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FELIZ DIA DE ACCION DE GRACIAS

Seguro Médico para los Nifios

Mas de 8 millones de nifios en los Estados
Unidos no tienen seguro médico, pero la
mayoria no deben estar asi. Incluso si
usted trabaja, usted puede ser elegible
para una cobertura médica de bajo costo o
gratuita para sus nifios. Su nifio por ejem-
plo, puede que califique, si el seguro de
salud de su empleador no cubre ade-
cuadamente los gastos médicos de él.
Para averiguar si usted es elegible para el
Programa del Estado de Seguro de Salud
para Nifios (State Chidlren’s Health Insu-
rance Program), llame al 877-543-7669

Ayude para que su bebé recién na-

cido duerma toda la noche

Es inevitable pasar noches en vela cuando
hay un recién nacido. Pero incluso en los
primeros meses de su bebé, usted puede
tomar ciertos pasos para que duerma pla-
cidamente. He aqui algunas ideas de la
Dra. Jodi Mindell, PhD. vy directora asocia-
da del Centro de Desérdenes del Suefio en
el Hopsital del Nifio en Philadelphia:

Cree un ambiente sereno.
En las noches mantenga las luces bajas y
reduzca la actividad para ayudar a su bebé
a ajustar su reloj bioldgico a la noche.
Haga caso a las manifetaciones de su
bebé.
Durante las 8 primeras semanas, haga lo
gue sea— arruyar, alimentar, acurrucar—
para ayudar a que su bebé se duerma.
Cree una rutina para la noche a los 3
meses.

Hagalo de manera simple— alimentar, cam-

bio de pafiales, después a la cama, por

ejemplo—y mantenga la mimsa rutina.
Acueste a su bebé cuando esté som-
nioliento, pero aun despierto.

noliento. Esta es la clave para
ensefiarle a como auto arru-
yarse, especialmente cuando se
despierte en la mitad de la no-
che.
Haga el cambio a los 3 me-
ses.
Si su bebé ha estado durmiendo
en una canasta, es hora de pa-
sarlo a la cuna. Sera méas dificil
hacer la transision después.

EL PENSAMIENTO DEL
DIA

Procura estar bien con-
tigo mismo cada minuto
de tu dia y de tu vida.

Compléacete a ti mismo,
disfruta de lo que tienes y
de lo que eres. Riete un
poco de ti mismo;
dedicate todos los dias y
varias veces al dia, una
palabras (o unos pen-
samientos) de apoyo a ti
mismo.

Valora, aprovechay dis-
fruta lo mejor de lo que
eres, de lo que sabes, de
lo que tienes y de lo que
sientes.

Cultiva tu autoestima,
esta es parte importante y
vital del secreto para una
vida feliz, mas plena; para
una mejor calidad de vida.




QUE MAMA NO SEA UNA
NINA

A favor de la madres adolescentes se han creado pro-
gramas y medidas que permiten nuevas oportunidades.
Sin embargo, el principal paso, y el que parece mas dificil
de dar, es evitar que mas nifias queden embarazadas.
Muchos entendidos en el tema sostienen que la preven-
cion es la principal herramienta. Exsiten muchos pro-
gramas de orientacién para adolescentes para que man-
tengan una sexualidad responsable.

Pero la educacion sexual todavia se le ve con descon-
fianza. Para muchos adultos, hablar sobre el tema significa
despertar en los jévenes un interés, que tal vez no tenian.
Lo cierto es que los mensajes sobre relaciones sexuales
llegan a los jovenes desde su nifiez,en una cultura en
donde el placer se promueve, sin mayores precauciones a
través de diferentes medios.

El Mensaje del Placer

Los jovenes se sienten confusos en medio de una so-
ciedad bulliciosa y consumista, que no satisface sus vacios
e inquietudes. Durante la adolescencia ocurren cambios
fisicos y emocionales. Hay mucha exposicion a las pre-
siones de grupo y la influencia de los medios de comunica-
cion. La masicay las peliculas transmiten el mensaje sutil
de que las relaciones sexuales son aceptables y disfrutar
de ellas no trae mayores consecuencias.

En los grupos de amigos,los més experimentados se ufa-
nan de sus logros en el campo sexual, aungque no sean
ciertos y los inexpertos son objeto de burlas. Esto induce a
una actividad sexual sin conocimiento, ni prevencion.

A pesar de que el tema de los anticonceptivos, el peligro
de las enfermedades de transmision sexual y el embarazo
precoz se discuten hoy mas abiertamente que nunca, la
informacion no parece estar llegando a los jovenes.

Las relaciones sexuales y el embarazo en edad temprana
pueden originar muchos otros problemas. Las madres ado-
lescentes, si no tienen apoyo, terminan involucrdndose en
relaciones que las llevan a tener varios hijos, los cuales
vivirdn en la pobreza.

En su desespero pueden recurrir a un aborto, a tener al
bebé solas y abandonarlo una vez nazca ,todas pueden
dejar serias secuelas emocionales y fisicas. El inicio de
una vida sexual temprana también aumenta el riesgo de
contraer cancer cervical; y a la hora del parto, una adoles-
cente puede no estar completamente desarrollada para la
maternidad, lo que talvez origine problemas.

iNO TE ENTUSIASMES CON
LOS BAJITOS!

Un grupo de cientificos briténicos ha probado que no es cierto (al
menos para las mujeres casaderas) aquello de que “el perfume
bueno viene en frascos pequefios’, pues segn un estudio |levado
acabo en el Hospital General de Southampton, |os hombres de
corta estatura son menos propensos a casarse. “ Es menos probable
gue un bebé pequefio se case cuando sea adulto” sefial 6 el endo-
crinélogo David Phillips. Esta curiosa conclusién sale del andlisis
de que los hombres de corta estatura comienzan la vida en desven-
taja, ya que su diminuto tamafio aumenta el riesgo, cuando van
pasando alaetapa juvenil y adulta, de padecer diabetes, asma,
trastornos respiratoriosy cardiopatias.

En el estudio citado realizado con 5,000 hombres, se hall6 que los
solteros fueron mas pequefios al nacer y su estaturay peso alos
15 afios eran inferiores alos de |os hombres que se casaron.

El Dr. Phillips cree que el desarrollo en la etapaintrauterina
(sobre todo dafios fisiol égicos causados por la malnutricién) in-
fluye en factores como la personalidad, la sexualidad y las
respuestas emocionales, relacionadas ala eleccion de una pareja.
Segun ellos estos bebés sufrieron cambios en su fisiologiay me-
tabolismo dentro del Utero, para adaptarse ala carencia nutritiva,

y esos cambios parecen haber persistido alo largo delavida.

| magenes Digitales Contra el Cancer

Una nueva tecnologia llamada “visualizacion espectrométrica
masiva” (imaging mass spectrometry), desarrollada por los
investigadores de la Universidad de Vanderbilt, podria ayudar al
diagnostico y el tratamiento del cancer por medio de imagenes
digitales por computadora, que precisan la localizacion de diferentes
proteinas en los tejidos. El hallazgo se dio a conocer en la revista
Nature Medicine, en donde se sefiala que la tecnologia podria mejorar
la cirujia del cancer, localizando el lugar exacto de los tejidos que
producen altos niveles de timosin beta-4, la proteina que se cree causa
el crecimiento de los tumores. Los investigadores también dicen que
podrian llegar a desarrollar un medicamento para bloquear esa
proteina en tejidos especificos. Aunque hasta ahora la espectrometria
ha generado un espectro de todas las proteinas halladas en un tejido,
ha sido dificil determinar la localizacion y funcién de proteinas

individuales en los tejidos.
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UN EMBARAZO SALUDABLE

La comparfiia Konsyl® pharmaceuticals sac6 un pamfleto
especificando lo que los obstretas recomiendan en caso

de diferentes enfermedades.

Resfriados o Flujo— Est4 bien tomar: Tylenol para dolores,
Sudafed para la congestién, Robitussin para la toz, Chlo-
raseptic/Cepacol en pastillas para chupar para una gar-
ganta adolorida.

Vea a su Doctor, si: Tiene fiebre arriba de los 101, Toce
mucha flema, No se mejora en 2-3 dias, En cualquier mo-

mento que la paciente se sienta preocupada.
Alergias— Esta bien tomar: Benadryl

Constipacion- Esta bien tomar: Konsyl Easy Mix para suavi-
zar la materia fecal y es un laxativo natural, Colace si esta

como piedritas duras.

Se deben gvitar Laxativos Estimulantes, Laxativos Salinos
y Aceite de Castor.

Diarrea: Esta bien tomar: Kaopectate, la dieta de BRAT—
bananos, arroz, compota de manzana, te o pan tostado.
Vea a su Doctor si; Tiene fiebre, no mejora en 2-3 dias, se
siente Débil y Mareada.

Naulseay Vomito: Esta bien tomar: Vita-
mina B6, Gengibre, Te de Gengibre, 0
Emetrol— jarabe contra el malestar del

estémago.

Vea a su Doctor, si: No puede retener
liquido por mas de un dia, o si se siente

débil y mareada (deshidratada).
Reflujo/Gas- Esta bien tomar: Mylanta o
Maalox.

Vea a su Doctor, si: Tiene dolor abdominal

Siempre vea a su Doctor en caso de:
-DOLORES DE PARTO

-SE ROMPE LA BOLSA DE AGUA
-SANGRADO VAGINAL

-EL BEBE SE MUEVE MENOS DE LO
ACOSTUMBRADO.

fuerte.

Dolores de Cabeza- Esta bien tomar: Tylenol (o Extra
Fuerte) 2 tabletas cada 4 horas. NO TOME ASPIRINA O
ADVIL.

Vea a su Doctor, si: Se siente mareada o tiene la vision
borrosa, NO se mejora.

Hemorroides- Esta bien tomar: Konsyl Easy Mix— diaria-
mente para suavizar la materia fecal; Preparacién H o Anu-
sol.

Sangramiento de la Nariz o las encias- Es comudn durante
el embarazo.

Vea a su doctor, si: Es persistente o la paciente esta
preocupada.

Calambres en la Piernas— especialmente en ambas
peirnas- Esta bien tomar: Oscal 500 o similar que vendan
sin prescripcién médica, dos veces al dia.

Vea a su doctor si, solamente le duele una pierna todo el
tiempo.

Dental- Esta bien ver al dentista, Tener Rayos X con un
escudo en el estdbmago, Recibir “novocaine”, algunos anti-
bidticos y algunas pastillas— POR
FAVOR PIDALE A SU DENTISTA QUE
LLAME A SU DOCTOR PARA DISCU-
TIR ACERCA DE LOS MEDICAMEN-
TOS.

La Historiadel Diade Accion de Gracias

(Thanksgiving)

((L(hr» 3:,)

Los Peregrinos (Pilgrims) quienes navegaron a este pais en
el May Flower, eran originalmente miembros de la Iglesia
Inglesa Separatista (una Secta Puritana). Anteriormente
habian dejado su hogar en Inglaterra y navegaron hasta
Holanda para escapar de la persecucion religiosa. Alla dis-
frutaron de mas tolerancia religiosa, pero eventualmente
se desilusionaron con la manera de vivir de los Holan-
deses, opinaban que era profana. Buscando una mejor
vida, los Separatistas negociaron con una compafiia In-

glesa de acciones para que les financiara el viaje a
Ameérica. Casi todos los que hicieron el viaje abordo del
May Flower eran no Separatistas, pero se les contrat6 para
gue cuidaran los intereses de la compafiia. Solamente un-
tercio de los colonizadores originales eran Separatistas.

Los Peregrinos llegaron se ubicaron en tierra en Plymouth
Rock en diciembre 11 de 1620. Su primer invierno fue
desvastador. Al principio del siguiente otofio, habian pedi-
do 46 de sus 102 colonizadores (continua en la pagina 4)
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Participe en la Educacion de sus Nifios

La educacion de los nifios es principalmente responsabilidad de los encargados del cuidado del nifio y de la escuela. Para lograr un estudi-
ante productivo es muy importante que el encargado del cuidado del nifio participe en la escuela en eventos como “back to school night”, open
house, conferencias con los profesores y del PTA. Todos los estudiantes necesitan tener una buena asistencia para que les vaya bienen la
escuela. Un tiempo estructurado para hacer las tareas y un lugar tranquilo en donde sus nifios puedan trabajar en paz es esencial para el éxito
de ellos en la escuela. Todos los nifios deben tener una tarjeta de la biblioteca y que se les lleve regularmente por libros, para sus tareas,
proyectos, y que participen de los programas que ofrecen las bibliotecas durante el afio. Todos los nifios deben asistir a la escuela de verano y
sino se ofrece pidale al profesor/a de su nifio por un paquete para el verano para su nifio. Durante el verano mantenga en las mafianas du-
rante la semana un tiempo estructurado que incluya tiempo para la lectura.

De ECCAFS para los padres de crianza.

La Historiadel Diade Accidon de Gracias (viene de la pagina 3)

originales que navegaron en el May Flower. Pero la co-
secha de 1621 fue abundante. Y los colonizadores res-
tantes decidieron celebrar con una fiesta— que incluy6 a
91 Indios que ayudaron a los Peregrinos a sobrevivir el
primer afio. Se cree que los Peregrinos no hubieran sobre-
vivido ese afo sin la ayuda de los nativos. La fiesta fue
mas como un festival de cosecha Inglés que una ver-
dadera celebracion de “accion de gracias” Durd tres dias.
El governador William Bradford envi6 a “cuatro hombres a
cazar” patos salvajes y gansos. No es seguro si hubo un
pavo salvaje como parte de su fiesta. Sin embargo, es
seguro que comieron carne de venado. El término “pavo”
lo usaban los Peregrinos para refrerirse a toda clase de
aves salvajes.

Otro elemento moderno que se ha agregado a la cele-
bracion de accién de gracias es el pastel de calabaza. Pero
lo mas probable es que la primera celebracion incluyera
ese platillo. Las provisiones de harinas escaceaban, asi
gue no hubo pan o pasteleria. Sin embargo, si comieron
calabaza hervida y una clase de pan freido que sacaron de
la cosecha de maiz. Tampoco hubo leche, sidra, papas, o
mantequilla. No habia ganado domésticado para producir
derivados de la leche, y la nueva papa descubierta, los
Europeos la consideraban venenosa. Pero la celebracion
incluyé pescado, bayas, berro, langosta, frutas secas, al-
mejas, venados, y ciruelas.

Esta celebracion de “accion de gracias” no se repitio al
afo siguiente. Pero en 1623, durante una sequia severa,
los Peregrinos se congregaron para rezar por lluvia.
Cuando al dia siguiente cay6 un gran aguacero, el gover-
nador Bradford proclamo otro dia para la Accion de Gra-
cias, invitando otra vez a sus amigos los Indios. No fue
hasta junio de 1676 que no se proclamo otro Dia de Ac-
cién Gracias.

El 20 de junio de 1676, el concejo regente de Charles-
town, Massachusetts, sostuvo una reunién para determi-
nar la mejor manera para expresar gracias por la fortuna
gue habia experimentado la comunidad, ya bien esta-

blecida. Por votacién unanime instruyeron a Edward Raw-
son, el secretario, para declarar junio 29 como Dia de Ac-
cion de Gracias. Es muy notorio que esta celebracion
probablemente no incluy6 a los Indios, ya que la cele-
bracién era para celebrar la reciente victoria de los coloni-
zadores sobre los “nativos paganos”.

Octubre de 1777 marcé la primera vez en que las 13 colo-
nias se juntaron para celebrar accion de gracias. También
se conmemord la victoria patridtica sobre los Britanicos en
Saratoga. Pero fue solo una vez.

George Washignton proclamé el Dia Nacional de Accion de
Gracias en 1789, aunque algunos se opusieron. Habia
discordia entre las colonias, muchos sintiendo los su-
frimientos de unos pocos Peregrinos no lo autorizaron
como dia de fiesta nacional. Y mas tarde, el Presidente
Thomas Jefferson se burld de la idea de tener un dia de
accion de gracias.

Fue Sarah Josepha Hale, una editora de una revista, que
gracias a sus esfuerzos, eventualmente condujeron a lo
gue nosotros reconocemos como Accién de Gracias. Hale
escribié muchos editoriales en su Revista Boston Ladies’y
mas tarde Godeys Lady’s Book. Finalmente, después de
40 anos de campafia escribiendo editoriales y cartas a los
governadores y presidentes, la obsesion de Hale se convir-
ti6 en realidad en 1863, cuando el Presidente Lincoln pro-
clamo el ultimo jueves de noviembre como dia nacional
para Accién de Gracias.

Todo presidente después de Lincoln proclamé Accion de
Gracias. La fecha se cambi6 varias veces, mas reciente-
mente por Franklin Roosevelt, quien lo establecié una se-
mana hacia la proxima cercana al Ultimo jueves para crear
una temporada de compras navidefias mas larga. La gran
protesta del publico causo6 que dos afios mas tarde el pre-
sidente cambiara la Accion de Gracias nuevamente a su
fecha original. Y en 1941, el Congreso ratificé Accién de
Gracias como un dia de fiesta legal, en el cuarto jueves en
noviembre.



