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El cuidado

y autocuidado

Esta cuarta edicidon de Carrete
la dedicamos al Cuidado
comunitario y al autocuidado;
aprenderemos a reconocer las
debilidades y fortalezas
humanas para crear, mediante
actividades ludicas, entornos
favorables en lo colectivo y en
lo individual.

En medio de una contingencia es indispensable
generar medidas empaticas que reflejen
nuestro cuidado hacia las personas que nos
rodean con acciones pensadas de manera
integral y comunitaria; por ejemplo, atendiendo
a las indicaciones de |la Secretaria de Salud,
guedandonos en casa y Unicamente salir para
lo indispensable, cuidar a los adultos mayores,
procurar una sana alimentacion, realizar
actividades propositivas y, sobre todo, fomentar
las buenas relaciones, la solidaridad y el amor;
porque si te cuidas tu, nos cuidamos todas y
todos.

iComparte este Carrete!
Descarga, imagina, crea, imprime, juega y convive.

Puedes enviarnos una fotografia etiquetandonos en
Facebook y Twitter: @VinculaCultura con el hashtag
#ContigoEnLaDistancia



Carretelera

Creativa

Talleres libres

Del sueno a mis
manos: mascaras
surrealistas Artes vivas

Comparte: Caracola El habitat del Sol
Producciones desde la

Ciudad de México.

Aprende a elaborar un titere
hecho de suenos a partir de
materiales que se encuentran
en casa.

Increibles actividades Charla a la distancia
de ciencia para todos Franz Erhard Walther:

Comparte: Luca Salas

desde la Ciudad de México.

Descubre codmo la luz construye
nuestros espacios en el hogar y su
relacion con el paso del tiempo.

E:parte 2) Alei d esculturas para usar
D?mzla rtLe. ;! edan ra Comparte: Daniela Libertad
laz de Leon | astras, desde la Ciudad de México.
del Laboratorio DAFD,  conoce el trabajo de uno de los
desde Nuevo Ledn. artistas plasticos mas significativos
Continua esta aventura del arte contemporaneo aleman.
cientifica con divertidos y Actividad basada en la exhibicién
sencillos experimentos que del artista en el Museo Jumex.

podras realizar en casa.
Encuentra nuestras capsulas en
contigoenladistancia.cultura.gob.mxy
siguenos en las redes sociales de Cultura
Comunitaria: @VinculaCultura




Platicar y jugar

idiganlo con mimical!

El objetivo principal de este juego es divertirse

- Rednanse en familiay
comenten lo siguiente:
¢Cuadles son los cuidados y
autocuidados que realizan
en casa?

- Hagan dos equipos, cada
uno puede conformarse de
dos 0 mas personas

- Corten una hoja de papel
tamano carta en ocho o mas
secciones

- Anoten, en cada pedazo de papel, alguna de las
acciones comentadas sobre el cuidado colectivo
y el autocuidado. Por ejemplo: comer sanamente,
lavarse las manos constantemente, no salir de
casa, platicar en familia, ayudar en los
quehaceres, hacer la tarea, escuchar los
problemas de las demas personas, etcétera.
Escriban todas las frases que se les ocurran.



- Doblen cada trozo de papel en cuatro partes con
el texto hacia adentro, coléguenlos en un
contenedor y revuelvan

- Cada participante debe
tomar un papel al azar,
desdoblarlo, leer su
contenido sin decir la
frase y, en 20 segundos,
comunicarla a través de
la mimica y la expresion
corporal (no se pueden
emitir sonidos), para que
los integrantes de su
equipo la adivinen

- Si el equipo en turno no
logra adivinar en el tiempo
que le corresponde, el turno
se pasa al siguiente equipo
y asi sucesivamente hasta
gue se terminen los papeles
del contenedor

- Gana el equipo que
adivine mas frases

Comenten su experiencia en Twitter y Facebook:
@VinculaCultura y usen los hashtags #ContigoEnLaDistancia
y #JuntosSaldremosAdelante



Artilugio

Mi lugar ideal

Materiales:
hojas de papel y colores

Hay situaciones en las que quisieras estar
en otro lugar para sentirte con mayor
animo.

Quedandote en casa puedes crear un lugar
ideal, viajar al pasado, futuro o inventar
mundos nuevos y olvidar un poquito
sentimientos de tristeza o preocupacion
mientras fomentas tu creatividad.

1. En una hoja de papel, realiza un colorido
dibujo o pintura que refleje tu lugar ideal;
puede ser real o imaginario, ilustra dénde
esta, cdmo se llama, quiénes lo habitan... lo
importante de esta actividad es que
disfrutes y te relajes durante el proceso de
creacion.




2. Cuando termines, colécalo en tu lugar favorito
de la casa; observa detenidamente las lineas, los
colores, las formas e imagina cdmo seria estar

dentro del dibujo que hiciste.

Puedes generar pensamientos
positivos y alegres mirando
también imagenes de paisajes
en lugares remotos, de la
diversidad cultural, fotografias
con personas queridas o de
momentos significativos.

Comparte el resultado de este artilugio en redes
sociales con los hashtags
#ContigoEnLaDistanciay
#JuntosSaldremosAdelante en @VinculaCultura



Por Carlos Chimal
Viaje a una realidad invisible

Cuarta parte

— iEstamos dentro de una bacteria!
—exclamo Mora.

— ¢Nos va a comer? —-preguntd Nervios.

— iNi que estuvieras tan sabroso! —tercid
Risas.

Cruzamos la membrana celular, una
doble capa de lipidos, pero sin colesterol o
esteroides, como en el caso de las células
eucariotas. La doctora nos guid por el
citoplasma, un poco granular debido a la
presencia de ribosomas, que se
encontraban un poco mas adentro. Nos
aproximamos al nucleoide de la bacteria.
Su forma era irregular, desordenada.

— iParece tu habitacion! —opind mi
hermana, miranhdome con una sonrisa
burlona.

Vimos una molécula larga que formaba
una cadena doble. Se movia
caprichosamente. De pronto se condensd
y formo algo parecido a un nucleo,
aunque sin fronteras visibles, como
sucede con las células eucariotas, las
cuales poseen una membrana bien
definida. Enseguida volvié a disgregarse.

— Por eso se llama nucleoide —dijo la



doctora Zerafina-. Alli se halla depositada la
informacion genética del organismo, las
instrucciones que poseemos todos, tanto los que
estan hechos de células eucariotas como los que
estamos formados de procariotas.

— ¢Como se distinguen una de otras? —pregunto
Chamarras.

— En las células procariotas el material genético no
esta separado del citoplasma, como si pasa en las
eucariotas. Los cromosomas bacterianos son, por lo
comun, unas mil veces mas largos que las células
donde radican, de manera que ya se imaginaran los
malabares que han hecho a lo largo de millones de
anos para adaptarse a semejante espacio.
Recuerden, hay dos tipos de acidos presentes en
todos los nucleos celulares: el desoxirribonucleico
(ADN) y el ribonucleico (ARN). El ARN funciona
como un organizador de procesos de traduccion del
ADN y sintetiza proteinas. Determina coOmoy en
qué tiempos habra de desarrollarse el organismo.
Algunos consideran que esta molécula, o una
similar, pudo ser el primer autorreplicador; es decir,
aquella capaz de fabricar una copia de si mismay
de donde habria evolucionado la vida en la Tierra.

La doctora Zerafina nos hizo notar que la bacteria
no tenia organelos, llamados asi porque
desempenan funciones parecidas a las que llevan a
cabo los 6rganos en nuestros cuerpos, como los
pulmones.



— ¢Cémo le hacen para respirar?
—interrogo Mora.

— Algunas no lo necesitan, son
anaerdbicas. Otras, aerdbicas, si
utilizan oxigeno. La membrana
de las bacterias compensa la
carencia de muchos de los
organelos que la célula eucariota
posee.

La doctora Zerafina llamo nuestra atencion sobre
dicha membrana. En su interior, juna cadena de
electrones actuaba a manera de respirador!
Imitaba la membrana de las mitocondrias, los
organelos encargados de la respiracion celular en
las células eucariotas.

— Dado que en las bacterias fotosintéticas verdes y
purpureas no hay cloroplastos, organelos que se
encargarian de esta funcidon —-agregé-, la
fotosintesis se realiza en la membrana. ;Como se
las arreglan las bacterias aerobias que necesitan
mucha energia, asi como las fotosintéticas
purpureas? Generan muchas ondulacionesy, con
ello, multiplican la superficie de la membrana.

Enseguida nos movimos a examinar la pared
celular de la bacteria, segun la doctora Zerafina,
de suma importancia para su supervivencia.

Continuara...

“Viaje a una realidad invisible”, de Carlos Chimal, es una historia inédita por
entregas para Carrete, buscala semanalmente en
contigoenladistancia.cultura.gob.mx



#ContigoEnLaDistancia
Cultura desde casa

e

Carrete es una publicacion
semanal elaborada por el
equipo de Cultura Comunitaria,
programa de la Secretaria de ]
Cultura, con el propdsito de
promover el ejercicio de los derechos culturales
de personas, grupos y comunidades.

Sin salir de casa y cuidandonos en familia,
podemos construir cultura para la paz,
transformacion social, participacion en la vida
cultural, desarrollo cultural comunitario y
fortalecimiento de capacidades locales.

Buscanos cada semana en la pagina:
contigoenladistancia.cultura.gob.mx

¢QUE HACER FRENTE AL COVID-19?

Llama para mas informacién al 800 00 44 800, personal capacitado de
la Secretaria de Salud te atendera.

Si te cuidas tu, nos cuidamos todas y todos.
coronavirus.gob.mx
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