:

1.colocar los champifiones y cebolla dentro de una sarten anadir 1 cucharada
de aceite, 1 pisca de pimienta y sal, salcochar por 5 min y retirar del fuego.

2.Mezcla todos los ingredientes incluyendo los champifiones y la cebolla ya
preparados previamente.

3.Comienza a hacer las tortitas usando como medida una cuchara, coloca la
mezcla en tu mano y forma la tortita.

4. Lleva las piezas a un sartén con aceite caliente, dora por ambos lados y
pasa a un plato con papel absorbente.

5. Sirve con alguna guarnicién.

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 Senias Mexicana: 951 239 2867

Linea de atencion e informacioén en el embarazo,
parto y apoyo en la lactancia: 800 628 37 62 (MATERNA)

Todo sobre la vacuna y sus requisitos para poder vacunarte
https://coronavirus.gob.mx/
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"Toma lo que necesitas de la vida y desecha lo que no te sirve”

Colorear un mandala puede ayudar a crear una sensacion de orden y calma. jFunciona
tanto para nifnxs como para madres y padres!
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iCrea tu Masita Aromatica!

(% Vas a necesitar:

// e 2 tazas de Harina

e 2/3tazade sal

e 4 cda. cremor tartaro o bicarbonato de sodio
e 1cdade aceite

e 2tazasdeagua

e Aceite esencial tu favorita

e Colorante vegetal tu color favorito

Como hacerlo:
1. Mezcla harina cemola o bicarbonato, sal y aceite en
una sarten a fuego lento hasta obtener una masa.
2.Retira del fuego.
3.Anade aceite esencial y colorante.
4 listo para jugar.
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