"POR EL Bl

Cosecha
del

5 Maneras de Cultivar
Su Relacion

pagina 6
Crear Nifios Aclivos

con Un Corazon
Sano

pagina 7
Tienda

Communitdria
del CRF

. CENTRO DE
ﬂ RECURSOS
e FAMILIARES

@

EN DE LOS NINOS

(PEBRERO 2012

Edicion de

@

Los nifios pequefios escuchan la palabra “no” de sus padres
frecuentemente. Este tiempo es un tiempo maravilloso para
asegurar que también le esta dando comentarios positivos
para elogiar a su hijo. Los nifios prosperan cuando le dan
palabras y miradas de admiracion.

Gno elogar a su hijo

¢Como puede elogiar a su hijo pequefio de una manera
constructiva?

Use palabras tiernas y de admiracion cuando su hijo
pequefio se esfuerza, por ejemplo, al no quitarle un juguete
gue quiere de su compafiero. Le podria decir, “ Estas
compartiendo juguetes con Maria de buen manera. ¢Quieres
jugar con la otra mufieca? O a lo mejor esta aprendiendo
como montar bloques. Use palabras de elogio como “Esa es
la manera de construir una torre alta. Estas poniendo los
bloques mas chicos encima de los bloques mas grandes.”

El progreso del desarrollo frecuentemente llega con un paso
para adelante y un paso para atras (como cuando se
aprende a comer con una cuchara o poder ir al bafio solo).
Por esta razon sus palabras de elogio son importantes para
gue su hijo siga intentado aprender otros comportamientos
maduros.

Use palabras especificas y positivas cuando su hijo pequefio
termina un quehacer que le ha pedido. Admire y reconozca
su amabilidad. No exagere, pero absolutamente deberia

Se continua en la pdgina 4...
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Informacién Nutricional
Porcion 1 taza de repollo,
cruday rallada

]
Cantidad por Porcién

Es una excelente fuente de Vitamina A, C, California es el lider de
Calorias 19  Calorias de grasa 1 K, y folato. la nacion en la produc-
% Valor Diario cion comercial de

Grasa Og 0% El repollo verde ayuda a mantener sana su repollo. Las regiones
Grasa Saturada 0g 0% vista, dientes y sus huesos fuertes. principales de creci-
Grasa Trans 0g _ _ miento son Monterey,

Colesterol Omg 0% ' El repollo morado/rojo ayuda a envejecer Ventura. Santa

Sodio 20mg sanamente, la funcién de la memoria y Barbara y San Luis

Carbohidratos 4g 1% mantener sanas sus vias urinarias. Obispo
Fibra Dietética 2g 9% ' .

Azlcar 2g

Proteina 1g

Vitamina A 14% Calcio 2%

Vitamina C 36% Hierro 2%

Fuente: www.nutritiondata.com

1 Haga un ensalada de repollo rallada
estilo “confeti” usando una mezcla
de repollo verde, repollo morada y

repollo chino. _ .

1 Hierva o cocine al vapor el repollo - Escoja cabetzas de repollo que se sientan
para usarse en guisados, sopas y pesadas y firmes.
estofados.

1 Tenga frutas y verduras crudas y ~ Almacene el repollo entero o picado en
crujientes como bocadillos para su ‘ U5} OIS P HTGASE G Gl G el
hijo refrigerador. Usela en una semana.

T Busque un n,1ercado de agricultores .~ Antes de usar, lave el repollo completa-

en su area para encontrar mente y deseche las hojas duras.

frutas y verduras a bajo
precio.
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Criar a sus hijos es duro, pero también es importante recordar que es el trabajo mas importante que pueda
tener. Mientras se enfoca en los alimentos, cambiando pafiales, y con el tiempo, ensefiarles ir al bafio, la
disciplina, mantenga en mente que cada vez que usted toca a su bebe o habla con su hijo pequefio, es una
oportunidad de fortalecer ese lazo especial.

Lo que necesita y quiere su hijo, la mayoria del tiempo, es que le de caricias y amor en todas las maneras que
usted lo pueda expresar. Le puede dar todo esto mientras pasa por su rutina diaria.
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Los nifios pequefios tienen una
manera fascinante de mirar las cosas.
Todo es nuevo y diferente para ellos.
Algo que usted subestima puede ser
algo que su hijo piense que es el
mejor regalo conocido a los seres
humanos. Si nunca ha tenido la
oportunidad de sentarse y tener una
conversacion con su hijo pequefio, se
lo esta perdiendo. Le asombrara con
su perspectiva. Sin mencionar que la
mayoria de lo que dicen es chistoso.
Es seguro que se la pasara bien
cuando hable con su hijo, y su hijo
aprendera muchas lecciones valiosas
de sus conversaciones.

Si, lo escuchamos todos los dias. Pero
¢cuantos de nosotros actualmente tomamos
tiempo de nuestras rutinas para leerle un
libro a nuestros hijos regularmente? Es un
paso importante en su desarrollo, porque
mientras le lee a su hijo, estan aprendiendo
palabras comunes.



https://www.babycenter.com/register.htm?intcmp=myfamily_toddler_img

Haga un Compromiso

Para crear y mantener una relacion fuerte necesita estar
dispuesto a invertir tiempo, esfuerzo y sus pensamientos en
cultivarlo. Los nifios ocupan pruebas diariamente que su
familia es estable y previsible.

Busque lo Bueno, Ignore lo Malo

Esta en esta relacion por alguna razén. Su compafiero/a
tiene muchas calidades buenas. Su primer paso en cultivar
su relacion es buscar lo bueno y ignorar lo malo. Esto impone
un buen ejemplo para su hijo.

Juegue Bien

Esto puede sonar un poco chistoso, pero piénselo. ¢ Cuantas
veces es testigod o tiene la experienciai de parejas que se
tratan en una manera mal o dura en la que nunca trataria un
amigo? A veces despreciamos a nuestros comparieros y sin
querer nos demostramos descortés. Los nifios notan esto.

Escoga sus Batallas

En cada relacion humana habra desacuerdos y conflictos. La
clave es decidir cuales temas valen la pena y cuales se
deben ignorar. Al hacer esto, encontrara menos energia

negativa entre ustedes.

Pase Mas Tiempo Comunicandose

Esto no significa que debe comunicarse sobre los quehace-
res o la crianza. En vez, impdéngase a compartir sus
pensamientos sobre lo que lee en el periddico, lo que mira en
la television, sus esperanzas, suefios, o preocupaciones.
Tome un interés especial en las cosas que le
interesa a su esposo/a y hagale preguntas. Y
escuche las respuestas.

...continua de la pdgina 1

Gno elogar a su hijo

decirle “Gracias” por su cooperacion. El agradecimiento
es una manera maravillosa para elogiar a su hijo.

Recuerde que sus hijos aprenden valores positivos y
empatia por el ejemplo que dan los padres y por los
comentarios tiernos. Los nifios pequefios escuchan
mucho sobre lo que no deben tocar o hacer. Dele mucho
elogios a su hijo cuando se esta comportando bien.
Siente orgullo de si mismo de su ingeniosidad por pensar
en nuevas y carifiosas maneras de expresar su agradeci-
miento. Enfogquese en los comportamientos que son mas
maduros, pacientes, y amorosos y asegurese de darle
comentarios sobre su comportamiento. Apoye los pasos
pequerios hacia el éxito. La frustracion se disminuira
cuando las palabras amables demuestran que el trabajo
duro es una calidad admirable.

Cuando esta usando los elogios y la admiracion apropia-
damente y generosamente, asegurara gue su hijo
pequefio recordara la generosidad. En el futuro, se
sentira cémodo y confiado en poder dar palabras
consideradas de elogio a otras personas. Como un nifio
le dijo a su mama, quien se acaba de asegurar a su hijo
en su asiento de seguridad, “iHiciste bien, Mamal!”




¢, Conoce a alguien que trabaja sin cansancio para mejorar las vidas de los
ninos 05 afios de edad del Condado de Madera?

Nominelo para el premio de Héroe en la Comunidad del 2012 del Condado
de Madera! Se daran premios para las siguientes categorias :
1 Salud de Nifos
1 Educacién y Cuidado Infantil
1 Fortalecimiento de Familias
1 Padre Excepcional

Se aceptaran nominaciones hasta el 9 de marzo.

Los ganadores seran anunciados en un evento de Primeros 5 Condado de Madera en Abril del 2012.

Para nominar a su héroe,

visitenos en el sitio de interne
www.firstSmadera.net o llame
al 559661-5155.

T APRINEROS §

CONDADO DE MADERA @




Datos del Co-
Crear Ninos Activos con ) Gomtnceuit

es como la medida de
un pufio apretado; la
medida de un corazén
adulto es dos pufios.

Un Corazoén Sa

_Los nifios inactivos,

cuando son compara-
dos con nifios activos,
pesan mas, tienen la
presion de sangre mas
alta, y bajos niveles de
lipoproteina de alta
densidad que proteja el
corazoén (colesterol
HDL).

Ser un buen ejemplo le ayudara a sus hijos a establecer
buenos habitos de actividad fisica a una edad temprana.

Practique estos buenos habitos con sus hijos para
mantener sus corazones sanos:

Imponga un limite de menos de 2 horas al dia para las cosas electronicas ; »
6G5t Sorarsys LISt NOdA I ax @ARS2a @& 2dz RSt Gen

dia libre con actividades fiscas. / tiene que empujar
‘60,000 millas de sangre

por los vasos sanguine-
Libre a su bebe de restricciones mecanicas lo mas posible. Carreolas y cunas 0s. jSeria como ir
portables son muy convenientes pero bajas en actividad potencial. Trate de alrededor del mundo 2
dejar a su hijo moverse seguramente donde quiera y cuando pueda. veces y medio!

fisicamente como usar la bicicleta, una caminata, nadar, esquiar, etc.

Observe deportes y actividades que le interesa a su hijo. Luego, entérese de clases o
clubs. Algunos nifios son exitoso en deportes de equipos; otros prefieren actividades
individuales. Algunas actividades como tenis y la natacion pueden ser divertidos por
toda una vida y son mas faciles de aprender durante la nifiez.

3 Planee sus paseos y vacaciones familiares con actividades que sean vigorosas

Cuando su hijo se aburra, sugiera algo que requiera
5 movimiento como agarrar la pelota, bailar, o jugar a la rofia
afuera.

;6abia que?

El corazon late 100,000 Manténgase enterado sobre el nivel de actividad fisica que
veces por dia. jAyddale a su hijo tiene en la escuela. En el centro de cuidado de nifios,
su hijo a mantener este 6 asegurase que los nifios hagan ejercicio al menos 20
musculo funcionando minutos al dia. Preguntele a los maestros sobre la

frecuencia en que los nifios son involucrados en actividad

sanamente al ser activo - . -
fisica, que tipo de actividades hacen, etc.

todos los dias.
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Fecha Dia Horario Evento/Actividad
\ 2/01 Miércoles  8:00 am- 10:00 am Reunion de la Comision
— 3 2/01 Miércoles  1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesion #2
2/01 Miércoles  2:30 pm- 3:30 pm Hora de Ooey Gooey
T . 2/02 Jueves 8:00 am- 5:00 pm Ayuda Para Llenar Aplicaciones de Healthy Families
(i % 2/03  Viernes 10:30 am-11:30 am Picassos Pequefios
/ 2/03 Viernes 3:30 pm- 4:30 pm Hora de Ooey Gooey
2/03  Viernes 1:00 pm- 4:00 pm Car Seat Check Up
|—J 2/07 Martes 10:30 am-11:30 am Hora de Historia
2/07 Martes 1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesién #1
|—J 2/07 Martes 2:00 pm- 3:00 pm Pequefios Yogis
l 2/07 Martes 6:00 pm-7:00 pm Clase de Education de Asientos de Seguridad
2/08 Miércoles  10:00 am 11:00 am Jugando se Aprende
r 2/08 Miércoles  1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesién #2
r 2/08 Miércoles  2:30 pm-3:30 pm Hora de Ooey Gooey
2/09  Jueves 8:00 am- 5:00 pm Ayuda Para Llenar Aplicaciones de Healthy Families
2/10 Viernes 10:30 am-11:30 am Picassos Pequerios
r 2/10 Viernes 5:30 pm-7:00 pm Celebracion de Mamay Yo
2/14 Martes 10:30 am-11:30 am Hora de Historia
_J- 2/14 Martes 1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesion #1
2/14 Martes 2:00 pm-3:00 pm Mdsica y Movimiento
I_J 2/14 Martes 6:00 pm- 7:00 pm Clase de Education de Asientos de Seguridad
I_J 2/15 Miércoles  10:00 am 12:00 pm Ataque de Merienda
| 2/15 Miércoles  1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesion #2
2/15 Miércoles  2:30 pm-3:30 pm Hora de Ooey Gooey
r 2/16 Jueves 8:00 am- 5:00 pm Ayuda Para Llenar Aplicaciones de Healthy Families
2/17  Viernes 10:30 am-11:30 am Picassos Pequefios
_J- 2/17 Viernes 3:30 pm- 4:30 pm Hora de Ooey Gooey
2/21 Martes 10:30 am-11:30 am Hora de Historia
2/21 Martes 1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesién #1
2/21 Martes 2:00 pm-3:00 pm Pequefios Yogis
_ 2/21 Martes 6:00 pm- 7:00 pm Clase de Education de Asientos de Seguridad
~ 2/22 Miércoles  10:00 am 11:00 am Jugando se Aprende
2/22 Miércoles  1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesion #2
2/22 Miércoles  2:30 pm-3:30 pm Hora de Ooey Gooey
‘a(’a 2/23 Jueves 8:00 am- 5:00 pm Ayuda Para Llenar Aplicaciones de Healthy Families
RF e : 2/24  Viernes 10:30 am-11:30 am Picassos Pequefios
E\ C 60 o 2127 Martes 10:30 am-11:30 am Hora de Historia
Ce“a 2127 Martes 1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesion #1
ae ?6‘0 2/27  Martes 2:00 pm-3:00 pm Mdusica y Movimiento
,-»'L?’ 0. 2/28 Miércoles  10:00 am 12:00 pm Ataque de Merienda
0 de T 2/28 Miércoles  1:00 pm-2:00 pm Hora de Jugar Sesién #2
2/28 Miércoles  2:30 pm-3:30 pm Hora de Ooey Gooey
2/29 Jueves 8:00 am- 5:00 pm Ayuda Para Llenar Aplicaciones de Healthy Families




