EL CAMING CHILDOREN & FAMILY SERVICES, INC. TELIGRAPHG ED. PICO RIVERA, CA. 80660 TEL: (662} 264-1250

PADRES DE CRIANZA DEL MES DE

ENGORDA MAS COMER DE

NOCHE
Hay persomas qua lo ceen y muchas dietas de
mada recomiendan mo comer en absaluto
después de las B:D0 pm, Sin ombargo, no esla
comida que wsted consume de noche la quo
Aparecera después on la linea de su esldmags o
on ol volemen de sus musios, |Esta comprobado
que casi todo ol mundo coms mas despuis de
mgresal al higar o de dejar de trabagaron la
casa. La rardn es que, ol deshacerss del sstnés
el dia usted Heme mis tiempo pana lovantarse y
comer a cada rato, sobes indo, misntras ve la
tedesisiin. Asi pues, la comida de noche na la
engonda. Lo que |a dumanti de peso gs comar
demasiado y a cada rato. Fara evitare, haga su
cena habitual y fjess &n lo que ingiene despuis.
5i acaso, planes do antemano comer algo antes
e Acostarse, Como wh ¥aso de leche
descmaia, unas fretas o un panecillo con
margarina light, ste.

Samifia.

SEPTIEMBRE, 2001

Se excagio a lo Sra. Escanilla como madve de crianza del mex por
su dedicaciin y ardio trabajo. Elfa y s esposo se preocupan por su
6 nifios de crianza entre lay edodes de 2 a 15 aios v ademds se las
ingenian para davie el amor v la atencidn que cada wna de ellos ne-
cesitan. Ademas del cuwidado diario que le proveen ¢ los nifios en su
fogar, ellos plasean salidas especiales al lago durante el verano v
al basque de Los Angeles durante el tavierno, para que los nifios

desfruten de la nmieve.

Las nifios de erianza s¢ encueniran contentos v blen atendidos en la

casa v consideran a los padres de crionza como sf fueran su propia

CONSEJOS PARA LA SEGURIDAD DE SUS HIJOS EN LA
NO(TF[E DE HAI;[:(.)‘\“\;[EIJ:N (wiene de la pagioa 1)

yores para que cuiden a los mas pequefios. pero esto no siempre

5 o mejor, Halloween tambicn es una época emocionante pare
los miflos mis grandes v la tentacion de ise en busea de lo suvo
puede sobrepasar su sentudo de responsabilidad.

= Sulir en Grupos. Después de ot 12 0 los 13 apos, los arfos

pucds que no necesiien de lo supervision paternal directn,

pero aun deben i a pedir dulees en grupos de al menos 3o

4. Mo permita esto & menos Gue usted confie en ln
scgunidad de su veeindano v bisicamente usted
conozca 51 no A todos, & can todos los midos, v si
su hijo demucsina ln mayoria de las veces sentide
comin. Los telefonos celaulares pucden ser de
pran myuda, permitiéndale comunicnne de
cunndo en cuanda con sus hyos. Sin embargs hay
algunos THA0S QU VI I NCCESItAT QUE SUS Papas
los esperen al final de cads cumdr. Déese guiar
PO sies instimctos.

*  Inspeccionando bs dulees. La iiica munera de estar com-

pletamente cierto de la sepundad de los dulces es si usted

comoce a lns personas que regalaron los dubees, Esta serda s

regln de oro o seguir en cada caso. Pero como resulta muy
dificil saber si a las frutas sc bes han pucsto alpo, es mejor
tigarkas (y o darlas de nuevo n los nifios que pidan en sy

cusa), Muy pocos nefos van a llorar |a pérdicda de una fruta

en Halloween: | se supons que mo e una festividad nuim-
tiva! Lo mismo se aplica o laa dulces hechos en casa v los
dulces que pe estén envuelios. Los dubces que vengan en
empagues sellados probablemente =on los mias segures, per
si el empague luce dafado .es mejor deshacerse de ellos

Alternativas en ver de ir o pedir de cavn on casa, Muchos
preadolescentes v adolescemtes optan por s ir 3 pedir de
CREN €N cnsn; en cambao una festa con decoraciones
y disfraces serin la altemativa. También si su
vecindano & msegura considere las alternaitvas e
vez de it de pucrtn en puerta. Unn de ellas es tener
uma fiesta en su casa, en of centro del vecindana o
en la escueln. Ot es plinear visitar virias casas |

M las cuales va se han arreglado para 1o ocasion.

*  Econtrando un bakance. Halloween o una de
las festividades favoritns pam muchos mifios ¥ aun con los
problemas que atraviesa el mundo hoy dia, debe animarlos
par que celehren, Todos a excepesan de los nis pequeiios
saben que estamos encarando nucvis amenazas. Es impors
e que los papds les ensciian a sus hijos & tomar las de-
bidas precauciones v todavia disfrutar de 1a vida, El tnuco
para este Halloween parece que ex hacer lo que usted sienta
es l¢r comecto coma padre de familia para mantener b
segundud de sus hijos mientras 1os ayuds a quee disfruten
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EL CAMINO CHILDREN & FAMILY SERVICES,

RD. PICO RIVERA, CA. 90660 TEL:

DESAYUNOS
SALUDABLES

Pam muchas madres el desayuno dinrno ex
un dolor de cabeza. Tienen que in-
genideselas pani prepamr algo sencillo,
ripido v del gusto de todes. En muchas
ocustones para salir del paso sirven paneci-
lNos, cereales dulees v huevos con bogima
Alzung vez sus nifos s¢ han quedsdo dor-
imibdos o falios de energia duranie las elases
oen la guanderia? Pucde ser gue el pro-
blema sea desayunos con alto contenido en
AFHCATES ¥ QTAsas.

Para la dHetista Am Arstosnans, M.S.R.D.,
La clave para obener un desayuno nutritive
es el equilibrio: “[ebemos tener un desar
vune completamente balanceadn, on el gue
L in-:]u:un fl'l.ibl.-'\..jugl'lh. leche ¥ cetenles
con bajo contenido de arGenr. El bucvo se
puede incluir dos o tres veces o fn semana v
el tocino se pusde sustituir por pavo™.

Y segin lo doctora Carla MeGill, invest-
gidora de la Escuela de Medicina de Wis-
consin, estudios recientes demuestnn que
uno de fos mejores hibatos que se pueden
adquirr para una buena salud es tomar dos
Visos I:IIHI'IL'I’« I:h:".llllgﬂ 1k' i rflnld 1h.|-

e o desyunn,

El Folacio, un Mutmente de *romer

MeGill apanta quee el consumao de dos vasos
die jugo de nammin numenta los niveles de
folaceo en la sangre en un 45%. El folacio,
de ncuerdo con ln cxperta, es un putnents
que ayuds a prevenir ciertos defectos de
nucimiento. Tambiéa puede comribuir sig-
nificativamente o ko salud del corazdn a

ayudlar @ controlar | homesysieina, un pmi-
nexdkcicho que se encuemina en la sangre v osth
asociado al nespo de enfermedades del
COTAZIL,

Los niveles de folacio recomendados por la
Acadermia Macional de las Ciencias son 200
mcg, pam los hombres y TR0 pars las mu-
jeres. Lo docoomn MeGdll agrega que @ las
mujenes que desenn embamzarse se les re-
comicnda tomar un total de 400 mep. De
folacio para prevenir defectos de
nacimienio,

Cimo obbenor
suficiente fala

CIer

L doctom
Dons Derelinn,
expresidenta de
Ia Asociacion
[Metdtica
Amencana,
sugnere que [a

mejor manera de obtener suficiente folacio
e consumiendo cineo veces ol din vegenales
o Frutas. Ademis del jugo de naranja, ¢l
folncio s encuentm en legumbres como las
espinacas, la lechuga ¥ el brdcal, asi como
cn granos, coroabes fortificados v suplemen-
105 vitnminicos,

La Importancia de los Almuerzos Escolares

cSabia usted que los nifios obtienen
entre el 50 v el 60% del total de las pro-
teinas v las calorins que necesitan du-
rante el din de los alimentos que con-
sumien en la sscuela?

Este porcentaje habla por si solo de la
gran importancia que tienen los al-
muerzos escolares para que el nifio se
mantenga saludable, con energla v dis-
posicidn para aprender.
Desafortunsdamente, x veces bos ali-
mentos que consumen los pegueiios &
ln hora del almuerze eseolar dejan m-

cho gue desear. Tal es el easo de las
papitas feitas ¥ los pastelitos, Todos
estos productos no sdlo carecen de las
vitaminas y proleimns necesarias par
guit el nifio crezea saludable sino que
son sumamente dafiings por su alto
contenido en aXICcAT ¥ grasa.

Lz nifies que eansumen en excean esta
clase de golosinas por bo general pre-
sentan problemas de sobrepeso v,
cuando son adultos, &5 comim gque su-
fran de ohesidad,

[continua en la phging 2)
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Sepin la Academia Amcenicann de Pediatria, actualmente hay un
307% s e nifios obesos que en los 70, Los especialistas
atnibuyen las causas o dos fictores fundamentales. En primer
lagar, a una dicta con mayor contenido de gasas y azicares ¥
sal. Y cn segundo wbrmino, o la disminucidn en la actividad fisica
e los pequedios, En legar de jugar al airg libre como antadio,
ahom pasan horas fremte ol ielevisor v los videojuegos,

El sobrepeso de los nifios es causa no silo de baja outoestima.
sino lambién de tensidn nerviosa v puede conducir a serios (ras-
tomos fisicos, La obesidad esid asociada & serius enfermedades
come la diabetes, diferentes tipos de cincer v males cardiovascu-
lares.

Para asepurarle a sus hijos un futuro saludable, se deben evitar
al maximo los alimenios p:!jl.lllmci:b:s

EL CIBERESPACIO INFANTIL

Superencins para gue sus peguetos disfruten de an almuerzo
saluckshle,

* Lo prnimero que debe considerar es In vanicdnd. Ciulese
por la pirimide alimenticia que indica que se deben consumir
de 6 a 11 porciones dianas de panes y cereales; 3 porciones
de frutas v 4 de vegetales: 4 porciones de productos lacieos, 3
de carnes v una cantidad minima de azicares y prasas,

= Tome en cucnta que [os nifios sélo disponcn de 20 a 30
minutos para el almuerzo, Y alrededor de la mitad de ese
ticmpo bo unlizan para jugar. De csta forma, solo les quedan
10 0 15 minutos para comer. Por ello, lo més convenienie es
dartes alimentos que poedan conmsemir ripido, Por gjemplo,
firuita picadi,

= Ewite los bocadhllos con gran canbidad de sal, nricar v
grasa. Y fomente on sus hijos el gusto por ln actrvidod fisica

Al estar informado sobre el inlemet, usted pusde ayuur a gue el
crberespacio se convicla en algo positivo en ln vida de sus hijpos,
3l misma Hempo que supervisa la mBormecion a la que sus hijos
ficne acocso. Aungue usted mo 1o erea, lo telarmna ciberenchica ha
imypulansle un meevs imterds en ln lectura, Los nifos por fucrea
deben leer montones de informacion contenidn en los archivos
clectrinicos ¥ mundgue hayn muchas ntractivas imigenes, la ma-
yor pane de su interaccidn con ba computsdora consiste en leer lo
que hay en la panialla.

Wo es Bl gque tados los hogares puedan destiniar una pare de su
presupucsto familiar pars ln adguisicin de una computadori,
pero eso va no es problema. En muchas de ln bibliotecas publicas
de Los Angeles existen compuiadoras conectadas a la red. Solo
necesity unu tanyeta de la biblioteca o una identsficacion, v respe-
tar bos horaries restringidos par su uso.

A continuacrbn le sugerimos vanos sinos del cibersspacio, woal-
mente en expabol y apropisdos para peguetos. Recusrde gue
usted fiene el timan y decide cuinto tiempa pasan sis miios
navegando In red.

www _lupl.org  Esta Gt pdgina es de la Biblioieca Pablica de
(T Auuelux Ahi le mforman en espafiol, s lo desea asl, como

obiener una tarjeta, los horanos, las ubicaciones de las diferentes
sucursales y mucho mas

hp:abliowebodgsca unomoms bhoteca infannl’ Esta
pizina eontiene excelenies opoiones: Cuentos pars Jos mas chi-
quitos; mites y fibulas de América, expenmentos para divertinse,
pisesia v mucho mas. Las dlustraciones son prociesas v ol tipo de
letra que ublizan es colonda ¥ de muy buen tamafio, muy facil de
lesr.

Bt Cwewow geocitics. com/CapeCanaveral' 1 2 14/ librovinje
s bl Adguna ves b viagado por aute, sutobus, tren o
avidm con mios? Este lugar proporciona interesanies v divertubas
opeies sobre actividudes pam llevar & cabo dumnte un vinge
Echele un vistazo, le serk muy @il en su proximo vinje, awngue
sarlor se trde de ir al sdper.

e v E-nautia.comindes 2 ml Aqui existen cuatro se-
ceiones principales: Sabadwria, Histona, heegos v ol Rineon Si-
deral. Dentro de éste (ltimo hay informacion sobre libros, videos
¥ misick En los dembs apamtos podi enconimar importanies
datos sobre la nuturaleza, coologia, el deporte, la cicncia ¥ la tec-
malogia, entre niros,

REVOLUCIONARIAS TECNOLOGIAS PARA DETECTAR EL

CANCER DEL SENO

iHuenas noticias? Se aproxeman nuevas tecnologias que facili-
taran la deteccion del cancer del seno, sin ser tan molestas como
livs mamogramas sctuales. A continuackin, algunas de elias:

Imagenes de Luz

En las presiigrosas universidades de Pennsylvania, Harvand v
Washignion se expertmenta con un cselner manual, que permite
usui.r el mastro de ns celulas cancerosa, lumindndolas con
maleculas de luz

MR de bos senos

La imaggn de Resonancia Ma!uf:ii.ca 1MR|! usada én los
diagrinsiicos del cerchro, de o columna vertchmal, ete. se exta
probando xhora en los senos. La mijer se acuesta boca nhajo con
los senos colocados dentro de unos pozwelos [lenos de ondas m-
diales v campes magndticos ¥ atos producen imigenes tridimen-
sionales en una pantalla,

La véenica DOVRI

Dietecta los vasos sanguincos qui erecen con gran mpidez, sin-

¢0yo hablar de SAMe?

torma de que un wmor canceroso esid utilizando T sangre pars
alimentarse. Bl [MOA] se estd probando en la universidad de Cor-

nell ¥ se realien mediante luces ¥ myos liser,
Uitrasanide armdmbon

En la umiversadud de Tormonie s esta estudiandas ann novediosa

1écnica de ultmsonido, que permite ver con mis detalle v elandad

los quistes ded seno dificiles de detectar, Esta teenologia ovitomi
muchas biopsias.

Laos mamogramas actuales

Cormo los mencionados sistemas de detcecion no cstardn dispo-

mhbles hasta dentro de vanios afos, ¢l mejor método sigue siendo

el nctual de los ravos X, Es decir, ¢l mamograma. Lin reciente
estudio de 29 afios de dumcttn, hecho en Succia, halld gue &ios

reducen kas mueres por cancer del seno o un 63%. Debido o

esto, los médicos recomiendan o kas mujeres de mis de 40 aflos,
que s¢ hagan un mamogrami todos los afos.

CONSEJOS PARA LA SEGURIDAD DE SUS HIJOS EN LA NOCHE DE HALLOWEEN

Si usted aplica las reglas comunes y foma un un vistazo real de los Tiegos, ya ssan temmorsias o mo |, es postble que usted ¥ sus hijos disfroten

calebmndo Halloween

Pedir Dulees en los Centros Comerciabes
Despues del ntapue serronsta del |1 de septicmbre machos padnes estin preocupados en Hlevara sus higos 2 estadios, centros comercaabes, ofc.
Fore i usted se siente modmodo existen aemativas pars b cebebracin del Halloween, en su vecindario o con ma feste | continua en i pig.3)
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EL CAMIMO FARA TU SALUD

Imeagine una susiancia sin efectos negativos, que ayude a mejorar
el dlolor de artring v el suffimicndo de ln depresidn, 7 Le parcoe
imposible™ Pues en Europa, SAMe (pronunciado Sammy) se
vende desde hace 20 afios, v en lkalia et mds popielar que el Pro-
zug parn tratar lo depresion. Ahom se estd vendiendo en bos Esta-
dos Unides v cuda din se extiende mids su aso.

SAMe e5 una moléculs producida por ¢l cuerpo humano, indis-
pensable par cientos de procesos, incluso de los genes y de la
produccidn de mensajes quimicos cenebrules. Los centificos
prensan que realza el efecto de la serotonina y doparmine, mns.

mizores que determinan ¢l sentido del buen humor v b biengsiar.

En cuanio & la arritis | vanos cxperimentos con miles de perso-
s hallaron que SAMe era fan cfective como la aspinni v el hu-
profen para reducit los dolores v las inflamaciones, ¥ gue no pro-

ducia efectos negativos al sistema digestiva,

La dosis diarin debe ser de 400 my en la anritis ¥ de 1600 mg en
la degresidn, Pero conviens consultar con un médico antes de
tomar SAMe o cualgquier otro medicamenio,

CONSEJOS PARA LA SEGURIDAD DE SUS HIJOS EN LA
NOCHE DE HALLOWEEN viexe ve 1a raciva2)

Pedir Dulces en el Vecindario

Ly clave para ung celebrucion sepur ¢s supervisar de cenca a sus
niftos ¢ inspeceionar los dulees que reciben los nifios antes de que
elbos puedan wener acceso 2 ellos, La eserategia mds segura |, la
cual w6 aplira mis 3 sus pn.[uﬂ"-ns. &% if con ellos 2 la casa de per-
somas conocidas. Los mis grandecitos querrin mis libertad | pero
usted puede imponer limies razonables.

*  Sgpervisidon La regln mis impomante en cuante o la segun-
dad de sus hijos es la supervision por los adulios nvientras

piden dulces, Sisus mifes estin en la edad en I que no les
incomoda la supervisidn de los adultos mrien-
tras piden los dubees, acompidiclos durante
todo ¢l process, Los mifios max pndn s
querrin esbo, pero usted poeds insistir en os-
perarlos al final de cada cuadra.

«  Nifios supervisando nifios
Muchas pacdees de familia dan la
responsabilidod & sus hijos mu-

|continua en la pagma 4)

El Camimn Children & Family Services. Inc. no s hace respoasable por ks anticulos que se publican en Bl Camino Para Tu Salud y que se evraen de ooms fuenies.
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