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C'r’ianJo un Niﬁo ngeciJo

La mayoria de los padres desean que
sus hijos desarrollen un sentido de
agradecimiento por lo que uno tiene
y por lo que otras personas hacen
por ellos. Pero durante esos paseos a
la tienda de juguetes, cuando su hijo
le estd rogando (o quizd exigiendo o
) gritando) por el juguete mds nuevo
California K que tiene que tener- usted quizd se

' pregunta cémo (y cuando) es que los nifos desarrollan el
agradecimiento.

Comida del Dia de Accion de
Gracias para Bebes

Eleve a Los Nifios de

El caso es que puede tomar algunos anos para recibir las gracias
que usted merece: Gracias por quitar las etiquetas de miropa que
o me molestaban. Gracias por dejarme mirar las hormigas marchar
Para Papés Como Th: 10 ::: en la banqueta por todo el tiempo que queria. Gracias por besar
mi frente cuando tenia una pesadilla. jEres lo mejor!

Minutos
Mientras sus hijos no demuestran un acto de gratitud o aprecia-
miento antes de 3 anos de edad, como los ofros valores que quiere
infundir en su hijo, puede empezar a cultivar la idea de la grafitud
en el primer ano de vida.

Maneras de Crear un Hijo Agradecido

Mantenga los regalos razonables. Aunque es tentador de banar—
o permitir que otros banen—a su hijo con regalos, hay dos razones

(continua en la pagina 2)
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K (continua de la pagina 1)
. ': | importantes por lo cual no lo debe hacer. En primer lugar, mientras crecen los ninos, es dificil de

I ensefarles el agradecimiento si reciben todo lo que piden. En segundo lugar, muchos regalos son
I irefrenables para los niflos pequefios. No pueden enfocarse o apreciar un solo regalo si reciben
" demasiados.

® Busque maneras para involucrarse en su comunidad con su hijo pequeio. Entre los 2 y 3 afios de edad,
. ': | Usted puede empezar hablar con su hijo sobre como le puede ayudar a ofras personas que no fienen las

i mismas cosas que él tiene. Busque oportunidades con una conexién clara entre los esfuerzos de sus hijos y las personas
I recibiendo la ayuda. Puede incluir:

e Ayudar alos perros/gatos en un refugio local: Esfamos jugando con estos perros y gatos quienes necesitan
mucho amor y atencion.

Acumular comida de lata para un banco de comida local: Estamos ayudando a gente quienes necesitan
mas comida. Se comerdn la comida que le daremos. Nuestra comida les ayudard sentirse fuertes y sanos.

Acumular chamarras, gorros, y guantes para un programa local de ninos: Las chamarras que
conseguiremos ayudard otros nifios, igual que t0, mantenerse calientes durante el invierno.

¥ Déle las gracias a sus hijos. Es facil de olvidar, pero importante de hacer. Gracias por comportarte bien en la oficina del Bl
_ ' : | doctor. Gracias por ir por tu chamarra cuando te pregunte. Gracias por venirinmediatamente cuando te dije que ya '
1 era tiempo de iros del parque; sé que era dificil bajarte del columpio. Gracias por tu abrazo-ime hizo sentir feliz!

" Prepare a su hijo a usar palabras de gratitud. El agradecimiento es un idea complejo. Tomard tiempo para que su hijo
: :: | pueda entenderlo verdaderamente. Pero recorddndole a su hijo de decir "por favor” y “gracias” (al empezar los 18

I meses) es un buen comienzo. A causa que tomara mucho tiempo para aprender estas palabras, tendrd que seguir
i usandolos por un tiempo.

Comida del Dia de Aceion de Gracids g
Pt BRaebes

2Qué es sano para darle a su bebe de comer durante una cena festiva?

Por Stephanie Wood (www.parenting.com)

Preparar la cena para el Dia de Accidon de Gracias para su familia no es un quehacer sencillo. Debido a esto, no
quisiera agregar “hacer comida para el bebe” a su lista de quehaceres que ya es demasiada larga. Dé gracias: Si su
hijo estd por llegar a su primer cumpleafnos y estd empezando a comer comidas, le puede servir algunas comidas del
menu tradicional, dice la dietética registrada Cathie Squatrito, Directora de Asuntos Médicos para el fabricante

Gerber. Solo se necesita asegurar que tfodas las comidas que le ofrece a su bebe son cortadas en pedazos chiquitos
(casi un V4 pulgada) y cocinado al punto de estar bien cocido (suficientemente suave para masticar con sus encias).

Bueno para comer: pavo, jamdn, papas molidas, camotes, ejotes, chicharos, zanahorias, pan, tarta de calabaza, tarta ]
de manzana

Esta comida no: elote, guisados pesados (de queso y brécoli), crema de cebollas, relleno (puede contener cebolla,
condimentos fuertes, mariscos u otras comidas que puedan asfixiarlo) , postres con nueces o crema de cacahuate
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Red para una California Saludable

Consejos Saludables.

e Escoge vegetales de hoja
frescos.

e Evite los vegetales de hoja con

hojas manchadas o marchitas. Ingredientes:

3 tazas de agua

Y4 libra de pechuga de pavo sin
piel

4 taza de cebolla picada

2 dientes de ajo, molidos

a cucharadita de pimienta de
cayena

a cucharadita de clavo molido

Y2 cucharadita de tomillo seco

1 cebolla verde, picada

1 cucharadita de jengibre molido

2 libras de vegetales (mezcla de

hojas de berza, col rizada,

hojas de nabo y hojas de

mostaza)

e Almacénelos en bolsas de
plastico en el refrigerador entre
dos y cinco dias.

e Lave los vegetales antes de
usarlos.

e Corte los tallos de los vegetales
de hoja justo antes de
cocinarlos.

Ponga a hervir en una
cacerola todos los ingredientes
excepto los vegetales.

2. Lave los vegetales y retire los
fallos.

3. Rebane los vegetales en
frocitos.

4. Agregue los vegetales al
caldo. Cocine de 20 a 30
minutos hasta que queden
tiernos. Sirva caliente.

Rinde 6 porciones. 1 taza por
porcion.

UL FOTSEEE W 1 R LR N e ————————_ORe nea—

Informacion Nutricional

Porcion: 1/2 taza de acelga cocinada (88g)

Cantidad por Porcion

Calorias 18 Calczsr:z:g
% Valor Diario

Grasas 0g 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans 0g

Colesterol Omg 0%

Sodio 157mg 0%

Carbohidratos 4g 4%
Fibra Dietética 2g 7%
Azucares 1g

Proteina 2g

Vitamina A 107% Calcio 5%

Vitamina C 26% Hierro 15%

Fuente: www.nutritiondata.com

3sabid qugp

Media taza de vegetales
de hoja equivale aproxi-
madamente un punado.

La mayoria de los
vegetales de hoja son una
fuente excelente de
vitamina A, vitamina C y
vitamina K.

También tienen calcio, un
mineral que ayuda el
desarrollo de huesos
fuertes y dientes sanos.
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Gran Dia Para Dejar do Fumde

La Sociedad Americana Contra el Cdncer esta celebrando el 36° Gran Dia Para
Dejar de Fumar el 17 de Noviembre apoyando a fumadores de usar el dia para tener
un plan para dejar de fumar o para planear de dejar de fumar ese dia. Al tomar estos
pasos, los fumadores tomaran un paso importante hacia una vida mas sana—una

que podria llegar a reducir el riesgo del cdncer. Dejar de fumar no es fdcil, pero se
puede hacer.

iDeje de fumar para si mismol
Al dejar de fumar, pasard lo siguieniz:

20 minutos después: Un mes a 9 meses después: Un afo después: El riesgo
Disminuird la presién de su  La toz y la falta de aliento exceso de enfermedades
sangre y su ritmo disminuirdn; los cilios del corazén que usted
carditico. (estructuras como cabellos  tenia es la mitad del ries-
pequenos que mueven el go de un fumador.
12 hora después: moco fuera de los -
Ayude a crear un Disminuird el nivel de pulmones) regresaran a su
4 diéxido carbono en su nivel normal de
mundo con menos sangre a niveles normal. funcionamiento,
cancéry mas aumentando la habilidad
Gumplcaﬁoa. 2 semanas a 3 meses de tratar el moco, limpiar
después: Su circulacion los pulmones y reducir el

mejorara y sus pulmones riesgo de infeccién.
funcionaran mejor.

'............O............O....................'.b.........~
: En el Condado de Madera, comuniquese con el Departamento de Salud Pdblico (559-675-7894) para recibir

o informacion sobre las clases para dejar de fumar o visite los sitios de internet para La Sociedad Americana Contra el
e Cdncer (www.cancer.org) o La Asociacién Americana Contra las Enfermedades Pulmonares (www.lungusa.org).
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A partir del 1 de enero del 2012, Ia ley de
California requirird que todos los ninos menos
de 8 anos de edad y que miden menos de
E l eve 4’9" de altura que viajen en el asiento trasero
y que estén asegurados apropiadamente en
el asiento del automévil o un asiento elevado

a Ios (booster).
o NS
N | nos de Cuando sus hijos lleguen a medir 4’9” de

altura o mas, deben de estar asegurados con
un cinturén. Regularmente, los cinturones de
\ los adultos no le quedan a los ninos hasta que
lleguen a medir 4’9" de altura y al cumplir
enifre 8 a 12 anos de edad.




Deéle a su Hijo los
Valores que Merecen

Los padres pueden combatir las presiones de la sociedad cuando los enfrenta ’ - ‘ - o
apropiadamente .- P «

Escrito por el Dr. Charles Fay -

Los amigos, la televisidn, las peliculas, las revistas... Con tantas presiones exterio-
res enfrentando a los ninos de edades aun mas pequenos, los padres frecuente-
mente se preguntan:

e sComo puedo conseguir que mi hijo me escuche...en vez de sus amigos de
la escuela?

o 3Cbmo le puedo ensefar a mi hijo la importancia del trabajo duro, la
honestidad, y la humildad?

e 5Cbmo puedo alcanzarlos cuando reciben tantos mensajes que aparecen
decir, “La persona que eres no es igual de importante como tu apariencia y
cuantos juguetes tienes?2”

Hay esperanzas. Usando los siguientes consejos, los padres pueden tener una influencia mas fuerte de los de

un amigo o comercial de la television:

En vez de decirle a su hijo como vivir, demuéstrelo.

Los padres sabios demuestran muchos actos honestos, respetuosos, carinosos y responsables en frente

de sus hijos. Sencillamente, las acciones son mas impresionantes que las palabras. La préxima vez que

una persona conduciendo un automovil se mete en su carril de una manera inapropiada o alguien en
su vecindad ocupa ayuda, trate la situacién como una oportunidad importante para demostrarle a su
hijo como ser un adulto responsable y carinoso.

/ Hable sobre sus valores cuando sus hijos estén escuchando a escondidas.
Lo que decimos en frente de nuestros hijos es mas importante que lo que le decimos directamente.
Cuando usted hace algo bueno, platicaselo a otra persona cuando su hijo este a su alrededor. Por
ejemplo, cuando su hijo este sentado cerca, le puede decir a su esposo/a, “El empleado de la fienda
me dio diez délares de mas en cambio. Podria quedarme con el, pero se lo regrese. jSiempre me siento

mejor cuando hago la cosa apropiadal™

Ensénale a su hijo cardcter y responsabilidad con empatia y consecuencias.

En el Instituto de Amor y Légica, hemos averiguado que la crianza mas efectiva permite que los ninos
cometan errores en situaciones seguras. Los nifos desarrollan el cardcter y valores positivos cuando
aprenden que las malas decisiones resultan en consecuencias incomodas. Los padres que dan
consecuencias cuando estdn enojados crian ninos que pasan sus vidas sintiéndose enojados y
rechazan los valores de sus padres. Si esos mismos padres remplazan el enojo con la empatia, sus hijos
empezardn a ver a sus padres como padres carinos y reconocerdn que los valores de sus padres son
importantes.

El Dr. Charles Fay es un orador, padre y psicdlogo escolar quien es reconocido nacionalmente con el
Instituto de Amor y Légica en Golden, Colorado. Para mas informacién sobre la crianza de Amory
Légica y técnicas de ensenhanza, llame al 1-800-LUV-LOGIC
o visite www.loveandlogic.com.




PARA PAPAS COMO T
10 Minutos srresene

Aqui hay un proyecto que puede hacer con sus hijos este Dia de Accién de Gracias. Juegue la
parte del entrevistador...como un periodista. Pero esta vez, la estrella que va entrevistard es su hijo.
Esta es una buena manera de empezar algunas conversaciones reales con sus hijos. (sEsta
tomando un largo vigje durante estos dias de fiesta2) También es una buena manera de practicar
el arte de escuchar—algo que necesitamos recordar de vez en cuando. Tome un momento para
revisar estas 10 preguntas. jLa respuesta podria sorprenderle!

5Quién es tu héroe? sPor qué?

3Te recuerdas de fu primer cumpleanos o Navidad?
5Coémo te fue?

Hablando de los dias festivos, sQué es tu
parte favorita del Dia de Accién de
Gracias?

5Qué es tu comida favorita/menos
favorita del Dia de Accién de Gracias?e

3Quién es tu pariente favorito que te
encanta ver durante los dias festivos?

sPor qué razén estards agradecido
este Dia de Accidén de Gracias?

3Si tuvieras $1 para darle a cualquier personal del mundo, a quien se lo darias y por
qué?

5Qué es la cosa que te gusta hacer con tu mamd/papd que te hace felize
5En qué te gustaria trabaijar, si tuvieras que escoger hoy?

10. 3Si pudieras pedirle a tu mamd/papd de hacer una cosa diferente, que seria?

mmmmm-.-pa:vo iEs estimado que mas de 45 millones

de pavos son cocinados cada afo, y al
menos 525 millones de libras de pavo
son consumidos!
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Busca las palabras del Dia de Accion de Gracias

Cocinar Gracias J  F I E S T A C
T et evvioswo
Fiesta Pavo NR E Z 1T AMC
L U A I D G O |
P X R C N M K N
VF A MI L | A
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Martes
1

Hora de Historia

Lunes

10:30-11:30 a.m.

*Pequenos Yogis
2:00-3:00p.m.
8
Hora de Historia
10:30-11:30 a.m.
MuUsica y Movimiento
2:00-3:00 p.m.
15

Hora de Historia

10:30-11:30 a.m.

*Pequenos Yogis

2:00-3:00 p.m.

22

Hora de Historia
10:30-11:30 a.m.

Musica y Movimiento
2:00-3:00 p.m.
29
Hora de Historia
10:30-11:30 a.m.
*Pequenos Yogis
2:00-3:00 p.m.

Miércoles
2

Reunion de la

Comisién

9
Crece y Juega
10:30-11:00 a.m.
Hora de Jugar
1:30-3:30 p.m.
16

*Ataque de Merienda

10:00-11:00 a.m.

Hora de Jugar

1:30-3:30 p.m.

23

Crece y Juega
10:30-11:00 a.m.
Hora de Jugar
1:30-3:30p.m.
30
*Ataque de Merienda
10:00-11:00 a.m.
Hora de Jugar
1:30-3:30p.m.

*Regi straci cn

I nf or mac

I ¢ n

0

Jueves
3

Viernes
4

Pequenos Picassos 2-3 anos

Ayuda para llenar la
forma de

Healthy Families

10

Ayuda para llenar la
forma de

Healthy Families

17

*Hora de Ooey Gooey

Dia del Veterano

10:30-11:30 a.m.

3:30-4:30p.m.
11

CRF Cerrado

18

Pequenos Picassos 4-5 anos

Ayuda para llenar la
forma de

Healthy Families

Sabado
5

CERRADO

12

CERRADO

19

Clase de

24

Dia de Accidn de
Gracias
CRF CERRADO

10:30-11:30 a.m. Primeros
*Hora de Ooey Gooey Auxilios
3:30-4:30 p.m. Ayuda para
Noche Familiar llenar la forma de
5:30-7:30p.m. Healthy Families
25 26
Dia de Accién de
Gracias CERRADO

CRF CERRADO

con ant




