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L os padresayudan a crear habitos saludables

Con esta Lista de Consgos para la Salud, ayudelea su hijo a quelevaya

bien en la escuelay a mantener se saludable parasu regreso ala escuda

Su hijo necesita ayuda para crear habitos saludables que perduraran AR R R R L AR KRN
todalavijda VP e + ¢CuantasHorasde

Lista de consgos de salud para su regreso a la escuela: Dormir?
L os habitos de estudio saludablesle ayudan a su hijo atener éxito . 4 a 8 afios generalmente

en laescuelay areducir e estrés: « Necesitan dormir aproxi-
: : ' madamente 12 horas por
v Designeun lugar para que estudie * noche.

Busque un escritorio o €l esquinero de una mesa que esté desocupado. 4 a 6 afios tal vez nece -
Cologue los lapices, gomas de borrar y una botella de agua para que siten también una siesta.
tome. Al tener un lugar especial para hacer latarea resulta méas fécil que 8 a 12 afios generalmente

latarea se haga. + necesitan dormir de 10 a
v Fijeun horario para estudiar + 11 horas por noche.

Hable con su hijo para encontrar un horario que le venga bien para Las 8:00 6 9:00 es una

comenzar a hacer su tarea. ¢Justo después de clases? ¢Después de jugar buena hora para ue los

un rato? ¢Después de cenar? Decidan un horario que le venga bien ala nifos de eStgt eda
familiay camplanlo. vayan a acostar.

v Domeéd televisor °A |os adolescentes les

. encanta dormir y tal vez
Latelevision quita tiempo de juego que le sirve alos nifios amadurar su o necesiten dorm|>r/ méas.

cuerpo y su mente. Quitatiempo paralatarea. Establezcalimites. Limite Aylideles a | os adol escen-
el tiempo de television a una hora o menos durante los dias de clase. tesairseadormir tempra -;
Nada de television durante las comidas o ala hora de hacer la tarea. noy degje que ellos mismos ¢
Limite también lo que ven—ayUdelos a elegir los programas sin violen- programen sus propios
ciay sin cortes comerciaes. Manténgase firme con sus reglas: |e ayu- despertadores.

dara a su hijo aandar mgjor en la escuela. feeeeteseosonteennee

v Léaleasu hijo
Todos los dias dedique un tiempo para leer con su hijo, ya seaalahora
deir alacama o cuando todos llegan a casa después del trabagjo o de la
escuela. Léale un libro a su hijo y que su hijo también le lea a usted.
Esto le ayudara a su hijo en su lectura'y redaccién. Le ayudara también
aincorporar lalectura como parte habitual de su vida.

v Horadedormir
Fije una hora parair a dormir que le permita a su hijo dormir las horas
necesarias. Ver las recommendaciones en la columna a la derecha.
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I
Tenga siempre fruta fres- !
caen €l refrigerador. |
ITodos los meses pruebe alguna I
fruta nueva que su familia no
I haya probado nunca.

|#2Hormigas end tronco: |

I Corte unaramade apio en I
trozos aargados. Unte mantequi-

J !lade cacahuate en la“ranuradel ||
tronco.” Ponga unas pasas de

luvaformando unalineaalo I

] largo de la mantequilla de cace-
huate. jA comerse las hormigas!

! 3Prepare unas bolsas

| grandes de palomitas en |

Ilugar. No le ponga mucha sal ni I
mucha mantequilla. Pruebe a

lponerle levadurade cerveza ||

I (levadura nutritiva) para darle I
un gustito rico y saludable.

I Lleve bolsitas de ceredes I
el desayuno paracomer |

Icomo merienda
# Organice con su familia

I una “noche de licuados.”
Saguen sus frutas, yogurt (sin
azucar), jugos de frutay hielo.

I Deje que cada uno prepare en lall

Ilicuadora su propio licuado del I
gusto que quiera.
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Los habitos alimenticios salud -

ables permiten que € cuerpo y la
mente de |os nifios estén listos para
aprender:

v Desayuno — jAsegurese que su
hijo tome el desayuno todas las
mafianas antes de ir ala escuelal
Comidas saludables para el desayuno
incluyen: cereales sin mucho azUcar,
jugos de fruta, yogurt, huevos, fri-
joles, pan tostada integral, y tortillas.
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v Almuer zo — Hable con su hijo sobre la seleccion de un amuerzo
saludable en la escuela. Una reglaimportante es que siempre se sirva
alguna verduray siempre coma por |o menos parte de la porcién. Ponga
[imites en la cantidad de meriendas dul ces o grasas que puede comer.
Usted puede darle permiso para que se dé un gusto comprando algo dulce
un dia por semana.

v Meriendas — El secreto de que los nifios se acostumbren a comer
meriendas sanas es tener en casa solamente meriendas sanas. Deje de
comprar refrescos, papitas fritas y cosas dulces. Compre muchas
meriendas sanas (ver columna lateral).

v Cena — Recuerde los grupos de comida. Incluya una verduray una
proteina (carne magra, nueces, pescado, queso, huevos, tofu, frijoles).
Consuma pasta, galletas y panes integrales. Considere la posibilidad de
un postre de frutas frescas o congeladas.

v Ejercicio— Paratener un cuerpo saludable hay que complementar
los buenos hébitos alimenticios con el hébito del gjercicio. Aseglrese
gue su hijo todos los dias haga algo que requiera de actividad fisica.
Salgan a caminar 0 aandar en bicicleta en familia. Jueguen con € fris-
bee o0 a futbol en & parque o en € patio.

i A tener cuidado! jLas lesiones son la causa més comin de muerte
entre los nifios de todas las edades! Ayudele a su hijo a mantenerse
seguro <to and from school>:

v Coloquese € cinturon de seguridad — Haga que toda la familia se
acostumbre a usar e cinturon de seguridad.

v Dar el buen g emplo — Sus hijos que pronto manejarén o estan
observando. Respete las velocidades maximas y |as reglas de trafico.

v Cuidado con los automéviles — Digale a su hijo que antes de cruzar
la calle mire paralos dos lados y que le dé la mano a algun adulto. Haga
hincapié en que no salga corriendo a la calle detras de una pelota.

v Anden en bicicleta, patinesy monopatin con cuidado — Comprele
asu hijo un casco, rodillerasy coderas. Enséfiel es sefid es manuales para
los ciclistas. AsegUrese que las bicicletas tengan lucesy reflectores.
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BOLETIN DE SALUD
Informacién para gente, familias y comunidades. Enfoque en los padres y las escuelas

Main article:

L os padres ayudan a crear habitos saludables

Con esta lista de consgjos parala salud, ayudele a su hijo a que le vaya bien en la escuelay a mantenerse
saludable para su regreso a la escuela.

Su hijo necesita ayuda para crear habitos saludables que perduraran toda la vida.
Lista de consgjos de salud para su regreso a la escuela:

Los habitos de estudio saludables le ayudan a su hijo a tener éxito en laescuelay areducir el estrés.
Designe un lugar para que estudie

Busgue un escritorio o € esquinero de una mesa que esté desocupado. Coloque |os |&pices, gomas de bor-
rar y una botella de agua para que tome. Al tener un lugar especia para hacer la tarea resulta més fécil
gue latarea se haga.

Fije un horario para estudiar

Hable con su hijo para encontrar un horario que le venga bien para comenzar a hacer su tarea. ¢Justo
después de clases? ¢Después de jugar un rato? ¢Después de cenar? Decidan un horario que le venga bien
alafamiliay camplanlo.

Dome €l televisor

Nuestros hijos miran mucha television. La television quita tiempo de juego gue le sirve a los nifios a
madurar su cuerpo y su mente. Quita tiempo para la tarea. Establezca limites. Limite el tiempo de tele-
vision a una hora o menos durante los dias de clase. Nada de televisiéon durante las comidas 0 a la hora
de hacer latarea. Limite también lo que ven—ayUdelos a elegir |os programas sin violenciay sin cortes
comerciales. Manténgase firme con sus reglas: le ayudard a su hijo a andar mejor en la escuela.

Léaleasu hijo
Todos los dias dedique un tiempo para leer con su hijo, ya sea ala hora de ir ala cama o cuando todos
[legan a casa después del trabajo o de la escuela. Léale un libro a su hijo y que su hijo también le leaa

usted. Esto le ayudara a su hijo en su lectura y redaccion. Le ayudard también a incorporar la lectura
como parte habitual de su vida.

Hora de dormir
Fije una hora parair a dormir que le permita a su hijo dormir las horas necesarias.

4 — 8 anos generalmente necesitan dormir aproximadamente 12 horas por noche

4 - 6 afostal vez necesiten también una siesta

8 — 12 afnos generalmente necesitan dormir de 10 a 11 horas por noche

Las 8:00 6 9:00 es una buena hora para que los nifios de esta edad se vayan a acostar.

A los adolescentes les encanta dormir y tal vez necesiten dormir mas.

Ayudeles alos adolescentes airse a dormir temprano y deje que ellos mismos programen sus propios desperta-
dores.

L os habitos alimenticios saludables permiten que e cuerpo y la mente de los nifios estén listos para aprender:
Desayuno — jAsegurese que su hijo tome el desayuno todas las mafianas antes de ir ala escuelal Entre
las comidas saludables para e desayuno hay: cereales sin mucho azlcar, jugos de fruta, yogurt, huevos,
tostadas con mermelada solo a base de frutas 0 mantequilla de cacahuate natural.

Almuerzo — Hable con su hijo sobre la seleccién de un almuerzo saludable en la escuela. Una regla
importante es que siempre se sirva alguna verdura y siempre coma por 1o menos parte de la porcion.



Ponga limites en la canti-
dad de cosas que puede
comprar en las maguinas
expendedoras o en €
comedor para darse un
gusto. Usted puede darle
permiso para que se dé un
gusto comprando algo
dulce un dia por semana.

Meriendas (snack) (ver
columnalateral) — El secre-
to de que los nifios se acos-
tumbren a comer merien-
das sanas es tener en casa
solamente meriendas
sanas. Deje de comprar
refrescos, papitas fritas y
cosas dulces. Compre
muchas meriendas sanas.

Cena — Recuerde los gru-
pos de comida. Incluya una
verdura y una proteina
(carne magra, nueces,
pescado, queso, huevos,
tofu, etc.). Consuma pasta,
galletas y panes integrales.
Considere laposibilidad de
un postre de frutas frescas
0 congeladas.

Ejercicio — Para tener un
cuerpo saludable hay que
complementar los buenos
habitos alimenticios con el
habito de  egercicio.
Aseglrese que su hijo
todos los dias haga algo
gue requiera de actividad
fisica. Salgan acaminar o a
andar en bicicletaen famil-
ia Jueguen con €l frisbee o
a futbol en e parque o en
€ patio.

iA tener cuidado! jLaslesiones
son la causa méas comun de
muerte entre los nifios de todas las
edades! Ayudele a su hijo a man-
tenerse seguro:
Coléguese € cinturon de
seguridad cuando ande en
el automovil (vealacolum-
na lateral sobre asientos
altos para nifios) — Haga

que toda la familia se acos-
tumbre a usar € cinturon
de seguridad.

Mangje cuidadosamente
para dar el buen gemplo a
los adolescentes — Sus
hijos que pronto manejarén
lo estan observando.
Respete las velocidades
maximas y las reglas de
tréfico.

iCuidado con los
automoviles! — Digale a su
hijo que antes de cruzar la
calle mire para los dos
ladosy que le délamano a
algun adulto o amigo. Haga
hincapié en que no salga
corriendo a la calle detrés
de una pelota o juguete.

No jueguen con cerillos —
Recuérdele a su hijo que no
se juega con fuego.

No se acerquen a agua ni
naden sin la presencia de
un adulto — Aseglrese que
su hijo sepabien estaregla.
Anden en bicicleta, patines
y monopatin con cuidado.
Comprele a su hijo un
casco, rodilleras y coderas.
Enséfieles sefialles man-
uales para los ciclistas.
Asegurese que las bicicle-
tas tengan luces y reflec-
tores.

Sub article:

A quién acudir en el campus esco-
lar...

Atencion médica en la escuela
Cuando necesite atencion medica,
preguntele a las siguientes per-
sonas en la escuela de su hijo
dénde y como puede obtener
ayuda:

* Enfermeras

* Clinicas en el campus escolar
* Consegjeros o trabajadores
sociales

* Unidades moviles
* Maestros de educacién especia

Sidebar:

| deas para meriendas sanas.

#1 Tenga siempre fruta fresca en
el refrigerador. Todos los meses
pruebe alguna fruta nueva que su
familia no haya probado nunca.
#2 Hormigas en € tronco: Corte
unarama de apio en trozos alarga
dos. Unte mantequilla de cacahu-
ate en la“ranura del tronco”.
Ponga unas pasas de uva forman-
do unalineaalo largo de la man-
tequilla de cacahuate. jA comerse
las hormigas!

#3 Prepare unas bolsas grandes de
palomitas en lugar de comprar
papitas fritas. No le ponga mucha
sal ni mucha mantequilla. Pruebe
a ponerle levadura de cerveza (a
veces se la conoce como levadura
nutritiva) para darle un gustito
ricoy saludable.

#4 Lleve en e automovil bolsitas
de cereales del desayuno que sean
saludabl es para comer como
merienda.

#5 Organice con su familia una
“noche de licuados’. Saguen sus
frutas, yogures (yogur natural sin
azucar) y jugos de fruta preferidos
y hielo. Degje que cada uno pre-
pare en lalicuadora su propio
licuado del gusto que quiera (con

la ayuda de un adulto).
Contenido:
Este nUmero:
% Ayude a crear
habitos saludables
% Ideas para merien-
das sanas
% Atencion médica
\Y; i Cuidado! Los
nifiosy su seguridad
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