Kid Care

M Tiempo de Familia

i= Tiempo de Trabajo

Construyendo Familias Fuertes
Tiempo de Calidad

con Sus Nifos

A los nifios pequefios les encantan los juegos de computadora, los I-Pods, y los juegos de
videos. Muchos nifios quieren pasar muchas horas usandolos todos los dias.

Pero, los padres necesitan ponerle un limite al tiempo que sus nifios pasan

en estas actividades, asegurando que los nifios también estén haciendo otras
cosas tales como jugar afuera y hacer ejercicio. Es muy importante que usted se
mantenga firme en sus valores personales y que haga lo correcto y lo que es mejor
para sus hijos.
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Los padres deben mantenerse conectados con sus nifios. Deben separar tiempo para
hablar con sus hijos todos los dias y para hacer cosas juntos. Las cosas que podrian
hacer incluyen montar en bicicleta o ir a caminar con los nifios. También podrian pedirle
a los nifios que salgan a jugar afuera por una cantidad determinada de tiempo todos los
dias, o podrian leer una historias juntos antes de irse a dormir o en cualquier otro mo-
mento del dia. También podrian comenzar a hacer juntos alglin pasatiempo que a todos 5
les guste, tal como construir modelos de aviones o algun proyecto de bordado. =

Aseguren que las horas de comidas sean un tiempo especial para la familia en el cual la
television y los juegos de video estan apagados y el teléfono sin contestar. Esta es una buena
oportunidad para que todos en la familia hablen sobre lo que hicieron ese dia y para que
hagan planes para el resto de la semana. Esto no sélo les da tiempo para comunicarse, sino
gue también les ayuda a sus nifios a formar un buen hébito de dialogar o conversar con
ustedes y unos con otros. Sus nifios aprenderan a tomar su turno para hablar y a escuchar a
las demas personas. Ellos adoptaran los buenos habitos, costumbres, y consideraciones que
les vean a ustedes tenerse. Las horas de comida son un tiempo muy importante para las
familias.

El Tiempo de la Lectura Es un Tiempo Especial

Los nifios que leen mucho tienen un mayor éxito en la escuela 'y en la vida en general. Separen tiem-
po para leer todos los dias en sus hogares. Un cuento antes de dormir es un buen habito que deben
establecer. Leerle a un nifio pequefio por unos minutos cada dia cuando los padres regresan a casa
después del trabajo puede hacer que el resto de la tarde sea mucho mas placentera para todos. Sus
nifios han estado separados de ustedes todo el dia, y ésos momentos en que estan juntos son muy

importantes. Los padres también deben permitir que sus hijos los vean leyendo periddicos, revistas,
o libros. Esto les muestra que ustedes valoran la lectura, y los nifios copian todo lo que ven a sus
padres hacer. De esta forma ustedes pueden ser un buen modelo de conducta para sus
nifios. Tengan a mano una variedad de libros para nifios que los pequefios puedan
ver y leer. También podrian sacar una suscripcién para una revista para nifios. A los
nifios les encanta recibir cosas por correo y hay disponibles alguna revistas para nifios
que son excelentes. jHaga que la lectura sea una prioridad para su familia!




( Refrescar los Zapatos Deportivos )

Habrd momentos en los que usted querré refrescar los zapatos deportivos. A continuacion hay un consejo practico y
facil para lograrlo:

Lo que va a necesitar:

= 2 medias blancas deportivas

= 2 tazas de bicarbonato de soda

= 2 ligas o bandas de goma

= 2 un pedazo de cuerda o de lana de seis pulgadas
= Un pedazo de papel de periodico

Lo que va a hacer:

= Cubra el area de trabajo con el papel de periddico.
= Llene las medias con el bicarbonato de soda.

= Asegure la parte superior de las medias con una liga para cerrarlas.

= Amarre el pedazo de cuerda o de lana alrededor de la liga.

= Corte el sobrante de material de la parte superior de la media.

= Ponga las medias dentro de los zapatos durante la noche para refrescarlos.

[ Almuerzos Saludables )

Es importante para los nifios tener almuerzos nutritivos para mantenerse saludables y para ayudarles a formarse bue-
nos habitos de nutricién. Sus nifios copian lo que usted hace. Asegurense de que todos coman muchas verduras y frutas,
productos lacteos bajos en grasas, y granos integrales. Trate de incluir alimentos de los cuarto grupos alimenticios todos
los dias. Si usted no incluye algtn alimento de uno de los grupos un dia, trate de incorporarlo el dia siguiente. Los cuatro

grupos alimenticios son: los vegetales, las frutas, los granos, los productos lacteos, y las proteinas.
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( Some Easy and Quick Tips)

~—

Los padres que trabajan fuera de casa tienen horarios muy ocupados. A continuacion
hay algunas maneras de evitar que las mafianas sean caéticas:

= Prepare los almuerzos la noche anterior.

= Los fines de semana, llene unas bolsitas plasticas de galletas saladas, cereal seco,
frutas secas y vegetales crudos, trocitos de jamon, o cubitos de queso. Prepare
suficientes para toda la semana. Mantenga todo fresco en el refrigerador.

= Compre recipientes de porciones individuales de frutas tales como la compota de
manzana o melocotones, yogur, queso de hilachas “string cheese”, o galletas saladas
para tenerlos a mano.

( iEs Mejor Estar Prevenido Que Tener Que Lamentar! )

Los dias festivos ya terminaron. Ahora es un buen momento para visitar el sitio en la Red de la Comisién de Seguridad
de Productos al Consumidor (Consumer Product Safety Comission) para recibir una lista de los juguetes retirados del
mercado o de los que no son seguros. Tome tiempo para revisar estas listas para asegurar que sus nifios tengan juguetes
seguros. El sitio en la Red de la CPSC es www.cpsc.gov.
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