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DAY Realizada por: Clara Patricia Marin pero siempre levantate y sigue.

10 ACTIVIDADES PARA QUE LOS NINOS COMPARTAN CON LOS ABUELOS

Holear albumes de fotos. Nadie adivinanzas, rimas, canciones de cu- sentido de la observacion.
T ,como ellos conoce na... pertenecen a la cultura popular y Aprender a coser y trico-
1 _la historia de la fa- seducen a todas las generaciones. ' tar. Hacer una bufanda para
I milia y nada como \ la mufieca, escribir su nom-
7/un album de fotos pgpny y mama antes de mi llegada. A bre en punto de cruz o pegar
para despertar re- . & los nifios les cuesta un botén, sélo lo puede en-
cqerdos y arrancar historias inter- 4 entender que hubo Ssefiar una abuela.
minables. fﬁ un antes y un des-
2/ pués de su naci-
Hacer postres. Galletas, islas flo- miento.  Descubrir
tantes, flanes... todas como se conocieron sus padres es to- -
las abuelas tienen  do un acontecimiento.
alguna receta secreta
& de riquisimos postres.

Jugar al parchis, el
dominio, las car-
tas. Con paciencia infini-
ta, los abuelos ense-
: fiaran a los nietos los
‘Contar cuentos. Los Secretos de los juegos de regla.
~abuelos son una fuente

Contar las travesuras de {inagotable de relatos in- . Manejar el ordena-

-—E papa. "Abuelo, cuén- .. 4# & ventados o no. w~¢"‘ dor. ;/Quién ensefiara a

tame las travesuras g i quién? Poco importa
de papa de pequefio.” w.i¥ Plantar. Meter le- wuses mientras se pasa un rato
1 4 A esta peticidén no hay €l
quien se resista. “algodén humedeci-
0 para qu e germi- ?;tgr:;/_vgg/n\q/b%l#ie:figolgi_rpgs.?:&gg-sfamiIia/abueIos-y-nietos/10-actividades
tos rimas y cancio- llas en una mace- REGRESO A CLASES
nes de toda la vi- ta, hacer esquejes de geranios... son

‘gumbres en un juntos compartiendo y disfrutando.
Ensenar a los nie- _nen, plantar semi-
' da. Trabalenguas, actividades que requieren paciencia y

Para empezar el afio es-
4. colar es recomendable
:f«l que los nifios tengan ropa
. comoda y préactica, con la

CANTIDAD JUSTA DE TIEMPO
+ - _ que puedan hace diferen-

Pasar la canti- mayores. Las abuelas ban mas a menudo o nun- wil.. tes actividades. Seleccio-

oy - dad justa de que cuidaban a sus ca. Aunque lo que saben pg|as piezas que tengan materiales faci-
L = i : . _ . .
- —_— tiempo  cui- nietos un dia a la se- es poco, los investigadores a5 e mantener y que les duren en buen

—

= dando los mana tuvieron un siguen estudiando el efecto
nietos puede preservar la luci- mejor desempefio en del compromiso social en
dez mental, indica un estudio pruebas cognitivas la agudeza mental de la

australiano de 186 adultos que las que los cuida- gente mayor.

estado. En el caso de los zapatos debe-
mos tener el mismo criterio al comprar-
los: confortables, seguros y fuertes.



(...) Suele ocu-
rrir que la casa
j nos esté avisan-
do,  mediante
sefales, que no
tienen por qué ser voces misteriosas,
ni puertas que se abren solas, sino
con repetidas averias, como roturas
de bombitas de luz, desperfectos en
los electrodomésticos, etc., que estan
determinando que en nuestra casa la
energia no fluye de manera armdnica.
La carencia o el exceso de energia
Chi hace que en determinados luga-
res de la casa se produzcan determi-
nadas repeticiones de sucesos que
hacen pensar que las cosas no estan
yendo como deberian.

(...)Por lo general en esa casa donde
las energias se han escapado, las
personas que la habitan se encuen-
tran desganadas, sin proyectos, sin
fuerzas y hasta con repetidas enfer-
medades. Podemos buscar la razén
en la falta de energia Chi, la que reno-
vada alimenta todos los lugares de la
casa. (...)

(...)cuando la energia Chi se hace
insuficiente, no fluye, la casa se em-
pieza a quejar. Para tomar debida
conciencia, debemos prestar atencion
a todos los objetos, los que sobran y
aun los que faltan. Los objetos que
sobran son los que empiezan a robar
nuestra energia. De modo inconscien-
te los objetos que nos rodean y que
estan relacionados con nuestros re-
cuerdos, influyen en esa energia. Es
muy dificil llevar adelante nuestra vida
diaria si nuestra casa esta rodeado de
objetos que pertenecen a un desagra-
dable pasado.

Es posible que si nos rodeamos de
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cosas rotas, o en desuso o bien que
ya no nos gustan, suframos de un per-
manente cansancio y hasta de deter-
minadas enfermedades. El acumular
cosas que no nos sirven, es malo y
nos quita energia, parte de la fuerza
propia. Todos aquellos objetos que
sobran, o0 que nos mantienen atados a
un tiempo que ya fue, a determinadas
personas 0 incluso a nosotros mis-
mos, son negativos. Los objetos que
estan cargados de energia negativa
son todos aquellos que mantienen
vivos momentos de tristeza, de sole-
dad, de muerte, épocas de crisis, de
abandono.

Se debe evitar que las fotos de nues-
tros muertos ocupen lugares centra-
les, ni mantener velas encendidas en
su memoria. No debemos transformar
nuestra casa en altares de luto perma-
nente, ni tampoco mantener la habita-
cion tal y como la dejo la persona que
se fue, ya que la energia quedara es-
tancada, y se manifestara en forma de
depresion, fatiga, tristeza. Todos estos
objetos no son recomendables y debe-
mos eliminarlos, pues son, los que no
nos permiten seguir adelante, ni llevar
a cabo nuevos proyectos y nos ro-
baran la energia para progresar. La
solucion es eliminar o regalar todos
aquellos objetos que encierren malos
recuerdos. Es necesario mantener
solamente aquellos objetos que nos
aportan energia Chi de crecimiento, y
son los que nos traen buenos recuer-
dos de un pasado agradable, los que
estan relacionados con proyectos futu-
ros. Pueden ser recuerdos de viajes
felices, fotos de nuestros hijos, de
nuestro amor, de amigos, de nietos,
regalos recibidos de gente a la que
queremos, objetos de nuestra infancia
en la que fuimos felices, etc. Lo que

" DEBEMOS CUIDAR NUESTRA CASA PARA QUE NO SE ENFERME

nos aporta energia Chi creativa son
todos aquellos objetos que nos alegra
el corazén o que nos hace esbozar una
sonrisa. Para recargar la casa de
energia y devolverle la vida podemos
utilizar acuarios, que al igual que las
fuentes de interior expanden su vida a
todo alrededor, alejan la tristeza, los
malos recuerdos y permiten que la
energia fluya constantemente. Los cua-
dros con paisajes 0 poster con pers-
pectiva, otorgan sensacion de sereni-
dad y renuevan la energia, otorgando
una brisa de aire fresco. El dormitorio
es el lugar que requiere especial cuida-
do, ya que en él reponemos nuestra
energia para comenzar cada dia. Por
eso este lugar debe estar rodeado de
objetos que nos traigan solo buenos
recuerdos o que simplemente sean de
nuestro agrado. (...) Si encuentras ob-
jetos relacionados con conflictos, pro-
blemas o temas sin resolver, debemos
eliminarlos de la habitacion y reempla-
zarlos por objetos positivos. (...)
(...)Las flores y las plantas frescas son
muy beneficiosas para aportar vida,
renovar toda la casa, limpiarla de ma-
las vibraciones y eliminar la electricidad
estatica. Una bonita pantalla con una
calida luz, una ldmpara de sal o cuarzo,
limpian el ambiente y eliminan también
la energia estatica. Otra manera de
limpiar la atmésfera de las habitaciones
es la utilizacién de objetos que suenen
de manera armdnica, como campanas,
cuernos de cuarzo o de metal o gongs.
Quemar varitas de incienso, velas con
esencias naturales, son los mas efecti-
vos y tradicionales.

Si tenemos en cuenta todos estos con-
sejos nuestra casa dejara de estar sin
vida y enferma y se transformara en un
lugar que nos cargara de energia ni

bien entremos en ella.

http:/barcelonalternativa.es/consejos-para-sanar-una-
casa-enferma/

EL CAMINO PARA TU SALUD



NUEVOS USOS DE ALGUNOS REMEDIOS CASEROS

JUGO DE
ARANDANO

. Uso Tradicio-

nal: prevenir
infecciones urinarias

Nuevo Uso: reducir la pre-
sion arterial. En un estudio
realizado en Estados Uni-
dos, personas que bebieron
jugo de arandano bajo en
calorias diariamente duran-
te dos meses tuvieron una
disminucién media tres
puntos en la presion arterial
(los expertos dicen que
hasta una gota de jugo
puede ser benéfica para el
corazon.

IEL

Uso Tradicio-
nal: aliviar la tos
y la garganta

irritada.

Nuevo Uso: curar aftas
(ulceras bucales). En un
estudio, personas arabes
que se untaban miel en
esas llagas tuvieron menos
dolor y sanaron mas rapido
que las que usaron otros
tratamientos (una crema de
esteroides y una pasta anti-
ulcerosa de venta libre).
Las del primer grupo dije-
ron que el dolor ces6 por
completo luego de dos dias
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de untarse miel; las que
usaron otros tratamientos
tardaron hasta ocho dias
en sentirse mejo. Los in-
vestigadores creen que las
propiedades antimicrobia-
nas y antiinflamatorias de la
miel ayudan a aliviar y favo-
recen la curacion de las
heridas.

—~——

g JUGODE
LIMON

.\‘-‘_ "’ =

ag -‘g Uso Tradicio-
E&d nal: aclara el

cabello.

Nuevo Uso: prevenir calcu-
los renales. El potente aci-
do citrico del limén es un
buen aclarador del pelo y
reduce también la excre-
cion de calcio, lo que pudie-
ra ayudar a evitar la forma-
cion de célculos renales. Si
eres propenso a éstos, be-
be un vaso de limonada
(jugo de limon real y poca
azucar) diariamente.

JENGIBRE

a0 | .

 Uso Tradicio-
i nal: aliviar las
' nauseas.

Nuevo Uso: reducir la glu-
cosa en la sangre. Este
remedio comun para el ma-
reo y las nauseas matuti-

nas del embarazo podria
ayudar a las personas dia-
béticas o prediabéticas. En
un estudio irani, sujetos
que tomaron un comple-
mento de jengibre en polvo
(dos gramos al dia) durante
12 semanas tuvieron nive-
les mas bajos de glucosa
en la sangre y de grasas
vinculadas con la inflama-
cion, comparados con otros
que recibieron un placebo.
Al parecer el jengibre inhibe
una enzima asociada con el
aumento de glucosa san-
guinea.

VINO TINTO

Uso Tradicio-
nal: proteger
contra las afec-
ciones cardiacas.

|

Nuevo Uso: combatir las
caries. Un reciente estudio
publicado en el Journal of
Agricultural and Food Che-
mistry revelo que el vino
tinto (con o sin alcohol) eli-
mina las bacterias que pro-
ducen las caries. Los inves-
tigadores creen que los
antioxidantes del vino y el
hecho de que éste se
‘pegue” a los dientes per-
miten destruir los microbios
eficazmente.

LECHE DE ALMENDRAS Y
PISTACHOS

Ingredientes
04 tazas (11t) de leche entera

01 lata de leche condensada

030 almendras peladas

07 cdas de pistachos verdes
sin sal

01% cdtas de cardamomo en
polvo

02 a 3 cdas de agua de ro-
sas (opcional)

OUna docena de cubitos de
hielo.

Preparacién
—Mezcla las almendras con

6 cucharadas de pistachos
y el cardamomo, y muélelos
con 2 o 3 cucharadas de
agua ( o de agua de rosas).

=Agrega la leche entera, la
leche condensada y el hielo
y sigue batiendo.

=Cuela la mezcla (opcional)
y sirvela en vasos.

=Corta bien menuditos los
pistachos restantes y espol-
voréalos sobre la leche.

Pagina 3



Phone: (562) 364-1250
Email: info@eccafs.org

http://www.eccafs.org

El Camino Children & Family Services, Inc. no se hace responsable por los articulos que se publican en EI Camino Para Tu Salud y que se extraen de otras fuentes.

LOS NINOS: QUE COMER ANTES Y DESPUES DE UNA ACTVIDAD DEPORTIVA

La alimentacion es un factor
fundamental para lograr buen
desempefio en la actividad
fisica. Si no ingerimos los nu-
trientes adecuados antes y
después del ejercicio podria-
mOS generar consecuencias
negativas como fatiga muscu-
lar, cansancio y un escaso
desempefio fisico.

Hoy en dia, nuestros nifios
han pasado de distraerse en
actividades fisicas a distraer-
se con videojuegos. Sin em-
bargo, es de vital importancia
que los incentivemos a reali-
zar actividades deportivas
que colaboren con su creci-
miento y desarrollo fisico, in-
telectual y social.

ANTES DEL
ENTRENAMIENTO

Durante el ejercicio se redu-
cen los niveles de glucégeno
muscular, por lo que es im-
portante tener una buena in-
gesta de carbohidratos antes
de la actividad fisica para
compensar estas pérdidas y
evitar fatiga muscular.

Sin embargo, es importante
saber con cuanto tiempo de
anticipacion y en qué canti-
dad le debemos brindar los
alimentos para evitar pesa-
dez estomacal, naduseas y
indigestion.

Es recomendable que la co-
mida sea ingerida de 2 a 4
horas antes de la actividad
fisica y que sea de facil di-
gestion (rica en carbohidra-
tos, moderada en proteinas
y baja en grasas.

ANTES DEL EJERCICIO
Aqui unos ejemplos:
01 taza de avena cocida con
leche

01 taza de hojuelas de maiz
con leche.

01 ensalada de frutas
(importante el guineo para
brindar una cantidad de
potasio y evitar calambres).

01 emparedado con queso
blanco.

01 yogurt con granola.
002 barras de granola.

DESPUES DEL
ENTRENAMIENTO

Al finalizar la actividad fisica,
las demandas de nutrientes
se incrementan ya que debe-
mos proporcionarle a 10s

musculos los alimentos
ideales para una excelente
recuperacion fisca.

La alimentacion en este
momento, debe ser alta en
carbohidratos y también
proteinas para evitar el
catabolismo muscular
(consumo de proteinas de
nuestra propia masa mus-
cular.

iNo olvides mantener a tus
hijos hidratados, durante y
después del ejercicio.

DESPUES DEL
EJERCICIO

Algunos ejemplos para una
excelente recuperacion
son:

01 taza de pasta con carne
molida

01 taza de arroz, 1 pechu-
ga de pollo y ensalada.

0% taza de arroz, Y de
platano horneado, 1 filete
de pescado y vegetales.

01 emparedado con huevo,
queso y vegetales.

0% taza de papas
majadas, s de camote, 1
bistec y vegetales.

01 tortilla para wrap con
huevo, zanahoria, tomate,
lechuga y pollo.

Articulo de Fabiana Tinoco Perasso
(healthyhappyft.com)

A tu hijo le gustan las histo-
rias de misterio. Preparales
una fiesta en que el tema
sea resolver uno y transfor-
ma a los invitados en pe-
quefios detectives. Comien-
za imprimiendo tarjetas en
la computadora para que
se identifiquen con sus
‘colegas”. Como parte del
equipo puedes ofrecerles
guantes de goma, linternas
pequefas, libretas, lapices,
gafas de sol, bolsas de pa-
pel para guardar evidencia
que vayan descubriendo...

Esparce monedas de cho-
colates que los “ladrones”
han dejado caer alrededor
del area del “crimen” que
has delimitado con cinta
amarilla impresa con la pa-
labra PELIGRO. Tras des-
cubrir que misterio era el
‘robo”. El ganador sera el
nifio/a que encuentre mas
monedas. Después los chi-
cos pueden divertirse en
una casa inflable, donde
pueden jugar y saltar por u
buen rato. Sirveles bocadi-
tos, donuts, “cupcakes” y
jugos.



