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Clases presenciales: El regreso

e ha anunciado, al fin, el retorno
presencial a las aulas en la Carrera de

Biologia de la FES Zaragoza: después

de la suspension de actividades

presenciales el 16 de marzo de 2020.
Esto significa casi 4 semestres de clases virtuales en las
que el proceso de enseflanza aprendizaje no se pudo
llevar cabalmente, especialmente en el caso de los
laboratorios y las practicas de campo. Esto no significa
que se debe bajar la guardia en cuestiones sanitarias,
mas bien se deben mantener los cuidados a la salud y
reforzar el sistema inmune cotidianamente. Ahora el
trabajo comunitario nos lleva a asumir responsabilidades
de autocuidado compartido con los grupos con los que
convivimos. Esto evitard que se retorne al confinamiento
que tanto dafio ha causado en la economia, en la
educacion y en otros dmbitos. Ahora habrd una “nueva
normalidad” que consiste en incluir la dimensién de
cuidados preventivos de la homeostasis individual
mediante el saber nutrirse e hidratarse saludablemente,
de mentalizarse positivamente para no tener miedos o
inseguridades en los sitios de trabajo y estudio y de
saber interactuar con nuestros compaifieros para evitar la

propagacion de agentes patogenos.

Asimismo, este gran receso de casi 2 afios ha llevado
a replantear la naturaleza de las interacciones de la
sociedad humana con los ecosistemas, es decir con la
flora, fauna, hongos y microorganismos del medio
ambiente, ya que el deterioro de los recursos naturales
renovables ha llevado a efectos nocivos globales
como la pérdida de especies, la contaminacion, el
cambio climatico y la erosion de los suelos. Por ello,
es necesario detener y revertir este deterioro,
particularmente en un pais megadiverso en especies
y ecosistemas como México. Existe tecnologia para
restaurar los diferentes tipos de ecosistemas
(terrestres y acuaticos), pero el problema no es técnico,
sino social (hace falta educaciéon ambiental),
econdmico (se requieren financiamiento para
programas de rehabilitacion ecolégica de sitios
degradados) y politico (la autorizacidén de la
explotacion minera en amplias zonas del territorio
mexicano, por ejemplo). Asi, esperemos que esta
contingencia sanitaria nos lleve a reflexionar sobre
el uso expoliativo -que se ha hecho hasta el presente-
de los recurso naturales y nos encamine hacia una
interaccién sociedad-naturaleza més equilibrada y de
mutuo beneficio, como las simbiosis mutualistas.

Arcadio Monroy

Frases célebres
Un hombre sabio se procurard mas oportunidades de las que se le presentan. Francis Bacon.
No hay nada menos objetivo que un ser humano guiado por sus prejuicios. Jasé¢ Luis Mantin.
A los nifios los engafio con juguetes, y a los mayores con prejuicios. Lisandro.
Entender lo bello significa poseerlo. William Liibke.
El hombre tiene la edad de la mujer que ama. Proverbio chino.
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Propuesta de modulos de educacion ambiental en el Campus 11
de la FES Zaragoza

Objetivo: Establecer mddulos demostrativos de ecotecnias que promuevan el desarrollo
sustentable urbano.

Modulos demostrativos (ejemplos entre otros):

. Muros verticales de cero riego y bajo mantenimiento
. Azoteas verdes con plantas crasas
. Moddulos colectores de agua pluvial

Vegetacion arbustiva en macetones moviles

J Macetones fijos con mosaicos vegetales

J Camastros con geocostales de pasto natural

. Filtros depuradores del agua pluvial

J Modulo de riego por goteo mediante olla de barro enterrada

J Cuadros verdes

. Organizar periodicamente tianguis ecoldgicos

Observaciones

. No se rebasarian los 80 kg de peso por m* (la norma de azoteas verdes especifica
120 kg/m?).

. Espacios demostrativos de ecotecnias para el desarrollo sustentable urbano.
J Apoyaria la imparticion de cursos como Agroecologia, Estrategias para el

Desarrollo Sustentable, Restauracion Ecoldgica (geocostales, hidrosiembra), Gestion
Empresarial, etc., que no tienen un laboratorio, pues son asignaturas tedricas.

. Se mostrarian prototipos que sirvan como modelos para establecer
microempresas en el sector ambiental.

J Se podrian impartir cursos cortos de educacidon ambiental tedrico-practicos
para un maximo de 20 alumnos.

J Se puede impartir un diplomado en Educacion Ambiental.

Corolario
Esta propuesta esta encaminada a tener modulos de ecotecnias en el Campus 11, que
sean demostrativos para la comunidad universitaria y para visitantes.

Unidad de Investigacion en Ecologia Vegetal
Responsable: Arcadio Monroy
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Dar prioridad al uso de transportes no contaminantes (como el Metro o trolebuses).
Evitar al maximo el uso de vehiculos contaminantes.

Si se tiene auto particular, mantenerlo afinado y sin emision de humo.

Campaiias de ahorro energia eléctrica.

Aprovechar al maximo la energia solar para el trabajo en interiores.

Instalar paneles solares para calentamiento de agua.

Instalacion de fotoceldas en lamparas de alumbrado de exteriores.

Conclusiones

Las acciones enlistadas lineas arriba, se pueden llevar a cabo de manera paulatina y se
puede empezar por las mas accesibles. Es importante conseguir la asesoria de especialistas
en cada uno de puntos sefialados, para realizar programas adecuados a cada centro de
estudios particular y establecer una organizacion para cada proyecto, con un organigrama
donde participe la totalidad de la comunidad escolar y existan mecanismos de vigilancia
y sanciones para los infractores. Asimismo, se requiere obtener financiamiento para
adquirir nueva infraestructura, materiales y equipos (botes separadores de basura,
anaqueles y tambos para el centro de acopio, filtros de agua, tinacos, etc.), con el fin de
llevar a cabo los programas propuestos. Finalmente, es conveniente mencionar, que una
escuela “verde” es un centro que ensefia educacion ambiental con el ejemplo y esto serd
un orgullo para estudiantes, maestros, directivos y trabajadores, ademas de ser un
excelente medio de atraer a mas estudiantes.

Paquete-alivies de enfermedades de las vias respiratorias,
he aqui un conjunto de remedios naturales.
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Las escuelas “verdes”

Ek Balam e-mail: fesz@unam.mx
Contribuir al mejoramiento del medio ambiente es una tarea prioritaria en la
organizacion de la nueva sociedad, la del siglo XXI ;Por qué no empezar en las
escuelas?

Introduccién

En estos tiempos de contingencias sanitarias, vivir en los centros urbanos impone un
costo a la salud humana. En efecto la contaminacion atmosférica de la mayoria de las
metropolis del orbe estd en el origen de varias afecciones de las vias respiratorias,
especialmente en la poblacion infantil y en personas de la tercera edad. En el caso de la
Ciudad de México, cuando ademas se presentan contingencias ambientales, debido
principalmente a altas concentraciones de ozono (gas irritante de las mucosas de las vias
respiratorias, el cual es generado por los escapes de los vehiculos automotores que
consumen combustibles fosiles como gasolina, turbosina, diesel, etc.), se elevan los casos
de personas con afecciones respiratorias y se incrementa el consumo de medicamentos
para tratar este tipo de enfermedades. Asi, el modo de consumo, el estilo de vida y la forma
actual de organizacidn socio-econdmica conduce a los habitantes de las urbes a vivir,
literalmente, en un ambiente contaminado. Asimismo la contaminacion por desechos solidos
(basura) y por aguas residuales (domésticas e industriales) constituyen una problematica
ambiental que no se ha resuelto, particularmente en paises en vias de desarrollo. Por ello,
es valido preguntarse: ;Existen otras formas de organizarnos para tener un medio ambiente
mas saludable? ;Es posible contribuir, desde nuestras actividades cotidianas, a mejorar
nuestro entorno y tener ciudades mas “verdes”? Contestar estas preguntas es la finalidad
de la presente columna.

El desarrollo sustentable

El enfoque del desarrollo sustentable promueve un crecimiento armonico entre la sociedad
y la biosfera (el conjunto de los seres vivos del planeta), de tal forma que el ser humano
deje de ser un depredador o parasito de la naturaleza y se constituya en un simbionte
mutualista, es decir, que se establezca una relacion sociedad-medio ambiente natural de
mutuo beneficio, en donde el desarrollo de uno no sea en detrimento del otro. ;Cémo
puede ser posible esto? De acuerdo al conocimiento actual, se requiere que el ser humano
siga los mismos principios que rigen el funcionamiento de los ecosistemas, por ejemplo:
reciclaje de todos los desechos, uso de energias renovables, uso de productos elaborados
con recursos naturales renovables, entre otros. Entonces, si una sociedad desea iniciar un
desarrollo sustentable, debe hacer cambios sustanciales en su organizacion y requiere
informarse acerca de la direccidn de los cambios. Sin embargo, para contribuir al desarrollo
sustentable desde nuestra actividad diaria, es necesario contar con guias y programas
operativos, que puedan ser llevados a cabo por nifios en edad escolar, amas de casa,
padres de familia, trabajadores y gente muy ocupada que vive en las zonas urbanas. Como
ejemplo practico se puede plantear un programa de accion en un centro escolar, ya que la
escuela de educacion basica es un sitio al que todos los ciudadanos deben acudir en las
primeras etapas de la vida. Por ello, €ste es un sitio idoneo para desarrollar habitos dirigidos
al desarrollo sustentable.




LA HouA VERDE 178

La escuela “verde”

A continuacion se presenta un listado de las actividades de mejoramiento ambiental
que pueden desarrollarse en las escuelas de educacidn bésica (pre-escolar, primaria y
secundaria) e inclusive en centros educativos de nivel medio (bachillerato) y superior
(universitaria).

a) Programas para el manejo de residuos solidos

Escuela limpia (cero basura).

Reciclamiento de residuos solidos (botes separadores en 2 6 mas tipos de desechos).
Establecimiento de un centro de acopio de residuos.

Elaboracion de manualidades con residuos solidos (talleres educativos).
Campaiias de difusion de reciclaje de desechos en el area de influencia del centro
educativo.

e Reuso de materiales de desecho.

e Venta de residuos solidos separados.

N\

Programas para el manejo de dareas verdes

Establecimiento de un vivero rustico.

Instalacion de azoteas verdes.

Mantenimiento (poda y desparasitacion) de la vegetacion.
Incremento de las dreas verdes y del nimero de plantas de interior.
Establecimiento de huertos familiares a cargo de grupos de escolares.
Uso de abonos organicos y de bioplaguicidas.

Establecimiento de un jardin xerdfilo o de cactaceas (con cero riego).
Establecimiento de un espacio con plantas medicinales.

¢) Programas de manejo del agua

e Instalacion de filtros para agua potable en bebederos y llaves de agua para consumo
humano.

e Colecta de agua de lluvia con sistemas de filtrado y depuracidn hidrica en cisternas
exclusivas.

e  Monitoreo semanal de la calidad del agua potable en tinacos y cisternas.

e Manejo de residuos quimicos liquidos en contenedores especiales (para reciclaje o
para confinamiento via empresas especializadas en este tipo de residuos).

e Reuso de aguas grises (derivadas por ejemplo de lavabos o duchas y almacenadas
en cisternas especiales), pasadas por filtros de arena, para el riego de areas verdes.

e Campafia de ahorro de agua (retretes ahorradores de agua, control de fugas,
mantenimiento de grifos, etc.).

e Reuso del agua empleada en procesos de enfriamiento (de alimentos o de sistemas
de destilacion), mediante contenedores que colecten el agua empleada como refrigerante.

d) Programas de uso eficiente de energia y del transporte
e Establecer proyectos de vehiculo compartido entre vecinos de trayecto hacia el

centro escolar.
ﬁ Sigue en pag. 3
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PARTICIPACION SOCIALEN LARE STAURACI()N Y
MANTENIMIENTO DEL SUELO DE CONSERVACION DE
TLALPAN

Tesina de experiencia profesional presentada por Gustavo César
Herrera Gutiérrez el 18 de octubre de 2022, para obtener el titulo de
Biologo en FES Zaragoza, UNAM

Resumen

El trabajo realizado consistié en la entrega de apoyos econémicos por parte
de la Alcaldia de Tlalpan para el financiamiento de proyectos de conservacion,

mantenimiento y restauracion; esto con el objetivo de implementar el
mejoramiento ambiental de predios y que les permitiera a los posesionarios de
tierras, bosques y comunidades, de hecho y de derecho, y a los habitantes de
los pueblos originarios localizados en el Suelo de Conservacion de la Alcaldia,
cumplir con el compromiso de proteger, conservar e incrementar el patrimonio
natural y cultural local. Este programa estuvo dirigido a personas provenientes
de los nucleos agrarios y posesionarios de tierras, bosques y comunidades
interesados en actividades de conservacion, mantenimiento y restauracion
del suelo, el agua y la biodiversidad, para incrementar los servicios ambientales
que proporciona las areas silvestres. Las actividades realizadas en el programa
consistieron en la dictaminacién y la supervision de la viabilidad ecoldgica de
los proyectos inscritos dentro del programa y asi brindarles apoyos econdémicos
por parte de la Alcaldia. Esto se llevo a cabo con el fin de que los beneficiarios
pudieran realizar las actividades validadas y aprobadas por el comité de
asignacion de recursos, donde se les dio un seguimiento, control, administracion
y supervision de los trabajos y permisos en normatividad ambiental de los
proyectos para su ejecucion. Las lineas de apoyo que manejd el programa
fueron cuatro: a) Fomento al desarrollo forestal, b) Proteccion de areas
naturales protegidas comunitarias, c) Proyectos de integracion social de suelo,
aguay biodiversidad y d) Acciones de compensacion, este tltimo con el apoyo
de fondos concurrentes de la CONAFOR.

En total, se apoyaron 44 proyectos, repartidos en las diferentes lineas de
accion, con un monto total de 16 millones de pesos otorgados. Los proyectos
con mayor apoyo econdmico y demanda fueron de la linea de accion de
proyectos de integracion social de suelo, agua y biodiversidad, seguido de
proteccidon de areas naturales protegidas comunitarias y de acciones de
compensacion. Esto permite interpretar que la poblacion tuvo mayor demanda
hacia proyectos de agua y suelo que las demas vertientes. Por lo anterior, se
concluye que los proyectos deberian de ser mas integrales y cubrir mas
objetivos. Asimismo, se recomienda dar mayor difusion al programa de la
Alcaldia y ofrecer asesoramiento a los ciudadanos beneficiados.
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Parcela experimental para el establecimiento de un matorral xerdfilo en un pastizal
en la zona arqueoldgica de Teotihuacan, México, como parte de un proyecto de
rehabilitacion ambiental de la Unidad de Investigacion en Ecologia Vegetal de la
FES Zaragoza, UNAM. Foto de Moisés Rodriguez en 2022.
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JSE PUEDE LOGRAR ELDESARROLLO SUSTENTABLE?
Arcadio Monroy, e-mail: arcadio.monroy@zaragoza.unam.mx

Aungque hay consenso de muchos sectores sociales sobre la necesidad de buscar la
sustentabilidad del desarrollo socioeconomico, casi nadie sabe como llevarlo a la
prdctica cotidiana. Por ello, aqui se presentan propuestas concretas.... mds que
teorias

El desarrollo sustentable, tal como fue definido en 1987 por la Comision Brundtland en
el informe intitulado “Nuestro Futuro Comun”, es un proceso de cambio en el que la
explotacion de los recursos, la direccion de las inversiones, la orientacion del cambio
tecnologico e institucional, estdn todos en armonia, aumentando el potencial actual y
futuro para atender las necesidades y las aspiraciones humanas. A mas de tres décadas
de esto, el objetivo del desarrollo sustentable es hacer compatible progreso humano
con los procesos ecoldgicos que sustentan el funcionamiento de la biosfera, lo dificil
es encontrar caminos robustos.

Hasta el presente, la sociedad humana ha crecido en contra del desarrollo de los
ecosistemas y en general ha expoliado la naturaleza, acumulando desechos en el aire,
agua y suelo. Este esquema de usufructo de los bienes de la naturaleza es actualmente
insostenible a largo plazo, ya que la misma supervivencia humana esta en riesgo por
los problemas ambientales derivados de la contaminacion, la pérdida de la biodiversidad,
el agotamiento de algunos recursos naturales y los cambios en la ecologia global como
el calentamiento de la atmosfera.

Asimismo, la cuestion bésica del desarrollo de la sociedad humana es que ha crecido
de una manera divergente a la forma en que funcionan los ecosistemas. En efecto, la
vida tiene sobre la Tierra unos 4 mil millones de afios y ha sabido resolver los problemas
que frenaron su desarrollo y para lograr esto siguié unos principios fundamentales de
organizacion ecoldgica. Uno de ellos es que, en la naturaleza, todos los materiales se
reciclan y nada se acumula como desecho.

El ser humano, por el contrario, organizd sus asentamientos rurales o urbanos como
centros generadores de desechos solidos, aguas residuales, bioxido de carbono, etc.
Esta divergencia ha alcanzado niveles de separacion tan amplios en algunos sitios,
como ocurre con la contaminacidn atmosférica en algunas ciudades, que la salud
humana est4 en riesgo diariamente al exponerse a concentraciones nocivas de gases
del ambiente urbano. Por lo anterior, el objetivo de este articulo es presentar una
propuesta de la aplicabilidad del desarrollo sustentable, en los nuevos tiempos de la
segunda década del siglo XXI.

. Como medir el desarrollo sustentable?

Algunos aspectos del desarrollo sustentable pueden medirse cuantitativamente. Los
indicadores mas directos en los centros urbanos son:

2




LA HoJa VERDE 177

Proporcion de la poblacion con educacion ambiental basica

Porcentaje de reciclamiento de residuos sélidos

Porcentaje de reciclamiento de aguas residuales

Porcentaje de personas transportadas sin emisién de contaminantes
atmosféricos

o Porcentaje de uso del suelo, planificado ambientalmente, en un ordenamiento
ecoldgico del territorio.

Porcentaje de zonas en restauracidn ecoldgica sobre zonas deterioradas
Porcentaje de zonas de reserva ecoldgica sobre el territorio del Estado
Porcentaje de residuos peligrosos tratados y/o confinados

Proporcion de dreas verdes por habitante

Porcentaje de uso de energias no contaminantes sobre las que si contaminan
Proporcion de vehiculos de transporte no contaminantes

Porcentaje de industrias con ISO 14 000

Bases de la sustentabilidad

A continuacion se presentan 12 puntos que, fundamentados en el conocimiento
ecologico actual, permiten que un asentamiento humano particular pueda dirigirse
hacia el desarrollo sustentable. Los puntos son los siguientes:

1. Educacién ambiental de toda la poblacion

IT Creacidn de viveros populares

IIT Establecimiento de centros de acopio de desechos

IV. Establecimiento de centros de acopio para fabricacion de composta
V. Delimitacion de areas de reserva ecoldgica

VI Formacidn de brigadas de limpieza de dreas comunes

VII. Creacidn de centros de recreacion y ensefianza ecoldgica
VIII. Establecimiento de sistemas de reciclamiento de agua

IX. Promocidn del empleo de energias limpias

X. Promocioén de huertos familiares

XI. Formacion de brigadas de prevencion del deterioro ambiental
XII. Creacidn de la figura de guardian ecolégico

Para favorecer la participacion ciudadana en el saneamiento ambiental se requiere, en
primera instancia que la educacién ambiental permee hacia la sociedad, a fin de configurar
una cultura ambiental. Esto no es sencillo pues los ciudadanos normalmente le dan
prioridad al factor econdmico como eje rector de la sociedad, soslayando las cuestiones
ambientales.

. Como integrar una politica social con el mejoramiento ambiental?

Aunque no hay recetas, se puede aplicar un paquete de programas dirigidos hacia el
desarrollo sustentable. En este sentido existe una serie de herramientas que contribuyen
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al mejoramiento ambiental en zonas urbanas; estas herramientas son las que se enlistan
a continuacion:

Determinacion del interés publico ambiental

Remodelacion de drenajes domésticos para reutilizar aguas grises
Sustitucion de tecnologias obsolescentes

Incremento del desempeifio ambiental de procesos como la quimica verde
Incorporacion de una economia circular en cadenas productivas
Definicion de la politica de uso del suelo con criterios ecologicos
Redefinicion de funciones profesionales incluyendo la dimension ambiental
Sustituciéon de automotores por vehiculos no contaminantes

Incorporacion transversal de la educacion ambiental al sistema escolarizado
Establecimiento de zonas verdes de transicion a los centros urbanos
Restauracion ecoldgica de bosques aledafios a zonas urbanas

Impulso a la produccién agropecuaria ecologica

Incorporacion de energia limpias al funcionamiento doméstico

Reciclaje de las aguas residuales urbanas

¥ O¥ K K K K K K X K K K X ¥

Estas acciones estan dirigidas hacia un mejoramiento de la calidad de vida, sin embargo,
se requiere de una fuerte voluntad politica con apoyo financiero suficiente para traducir
en una realidad estas herramientas del desarrollo sustentable. Por ejemplo, si se requiere
reubicar una industria contaminante el costo serd social y economico, aunque debe
predominar el interés publico ambiental. Asimismo, el logro de cero emisiones a la atmosfera
de una industria requiere de un cambio tecnoldgico apropiado, lo cual requiere de
financiamiento. Por ello, debe planificarse el programa gradual de sustitucion de
infraestructuras y tecnologias contaminantes por industrias limpias.

. Cuales son las estrellas guia en el camino hacia la sustentabilidad de una sociedad?

Sise aplican los principios basicos del funcionamiento de la naturaleza al funcionamiento
de un asentamiento humano urbano o rural, éste funcionaria sustentablemente. Estos
principios, que son 7, son los siguientes:

a) En la naturaleza todo se recicla y nada se acumula.

b) El desarrollo de los organismos estd basado en el uso de recursos naturales
renovables y en el flujo de la energia solar.

c) El estilo de vida natural favorece la calidad (experiencia, salud, solidaridad, ambiente
limpio) més que la cantidad.

d) La naturaleza, en su curso evolutivo, ha privilegiado especialmente el desarrollo de
sistemas de procesamiento y acumulacion de informacion (genética y cultural).

¢) Todos los seres vivos estan vinculados a los ciclos naturales del agua, carbono,
oxigeno y de los macro y micronutrientes.

f) Los ecosistemas, que aparecen en una amplia gama de escalas de espacio y tiempo y
constituyen las células de la organizacion de la bidsfera, son los proveedores de los
servicios ambientales necesarios para el equilibrio ecoldgico de la Tierra viva.

4
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g) La biodsfera es una coevolucion de todos los seres vivos en la que éstos tienden a

formar paulatinamente nuevos niveles de organizacidon que sustenten una mejor
funcionalidad.

El desarrollo sustentable mediante una metodologia cientifica

Aunque la sustentabilidad de muchos procesos productivos constituye aun un
paradigma no resuelto, tampoco se puede calificar al desarrollo sustentable como un
ideal tedrico sin una fundamentacion practica y operativa. {Qué se requiere entonces
para alcanzar un desarrollo sustentable? ;Cudles son los factores limitantes? ;Es un
problema cientifico o econdmico? ;Quién puede guiarnos en el camino de la
sustentabilidad? Estas y otras preguntas son recurrentes en la cabeza de los
planificadores de programas de desarrollo. Si se desea abordar esta problematica, de
suyo compleja, es necesario aplicar un enfoque cientifico al estudio de cada caso
particular. Asimismo, se requiere conocer la organizacidon de los ecosistemas que
intervienen en alguna fase del proceso productivo y las leyes, principios, normas y
mecanismos que rigen el funcionamiento de la ecésfera, para tomar decisiones de
manejo de recursos, renovables y no renovables. Asi, es necesario seguir una estrategia
eficiente para instrumentar un programa de desarrollo sustentable, el cual debe
abordarse como un paradigma cientifico, a resolver mediante experimentacion y con
ayuda de la teoria ecoldgica. Un proyecto de desarrollo sustentable particular, sin ser
exhaustivo en sus componentes, incluiria los siguientes pasos: a) Integrar un equipo
multidisciplinario; b) Reunir y generar la informacion cientifica pertinente para el caso;
c¢) Aplicar un enfoque ecoldgico al manejo de recursos naturales renovables; d)
Establecer que los ecosistemas son las unidades funcionales a conservar y restaurar,
si es el caso; e) Promover una participacion activa de las poblaciones humanas
involucradas en el asunto; f) Definir el interés publico ambiental; g) Delimitar claramente
un ordenamiento ecologico del territorio; h) Definir una politica agropecuaria ecologica
del sitio; 1) Sustitucion de tecnologias obsolescentes, entre otros ingredientes.

Conclusiones

Actualmente, en esta segunda década del siglo XX, es imperativo avanzar hacia el
desarrollo sustentable, pero paraddjicamente, los problemas no son técnicos sino
socioeconomicos, donde la falta de recursos humanos capacitados en dreas cientificas
es el principal factor limitante. Latinoamérica debera corregir esta situacion antes de
que sea depredada por los esquemas expoliativos de los duefios del capital.

Finalmente, es conveniente remarcar que el conocimiento de los principios basicos del
funcionamiento de la naturaleza y los ecosistemas son los mejores guias del género
humano en el camino hacia la sustentabilidad.
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¢Como sobrevivo a la pandemia?

Me cuido y refuerzo diariamente mi sistema inmune:

l. Reforzadores inmunolégicos (consulte a su médico):
Vitamina C + zinc, jengibre, circuma, equindcea, ajo negro,
chia, té verde + diente de ledn + manzanilla, propéleo,
melatonina.

II. Habitos cotidianos:

15 minutos de ejercicio, 10 minutos de meditacion, higiene de
suefio, comer productos nutritivos y tomar bebidas saludables,
cultivar plantas, tener un contexto agradable en casa.

lIl. Actitudes positivas:

Tener fe sin limites (la fe es energia), desarrollar seguridad en si
mismo, realizar el trabajo cotidiano con entusiasmo, adaptarse
a los nuevos tiempos con actitud de aprendizaje.

IV. Evitar actitudes negativas y no consumir alimentos chatarra:
No estresarse (liberar saludablemente tensiones de la vida
diaria), evitar consumir alimentos procesados industrialmente
y con exceso de azlcares, grasas, sodio, gluten y aditivos.
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