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Por: Peter Wick, pasante del Mobile Senior Success Center

Si, podemos, pero elijo esa frase con cautela porque también es EN ESTA EDICION
importante seguir siendo cuidadosos y vigilantes. En la primera 18 meses después del
quincena de junio de 2021, el promedio de infecciones por COVID en 7 inicio del COVID, ¢podemos
dias en Nueva Jersey rondaba los 250 casos diarios; una disminucién realmepte el
desde principios de mayo, cuando era de aproximadamente 1.200 a normalidad?

1.500 casos diarios. Hemos logrado un enorme progreso. Gran parte

de este progreso se puede atribuir a las vacunas contra el COVID-19. Centrarse en la Salud
Estas vacunas han sido notablemente seguras y efectivas y son

mucho mas faciles de conseguir en este momento que a principios de Concientizacién

este ano, sin embargo, todavia no hemos alcanzado la meta ideal del
70% de la poblacion vacunada, por lo que la precaucion sigue siendo
importante.

Grupo para compartir

Como resultado de la disminucidn en los casos y el aumento en la
vacunacion, se estan levantando las restricciones en todo el Estado,
pero ¢;qué significa todo esto realmente? Significa que si bien lo
“normal” estd mas cerca, sigue siendo un tiempo en el que las
personas pueden sentirse confundidas o inseguras.
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¢Qué es lo primero que quiere hacer cuando usted sienta que es seguro? Espero que lo pasen de
maravilla después de una espera tan larga. Durante este tiempo, intente hacer algo diferente, sea
amable. Aunque Nueva Jersey esta abriendo de nuevo, no todos los lugares a los que vaya tendran

la misma flexibilidad en sus condiciones. Las empresas privadas aun pueden tener sus propias
reglas, como por ejemplo, seguir requiriendo el uso de mascarillas. Las personas también pueden
solicitar que usted use una mascarilla y mantenga el distanciamiento social. No todos se van a sentir
cémodos, asi que por favor trate de tener paciencia y mostrar compasion.

¢Esta usted pensando en viajar en autobus por la ciudad? Dependiendo de a donde y como viaje, es
posible que necesite un comprobante de vacunacion o mostrar un resultado negativo de la prueba
de COVID. Dado que la ley no exige la vacuna contra el COVID, no existe forma de saber si alguien
esta vacunado sin ver su tarjeta, por lo que puede ser que le soliciten presente pruebas. Si bien se ha
demostrado que la vacunacion es segura y eficaz, algunas personas pueden tener razones validas
para no recibir la vacuna. ; COmo saber si alguien esta vacunado? No podr3, pero ya sea que usted
esté vacunado o no, aun puede usar una mascarilla para su proteccion y la de los demas.

Centrarse en la Salud:
Alimentos para la recuperacion después del entrenamiento

Le ha ido muy bien haciendo sus ejercicio y 2. Sandia: la sandia contiene un aminoacido
estiramientos, pero a veces las consecuencias llamado L-Citrulina, que puede reducir el

de esos entrenamientos pasan factura. Estas dolor muscular. Comer sandia, después de
son dos frutas deliciosas que pueden ayudarlo a un entrenamiento, es una excelente manera
recuperarse del dolor posterior al entrenamiento y de reponer el potasio perdido a través del

a desarrollar musculo: sudor, gracias a sus altos niveles. Ademas

la sandia esta compuesta por un 92% de
agua, haciendo de esta fruta una gran fuente
de hidratacion, en estos calurosos dias de

1. Pina: las pifias son ricas en vitamina C, un
componente esencial en la reparacién y el
crecimiento de los tejidos. Las pifias también

pueden ayudar a preservar los huesos y el VETQHOs
cartilago. Como beneficio adicional, son Este verano, lo invito a disfrutar de estos deliciosos
deliciosos. bocadillos para después del entrenamiento.

Como siempre, verifique con su médico cualquier
restriccion dietética.

Fuente: https://www.medicalguardian.com/medical-alert-blog/fitness/how-to-find-a-gym-for-seniors



Centro de Actividades

Rueda de la fortuna
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FORTUNE SUMMER FUN

La respuesta se encuentra en el reverso.

=

iQueremos conocer sus
comentarios para la edicion
del préximo mes!

¢Qué espera que le suceda a
medida que envejece?

Envie su respuesta por correo
electrénico a Bridget Souza a
bsouza@cafsnj.org o

llame al 201-740-7011.



Caminar consciente

El caminar consciente brinda a las personas la oportunidad

de mantenerse activas y aumentar sus posibilidades de llevar
un estilo de vida saludable a través del ejercicio. La practica
también puede ser extremadamente beneficiosa para aquellos
que tienen dificultades para sentarse durante largos periodos
de tiempo o prefieren estar al aire libre para practicar ejercicio.
El propdsito de esta practica es ser plenamente consciente

de su entorno, sus funciones corporales y su estado

mental mientras camina sin permitir que su mente divague
demasiado.

La préxima vez que se encuentre en un entorno tranquilo y
espacioso, ya sea en el interior o al aire libre, pruebe este

ejercicio:

Empiece por encontrar un lugar tranquilo y silencioso para
dar un paseo. Concéntrese en la sensacion fisica de caminar.
Comience a notar como se sienten sus pies cuando estan

en el suelo, centre su atencién en el ritmo de cada paso.
Preste atencidn a su entorno. ;Qué puede ver y escuchar en el
entorno en el que se encuentra? ;Siente una brisa fria o calor
seco? ;Siente el aire en su piel? Todas estas son preguntas
que le permitirdn volverse uno con su entorno.

Fuente: https://bluemoonseniorcounseling.com/mindfulness-activities-for-seniors

Contactenos

Para obtener mas informacion, enviar una
respuesta o hacer una pregunta, puede
comunicarse con nosotros en:

Bridget Souza: bsouza@cafsnj.org Terrina
Baldwin: tbaldwin@cafsnj.org

Celebrar a los mayores en linea
https://www.tcadr.org/virtual/celebratingseniors
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Recursos Destacados:

Durante la pandemia, Internet se ha
vuelto mas esencial que nunca. El costo
de este servicio esencial ha resultado
abrumador para algunas personas. Para
ayudar con los costos de Internet, la
Comision Federal de Comunicaciones
(FCC, por sus siglas en inglés) ha creado
el Beneficio de Emergencia para Internet.

El Beneficio de Emergencia para Internet
proporcionara un descuento de hasta
$50 por mes para el servicio de internet
para hogares elegibles. Los hogares
elegibles también pueden recibir un
descuento Unico de hasta $100 para
comprar una computadora portatil,
computadora de escritorio o tableta

de los proveedores participantes si
contribuyen con mas de $10 y menos de
$50 al precio de compra.

Para saber si usted es elegible y como
solicitarlo, ingrese a:

fcc.gov/broadbandbenefit

Si usted o un ser querido necesitan
ayuda para acceder a servicios y
apoyo para adicciones...

Llame o envie un mensaje de texto:
201-589-297

Servicios de linea directa confidencial
disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias
de la semana para atender el condado
de Bergen
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