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Controleeltiempoen
los juegosy pantallas

osninos v los ado-
lescentes pasan
mucho mis tiem-
po sentados que
antes.Pasan horas
cada dia delante de panta-
llas (televisores, smartpho-
nes, tabletas v otros dis-
positivos) consumiendo
una variedad de medios
(programas de television,
videos, peliculas, juegos).
Este exceso de tiempo de-
lante de pantallas junto
conun tiempo insuficiente
de actividad fisica se ailade
al problema de la obesidad
infantil.
Una de las mejores ma-
nerasdefomentarlaactivi-

dad fisicaenlosninosesli-
mitarlacantidad detiempo
que dedican a actividades
sedentarias, sobre todo a
ver la televisidon o a utilizar
otrostipos de pantallas.

La Academia America-
nadePediatria(AAP)lesda
a los padres las siguientes
recomendaciones:

M Pongalimitesaltiem-
po que pasan sus hijos uti-
lizando distintos medios,
incluyendo la television,
las redes sociales v los vi-
deojuegos. Los medios no
deben quitarle horas de
suenonideactividad anin-
ginnino.

M Limite el tiempo que
pasensushijosde2aisaios
de edad delante de panta-
llasaihoraomenosaldiaes
suficiente paralos nifios de
2as5yparalossails3horas
como maximo

B Disuada a sus hijos
menores de utilizar cual-
quier tipodepantalla, salvo
parachatear por video.

M Elijaprogramasdeal-
ta calidad v véalos con los
hijos para ayudarlos a en-
tender lo que estén viendo.

B Guarde los televiso-
res, las computadoras v los
videojuegosfueradelasha-
bitaciones de sus hijos.

B Apague las pantallas

durantelashorasdelasco-
midas.

éCudanto ejercicio es
suficiente?

Lospadresdebenasegu-
rarse deque sushijoshacen
suficiente ejercicio. Pero,
scudnto es suficiente? Los
ninos v los adolescentes
deben hacer 6o minutos o
ma4s de ejercicio de mode-
rado a vigoroso cada dia.

Losnifiosdebenjugarde
una manera activa varias
veces por dia. Este tiempo
debe incluir actividades
planeadas guiadas por un
adulto y juegos no estruc-
turados.

Los ninos pequenos no
deben estar inactivos du-
rante periodos de tiempo
largos(nomaisdeunahora),
excepto cuando duermen.
Y, en la etapa escolar, los
ninos no deben estar inac-
tivos durante periodos de
més de dos 2 horas.

Educaralos nifios para
que estén en forma

Combinar la actividad
fisicaregular conunadieta
saludable es la clave para
llevar un estilo de vida sa-
ludable.

He aqui algunos conse-
jos para educar a su hijoen
una buena forma fisica:

B Ayude asuhijoapar-
ticipar en una variedad de
actividades que sean ade-
cuadas para su edad.

M Establezca un hora-
rioregular paralaactividad
fisica.

M Incorporelaactividad
en sus rutinas cotidianas,
como subir por las escale-
ras en vez de utilizar el as-
Censor.

B Adoptetambiénusted
un estilo de vida saludable,
y serd un ejemplo positivo
paraelresto de sufamilia.

B Manténganse activos
como familia.

B Higalo divertido v,
asi, suhijo le pedirdmas.
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@ Por qué no po-
nerlo entonces
en practica? ¢Te
gustaria saber
como tener un
cuerpo mas alcalino y con
unos niveles adecuados de
pH? Entoncesnotepierdas
esta informacion.

Uncuerpoalcalinoesun
cuerpo sano. Esta frase ya
la habras oido en numero-
sas ocasiones. No obstan-
te, hemos de matizar algtin
dato, puesto que es muy
comfin escuchar expresio-
nes como tener un cuerpo
alcalino es evitar todo tipo
de enfermedades, incluido
el cancer.

Esnecesarioserpruden-
tesyobjetivos. Adiade hoy
no disponemos de ningtin
remedio “milagroso” que
nos permita ser inmunes
a cualquier enfermedad, y
menos cuando hablamos
del cancer. Sin embargo,
aspectos tan sencillos co-
mo alimentarnos adecua-
damente, mantener habitos
de vida saludables y dis-
poner de un pH en su nivel
optimo sontundamentales
paradistrutar deunabuena
salud.

Aunque el limoén sea
acido nos ayuda a alcali-
nizar nuestro organismo.
Nodudes entomar unvaso
de aguaconlimontodaslas
mainanas, en ayunas

Laacidezolaalecalinidad

TOTAL DENTAL CARE 4

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S., P.C.

ORTODONCIA:

FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS
SERVICIO DE EMERGENCIAS

Aceptamos la mayoria de seguros

¥ Medicaid, Financiamiento a 12 meses

sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183

5017-B Backlick Rd.

Annandale,VA 22003
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Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.
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PACIENTES NUEVOS

Limpieza

549

Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No vilido con seguro para terceros.
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COMO CONSEGUIRLO

Un cuerpo alcalino esuncuerpomassano

ALIMENTOS ALCALINOS
PARA RECUPERAR LA SALUD

Algas y Alimentos
con Probidticos

Hierbas, MicroVerdes
y Zumos de Hierbas

Frutos Secos y Semillas &

Verduras de
Hoja Verde

se mide en nuestra sangre,
a través de una escala que
vade ohastai4. ¢Cualesel
nivelmasadecuado? Lami-
tad, es decir, mas o menos
un7,4.

¢Qué pasa cuando hay
un aumento de este nivel?
Que nuestro organismo
se vuelve mas acido y que,
ante este desequilibrio, el
cuerpo reacciona cogien-
do nutrientes de los 6rga-
nos para compensar esta
diferencia, y es ahi cuando
empiezan los problemas.
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Arshia Qaadir
Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras

Dr.

Venga y lo

ayuda n
con la salud de su hijo

= Atendemos a nifios recien nacidos
hasta los 21 anos de edad, chekeos

* Aceptamos la mayoria
de seguros médicos,
incluso Medicaid.
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%5CONSUMIR MODERADAMENTE

¢Qué hace que tenga-
mos un cuerpo mas acido?
Elestrés, lacontaminacion,
unadietainadecuada, elta-
baco, el sedentarismo

La acidez se mide sobre
todoenlasalivayenlaori-
na.

Un cuerpo acido es un
organismo que esta per-
diendo nutrientes, vita-
minas y minerales, vy lo
veremos de inmediato en
la fragilidad de nuestras
unas,enla

caida de nuestro cabe-
llo, enese cansancio queno
podemos explicar vy en los
molestosdoloresdecabeza.

Los médicos nos dan
el ilustrativo ejemplo de
lo que es un cuerpo acido
conelsimil delos coches: si
estdn oxidados y hay acido
en su motor, no podremos
ponerlo en marcha, pero
si el coche estd alcalino y
bien lubricado, entonces

ALIMENTOS
BASICOS

a CONSUMRR

ENEROSAMENTE

muybio.

funcionara ala perfeccion.
Connuestrocuerpo ocurre
lomismo.

Nuestro objetivo es in-
tentar mantener siempre
un cuerpomas alcalino que
acido, con un nivel de pH
que no se aleje demasiado
de ese 7,4. ¢Quieres saber
como conseguirlo?

Lo mas adecuado sera
siempre llevar un equili-
brioentrelos alimentosal-
calinizantesylosacidos. Se
trata, sobretodo, denosu-
frir deficiencias y de bene-
ficiarnos delaspropiedades
de ambos para que nuestro
pH esté en sunivel 6ptimo.

No obstante, los nutri-
cionistassiemprenosreco-
miendan consumir menos
alimentos acidificantes y
mas alcalinizantes.

Tenencuentaestossen-
cillos consejos para cuidar
mejor detusaludy disfrutar
de un cuerpo mas alcalino.

Empieza a combatir la
acidez en tu alimentacion

Este va a ser nuestro
primer objetivo, equilibrar
nuestro pH y nuestra alca-
linidad a través de una ali-
mentaciénmas sanadonde
evitemos esos elementos

ue aportan acidez anues-
trasangre.

Toma nota de los ali-
mentos que debes tomar
con moderacion y equili-
brio:

M Loslacteos

M Laharinablanca

M El azticar

M Lasal

M Las frituras

M Elchocolate conleche

M Elcaté

B Lacarneroja

B Las bebidas o refres-
cOs con gas

M El alcohol

Conoce ahora qué ali-
mentos debes consumir
con mayor frecuencia en
tudieta:

Limdn. Puede quetella-
melaatencidonqueaparezca
en esta lista, dado su sabor
acido.Debestenerencuen-
ta que esta fruta medicinal
es ideal para alcalinizar
nuestro organismo. Una
vez llega al estomago, ini-
ciaunos procesos muy im-
portantes que combaten la
acidez, de ahi que sea muy
recomendable tomar cada
mafiana en ayunas un vaso
de aguatibia conlimén.

M Espinaca

M Pepino

H Ajo

B Téverde

M Bayas de Goji

B Almendras crudas

M Calabaza

B Tomate

H Cebolla

M Ortiga

M Diente deledn

B Aguacate

M Jengibre

B Coles de bruselas

M Bicarbonato de sodio

Vink Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

* Examenes completos y Emergencias

¢ Limpieza Regular y Profunda

* Rellenos y Iﬁcnqueumiento

* Tratamientos de Conductos
* Coronas y Puentes

* Dentaduras completas y Parciales

Siempre aceptamos nuevos pacientes! Entra para un examen
completo o de emergencia, hablaremos de sus necesidades de
salud oral, y cémo podemos ayudarle mejor.

Si las citas no son realmente su estilo, de igual forma los pacientes siempre son bienvenidos!

5502 Backlick Road Disponible horarios en la
- gfield, VA 22151 noche y fines de semana

703-642-8306

Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

6329 ARLINGTON BLVD SUITE C

FALLS CHURCH VA 22044
(703) 237 6703 *www.vinhtrandds.com

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ¢ Domingos: 9 am to 1pm
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ara los minos,

hacer ejercicio

significa jugar y

estar activos fi-

sicamente. Los
nifios hacen ejercicio en las
clasesde gimnasiadelaes-
cuela, a la hora del recreo,
enlasclasesdebaileoenlos
entrenamientos de fitbol,
cuandomontanenbicicleta
o cuando juegan al escon-
dite, es por eso que es muy
inportante ahora que estan
casa tratar de ayudarlos a
que sigan esarutina.

Lasmuchasventajasdel
ejerciciofisico

M los huesos y los miis-
culos mas fuertes

B menos probabilidades
de tener sobrepeso

M menos probabilidades
de desarrollar una diabetes

tipo2

M latension arterial y el
colesterol mas bajos

M unaactitud masposi-
tiva antelavida.

Los padres deben ani-
mar a sus hijos a practicar
unavariedaddeactividades
para que puedan trabajar

estostres elementos.

El ejercicio aerdbico
puede ser muy divertido
tanto para los adultos co-
mo para los nifios. He aqui
varios ejemplos de activi-
dades aerdbicas paraprac-
ticar en casa.

M el baloncesto dentro
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CONSEJOS PARA LA CUARENTENA

Practicacontus hijos ejercicioencasa

B correr dentro de la
casa

Desarrollar la tuerza no
significa necesariamente
levantar pesas. En lugar de
ello, los nifios pueden ha-
cer flexiones, abdominales,
dominadas y otros ejerci-
cios que ayudan a tonificar
y fortalecer los misculos.
Losnifios también mejoran
la fuerza cuando trepan,

J

-

de casaentuJardin

M el ciclismo con bici-
cleta estacionaria

M la natacion, si tienes
picinaen casa

M el tenis

M caminar alrededor de
lacasa

M hacer footing

iiiAhora contamos con un dispositivo de traccion

para la pérdida de ereccion prematura!!!

« Eliminacion de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.

+ Problemas de Prostata: cancer, agrandamiento de la
prostata, cirugia con laser para problemas de la prostata.

« Tratamientos para laimpotencia sexual masculina sin cirugia.

Con una Vasectomia sin bisturi el sabado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.
Tratamosila eyaculacion precoz;

GERMANTOW/N|

Urology Center
Los resultados medicos que ti necesitas. La relacion personal que td quieres.

CITAS EL MISMO DIA " i
DISPONIBLES
LLAMANDO PRIMERO. oY,

~ A
CENTRO DE ALTA CALIDAD (7@

10%de

DR. ALLEN A. FARSAII QS s e

Germantown Urology Center
20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876

LY 301-428-3040

hacen la vertical o luchan.
Los estiramientos ayu-
dan a mejorar la flexibi-
lidad, permitiendo que
misculos y articulaciones
seflexionenysemuevanfa-
cilmente, cubriendotodala
gama de movimientos. Los
nifios tienen oportunidades
para hacer estiramientos
- cada dia, cuando intentan
. alcanzarjuguetes, se abren
- depiernasohacenvoltere-
taslaterales.

La Clinica Proyecto Salud

ofrece servicios médicos a las
Familias Latinas

Si vive en el condado de Montgomery
y no tiene Seguro Médico
su consulta puede costarle $30.
También servimos pacientes con
Medicaid y Medicare.

Nuestra clinica
principal esta
ubicada en
el centro
comercial de
Westfield, en
Wheaton

CLINICA
Prol/ecto
Salud

CLINIC

11002 Viers Mill Road
Wheaton, Maryland 20902

(en el edificio frente al parqueo de Costco y al lado del cine AMC).

Para mas informacién visite nuestra pagina de internet

www.proyectosalud.org

Llame hoy para hacer una cita al

301-962-6173
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