polucién y escasez del agua, entre muchos otros problemas,
=1 han sido ocasionados por la mano del hombre, quien se

an
I| las ciudades, la pérdida de la biodiversidad, asi como la
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Educacion ambiental

W n los dltimos afios, hemos sido
I_l “bombardeados” con informacion acerca
de la repercusion que la actividad
—— humana esta teniendo sobre el planeta.
Los medios de comunicacion y las diferentes
asoclaciones ecologistas que nos rodean
invierten mucha energia y recursos en dar
cobertura a noticias que abordan los problemas
ambientales, por lo que en la actualidad la
mayoria estamos familiarizados con concepios
tales como cambio climatico, recursos naturales
limitados, impacto ecolégico, ete.

Sabemos que a lo largo de la historia, el hombre
siempre ha interactuado con la naturaleza para
obtener los recursos que necesita para subsistir,
Pero entonces, jpor qué hoy en dia existen
tantos problemas ambientales? Para obtener una
respuesta echemos un vistazo al pasado:
¢ Consumiames tantos recursos como ahora?,
i produciamos tantos residuos?, jgenerabamos
la misma contaminacion?

A partir de la segunda mitad del siglo XX, la
produccion de bienes y el consumo han
aumentado exponencialmente. La cantidad y
variedad de productos aumenta cada dia y al
mismo tiempo su vida (fil disminuye.

L S

Este incremento en la produccion de bienes tiene
COMO COoNSecuencia una mayor extraccion de los
recursos naturales y mas gasto de energia, asl
como un aumento de la contaminacidn y
generacion de residuos.

Muestro planeta no puede soportar semejante
ritmo de consumo y contaminacion, asi gue las
consecuencias ya son claramente visibles, como
el efecto invernadero, el cambio climatico y la
disminucion de la capa de ozono.

Asl, hemos actuado de manera irracional al
despreciar o ignorar las repercusiones que tiene
este modo de vida sobre el medio ambiente. Al
hacerlo, actuamos como si fuera "nuestro” y
pudiéramos disponer de él a nuestro antojo, pero
la realidad es que no es de nosotros y no
deberiamos disponer de los recursos de manera
indiscriminada como si lo fueran.

La verdad es que el mundo Gnicamente nos ha
sido "prestado” a nuesira generacidn, al igual que
lo fue a las anteriores, pero también pertenece a
las wvenideras, por lo que tenemos la
responsabilidad de entregarselos de la mejor
manera posible. Sin embargo, si continuamos asi,
£0ué legado vamos a dejarles a nuestros hijos?

Es facil caer en el error de pensar gque poco
podemos hacer para solucionar los problemas
ambientales, que son “ofros” los que tienen que
cambiar, como las industrias o los gobiernos y
hasta gque eso suceda podemos seguir
dilapidando recursos y generando enormes
cantidades de basura.

Asimismo, nos cuesta trabajo relacionar nuestro
alto grado de consumo con el uso intensivo de los
recursos naturales, como la utilizacidn del coche
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con el efecto invernadero, por mencionar sélo un
ejemplo. Pero la realidad es gque existe una
relacion directa entre nuestro estilo de vida vy los
problemas ambientales. Por lo tanto, la conducta
puede incidir de manera directa en los resultados.

Entonces, ;qué podemos hacer en nuestra vida
cotidiana para mejorar el medic ambiente? No
hace falta ir al Polo MNorte para salvar a los 0sos.
Existen pequefias acciones diarias que pueden
tener grandes repercusiones en la salud de
nuestro planeta.

Estas acciones, convertidas en habitos, son un
buen “manual de buenas practicas” para nuestros
hijos, quienes seran los adultos del mafiana, Por
ello, es papel de los padres transmitir una
educacion basada en el respeto hacia el medio
ambiente, asi como en la utilizacidn racional y
solidaria de los recursos.

Es momento de que los padres tomemos
conciencia de que podemos contribuir con
nuestro granito de arena para mejorar el
mundo que nos rodea, pues es un hecho que
los papas estamos muy preocupadas por
dejar un mundo mejor para nuestros hijos,
4pero por qué no comenzamos por dejar
mejores hijos para nuestro mundo?
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| mundo dispone de este vital liquido en
— abundancia, aunque estd desigualmente
distribuido. Aunado a lo anterior, su
— gestidbn deficiente y los problemas
medicambientales provocan que uno de cada
cinco habitantes del planeta no tenga acceso al

agua potable.

De acuerdo a la UNESCO, se estima que para el
afio 2025, tres mil millones de personas podrian
carecer de los requerimientos basicos de agua.
Asimismo, es previsible que ésta se convierta en
uno de los principales temas de conflicto a lo largo
del presente siglo.

Unicamente dos tercios de la poblacidn mundial
viven en zonas que reciben una cuarta parte de las
precipitaciones anuales. Por ejemplo, 20%
comesponde a la cuenca amazodnica, una vasta
region con menos de quince millones de
habitantes, o sea, una mindscula fraccidn de la
poblacién del planeta. Por ofra parte, en Africa y
Medio Oriente, regiones del mundo que enfrentan
escasez severa de agua, se caracterizan por su
elevada tasa de crecimiento demografica.

A medida que crece la poblacidn, aumenta
también el nimero de palses que enfrentan
condiciones de escasez de agua, situacidn gque
amenaza la produccion de alimentos, obstaculiza
el desarrollo econdmico y dafia los ecosistemas.
Se considera que la escasez de agua se presenta
cuando la demanda excede al abastecimiento, gue
se ve influido por el crecimiento de la poblacion o
aguellas practicas que demandan cantidades
excesivas, como la agricultura. Cabe sefalar, que
actualmente el 70% del vital liquido se emplea
para la produccion de alimentos v fibras,

Sin embargo, la escasez hidrica es un fenémeno
relativamente reciente. En 1950, no mas de diez
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La crisis del agua

paises tenian este problema. Sin embargo, en
1995, treinta v una naciones, con una poblacién
conjunta de mas de 458 millones de habitantes,
enfrentaron tensidn o escasez de agua.

La proyeccion indica que para el 2050, sesenta y
seis paises, que comprenden dos tercios de la
poblacion mundial, se enfrentardn a este
problema. Las consecuencias de este fendmeno
seran devasladoras en los planos social,
econdmico, politico y ecolégico.

Ademas, las cuencas fluviales y lagos no respetan
las fronteras nacionales. Asi, por ejemplo, la
utilizacién de agua por un pais suele ignorar el
suministro disponible para los demas situados rio
abajo. Por ello, en los albores del siglo XX| se
vislumbra el peligro creciente de conflictos
ammados por el acceso a dichos tesoros hidricos.
Por si fuera poco, el suministro de agua dulce del
que dispone la humanidad se estd reduciendo a
raiz de una constante contaminacion de los
recursos,

Acciones para cuidar el agua

Ahora gue conoce la problematica actual del agua
y la crisis que podria suceder en las proximas
decadas, lo invitamos a cuidarla a través de las
siguientes acciones que aunque sencillas, son de
gran ayuda cuando muchas personas las
ponemos en practica al mismo tiempo.

@ Vigile que las llaves de agua siempre queden
bien cerradas después de usarlas. Asimismo,
cambie los empagues de éstas cada vez que
S2d necesano.

@ Bariese en el menor tiempo posible. Cierre las
llaves del agua mientras se enjabona o afeita.
Abralas s6lo para enjuagarse.

@ Cologue un recipiente para recoger el agua fria
mientras sale la caliente. Esta puede usarla
para limpiar la casa, lavar el coche o regar las
plantas, aunque también puede elegir asearse
con una cubeta, ya que es posible hacerlo con
sdlo veinte litros. Recuerde usar mucha agua
no significa bafarse mejor, sino mucho

desperdicio.
@ Fara cepillarse y enjuagarse los dientes utilice

un vaso. Si no cierra la llave mientras lo hace
pueden desperdiciarse mas de siete litros.
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@ Al afeitarse, enjuague y limpie el rastrillo en un
recipiente o utilice el tapdn del lavabo. No lo
haga con el chorro ablerto.

@ \igile periddicamente el funcionamiento
adecuado del mecanismo del escusado. Para
hacerlo, disuelva un colorante en el agua del
tanque para identificar fugas. Si se filtra hacia
el retrete sin accionar la palanca entonces no
hay duda de que se esta fugando.

@ Limpie los pisos, paredes y vidrios con dos
cubetas de agua, una para la limpieza y ofra
para enjuagar. Mo abuse de los productos
quimicos,

@ Remoje los platos de una sola vez. Si tienen
mucha grasa utilice agua caliente. Enjabdnelos
con la llave cerrada y enjuaguelos rapidamente
bajo un chorro moderado.

@ Riegue las plantas y el jardin sdlo cuando sea
necesario, ya sea durante la noche o muy
temprano, cuando el Sol tarda mas tiempo en
evaporar el agua.

@ Recolecte el agua de lluvia para limpiar la casa
o el escusado.

® Lave el automdvil con solo una cubeta de
agua, no use la manguera.

@ Revise regularmente todas las instalaciones
sanitarias de la casa para detectar fugas.

El agua ha sido, es y seguira siendo uno
de los recursos naturales renovables mas
importantes para el desarrollo y
supervivencia de la humanidad. Sin embargo,
su conservacion dependera del manejo
gue le demos a la misma.

_3
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Nuestros bosques

n la actualidad, son las plantas y en
—] especial los arboles, los principales
proveedores de oxigeno a la atmésfera.
— De la existencia de dicho gas depende
nuestra supervivencia, por lo tanto, el destino del
hombre esta intimamente unido al de estos seres.

Servicios ambientales

Llamados también servicios forestales, son el
resultado de las asociaciones e interrelaciones de
los &arboles con otros componentes  del
ecosistema. Aungue no se aprecian facilmente y
son de dificil medicidn, son muy importantes.

@ A través del proceso de fotosintesis, capturan
CO: de la atmdsfera y liberan oxigeno,
purificando el aire y mitigando el efecto
invernadero, precursor del calentamiento
global. De acuerdo a los calculos, una hectarea
de bosque provee O: suficiente para cuarenta
¥y cinco personas.

® El dosel forestal, formado por las copas de los
arboles, actla como cobija amortiguadora de
la radiacion solar, protegiendo las diferentes
formas de vida en los suelos de los bosgues.

® La caracteristica mas importante de los suelos
forestales es la presencia de un mantillo o capa
de materia orgénica en diferentes grados de
descomposicién, que garantiza el reciclaje de
nutimentos y evita la erosion del suelo.
Ademas, los arboles ejercen un efecto de
amortiguacién del viento al disminuir la
velocidad de éste.

4—:

® El suelo forestal es un gran almacén gue
regula los escurrimientos hidricos superficiales
y subterraneos, permitiendo la recarga de los
mantos acuiferos y evitando las inundaciones
en las partes bajas.

® Reducen el impacto de contaminantes al
retener las suspensiones solidas y los
elementos gaseosos.

® Son fuente de recursos, ya que abastecen a
las comunidades rurales de diversos
productos, como la madera, alimentos,
combustible, forrajes, fibras, fertilizantes
prganicos, productos farmacéuticos, materias
primas industriales, etc.

® Conservan el habitat natural de la diversidad
bioldgica. Los animales silvestres encuentran
en el bosque alimento, proteccion v abrigo. A
cambio, se asegura su propia perpetuacion
mediante el funcionamiento dptimo de los
procesos ecologicos.

® Es fuente de actividades recreativas y sociales
a través del turismo vy el reposo. Debido a las
lineas, formas, colores y texturas, los drboles y
arbustos son elementos estéticos insustituibles
de nuestro entorno. Ellos enmarcan ciertos
paisajes, suavizan lineas arquitectdnicas,
realzan algunos componentes, unifican
elementos divergentes e introducen un sentido
de vida y naturalidad.

Deforestacion

Las relaciones entre los bosques y el hombre han
cambiado debido a la actitud “consumista® de éste,
en una lucha continda por la obtencidn de todos
los beneficios posibles de wuna manera
depredadora y destructiva sin pensar en el futuro.
Con practicas poco apropiadas o inadecuadas de
gestion, los gobiernos han puesto en peligro la
supervivencia de los ecosistemas forestales.

Dentro de las principales causas que estan
provocando la deforestacion se podrian considerar
las siguientes:

® La explotacién maderera con fines industriales
o energéticos. Los modelos de produccion y
consumo originan una gran demanda de
madera, principalmente en los palses
desarrollados.
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@ Por otra parte, la recogida de lefia tiene mucha
incidencia en la pérdida de los bosques, ya que
de ella dependen millones de personas en todo
el mundo como fuente principal o (nica de
energia. Asi, supone alrededor del 15% del
abastecimiento en los paises en vias de
desamollo y hasta del 80% cuando nos
referimos a las naciones mas pobres del
mundo.

® La sustitucidn de los bosques para la
agricultura y la ganaderia con el fin de
abastecer el mercado internacional y a
pequefia escala para sobrevivir,

@ La urbanizacidn y construccién de infraestruc-
turas, como represas y caminos.

@ La lluvia 4cida provocada por la contaminacion
atmosférica en zonas industrializadas.

® |os incendios forestales, que han aumentado
en frecuencia e intensidad. Aunque algunos se
producen de forma natural, la gran mayoria
son causados por la actividad del hombre.

Las consecuencias negativas de la
deforestacion son innumerables,
como la erosion del suelo, perjudicando
a las actividades como la agricultura,
la ganaderia y la pesca; la pérdida de
biodiversidad; la carencia de fuentes de
alimentos y energia, lo cual trae consigo
la desnutricién, el aumento de enfermedades,
la emigracién y hasta la posible
desaparicion de comunidades.



a8 bicdiversided es una palabra gque

| define la variedad de vida sobre |a Tierra,

| que proporciona bienes y servicios que

sostienen nuestras vidas. Sin embargo,

la presion que el hombre ejerce sobre los

ecosistemas produce cambios y pérdidas a un
indice nunca antes visto en la historia.

El hombre cambia los ecosistemas en mayor
medida y mas rapido que cualquier otro ser vivo,
Aunado a esto se encuentra el cambio climatico.
La rica variedad de vida en la Tierra estuvo
siempre expuesta a un clima cambiante. La
necesidad de adaptarse a los nuevos patrones de
temperatura y de precipitaciones tuvo una
influencia importante en los cambios evolutivos
que produjeron las especies de plantas y
animales que vemos actualmente.

La variacién climética es perfectamente compati-
ble con la supervivencia de los ecosistemas y de
sus funciones, de los cuales dependemos para
las cosas esenciales de la vida.

Sin embargo, de acuerdo a la Evaluacion de los
Ecosistemas del Milenio publicada en 2005, el
cambio climatico plantea ahora una de las
amenazas principales para la diversidad bioldgica
del planeta y se prevé que en las proximas
décadas se convertird en una fuerza cada vez
mas importante del cambio.

Existe evidencia cientifica de que el cambio
climatico afecta y continuara haciéndolo sobre la
diversidad bioldgica.
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Pérdida de la biodiversidad

Las consecuencias de dicho fendmeno en el
componente de las especies son:

@ Cambios en la distribucion.

® Aumento de las tasas de extincion.

® Modificacion de los tiempos de reproduccion.
® \ariacion en el crecimiento de las plantas.

Se estima que el cambio climatico implicara la
desaparicion, en un plazo de unos cincuenta
anos, de unas 450,000 plantas y animales, lo que
representa el 30% de todas las especies vivas
que se conocen en el planeta.

Actualmente, algunas especies ya se wven
amenazadas y son particularmente vulnerables a
los impactos del cambio climatico. A continuacion,
ofrecemos algunos ejemplos de estas especies y
su vulnerabilidad:

® En el Artico, periodos mas cortos del mar
cubierto de hielo ponen en peligro el habitat y
la existencia del oso polar, al reducir el tiempo
de caza.

® Los manglares de Asia son algunas de las
dreas restantes mas grandes donde vive el
tigre, pero el ascenso proyectado del nivel del
mar podria causar la desaparicién del habitat
de dicho animal, amenazando la superviven-
cia de |a especie.

@ La Gran Barrera de Coral de Australia podria
perder hasta 95% de sus ejemplares vivos
para el afio 2050, debido a los cambios
quimicos y de temperatura del océano.

Hay varias razones por las cuales las plantas y
los animales son menos capaces de adaptarse a
la actual fase del calentamiento global. Uno de
estos motivos es el rapidisimo ritmo que tiene el
cambio, ya que se prevé gue durante el préximo
siglo el ascenso de la media de la temperatura
global sera mas rapido que lo experimentado por
el planeta en al menos en 10,000 afos.

De esta forma, numerosas especies simplemente
no podran adaptarse con suficiente rapidez a las
nuevas condiciones o desplazarse a regiones
mas adecuadas para su supervivencia.
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Igualmente importantes son los enormes cambios
que los seres humanos han hecho al paisgje, las
cuencas fluviales y los océanos del mundo,
bloqueando las opciones de supervivencia
previamente disponibles para |las especies que ya
estaban bajo la presion de un clima cambiante.

Asimismo, existen otros factores inducidos por el
hombre, como la contaminacién, la introduccion
de especies exoticas invasoras y la captura
excesiva de animales silvestres, mediante la caza
o la pesca, los cuales pueden reducir la
resistencia de los ecosistemas.

Esto tendra importantes consecuencias, no sdlo
para la variedad de vida en nuestro planeta, sino
también para el sustento del hombre alrededor de
todo el mundo, pues estda demostrado que los
pobres que viven en zonas rurales son
particularmente vulnerables a la pérdida de
servicios esenciales cuando se degrada un
ecosistema.

Por ejemplo, la formacion de las tierras
convenientes para cultivo, la disponibilidad de
plantas medicinales, el suministro de agua y los
ingresos ganados con el ecoturismo, estan
respaldados por |a red vital y la interaccion de las
especies, desde los microorganismos, hasta los
mas grandes depredadores. La pérdida de estos
servicios tiene un impacto devastador para los
pobres, quienes carecen de ofras opciones a su
disposicion.

No obstante, si las amenazas de la pérdida de
la diversidad biolégica y del cambio climatico
se abordan al mismo tiempo, las perspectivas
de una adaptacién exitosa a los desafios de
las proximas décadas seran mucho mejores.
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El cambio climatico

| asta hace unos pocos afios, el cambio
climatico era un problema que sdlo
H llamaba la atencién de los cientificos. No
obstante, en la aclualidad, es muy
comin que encontremos en la televisidn,
periddicos, revistas y ofros medios elecironicos,
noticias o comentarios que mencionan gque los
glaciares estan disminuyendo su extension, que
los huracanes son cada vez mas intensos o que
las temporadas de lluvias son cada vez mds
iregulares, atribuyéndole la responsabilidad de
estos hechos a este fendémeno.

Segun los cientfficos del Panel Intergubernamental
sobre el Cambio Climético, el calentamiento global
actual estd motivado por el incremento observado
en la concentracién en el aire de ciertos gases,
como el didxido de carbono. Dicho aumento se
debe a las actividades humanas, fundamental-
mente a la quema de combustibles fosiles, como el
petrdleo, el gas vy el carbon,

La causa fisica es la potenciacidn del llamado
“efecto invernadero”. Este consiste en que algunos
gases atrapan la mayor parte del calor que emite el
suelo v lo devuelven, provocando un aumento de
la temperatura que puede acabar afectando al
clima a largo plazo.

Desde el siglo XIX, la concentracion de didxido de
carbono en la atmdsfera se ha incrementado
desde 315 ppm hasta mas de 380 ppm. La
velocidad con que se ha producido este camblo no
tiene precedentes en los ditimos 600,000 afios.

Es cierto que se dispone de evidencias de gue en
periodos anteriores el clima temestre ha
experimentado cambios relevantes, pero es casi
seguro que nunca antes se han producido
alleraciones tan importantes en un intervalo de
tiempo tan corto.

R

En México, se emitieron durante el 2002, poco
mas de 553 millones de toneladas de gases de
efecto invernadero. Para tener una idea de lo que
significa esta cantidad, el peso equivale a unas
5,500 veces el concreto empleado en la
construccion del Estadio Azteca.

El sector relacionado con la energia, que
comprende principalmente el consumo de
combustibles fosiles que empleamos en nuestros
autos y la generacion de energla elécirica, es el
principal emisor de gases de efecto invemadero,
con alrededor del 70% de las emisiones. Otros
procesos industrales, como la produccion de
cemento, vidrio, acero, papel, alimentos y bebidas,
entre oftros, emilen también una cantidad
importante a la aimdsfera.

Consecuencias

En el pais, se han realizado a la fecha diversos
estudios sobre nuestra wvulnerabilidad ante el
cambio climético global, entre ellos destacan los
efectuados por la Universidad Nacional Auténoma
de México vy el Instituto Nacional de Ecologia.

Estos indican que el clima de México serd mas
calido que en la actualidad, principalmente en el de
por si ya caliente norte del pais. Segin los
modelos, casi 97% del territorio nacional es
susceptible en grado moderado y alto a la
desertificacion y disminucion de lluvias como
consecuencia del cambio climatico. Ademas, se
prevé un incremento de la frecuencia de sequias
en el norte del pais, mientras que en la regidn sur
se espera que llueva menos de lo que se registra
hoy en dia.

Como consecuencia de la disminucidn en la
disponibilidad del agua en el pais, la produccion de
alimentos puede verse afectada. Es posible que la
superficie en buenas condiciones para el cultivo de
malz se reduzca del actual 40% del temitorio
nacional a tan sélo 25%. También se prevé que
como consecuencia del cambio climatico, el
rendimiento de los cultivos de maiz en Meéxico
disminuya entre & y 61%.

La temperatura de la superficie del mar en el
Caribe, Golfo de México y Pacifico mexicano
podria aumentar entre 1 y 2°C a partir del afio
2020. Como consecuencia, es probable que los
huracanes alcancen categorias mayores en la
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escala Saffir-Simpson, debido principalmente a
que las aguas calientes de los mares aumentan la
fuerza de los huracanes y con ello la magnitud de
sus dafios.

e ———

Los impactos sobre el ambiente también pueden
afectar a la sociedad en distintos aspectos, entre
ellos nuestra calidad de vida y salud.

Un efecto directo del cambio climéatico en la salud
humana es el de los llamados “"golpes de calor”,
situacion en la que el cuerpo es incapaz de perder
el calor excedente cuando una persona esta bajo
el sol. Estos tienen mayor impacto entre los nifios
y personas mayores de sesenta y cinco afios.

Los estados con mayor mortalidad por esta causa
estan en el norte del pais, siendo principalmente
Sonora y Baja Califomia. Los registros de
mortalidad entre los afios 1979 y 2003 indican que
en 1998, uno de los afios mas calurosos de las
Oltimas décadas, se incrementaron las muertes
por golpes de calor,

El Instituto Macional de Ecologia indica que se ha
encontrado una relacion directa entre el
incremento en la temperatura ambiental y el
nimero de casos de dengue.

Aunque todavia existe incertidumbre
alrededor de los modelos climaticos y
continda la discusién sobre el papel que
juegan las actividades humanas en el
calentamiento global, seria irresponsable
escudarnos en este argumento para no actuar,
pues es probable gue cuando las evidencias
sean incuestionables sus efectos sean,
en muchos casos, irreparables.

Por ello, es necesario que todos nos
preguntemos qué podemos hacer para
contribuir a la solucién de este problema.



de ellas la “reina" es la rinitis alérgica

estacional, llamada también fiebre del
= heno o polinosis. También en verano y
otofio, las malezas y el pasto liberan diminutos
granos de polen al aire. Una parte de éste termina
en la nariz y garganta, provocando dicho
trastorno.

| a primavera es temporada de alergias y

Nuestro sistema inmunoldgico es el encargado de
crear las defensas contra las sustancias externas
a través de los anticuerpos, gue son los
responsables de neufralizar a los alérgenos que
nos invaden. Sin embargo, en personas con una
predisposicion  especial se desencadenan
violentas reacciones, que en el caso de la rinitis
alérgica se localizan principalmente en la mucosa
nasal cuando entran en contacto con el alérgeno
suspendido en el aire.

Entonces se libera histamina, ademas de otras
sustancias, que provocan inflamacion vy
produccion de liguido en los conductos nasales y
que puede extenderse a los senos paranasales,
ojos y parpados. Los sintomas pueden ser
estornudos; tos; imitacion nasal (con mucha
frecuencia la nariz se tapa o gotea); picazdn de
nariz, garganta y ojos, asi como lagrimeo e
imitacion  estos  dftimos  (enrgjecimiento e
hinchazon).

¢ Cémo se diagnostica?

Los siguientes exdmenes detectan los anticuer-
pos que luchan contra las enfermedades. De esta
manera, al identificarlos se puede determinar el
tipo de alergia.

® Pruebas cutdneas (en la piel). Para ello se
utiliza una aguja muy fina para inyectar una

I Consultorio medico

Rinitis estacional

cantidad pequefia de alérgeno. Tras esperar
unos minutos, una reaccidn indica que la
persona alérgica a esa sustancia.

@ Las pruebas en sangre ayudan a detectar una
proteina que se denomina inmunoglobulina E.
Nuestro organismo fabrica éstas para
protegerlo contra las alergias, aungue también
combaten clertos tipos de infeccidn.

Tratamiento y recomendaciones

El médico es |a persona indicada para prescribir el
tratamiento. Los medicamentos, son generalmen-
te vacunas, que al inyectarse liberan pequefias
cantidades de lo que causa la alergia. Al comien-
Zo, se aplican todas las semanas para reducir los
sintomas y por lo general el procedimiento
continda por tres a cinco afos.

Se recomienda que las personas que sufren de
rinitis  estacional eviten aquello que les
desencadene los sintomas, mediante acciones
tan simples como:

® Reducir al minimo las actividades al aire libre,
especialmente a primera hora del dia. De las 5
a las 10 de la mafiana la emision de polen es
mas alta, mienfras que por la noche, de 5a 10,
hay un descenso en el ambiente, ocasionado
por el enfriamiento del aire.

@ No colgar la ropa al aire libre para secarla,
porque el polen se deposita y acumula en ella.

® En caso de utilizar el aire acondicionado, es
necesario limpiar los filtros con frecuencia, ya
gue en ellos se retiene y acumula el polen

@ Por otro lado, si el origen de la alergia son los
epitelios o excrementos animales, por lo
general de mascotas domésticas, la forma
més eficaz de evitarlo es simplemente no
teniéndolas en casa.

@ Pero si eso no fuera posible, es aconsejable
bafiar con frecuencia al animal, cepillarlo con
asiduidad fuera de la casa, procurar que
duerma siempre en el mismo sitio, limpiar de
inmediato sus excrementos y no tener
alfombras, debido a lo complicado para
extraer de ella los pelos y |a caspa.
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® Por supuesto que todos estos cuidados los
debe realizar un familiar de la persona
alérgica.

@ Los mohos de interiores crecen en las &reas
himedas de la casa. Por lo tanto, es primordial
evitar las humedades y ventilar las habitacio-
nes a menudo

® Si localiza focos de humedad, es preciso una
limpieza con detergente y un poco de sosa, asi
como buen secado para eliminarlos.

® En el caso de los acaros, animales microscopi-
cos que se encuentran por loda la casa,
especialmente en zonas donde se acumulan
las células muertas, como la caspa de los
humanos, hay que eliminar los elementos que
favorezcan su depdsito, como las alfombras;
susfituir los colchones de pluma y lana por
modelos de fibra sintética, ademas de forrarlos
con fundas antialergénicas; evitar el exceso de
muebles y estanterias llenas de libros, asi
como todo elemento que pueda acumular

polvo,

® Mantener cemadas las ventanas de las
habitaciones y el coche.

Aunado a lo anterior, lo més importante es llevar
un estilo de vida saludable. Recordemos que la
alimentacién juega un papel fundamental para
combatir las enfermedades.

En este caso, beber suficiente agua favorece
la salida de mucosidades. Ademas,
son recomendables los jugos citricos,
las frutas y verduras de la estacion que sean
ricos en vitamina C, tan necesaria para
fortalecer nuestro sistema inmunolégico.
Finalmente, aunque no menos importante,
es la practica de ejercicio, pues mantendra
mas activas las defensas del organismo.
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Secretos de nutricion G

n los ultimos afios, estos se han hecho
- muy populares, demostrando el interés

de mucha gente por un cambio positivo
—— @an la alimentacién. Por definicién, son
aquellos alimentos que se producen bajo un
conjunte de procedimientos  denominados
"organicos, biolégicos o sustentables”,

Estas practicas tienen tres objetivos principales:
La obtencién de alimentos mas saludables, un
ingreso mayor para los agricultores, asi como la
proteccidn del medio ambiente a fravés del uso
de técnicas no contaminantes y que ademas
disminuyan el empleo de energia y sustancias
inorganicas. Por ello, se prohibe el uso de
agroguimicos, radiacion y la siembra de
transgénicos.

Beneficios ambientales

Sostenibilidad a largo plazo. La agricultura
organica toma en cuenta los efectos a mediano y
largo plazo de las intervenciones agricolas en el
agroecosisterna. Se producen alimentos a la vez
gue se establece un equilibrio ecoldgico para
proteger |a fertilidad del suelo o evitar problemas
de plagas.

Ingredientes

Huevos (ligeramente batidos).

Ajos (finamente picados).

Cebolla (fileteada).

Tazas de espinacas frescas.

Taza de crema.

Taza de queso parmesano (rallada).
Cucharadita de aceite de oliva.
Cucharadita de mantequilla.

Suelos. Son fundamentales las practicas de
enriquecimiento de estos, como la rotacién de
cullives, las siembras mixtas, las asociaciones
simbidticas, las labranzas de cubierta, los
fertilizantes organicos y la plantacion minima, que
benefician a la fauna y flora del suelo, mejoran la
formacion de éste y su estructura, propiciando
sistemas mas estables.

Agua. Los sistemas organicos bien gestionados,
con mejores capacidades para retener los
nutrientes, reducen en gran medida el peligro de
contaminacion de los mantos subterrdneos.

Alre. La agricultura orgénica contribuye a mitigar
el efecto invernadero y el calentamiento del
planeta mediante su capacidad de retener el
carbono en el suelo. Muchas practicas de gestion
utilizadas incrementan su devolucion al suelo, lo
que eleva la productividad y favorece el
almacenamiento de dicho elemento.

Biodiversidad. Los agricultores organicos son
guardianes de la biodiversidad, a la vez que la
utilizan en todos los niveles. En el plano de los
genes, prefieren las semillas y las variedades
tradicionales, mejor adaptadas por su mayor
resistencia a las enfermedades y presiones del
clima.

Servicios ecolégicos. Los que se obtienen son
formacion, acondicionamiento y estabilizacion del
suelo; reutilizacion de los desechos; retencion de
carbono;, circulacibn  de los  nutrientes;
depredacion; polinizacion y suministro de habitat.

Los precios de los alimentos organicos no sélo
comprenden el costo de la produccién misma,
sino también a ofra serie de factores que no

Cucharadita de nuez molida.

(4 porciones)
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Sal y pimienta al gusto.
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guedan contenidos en los productos comunes.
Por ejemplo, los precios méas altos compensan
las pocas ganancias o periodos de rotacion
necesarios para enriquecer la fertilidad del suelo.
Entre los motivos se encuentran la oferta limitada
con relacién a la demanda y los costos de
produccién suelen ser mas elevados porque
requieren mayor mano de obra por unidad de
produccion.

Debemos reconocer que la produccion de
alimentos orgénicos es amigable con el medio
ambiente, porque evita los monocultivos y la
utilizacién de pesticidas, fungicidas y otras
sustancias que podrian ser toxicas. Sin embargo,
no hay elementos cientificos confundentes que
demuestren que tengan un beneficio significativo
para la nutricién y salud, con respecio a los
alimentos producidos de manera convencional.

Por ello, lo mas importante es tener una
alimentacion correcta que nos permita
cumplir con las necesidades especificas en
las diferentes etapas de la vida, que
promueva en los nifios el crecimiento y
desarrollo adecuados, ademas de que
permita en los adultos conservar o alcanzar
el peso esperado para la talla, previniendo
asi el desarrollo de enfermedades.

Procedimiento

Precaliente el horno a 180°C. Caliente una olla y agregue el aceite
de oliva y la mantequilla. Saltee el ajo y la cebolla hasta que cambien
de color. Afiada las espinacas y permita que se suavicen un poco.
Adicione la crema y el queso parmesano. Revuelva un poco hasta
integrar todos los ingredientes. Sazone a su gusto con sal y pimienta.
Finalmente, agregue las nueces. Repose, incorpore los huevos y
ponga en un refractario. Hornee durante diez minutos. Para servir
corte en rebanadas.




S e estima conservadoramente que mas de
o diez millones de especies de plantas,
. ] hongos y animales habitan la Tierra, de

las cuales se conocen solo alrededor de
1.8 milones. Pese a esle desconocimiento,
tenemos en la actualidad un panorama claro sobre
la magnitud de la rigueza de la vida y su distribu-
cion en el planeta. México se ubica enfre los cinco
primeros palses llamados "megadiversos”, que
albergan entre 60 y 70% de la diversidad biclégica
conocida del planeta.

La diversidad conjunta de especies de México
representa aproximadamente 12% del total
mundial. Dicho de otra manera, 12 de cada 100
especies conocidas en el mundo se encuentran en
nuestro pais. Esto representa una proporcion muy
superior a la que le comesponderia por su
superficie terrestre, que es de tan solo 1.5% del
total.

Cabe destacar, por ejemplo, que solo Indonesia
(667) y Brasil (578) tienen descritas mas especies
de mamiferos gue Mexico (530). Australia, con un
territorio varias veces mayor que el nuestro, tiene
880 especies de reptiles, mientras gue nosotros
ostentamos el segundo lugar mundial con 804.

El cdleulo del total de especies de peces marinos
es de 3,500, solo superado por la region del
Pacifico asiatico, conformada por Indonesia,
Filipinas, Australia y quizd Nueva Guinea, que
tienen un drea ocednica veinte veces mayor,

En cuanto a insectos, se calcula que México posee
entre 300,000 y 425,000 especies, lo que lo sitda
entre los primeros nueve paises del mundo.
Destacamos también entre los paises con mayor
nimero de plantas vasculares, con 23,522
especies, aunque se estima que el nimero podria
acercarse a 31,000.

La diversidad genética de |las plantas cultivadas ha
sido bien descrita. Sin embargo, se sospecha que
ésta se esta perdiendo, pero no se cuenta con
cifras precisas al respecio.

Somos, junto con China, India, Perd y Colombia,
uno de los cinco paises con mayor variedad de
ecosistemas, lo que se refleja en la variedad de
ecomegiones  caracterizadas.  Practicamente,
todos los tipos de vegetacion terrestre conocidos
se encuentran representados en el pais y algunos

I La opinion de los expertos

México biodiverso

ecosisteras, como los  humedales de
Cuatrociénegas en Coahulla, sélo se encuentran
en México.

México es excepcional en el Ambito marino, que es
1.6 veces mayor gue su superficie ferrestre. Es
uno de los paises con mayor extension de costas,
tanto en los océanos Atlantico y Pacifico, como en
el mar Caribe, ademas es el Unico pais que posee
un mar exclusivo, el golfo de California. En el
Caribe, comparte con Belice, Guatemala vy
Honduras el segundo sistema arrecifal mas grande
del mundeo.

Los mamiferos mexicanos incluyen el mayor
nimero de especies marinas (45) del planeta, la
mayor parte de las cuales se localiza en el golfo de
California, como la vaquita marina, una especie
endémica de la parte alta de dicho mar y la especie
con el area de distribucion geografica mas
reducida del mundo.

Un componente especial de la excepcional
biodiversidad de México es la alta proporcion de
las especies gue solo existen en nuestro pais,
denominadas endémicas. Agui han evolucionado,
por ejemplo, unas 15,000 especies de plantas,
entre 50 y 60% de las especies conocidas en
nuestro pais hasta ahora, que son endémicas.

Esto se traduce en que la mitad o mas de nuestra
flora no se encuentra en ninguna otra parte del
mundo. 3i una de estas especies se extingue en
México, desaparece del planeta. Para algunas
familias de plantas, como las cactaceas, esta cifra
es aln mayor, con 83% de sus especies y
variedades que se encuentran sdlo en nuestro
territorio. Por lo anterior, las especies endémicas
son en particular importantes en relacién con la
diversidad bioldgica y por ende prioritarias para las
politicas de conservacion.

La sociedad mexicana obtiene bienes esenciales
de los sistemas naturales como alimentos, forraje,
madera y productos farmacéuticos.

Estos representan una parte importante de la
economia nacional y de autoconsumo de no
menos de 20% de la poblacion del pais. No
obstante, algo que hasta ahora ha sido poco
apreciado es gue también proporcionan servicios
fundamentales para el mantenimiento de la vida en
el planeta.
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Estos servicios incluyen la captura de bidxido de
carbono del aire, la captacion y purificacion del
agua de lluvia, la regulacion del clima, la
regeneracion de la fertilidad del suelo, asi como la
produccion y el mantenimiento de |a biodiversidad,
de la cual se obtienen las materias primas
utiizadas para alimentos, fibras, madera y
productos farmacéuticos.

Cada ecosistema es el resultado Gnico de los
caminos evolutivos de millones de afios de vida.
Su historia completa esta escrita en los genes de
su flora y su fauna y las formas en que interactdan.
Para los mexicanos, que vivimos en el centro de
origen de algunas de las culturas agricolas mas
importantes del mundo, esa riqueza biologica es
nuestro patrimonio fundamental, la materia con la
que se construyd la cultura y modo de ser; por ello,
el legado mas importante para las generaciones
futuras.

Los retos impuestos por la gran diversidad
bioldgica y cultural en la vida nacional se ignoran o
desprecian en buena medida, lo cual ha propiciado
la pérdida o el deterioro de nuestro capital natural
y la seria marginacion de sectores importantes de
la sociedad. Este deterioro incluye, en el
componente ecologico, ergsion de suelos y
pérdida de su ferlidad, agotamiento de
pesquerias, destruccion de bosques y extincion de
especies Unicas en el mundo.

En el componente social, la calidad de vida de
muchisimos mexicanos ha disminuido como
resultado de ecosistemas agotados,
contaminados o explotados mas alla de su
posible recuperacidén. La miseria en el campo,
los grandes fendmenos migratorios y la
contaminacién son en buena parte
consecuencias del deterioro del capital
natural, lo cual incluye la pérdida de los
componentes de la biodiversidad.

Capital natural y bienestar social.
Comision Nacional para el Conocimiento y
Uso de la Biodiversidad (CONABIO).
www.conabio.gob.mx

®
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Para toda la familia G

r N

Centro de
Atencion a Clientes

Yakult

i ara quien lo necesita
Junio para q
Yoga para principiantes (taller préctico) Lumgo de dos 10 oaerpalla ‘B4 - b,
Migrcoles 13 de junio. De 1:00 a 4:00 p.m. el 9 dlﬂmm ko ‘fmm“ &sfuermsan e memﬁ.m

Miércoles 27 de junio. De 10:00 a.m. a 1:00 p.m.
Constelaciones Familiares
Jueves 14 de junio. De 3:00 o 5:00 p.m. . . . . . .
Miéreoles 27 de junio, De 3:00 a 5:00 p.m. Con este dinero, se podrén atender las necesidades de treinta pacientes infantiles
Hidropenia bésica de dicho nosocomio, principalmente de las areas de neuropediatria,
Jueves 21 de junic. De 3:00 o 5:00 p.m. cardiopediatria y urgencias.
Aromaterapia £
Viernes 22 de junic. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m.
Lunes 25 de junio. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m. ! i K o | -
€mociones dolorosas ._ £ =
Maortes 26 de junio. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m. o f A
Ritvales Familiares y de pareja iy 1 e
Martes 26 de junlo. De 3:00 a 5:00 p.m. ' -
Condeete a ti mismo . "
Viernes 29 de junic. De 10:00 a.m. a 1£:00 p.m. : i
(Llama para preguntar por mas conferencias)

Julio

Amor, pareja y matrimonio
Lunes £ de julio. De 10:00 a.m. o 12:00 p.m.
Utilizando mis sentides para controlar mis emociones
Lunes 2 de julic. De 3:00 a 5:00 p.m.
Risoterapia

Martes 3 de Julio. De 3:00 a 5:00 p.m.
Proyection de la pelicula "Amor en tiempos de célern™

Viernes & de julio. De 3:00 a 5:00 p.m.

Cursos de verano
Inician lunes ¥ de julio. Finalizan viernes 3 de agosto.
De 9:00 a.m. o 12:00 p.m.

Talleres permanentes
Todos los miércoles. Yoga. De 4:00 a 5:00 p.m.

Todos los sabados
Yoga pora adultos. De 9:00 o 10:00 a.m.
Conferencio de yogo. De 10:00 o 11:00 a.m.

Yoga para nifios. De 10:00 a 11:00 a.m. : vt \ - m@m
Clases de taichi, De 11:00 a.m. a 12:00 p.m. ; st b, B

Harate para nifos. De 11:00 a.m. a 12:00 p.m.

de Hospitales Civiles de Guadalajara un chegue por la cantidad de 219,819 pesos.

.

o *ﬂl

Ya puedes ver nuestra agenda de
eventos en el sitio www.yakult.mx

iy Reserva tu lugar llamando al
3827-1330 y 3827-1306
| CUPD LIMITADO

Nulricion para el hombre :
.1
10:00am. Radio Noticias 1070AM ' ¥ =

Medicina familiar

e

LM' Chapultepec No. 451, Esquina Montenegro, Colonia ﬂhnu._J
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D Jugando y aprendiendo

Amiguito, te invitamos a participar activamente en el cuidado del medio ambiente a través
de las actividades que realizas todos los dias, como banarte, comprar en la tienda o
tirar la basura.

Para ello, te ofrecemos los siguientes consejos que puedes poner en practica. Sin
embargo, se encuentran codificados en alfabeto griego, por lo que te retamos a
descifrarlos utilizando la tabla de cédigos.

-~ 3 <o m o= mR

a
b
c
d
e
f
g
h
i
j
k
|
m

N< X £ <|Clm® TaOo >
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SCCIN1ax

LASER
Clinica de los ojos

P,

B Para ti Pﬁpé

| ;), tenemos un super
descuento en

Cirugia Laser y Catarata

Cupon 50%

de descuento en consulta

=

il

= [/ a Valido por el mes de junio
Y =,helm=z dia Papa [ EeSscrossimmm—"
?‘“" N l{ Meses sin intereses con
tarjetas bancarias participantes.
Av. La Paz 1701, Guadalajara, Jal.  pspc o EINEmE § scotiobankc: e Do s
Reservaciones: Av. San Ignado No.140 Col. Jordines de Son Ignacio (Chapalita)
3826 0094 f 3825 1830 Tels: (33) 3121-1689, 3121-1705

Av. Rio Nile No, 2834 Col. Jordines de la Poz. Guadalajara, Jalisco

Tels: (33) 3639-7640, 36399516 Fax: 3650-0587
seemax_laser_gdl@hotmail.com
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