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a necesidad de
movimiento es
fisiolégica en la
ninez, v si bien
puede parecer que
los mas pequenos se adap-
taron mejor quelos adultos
aestar en casa, muchasve-
ces quedan expuestos a un
exceso de informacidon que
nosoncapacesdeprocesar.
Como ayudarlos acanalizar
laenergiaquesuelenliberar
enunaplazayaque expre-
senloquesienten
Porque cumplir con la

cuarentena significa, para
ellos, reprimir susimpulsos
de movimiento v explora-
cién.

Porque son quienes ab-
sorben las incertidumbres
del entorno v sin entender
mucho qué es lo que pasa
un dia dejaron de ver a sus
amigosyasusmaestrasyse
adaptaronahacerlastareas
y aprender de otra manera.

Porque ya hasta la ta-
blet v elcelular que siempre
tantoreclaman v estos dias
todos los padres permitie-
ron un poco mas los abu-
rrieron e incluso muchos
tuvieron que asimilar que
eldiamaisesperadodel aiio,

el de su cumplearios, pase
sin festejos en peloteros ni
pinata; con velitas que se
soplan por videollamada
y abuelos que saludan del
otrolado de unapantalla.
Porque estan contentos
de que mama y papi estén
en casa, pero no entien-
den que tengan que tra-
bajar tantas horas frente a
una computadora o hablar
tanto por teléfono v que no
pueden jugar con ellos.
Por todo eso, ¥ porque
no saben si el coronavirus
es un virus con coronita o
qué, pero perciben como
nadie el miedo y la angus-
tia de sus padres, los niflos

merecen una atencion es-
pecial en esta emergencia
sanitaria que atraviesa el
pais -y elmundo-.

“Esta cuarentena, si-
tuacidon sin antecedentes
que nos toca vivir, nos
agarra a todos teniendo
que improvisar enrelacion
al trabajo, a las rutinas en
casa, a las actividades para
realizar dentrodeunanue-
vacotidianeidad.

No estibamos prepa-
rados para esto y los chi-
cos tampoco pero hay que
cuidarlos y una forma de
hacerlo es no pisar las es-
cuelas, las plazas, las calles
v entonces el mundo se va

a volver mas fuerte v mas
sano”, aconsejd una ex-
perta altiempo queresaltd
que “porotroladoestiocu-
rriendoalgomuy llamativo
v es que fueron muy pocas
las veces que los nifios ma-
nifestaron el deseo de salir
al exterior.

Los niflos tienen otra
serenidad v otra sabiduria
realmente para aceptar e
incorporar todas estas no-
ticias, que repercuten mas
en el mundo adulto”.

Asimismo destaco que
“hablar conlos chicosdelo
que esti sucediendo, en la
medida justa, es necesa-
rio para que ellos puedan

comprender el porqué es
necesaria la cuarentena”.
“Dependedelaedadenten-
derdnma&somenos, aunque
explicar que estamos vi-
viendounapandemiay que
todoelmundoestiencua-
rentena es hasta dificil de
comprender parael adulto.
Osea, sabemosloquees,
pero jamas antes lo habia-
mos vivido v es realmente
increible profundizé. Para
cualquier edad, desde mi
punto de vista, que se-
pan que hay un virus muy
fuerte propagindose por el
mundo y que para pararlo
necesitamos quedarnos
guardados, alcanza”.
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ndar en bicicle-
ta es un deporte
para todos los
piblicos. Pue-
des mantenerte
en forma a la vez que dis-
frutas de una jornada en
tamilia. Por otro lado, la
bicitambién esunmediode
transporte sostenible conel
medio ambiente.
Elciclismo esun ejerci-
cio popular para fortalecer
el corazon y pulmones.
Tenerun corazon fuerte
no solo evita que desarro-
lles peligrosas enfermeda-
descardiovasculares como
las arterias coronarias, la
hipertension, la arterios-
clerosis y el sindrome me-
tabolico. Ademas, te dara
mas energia para seguir
con tu dia.
Tansolocon2ominutos
enbicidiariamente podrias
aumentar tunivel de resis-
tencia y lo notaras cuando
realices otras actividades.
Para muchas personas,
hacer ejercicio es sinonimo
desacrificioyesfuerzo, que
serelacionan con el estrés.
Sobretodositienesqueha-
cer una rutina aburrida de
ejercicio después de un dia
agotador.
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Sin embargo, puedes
practicar ciclismo donde
quieras y, ademas, distru-
tar del aire libre. Esta po-
dria ser la opcion perfecta
parati.

Unodelos beneficios de
ir en bicicleta es que ayuda

atucerebro adisminuir los
niveles de cortisolyaman-
tener el estrésbajo control.
También es unabuenama-
nera de hacer nuevos ami-
gosyde controlar la ansie-
dad.

Cuando practicas ejer-
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Urology Center
Los resultados medicos que tu necesitas. La relacion personal que tu quieres.

CENTRO DE ALTA CALIDAD
+ Eliminacién de piedras en el Rifion y la Vejiga sin cirugia.
» Problemas de Préstata: cancer, agrandamiento de la
prostata, cirugia con laser para problemas de la prostata.  “-AMANPOPRIMERO. RE
« Tratamientos para laimpotencia sexual masculina sin cirugia.

Con una Vasectomia sin bisturi el sabado, puede estar de regreso al trabajo el lunes.
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Germantown Urology Center
20629 Boland Farm Road, Germantown, MD 20876
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Trabajamos
con una gran
variedad
de seguros!

Vinkt Tran, DDS

NUESTROS SERVICIOS:

¢ Examenes completos y Emergencias

* Limpieza Regular y Profunda
® Rellenos y?ionqueamienlo
¢ Tratamientos de Conductos

* Coronas y Puentes

¢ Dentaduras complefas 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!

6329 ARLINGTON BLVD
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SUITE C

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

Jueves, Viernes, Sabados 9 am to 4 pm ® Domingos: ¢ am to 1pm

cicios aerdbicos le das un
impulso a tu creatividad y
habilidades para resolver
problemas.

Independientemente de
aqueé te dediques, el ciclis-
mo puede ayudarte a supe-
rar un bloqueo mental y a
tomar decisiones con mas
facilidad.

Ademas, aumenta el
flujo de oxigeno hacia tu
cerebro.

Esto permite que tus
neuronas trabajen con mas
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efectividad y te den lains-
piracion que necesitas para
llegar a nuevas soluciones
paraun problema.

Aunque siempre se ha
dicho que dar un paseo
puede ayudar a resolver
problemas, lo cierto es que
el ciclismo también es una
buenaalternativa.

Cuando tienes un estilo
de vida sedentario, es nor-
mal que tengas problemas
para conciliar el suefio.

Lafaltadesuenosuele,a

menudo, estar causada por
hacer poco ejercicio.Prac-
ticar ciclismo es una forma
derecuperartedelospatro-
nes de sueno irregulares y
de volver a adaptarte a un
estilo de vida mas saluda-
ble.

Si sufres de insomnio
puedes remediarlo aficio-
nandote a montar en bici-
cleta durante 30 minutos
cada dos dias. Esto hara
queeltiempo que tardasen
dormirte se reduzca hasta
enunso %.

El ciclismo se relaciona
conlaadquisicion de ener-
giaacortoplazo. Siquieres
dormir temprano, es mejor
que no hagas ciclismo muy
tarde.

Los beneficios de an-
dar en bicicleta cuando
se tratade tuapariencia
son muchos.

Cuando practicas esta
actividad de formaregular,
reduces los signos del en-
vejecimiento y proteges tu
piel contra los efectos no-
civosdelosradicaleslibres.

Esto se debe a que tu
circulacion sanguinea au-
menta y el oxigeno fluye
mejor através detu cuerpo,
aumentandoasuvezlosni-
veles de nutrientes que re-
ciben las células de tu piel.

Unas células sanas no
solo se traducen en una
piel mas hermosa, suave y
radiante. También redu-
cen el riesgo de desarrollar
muchas enfermedades en
lapiel.
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Venga y lo remos
con la salud de su hijo
* Atendemos a nifios recien nacidos

hasta los 21 afos de edad, chekeos
médicos, vacunas, comportamiento
diceptamosrﬁﬁo I/ yoria
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de seguros médicos,

incluso Medicaid.

Arshia Qaadir
Jacqueline Hoang
Laurie Moore
Mirella Marshall
Sonia Singh

Los mejores Pediatras

Disponible horarios en la
noche y fines de semana
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