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Se pueden seguir de mientas
en contacto Trabajo sin electrénicas permiten
necesidad de estar en m reducir la necesidad de
el mismo punto fisico. compartir efective
Podemos ir siendo
Mensajeria pm"m"""m Menor uso
Instantanea cualquier lugar de efectivo
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COVID-19
Eﬂ Dosifica tu
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Entretenimiento : F"""m ¥ ﬂmﬂ No abuses del
M?":Erdﬁm la informacién informacién,

con memes, peliculas y
tu musica favorita .@

:ﬁpmm Si seguimos a fuentes responsables y serias.
siempre tendremos informacién sélida de
forma inmediata.

El uso de las Tecnologias de la Informacion y Comunicacién (TIC),
se han convertido en grandes aliados para enfrentar la pandemia

desde distintas areas, (Educativas, laborales, financieras, sociales)
entre otras, permitiéndonos ser productivos desde cualquier
lugar en tiempos de pandemia.
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JENGIBRE

(Zingiber Officinale)

El Consejo Nacional de
Universidades de la mano de
las universidades miembros
contindan trabajando en
brindar informacion util que
aporte a la prevencion de la
pandemia, y al cuidado de
nuestra salud.

En esta ocasion le com-
parte informacion sobre el
JENGIBRE medicina que nos
ofrece la naturaleza, las pro-
piedades y usos medicina-
les de esta planta han sido
comprobados en el aporte
para nuestra buena salud si
lo consumimos con regulari-
dad, algunos beneficios:

Por su poder antibacteria-
no natural, es eficaz para
tratar enfermedades res-
piratorias y fortalecer el
sistema respiratorio.

Sus propiedades antiinfla-
matorias y anticuagulan-
tes favorecen a la circula-
cion sanguinea.

Regula los niveles de co-
lesterol ya que contiene
propiedades antioxidan-
tes y acidos Omega-3
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Es originario del este de Asiay
es una de las plantas medicinales
mas consumidas en el mundo.

El rizoma fresco

0 seco suprime la
secrecion gastrica y
reduce el vomito.
Las infusiones _ -~
contribuyen al“
descenso de’los
niveles de‘colesterol

por presencia de En polvo se

acido Omega-3. usa.como
,¢ d antiagregante

Aceité . plaquetario,
o e PI‘OPIedades Ii’r;?‘ti!::cién de
infusiones, [
posee y USOS trombos o

i IR dgulos en el
propiedades Medicinales gt
expettorantes interior de las
para ﬁratar arterias y venas.
enfermedades

1
TosEado sobre
ceniza caliente se
° emplea para curar
S diarreas y detener
_hemorragias.
”

respiratorias.
\

Valor Nutricional
por cada 100 g

El extracto de raiz es
antimicrobiano con
actividad bactericida

Calcio 114 mg frente a gérmenes.

Hierro 198 mg
Magnesio 214 mg
Fosforo 168 mg
Potasio 1320 mg
Sodio 27 mg
Zinc 3.64 mg
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Fuente: Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA)

Repositorio de la Universidad Catoélica de Cuenca, Ecuador.




Recomendaciones sobre el uso de mascarillas
en el contexto de la COVID-19

Ponerse una mascarilla
médica es una de las
medidas higiénicas que
puede limitar la propaga-
cion de determinadas en-
fermedades respiratorias
viricas, como la COVID-19.
Sin embargo, la utilizacion
de una mascarilla no basta
para proporcionar un nivel

suficiente de proteccion,

por lo que se deben adop-
tar también otras medidas.
Con independencia desise
utiliza una mascarilla, para
evitar la transmision de la
COVID-19 entre personas
es fundamental cumplir
estrictamente las medidas
de higiene de las manos y

de prevencion y control de
las infecciones. La OMS ha
elaborado  orientaciones
sobre las estrategias de
prevencion y control de
las infecciones durante la
atencion domiciliaria y en
los centros de salud que se
pueden aplicar ante casos
sospechosos de COVID-19.

Las mascarillas
i

son efectivas
ademas

te lavas las

mManos

I\ ©

CONSTANTEMENTE

#UNIdosContraEICovid19

#SomosOrgullosamenteUNI )
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3 Co m o m a n e, a r La incertidumbre La poblacién enfrenta
" desatada por la pérdida del empleo
e o pandemia no y problemas econémicos;
la incertidumbre
° o perder a un ser querido.
en tiempos de la

COVID-19? ® Smonessean aitde

la velocidad de contagio

del virus, pero durante
semanas han experimentado
ansiedad, enojo y tristeza.

7%

“Para ivira ios de incerti

es importante echar mano de recursos de
afrontamiento”, afirma el doctor Benjamin
Dominguez, profesor titular de la Facultad
de Psicologia de la UNAM.

Todo ello
repercute en
la salud mental.

Entre estos recursos se encuentran las
habilidades de interocepcién. Es un término
técnico usado para describir los cambios sutiles
que se estan produciendo todo el tiempo bajo
nuestra piel. Todos ellos nos permiten adaptarnos
o salir fortalecidos de una crisis.

Un ejemplo de esas habilidades es la capacidad
para dular nuestra I
ante el miedo o la tristeza; otro es la percepcién
de apoyo social. Sentirse respaldado y querido
por otros ayuda a sobrellevar situaciones

de incerti , como la ia actual.

Al sentirnos en una situacién de fragilidad, pod

ésta nos p ite tomar i para p ger a otros i i
solidarias y ayuda mutua. “La proteccion a otros es una motivacién poderosa -
y saludable”, afirma el doctor Dominguez.

Emociones experimentadas durante la pandemia

Alerta, incerti , p
curiosidad, angustia y ansiedad, estrés, tensién y miedo, *

son los pi exper
durante la pandemia de la COVID-19.

Estos fueron los del £ io de
Psicosocial en México sobre la COVID-19*, durante
la primera etapa de contingencia (del 12 al 24 de marzo),
coordinado por el doctor Roberto Lépez Olmedo,
de la Facultad de Psicologia de la UNAM.
} * Equipo de investigacién que participé en el formulario:

Maestros Angelina Romero, Ingrid Cabrera y Marcos E. Verdejo.

Algunas recomendaciones

“En una crisis como ésta es importante hablar de nuestras
emociones con un amigo o familiar. El escribirlas también ayuda
a disminuir los niveles de ansiedad”, recomienda el doctor
Jorge Alvarez, émico de la de Psi i

“Mucho del malestar o miedo radica en
cémo lo interpretemos; la percepcién que
le demos esté en funcién de nuestra historia
de vida, experiencias previas, personalidad
y cultura, entre otros aspectos.

”En algunos casos es importante buscar al
especialista en salud mental, quien nos

ayudaré a modificar los pensamientos que nos
generan malestar”, sefiala el doctor Alvarez. ‘

*

“La vida no sera igual cuando pase la
pandemia. Pero esto no debe darnos
miedo porque la vida nunca es igual.
Nuestra vida siempre esta cambiando
y todas las crisis son, al mismo tiempo,
una oportunidad para transformarse.”

Maestra Guadalupe Medina Hernandez,
Facultad de Psicologia, UNAM. o Audio

Articulo @ Infografia
llustraciones: Beatriz G. de Velasco; disefio: Jareni Ayala; ] "
imagen de relleno: Shutterstock.com Entrevista Video

No despegues este cartel, si deseas uno.
Ilimanos en la CDMX al 55 5622 7303
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SI QUIERES ESTAR INFORMADO

DEL QUEHACER DE NUESTRA UNIVERSIDAD Y
EL TRABAJO QUE LA UNI ESTA REALIZANDO
PARA PREVENIR LA PANDEMIA,

;SIGUENOS!

EN NUESTRAS
REDES SOCIALES
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