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Los 10 Mandamientos para cuando se Viaja en Familia

1. No debera admirar sola-
mente el paisaje
A la mayoria de los nifios no
les gusta admirar los escenarios
0 paisajes; a ellos les gusta la
actividad méas que observar.
Para ellos un parque nacional
es lugar en donde jugar y cor-
rer. Una forma de hacer diver-
tida una ruta con paisaje es
hacerlo en un barco o tren.

2. Deberé buscar por todas
las Criaturas grandes y
pequefias

Tomese el tiempo para hacer

un alto y ver los animales.

Muchos zool6gicos enfocan en

las especies originarias de su

area; usted encontrard una
selva tropical en el zooldgico
de Hawaii o0 un parque con
animales en Washington.

3. Deberaestar listo para
saltarse una comida en
el dia

Salir a desayunar puede ser una

pérdida de tiempo y dinero.

Compre frutas y cereales la

noche anterior o use el servicio

al cuarto. Esto le ayudara a

llegar mas temprano y evitar

lineas o disfrutar un hermoso
amanecer.

4. No debera se un esnob
viajero
Lleve a sus nifios a eventos que
ellos dsifruten aunque usted no
se sienta muy emocionado por
la idea, como escalar la Estatua
de la Libertad, o la bola mas
grande hilo y a lo mejor lo dis-
frutara tanto como sus pe-
quefios.
5. Deber& hacer su investi-

EL GORDITO

Cada dia en los paises industri-
alizados aumenta el nimero de
nifios que padecen de obesi-
dad. En los Estados Unidos,
por ejemplo, la obesidad en los
nifios entre 6 y 11 afios au-
mento en un 6% durante los
Gltimos 14 afios. Los expertos
estan de acuerdo en clasificar el

fendmeno como una epidemia,
ya que 1 de cada 4 nifios com-
prendidos en esas edades es
obeso. Y esto, naturalmente
repercute en la habilidad fisica,
la conducta, la salud, la perso-
nalidad misma de los nifios. El
40% de los varones no alcanza
a tocarse los dedos de los pies.

gacion

Cuando llame para hacer reser-
vaciones para montar a caballo,
viajar en canoa, etc. tenga en
mente que es muy probable
que quien le esté contestando
sus preguntas sea un joven de
19 afios de edad lleno de ener-
gia. Asi que no le crea mucho
cuando le diga cosas como “no
es muy fuerte” o “estd bien
para un nifio de 6 afios” Use
sus mejores técticas de interro-
gacion (Exactamente que
quiere decir con ‘pocos rapi-
dos’ y asegurese que exista un
plan para nifios que no puedan
mantener el paso.

Igualmente cuando haga las
reservaciones para hoteles y
atracciones averigue por las
actividades, revise muy bien

que éstas se ajusten a sus nifios.

Las nifias no corren tan rapido
como podian hacerlo hace
unos 10 afos.

El exceso de peso afecta prin-
cipalmente el corazén. Son
muchos los nifios que tienen
depositos de grasa en las coro-
narias. Por lo que tienen mayor
tendencia a desarrollar
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6. Debera honrar el libro
de cuentos
Léales una historia que se lleve
a cabo en el lugar al que van a
visitar. Pidale sugerencias a su
bibliotecario. Pueden leer el
libro juntos ya sea que viajen
hacia Inglaterra (Blueberries for
Sal 0 Make Way for Ducklings ),

enfermedades del corazon,
diabetes y alta presion san-
guinea. Y por supuesto, poseen
un 90% de posibilidades de ser
obesos cuando adultos.

Como si fuera poco, el nifio
obeso desarrolla una baja
autoestima y depresion, a causa
de las burlas y el rechazo por
parte de sus amiguitos.

El Camino Children and Family Services, Inc. no se hace responsable por los articulos que se publican en EI Camino ParaTu Sa-
lud y que se extraen de otras fuentes.
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EL CAMINO PARA TU SALUD

SUPERATE EN TU TRABAJO (TRATO AL CLIENTE)

Trate asu cliente como le
gustariaquelo trataran a
usted. El tener considera-
cion de las demés personas
demuestra calidad humana
y laresponsabilidad que
siente haciala empresa que
representa.

Haga que la persona que
atiende se sientaimpor-
tante. Demuestre genuino
interés al atenderlo. Con su
interés prestigialaimagen
de su empresa.

Recibale siempre con una
sonrisa. Una sonrisa acorta
ladistanciaentre dos per-
sonas.

Establezca contacto visual
con lapersonaque llegay
delelabienvenida. Si
ocupa una posicién ejecu-

El activo mas
importante de una
empresa o
institucion es su
personal. Por lo
tanto, todos y cada
uno de sus
empleados tienen la
responsabilidad de
proyectar una
imagen profesional a
través de su
apariencia,
vestimenta y
destrezas sociales al
relacionarse con sus
clientes internos y
externos.

tivaademas de lo ante-
rior, levantese parareci-
bir asuclientey delela
mano con firmeza. Una
mano firme transmite
seguridad y entu-
siasmo.

Tengapresente el nombre
desu cliente. Cadavez
gue tenga la oportunidad
utilicelo a dirigirseaél.
Recuerde que las perso-
nas mayores o de méas
altajerarquiase lestrata
de sefior, sefiora, don,
dofia, etc. Siempre es
grato el trato personali-
zado.

Trateasu cliente de
usted; si este deseaquelo
tutee selo dejaré saber.
No setome lalibertad de
utilizar sobrenombres ni
carifiismos al dirigirsea
su cliente.

Utilize el lenguaje corpo-
ral asu favor. Mantenga
Su postura erguida pues
transmite seguridad
propiaeinterésen lacon-
versacion. Evite el exceso
de gesticulacionesy el
contacto fisico innecesa-
rio. Respete el espacio
vital de las personas.

Es importante como pro-
fesionales, gjercer auto-
control de nuestros
movimientos, gestos y
palabras evitando expre-
siones verbalesy no ver-
bales que no vayan
acorde con laimagen de
laempresa que repre-
senta. De estaformase
proyectara con seguridad
y credibilidad.

Sea cortés pero formal;
incluya en su vocabulario
frases que le distingan
como: con mucho gusto,
como no, enseguidale

atiendo, usted tienela
razén, acepte mis discul-
pas, etc. Lo cortés no
quitalo valiente.

Si surge unainterrupcion
involuntaria, yaseaen
persona o por teléfono,
disculpese con su cliente.
Recuerde que él esus
prioridad siempre.
Lavoz denota su estado
de &nimo. Sugierein-
diferencia, aceptacion,
rechazo, interés, etc. El
tono delavoz es un arma
muy poderosa, puede
calmar a cliente méas
enérgico, como alterar al
mas ecuanime. Laclari-
dad, diccién, ritmoy de
la pronunciacién son de
una sumaimportancia
paralaproyeccion de su
imagen y delaempresa
que usted representa.
Esimportante lapre-
cision paralograr que
nuestras expresiones ver-
bales sean clarasy elo-
cuentes. Evite € uso
de

“comodines’ (cosa,
deso, aquello), mu-
letillas (eh..., este...,
basicamente...) y
verbos féciles como
bregar. Los anglicis-
mos (envolver, prin-
tear, setear, lonchear,
etc.) y la costumbre
de intercalar frases
de otros idiomas des-
merece nuestra ima-
gen.

Al concluir €l intercam-
bio con su cliente
agradezca el tiempo que
le ha dado y mencione su
disposicion paraayudarle
en futuras transacciones.
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¢ESTASINMUNI-
ZADA?

L os pediatras se ocupan de
vacunar alo snifios, pero di-
gamos laverdad, ¢qu'w
médico le pregunta a un adul-
tosi estainmunizado contra
las enfermedades infantiles?
Claro que ninguno. jPero
atencion ...! Larealidad es
gue muchos males infantiles
pueden atacar alos adultosy
aveces, con tantaintensi-

dad ,que pueden ocasionar la
muerte. Por eso ho esmala
idea preguntarle al médico la
conveniencia de vacunarse
contraalgunos males, entre
ellos:

Tétanosy difteria.

El tétano mata a uno de cada
tres enfermos adultosy la
difteria puede provocar
pardlisisy paro cardiaco. So
no te has vacuando en los
ultimos 10 afios, pidele al
médico que te renueve esta
inmunizacion.

Varicela, sarampion,
rubéola, paperas.

Estas enfermedades pueden
ocasionar graves complica-
ciones en los adultos. Por
€jemplo, uno de cada 50 adul-
tos con varicelasufre compli-
caciones que pueden causarle
lamuerte. En cuanto ala
rubéola, las mujeres que no
han sido vacuandas deben
hacerlo, porque si este mal
ataca cuando estan em-
barazadas, €l feto puede sufrir
defectos de nacimiento.
HepatitislI.

Deben vacunarse todos |os
grupos de riesgo, como los
médicos y otros profesionales
delasalud, las personas que
reciben frecuentes transfu-
siones de sangre o
hemodidlisis, las sexuamente
activasy cualquieraque este
expuesto al virus.
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Los 10 Mandamientos para cuando se vaja en Familia (viene de la pagina 1)

0 Paddington Bear), 0 un parque
nacional (Brighty of the Grand
Canyon o La Isla de los Delfines
Azules).

7. No deberéa recargar el
itinerario

Es posible que antes de que
tuviera a sus nifios, trataban de
llenar cada dia con visitas a los
museos, restaurantes y la vida
nocturna. Esos dias quedaron
atras. Los de 6 afios y menos
pueden con 1- probablemente
2— actividades en el espacio de
12 horas, més de eso y usted
estara buscando que se cansen
antes de tiempo. Si la principal

meta es un parque de atraccio-
nes no haga nada mas sino
descansar. Si la actividad
planeada es menos intensa—
como pasar la mafiana en la
playa o un paseo en un vagén
halado por cable— es probable
que usted pueda incluir otra
actividad. Asegurese de incluir
tiempo para relajarse y hacer
pereza.

8. Debera alimentar a sus
nifos de las frutas y los
granos

El viajar significa comer fuera.
Incluso si usted evita la comida
rapida, el sistema digestivo de
su nifio puede rebelarse.

Proteja a su Nifo del Sol

¢Esta su Nifio en Riesgo?

Sea especialmente diligente si su
nifio:

< Tiene menos de 2 afios

< Tiene el color de la piel clara

< Tiene el color del cabello claro.
< Tiene ojos azules o verdes.

< Tiene lunares (o padres con
lunares)

< Tiene un familiar inmediato que
ha tenido cancer de la piel

< Toma medicinas que lo hacen
mas suceptible al sol (algunos
antibidticos; desinflamatorios,
como ibuprofen). ;No esta
seguro? Averiglie con su
farmaceuta.

< Las horas en las que el sol es
mas fuerte son de 10 A.M. a
4 P.M,

< Vive en una altitud més alta y
por lo tanto mas cerca a los rayos
(UV) ultravioleta.

Conozca los Protectores Solares

Cada afio compre un

protector solar nuevo.

Seleccione los productos que
vaya a comprar (incluyendo
un béalsamo para labios) con
un SPF de 15 0 més.
Asegurese que contenga
proteccion contra rayos UVA
y UVB, esto protege contra
las quemaduras del sol y el
cancer de la piel.

Revise las etiquetas: Parsol
1789, es un quimico
bloqueador que es absorbido
por la piel, bloquea ambos
rayos UVA y UVB. Si su nifio
es sensible a los quimicos,
opte por los bloqueadores
fisicos: didxido de titanio u
oOxido de zinc. Evite los
protectores solares que
contengan PABA (&cido
para-aminobenzoico) un
irritante comun de la piel.

Un bebé menor de 6 meses
no debe estar expuesto al
sol- cubralo y manténgalo a
la sombra. Pero si el sol es
inevitable, Untele prtotector

Muchos nifios son propensos a
dolores de estdmago o a consti-
parse y lo que se coma durante las
vacaciones puede exacerbar esto.
La solucion que una familia encon-
tré era darle a cada nifio una bolsa
plastica con frutas ricas en fibra.
Las frutas secas son formidables si
a sus nifos les gustan, pero las
manzanas, las peras, los duraznos
y las ciruelas son un buen reem-
plazo. (Un buen vaso de agua
ayuda también) Ya cuando hayan
terminado las frutas, pueden orde-
nar del menu para nifios. Para
picar son buenos los cereales
bajos en azucar y las barras de
granola bajas en grasa.
9. Debera sacar el maximo
provecho del hotel
Usted sofiara con hospedarse en

un lujoso hotel y si puede, pues

solar en la piel expuesta al
sol.

Untese el protector solar 30
minutos antes de salir al sol.
Apliguese nuevamente cada 2
horas y después de nadar.
Acuérdese de la nariz, orejas
y la parte de arriba de los
pies.

Refrésquelo

Ayude a su pequefio a mantenerse
fresco de adentro hacia fuera.

Tenga a la mano una botella
de agua y ofréscala a menudo.

¢El agua no es suficiente?
Intente esto: prepare una
parte de jugo y dos partes de
agua carbonatada o congele
rebanadas de uvas dentro de
cubos de hielo y agréguelos al
agua.

Las frutas y los vegetales
estan llenos de agua. La
leche, la gelatina y las paletas
también cuentan.
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igualmente felices en un modesto
hotel o motel, especialmente si
tiene piscina. A los nifios les en-
canta coger el hielo de la maquina
de hielo, agarrar los folletos y
tarjetas postales que hay gratis en
los salones de entrada, probar las
méquinas de sodas, jugar a la casita
en los closets y en general ex-
plorar .

10. Debera honrar su rutina
La rutina para los nifios es la base
para su estabilidad. Asi que respete
la rutina de sus nifios. Si su pe-
quefio hace su siesta después de
almuerzo, haga los arreglos necesa-
rios para que asi sea. (Con suerte
podra dormir en el carro, asi que
puede aprovechar para manejar).
Si su nifio siempre come Goldfish
crackers y uvas después de su
siesta, lleve esto con usted. Y un
buu a los papas que se les olvide
empacar su cobija, peluche o
juguete preferido.

El cancer de la piel esta
aumentando en los
USA: Uno de cada cinco

nifos nacidos en el
2001 algun dia van a
desarrollarlo.

Ganele al Sol
Algunos mal estares relaciona-
dos con el verano.

Salpullido por el calor:
Pequefias ronchas o ampollas
rojas.

COmo se tratan: Manténgalo
fresco y seco. Después del
bafio apliquele talco para el
cuerpo que contenga almidon
(pero péngalo primero en sus
manos antes de aplicarlo para
gue su nifio no lo aspire).

Calambres por €l calor:
Cortos, severos calambres en
los muscul os de | os brazos,
piernas o abdomen, que usual-
mente ocurren durante o
después una actividad fisica.
Como tratarlo: Descanso e
ingerir liquidos. Masajee €l
musculo. Sigueenlapégina4



El Camino Children and Family
Services, Inc.

QUERIDOS PADRES DE CRIANZA,

Y a ustedes saben que, su trabajador social de la agencia es uno
de sus mejores vinculos para el bienestar de sus nifios de crianza.
Por ello es indispensable que constantemente mantengan a diaa

9155 Telegraph Rd., Pico Rivera, CA. 90660
Phone: 562-364-1250
Email: ECCAFS@seccafs.org
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PADRES DE CRIANZA DEL MES DE
JUNIO, 2001

su trabgjador socia de la agencia en todo lo concerniente a
desarrollo, progreso y cualquier eventualidad por la que esté
pasando € menor. A continuacién algunos de los giemplos en
los que el padre/madre de crianza debe contactar/llamar por €l
“pager” asu trabajador socia de la agencia dentro de las 2 horas

de ocurrido & hecho.

Cuando se ha regresado a menor con su familia bioldgica
Cuando a usted se le hainformado que el menor tiene fecha

parair aCorte.

Cuando el menor ha experimentado un incidente médico de

gran importancia.

Cuando el menor experimenta una herida, especialmente si

tiene moretones o cortadas.

El menor abandonala casa o se escapa (AWOL).
Si & menor esta exhibiendo graves problemas en su com-

portamiento.
Sinceramente,

Barbara Hernandez, MA

Administradora de ECCAFS, FFA.

NOT FOR PUBLIC VIEW

Proteja a su Nino del Sol

Agotamiento por el Calor:
Fatiga, piel fria'y
himeda ,dolor de cabeza,
nausea, respiracion acelerada,
sed extrema; la causa puede ser
por falta de liquidos.
Cbmo tratarla: Descansar en
un lugar fresco y tomar liqui-
dos.

Insulacion:
Dolor de cabeza, temepratura
de 105°F o0 més, desorien-
tacion, piel seca, convulsion.
Llame a emergencia, inme-
diatamente entre el nifio, des-
vistalo y pasele una esponja
con agua fresca.

Deshidratacion:
Boca seca, no quiere beber, no
puede orinar o no le salen
lagrimas cuando llora, tiene los

ojos hundidos, fiebre alta, le-
targo.

¢Como tratarlo? Busque ayuda
de emergencia, después intente
que su nifio beba a sorbos un
reemplazo de fluidos , como
Pedialyte.

Calmantes para Quemaduras
del Sol

Sl

Aplique gel 100% aloe vera
sobre la piel quemada.

Calme con compresas
frescas (no con hielo).

Administre una dosis de
calmante para dolor para
nifios.

Unte una crema de hidro-
cortisona al 1% para re-
ducir la hinchazén
(consulte con su pediatra
antes de usarlo en bebés)

Con mucho cuidado

utilice una aguja estéril

para pinchar las ampollas

cerca de los bordes. Esto

ayuda a que salga el agua.
(La aguja se esteriliza con alco-
hol o poniéndola sobre el
fuego; déjela enfriar por 1
minuto o 2).

Ofrezca muchos liquidos.
Llame a su doctor si su
nifio tiene muchas que-
maduras; tiene menos de 1
afio; tiene una fiebre arriba
de los 102° F; se encuentra
letargico; llora inconso-
lablemente; no come, no
bebe liquidos 0 no orina.

NO
NO use petréleo— o pro-
ductos a base de mante-
quilla que solo atrapan el
calor y el sudor.
NO pele la piel seca—
ayuda a mantener la hu-
medad y minimiza las mar-
cas por la cicatrizacion.
NO remueva la piel de las
ampollas que ya han re-
ventado (actua como una
barrera natural).
NO le de a su nifio as-
pirina.
NO aplique productos que
contengan benzocaina, el
cual irrita la piel.
UNA REGLA FACIL PARA
NINOS:
Si usted no puede ver su propia
sombra— 0 si es mas corta que
usted— busque por sombra. Es
la hora en que méas quema el
sol.

El Camino Children and Family Services, Inc. no se hace responsable por |os articulos que se publican en El Camino Paratu Salud y que se extraen de otras

fuentes.



