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Jueves 21de mayo del 2020

De paseo

por elbarrio

Treintaminutos de airelibre, de observaciony aprendizaje.

Presentamos una guia de recomendaciones paraque los padres
aprovechenlaoportunidad parallevarala calle a sus hijos, de manera

seguray creativa, en estos dias de cuarentena.

DANIELGOYA

ilamadurezradi-
caenaprendera
controlar los de-
seos, laninez de-
beriaser el festin
delaslibertades. Sinembar-
go,correntiemposdistintos.
Loscolumpiosestanabando-
nados, lossubibajas nose to-
can, las canchitas de fulbito
yvoleyestdn vacias, ylasju-
gueterias estan cerradas. Es
un momentodificil para ser
nifo. Noobstante, pocoapo-
coy lentamente comienzan
a haber sefiales para quelos
pequeiios recuperen su es-
pacio fuerade las casas. Ese
espaciode curiosidad, de ai-
relibre y de aventura.
Aquellos padres que ha-
yan decidido que sus hijos
puedansaliryaprovecharlos
30 minutos que el Gobierno
ha permitido, deben tomar
encuenta algunasideas para
quelaexperiencianosolosea
segura, sino también prove-
chosa. Paraello, presentamos
elsiguiente pasoapaso:

LAPREPARACION

Paralapsicologade nifiosy
educadora de padresen dis-
ciplina positiva Fatima Val-
diviezo, es necesario incluir
alosninosen laconversacion
previa alasalida. “Hay que
explicarlessobrelasmedidas
decuidado quese requieren.
Inclusose puedehacerunpa-
pelégrafocon lasreglas para
saliracompanadasdeilustra-
ciones que los mismos ninos
puedan hacer”, explica. “De-
bemosusarmascarillatodoel
tiempoquedure el paseo. De
no hacerlo, tendremos que
volvera casa. Sivemos ninos
por la calle, podremos salu-
darloshaciéndoles hola’con
lamano ousando cualquier
otrogesto, peronopodremos
acercarnos. Avisaremos cin-
co minutos antes de que se
acabe el paseo y deberemos
respetar el tiempo que esta
permitido. Alvolver a casa,
deberemos asearnos y cam-

biar deropa”, ejemplificala
especialista.

LAINTERIORIZACION

Deacuerdocon Walter Aban-
to, coordinadordelaEscuela
de Psicologiade la Universi-

dad César Vallejo, las salidas
debenserenhorariosdonde
no haya mucha concurren-
ciade personas para evitar
contagios, yen lugares don-
deeltransitode personassea
minimo. “Los padres deben
utilizar frasescomo‘Mevasa
acompanaralacalle’, ‘Salga-
mos acaminar’o‘Saldremos
ycompartiremosunmomen-
todedistraccién’, paraqueel
nifiose hagaalaideadeque
lasalidaalacalletieneunafi-
nalidad yquenolarelacione
conjuegos o actividadesde
interaccionsocial”, afirma.

SINANSIEDAD

Abanto recomienda que se
entable una comunicacion
fluida con el menor duran-
te todalacaminata, y que se
evite utilizar el teléfono celu-
lar. “Durante los 30 minutos
de salida con tu menor hijo,
coméntale algunas anéc-
dotas graciosas, recuerdos
agradables desuinfanciae
inclusocuéntaleunchiste, ya

"Mostrémosles a los
ninos cada pequena
COsa que podamos
encontrarnos al
caminar por las calles,
v que tal vez con la
premura de la vida

no nos habiamos

detenido a ver”
Fatima Valdiviezo
Psicdloga clinica

que esta demostradoque el
caminary larisa generaal-
tos niveles de endorfinaen
elorganismo. Esto aumen-
tael sistema inmunologico
de laspersonasyconellola
sensacion de bienestar, dis-
minuyendoasilaansiedado
elestrés. Recuerdaqueel es-
tado emocional del nifio es-
td intimamente ligado con
losestadosemocionalesde
los padres: si tti estds bien,
ellostambién lo estaran”,
aconseja.

ESCENARIOS
POSIBLES
Minutos antes de empren-
derla salida a la calle, es
posible que los padres se
encuentren con dos esce-
narios dificiles, advierte
Fatima Valdiviezo. El pri-
mero escuandolos nifios se
muestran temerososa salir
después de tanto tiempo y
trashabertenido muchain-
formaciénqueloshadejado
enunestadodealerta.“Con
ellos habra que ser pacien-
tes y darles su tiempo. Po-
demosofrecerlessalirtodos
losdiasyesperaraquehaya
uninteres. Siempre recono-
ciendo que es normal estar
asustados yque laidea de
lasalidaesdisfrutar, asique
los acompafaremos con
paciencia. En estos casos,
eltiempodelasalidanoes
relevante; esmejorquesean
10minutosplacenterosque
30 minutostensos”, indica.
El otro escenario es
cuando los nifios tienden
adesbordarse y no quieren
respetar limites. “Son los
nifioslosque necesitan mas
movimiento, mas estimu-
los. Enestos casos, las sali-
das deben insertarse den-
trode larutina, a una mis-
ma hora, y cumplirla con
firmeza. Habra que huscar
unhorarioen el que el nino
estéinas despejode ynoal
reves, pucssilohacemosen
unmomentode desborde,
es casiseguro que el paseo,
envez de ayudar, sea muy
caotico”, finaliza.
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La casonade Barranco que pertenecio al historiador Gustavo Pons Muzzo y que fue declarada monumentoen 1987,
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Labellezade
laarquitectura
urbana

Aveceslavidaapuradano
nos deja detenernos a ob-
servar con detenimiento la
arquitecturaque nosrodea,
Ahora tenemos la oportu-
nidad, sin ruidos ni distrac-
ciones, de apreciar el dise-
node las calles, los edificios
modernos ylas casonas an-
tiguas, como esta ubicada
enBarranco, que pertenecio
al historiador Gustavo Pons
Muzzo y fue declarada mo-
numentoen 1987,

Los nifnos no
pueden salir con
pelotas o skates,
y deben llevar
siempre la
mascarilla
puesta.

Noescasualidad queelescri-
torJulioRamonRibeyroten-
gaun cuento titulado “Los
gallinazossinplumas”. Estas
aves de cabeza negra abun-
danenlacapital yse dejan
ver con cierta frecuencia. Si
bien la historia que contd Ri-
beyro no tiene que ver con
pajaros, el titulo si hace re-
ferencia ala cotidianidad de
estas avesen las calles de Li-
ma, y si hay suerte, durante
el paseo sera posible verlas.

es el gallinazo de
cabeza riegra.

Limaes una dudad que cuenta conunagranvariedad de aves, entre
ellaslamascomiunes elgallinazo.

_ Avistamiento
de avestipicas

Otra ave recurrente
en el paisaje limeno es el
tordo negro, de pico muy
afiladoy de dimensiones
pequeiias. Tiene ademas
un canto agudo y carac-
teristico por las mananas.
También estd la golondri-
na, ala que comianmente
se le llama Santa Rosita,
porsucolorblancoenel
pecho yazul oscuroen el
pecho, parecido aun ha-
bito religioso.

El ave mas comun que
los limefios pueden
encontrar en sus calles

WIOLETA AYASTA

Los nifios tienen permitido salirconunapersona adulta aunadis-
tancia maxima de 500 metres desdelapuerta de su casa.

_ Ejercicios
al aire
libre

Paralaprofesorade educa-
cion fisica Jessica Diaz Ro-
driguez, las salidas de 30
minutos son una oportuni-
dad valiosa para que los ni-
flospuedanrealizaralgunas
actividades fisicas que en
casa es dificil practicar, “Se
debellevara cabo siempre

uncalentamiento previo pa-
raevitar lesiones. Esto de-
be incluir movimientos ar-
ticulares, empezando con
tobillos, rodillas, cintura,
hombros y cuello. Luego,
estiramientos y flexiones”,
recomienda la profesora.
“A continuacion, se pueden
realizar ejerciciosde levan-
tarlasrodillas, tres seriesde
diez, lomismoparaelejerci-
ciodellevarlostalonesalos
gluteos”, senala.

“Sepuedeincluiruntrote
suave, puedeserunarectade
una cuadra;laidapuedeser
trotando y el regreso cami-
nando. Esto durante cuatro
repeticiones. Igualenlamis-
marecta de la cuadra, des-
plazamientos laterales de
idayelregresocaminando”,
aconseja Diaz Rodriguez.
Agrega que es importante
que losnifos usenzapatillas
para evitar que se resbaleno
lesionen.

Identificar
plantasy
arboles

Segun la “Guiavirtual de ar-
boles de Lima”, publicada
en el 2013, nuestra capital
cuenta con especies que se
hanadaptadomuybienaes-
te entorno y que mantienen
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Arnba:ElCa-
listemodadu-
rante el verano
floresrojas
alargadas. A
laizquierda:
Tipicapalmera
quese puede
encontraren
Barranco.

caracteristicas que pueden
serobservadasdurantelasa-
lida permitida a los nifios, si
vivern en zonas conespacios
verdes.

Unodelosarbolesmasco-
munesen lacapital es el ali-
gustre, que es nativo de Chi-
na,Japony algunas partes
deEuropa. Esdecrecimiento
rapidoy presenta unacopa
densa. Sualtura maxima es
de 6metros.

Otro arbol tipico es la
araucaria, que tiene la for-
madeun pinoyprovienede
laregion de Arauco, Chile.
Puede llegar hasta los 70
metros dealturayeldiame-
tro de su tronco suele me-
direntre 50cmy 1 metroy
medio.

Untercer arbol que es po-
sibleencontraren Limaesel
calistemo, de caracteristicas
flores rojas (que aparecenen
primaveray verano), que es
originariode Australia. Pue-
dealcanzarlos5metrosdeal-
toynecesitademuchosolpa-
racrecerdeformaadecuada.



