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Alimentando a los ninos pequenos

Los nifios de 1 a 3 afos quieren ser
independientes. Mientras aprenden a
separarse de los padres y ser individuos,

la palabra “yo” se vuelve muy importante.

Se debe respetar a los nifios como
individuos, pero a la vez se deben cuidar
y querer mucho.

Después del primer afio de edad, el
crecimiento, peso y apetito comienza a
disminuir, por lo que
no necesitan comer
demasiado. Sus
hébitos alimenticios
se vuelven erraticos
e impredecibles.
Puede ser que un dia
coma todo lo que
vea, pero el siguiente dia no coma nada.
Puede ser que el nifio no obtenga todos
los nutrientes que necesite en un dia, lo
cual estd bien. Ponga atencién a lo que el
niflo come en un periodo de 2 a 3 dias.

Los nifios pueden volverse selectivos

y comer solo un tipo de comida, por
ejemplo, espagueti todos los dias durante
semanas enteras, y luego no quererlos
por varios meses. Esto se conoce como
“fijamiento” en una comida. Lo mejor

es ofrecerle una variedad de alimentos
saludables en cada comida junto con su
comida “fija.” Los nifios quieren escoger
su propia comida y alimentarse por si
solos. Los padres no deben llegar a ser
cocineros de restaurante, sirviendo solo lo
que al nifio le gusta. Un nifio debe llegar
a la mesa y escoger lo que le guste de la
comida que se sirve. Si no hay nada que
le guste, asegurele que le va a ofrecer un
refrigerio en unas cuantas horas.

A la mayorfa de nifios de esta edad no
les gusta la comida muy condimentada,
salada o con exceso de mantequilla pero
les encantan las cosas dulces. Se debe
limitar el aztucar. No mantenga cosas
dulces en la casa excepto para ocasiones
especiales. No es necesario tener postres
todos los dias. Cuando sirva postres, que
sean parte de la comida y no una forma
de premio o trampa para que el nifio
haga algo. Evite agregar azucar a las
comidas; permita que los niflos disfruten
del verdadero sabor de las comidas.

Una taza “sippy” es una taza con tapa
como la cuchara de un pato que se
parece mds a un pezon que una taza. Se
puede usar cuando esté en el proceso

de quitarle el biberdn al nifio. No se
necesita una taza de este tipo después de
que el nifio aprende a tomar de una taza
regular.

Ideas para alimentar a los nifios
pequeiios:
* Ponga porciones pequefias de
comidas en contenedores pequefios.
Ponga un niimero en cada uno y deje
que el nifio los abra en orden,
comiendo uno antes de pasar al
siguiente.
* Agregue brécol picado al sdnwich
asado de queso.
* Agregue calabaza rallada o
zanahorias a un mezcla de pancakes
de papas.
* Use una pajilla chistosa para la
leche. Si el nifio no quiere tomar leche
regular, ofrézcale leche con chocolate.
* Envuelva verduras en masa para pan
y hornéelas.

Batido de frutas

Necesita:
1/2 naranja
1/4 banana
1 fresa
1/4 cucharadita de vainilla
1/4 taza de leche 1 por ciento
1/2 taza de yogur congelado de
vainilla

Preparacion

1. Ponga el jugo de una naranja en
la taza de una licuadora o en un
plato hondo.

2. Agregue la banana, fresa,
vainilla y leche. Mezcle bien.

3. Agregue el yogur congelado.
(Un helado con fruta, como
durazno o fresa, se puede usar

en vez del yogur.) Licde otra vez
hasta que esté cremoso.

4. Sirva inmediatamente, o
pongalo en una taza de papel

y congélelo. Cémalo con una
cuchara para un refrigerio
refrescante. Sirve 1. (213 calorias
y 4 gramos de grasa por porcion)
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El agua de las peceras

Las peceras son un pasatiempo excelente
para los nifos. Es divertido mirar los
peces y los nifios aprenden cémo cuidar
una mascota. Las peceras pequeiias son
regalos emocionantes que no cuestan
mucho dinero.

El agua en las peceras puede promover
el crecimiento de gérmenes dafiinos.
Estos gérmenes pueden ser una fuente
de infeccion, principalmente cuando los
nifios se olvidan de lavarse las manos
después de tocar el agua. Los gérmenes
del agua pueden infestar heridas en la
piel. Si los gérmenes se pasan al agua
para tomar o a los cubiertos (como tazas

y cucharas), o en las manitas que
terminan en la boca del nifio, pueden
causar diarrea.

Para prevenir infecciones de las peceras,
tenga presentes estos consejos:
e Siempre lavese las manos
después de tocar el agua de una
pecera.
* No use los mismos recipientes
para comer que usa para agua o peces.
 Siecha el agua de la pecera
en un lavamanos o bafiera, lave
el lavamanos o bafiera con cloro
después. Lave el cloro con agua
antes de volver a usar.

El crup

El crup, o el garrotillo, da miedo

porque suena muy mal. El crup es

una enfermedad contagiosa que causa
hinchazoén en el drea de la garganta. El
crup provoca que la voz sea ronca y una
tos como ladridos, lo cual se empeora por
la noche.

Un virus causa el crup, asi que los
antibidticos no ayudan.
Normalmente dura

de 2 a 7 dias. Se usan
antibidticos sélo si hay [
una infeccion secundaria,
como una infeccion del oido.

La tos del crup es dificil de suprimir, atin

con jarabes para la tos. Un vaporizador
de agua helada puede ayudar con la tos.
Si un nifio tose mucho en la noche y no
se alivia, muchas veces ayuda poner la
ducha hasta que el bafio esté lleno de
vapor. Cierre el agua y lleve a su nifio
al vapor. A veces ayuda sacar al nifio
afuera. El aire fresco de la noche ayuda
a algunos nifos.

Aseglrese de que su nifio tome muchos
liquidos para mantenerse hidratado.

Si su nifio no siente alivio y Ud. se
preocupa mucho por su respiracion,
llame al médico o vaya a la sala de
emergencia de un hospital.

La comida segura para bebés

Los gérmenes daifiinos pueden crecer en un bote de comida para bebé si se alimenta
al bebé directamente del bote. La saliva en la cuchara se queda en el bote. Ponga la
comida del bote en un plato para alimentar al nifio.

Las tapas de los botes nuevos de comida para bebé deben hacer un sonido “pop”
cuando se abren. Siempre mueva la comida y compruebe la temperatura de la comida
para bebés antes de servirsela. No deje la comida afuera de la refrigeradora por mas de
dos horas. Los gérmenes pueden crecer y enfermar al bebé.

Expandir la mente
de su nino

La mayor parte del segundo afio
de un nifio se pasa desarrollando
las capacidades motoras mayores
y menores, COmo caminar, Correr,
escalar, y alimentarse. El lenguaje
también se desarrolla rdpido. Para
el final del segundo afio, muchos
nifios pueden juntar dos o tres
palabras para formar una frase
sencilla.

Los padres necesitan ayudarle
a su nifo a explorar el mundo
intelectualmente también.
Muéstrele a su nifio:
* Los colores y sus nombres
* Los conceptos de tamafio y
cantidad. Ofrezca tazas o
bloques de varios tamafios
para jugar.
* Juegos de contar, como
domind.
* El concepto del tiempo se
desarrolla a través de las rutinas
de tomar siestas y acostarse.
También ayuda al discutir las
estaciones y los eventos futuros.
e Libros, peliculas y programas
educacionales, museos,
zooldégicos,
y acuarios.
Estas
actividades
aumentan
su tiempo
de atencion y expanden el
mundo del nifio.
* Los juguetes
educacionales que se pueden
desarmar y volver a armar.
e Jugar individualmente con
usted. Use titeres y disfraces.
e Jugar con otros nifios.
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Tabaco Condado Floyd
FCTPC

Coalicion de Prevencion

TABACO DATOS RAPIDOS

Noviembre: Fume Afuera Gran
Americano

Noviembre: El Fume Afuera Gran Americano es un evento anual el tercer jueves de
cada noviembre. Este dia esta disefiado para ayudar a los consumidores de tabaco a
abstenerse de consumir durante 24 horas con la esperanza de lograr un cambio
permanente. Unase a los miles de consumidores de tabaco en todo el pais que han
comenzado un nuevo viaje sin tabaco que comenzd este dia. No es necesario que
deje de fumar en un dia. Empiece desde el primer dia.

Visite la Sociedad Estadounidense del Cancer para obtener recursos adicionales
en www.cancer.org. También puede llamar a la linea gratuita Quitline al

1.800.QUIT.NOW. Encuentre la préxima clase para dejar de fumar en su area llamando al
1.800.4.SOURCE.
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Noviembre - Motivacion para permanecer en Forma

(November)

A veces es dificil mantener la motivacion
que se necesita para ejercitarse la mayoria
de los dias de la semana. Primero, elija
un ejercicio que a usted le gusta hacer.
El ejercicio que usted disfruta le hard la
vida mds fdcil. Otra manera de mantener
la motivacion es fijar una meta que se
pueda dividir en metas mds pequenas.

A veces tan solo comenzar puede ser
dificil, asi que intente meter actividad
fisica a su dia tomando las escaleras,
haciendo caminatas cortas, estirdndose
mientras mira la television y jugando con
sus hijos. Usted también puede encontrar
un companero de ejercicio y darse pequenos
premios cuando complete sus metas de
ejercicio. Haga del ejercicio una prioridad
y la motivacion llegarad.




Noviembre-Manzanas

(November)

Las manzanas son extremadamente versatiles. Ellas
son especialmente altas en vitamina C, Vitaminas

del Complejo B tales como riboflavina (vitamina B2),
tiamina (vitamina B1), y piridoxina (vitamina Bé).
También contienen hierro, cobre, zinc, fosforo, calcio
y potasio, los cuales son importantes componentes
para ayudar a controlar el ritmo cardiaco y la presion
sanguinea. Las manzanas pueden ayudar a reducir
ciertos canceres, incluyendo el cancer de colon. Las
manzanas se pueden comer en una variedad de
maneras, incluyendo horneadas, crudas y en ensaladas,

pero son mejores si se disfrutan organicas.



