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Los nifios tienen su modo
propio de expresar su senti-
do creativo mediante el len-
guaje, con variaciones mar-
cadas de una etapa a otra a
medida que crecen. Si usted
se mantiene alerta a cada
una de estas etapas, le sera
mas facil apoyar los esfuer-
zos de sus hijos para expre-
sarse.

De 2 a 3 afnos: Mas bien que
repetir las canciones que
han oido, los nifios de esta
edad prefieren inventar me-
lodias para letras que cono-
cen. O lo contrario, poner
palabras sin mucho sentido
en los cantos que le resultan
mas conocidos.

estado de
sor de psicologia de la Uni-

ESCRIBIR HACE BIEN
animo
puede ser

versidad de Ottawa. un pri-
mer paso para lograrlo es

Eliminar
un mal

\
dificil.
Segun John Hunsley, profe-
llevar un diario de nuestros
sentimientos.

Debemos anotar los dias en

009

EL LENGUAJE

De 4 a 5 aiios: Llego el
momento de experimentar
con las palabras, los soni-
dos de éstas y su significa-
do. Es frecuente en esta
etapa que los nifios hablen
solos.

De 6 a 7 aios: A los nifios
de estas edades les encan-
ta disfrazarse, pintarse o
maquillarse el rostro y ac-
tuar en “obritas” o situacio-
nes inventadas; o cantar y
bailar como los artistas de
la television.

De 8 a 9 anos: Para esta
época los nifios con fre-
cuencia crean cuentos e
historietas coherentes con
situaciones 0 personajes
inventados.

que nuestro estado de ani-
mo esta por el piso. Tal vez
descubramos que esa emo-
cion es menos frecuente de
lo que pensamos.

Una vez que identifiquemos
lo que nos agobia, dividi-
mos una hoja de papel en
cuatro columnas. En la pri-
mera columna anotamos
en qué momentos no senti-
mos asi y la intensidad de
la emocion; en la segunda
columna, en que circuns-
tancias nos encontraba-

I N C . (ECCAFS)

DE LOS NINOS

De 10 a11 afos: Es fre-
cuente que los nifios en
esta etapa inventen pala-
bras y frases “secretas’
para comunicarse. Con her-
manos, primos y amiguitos.

De 12 a 13 aios: Los nifios
suelen emplear también
con facilidad el lenguaje
escrito para expresarse, y
son ya capaces de com-
prender y usar similes y
metéaforas tanto en la prosa
como en la poesia.

PARA LOS NINOS
HABLAR ES UNA FOR-
MAR DE CREAR..Y DE
EXPERIMENTAR

mos, y en la tercera colum-
na, lo que estabamos pen-
sando, por ejemplo | Nada
de lo que hago me sale
bien! Usemos la cuarta co-
lumna para rebatir esa ide-
as.

%

Mas que el brillo
de la victoria,
nos conmueve la
entereza ante la
adversidad”

Octavio Paz

EL CAMINO PARA TU SALUD

ELCAMINO CHILDREN AND FAMILY SERVICES,

CURSO RAPIDO DE
RELACIONES HUMANAS

Las seis ( 6 ) palabras mas
importantes en las Relaciones
Humanas.

- Reconozco que YO cometi
un error.

Las cinco ( 5 ) palabras mas
importantes en las Relaciones
Humanas.

- Tu hiciste un buen trabajo.

Las cuatro ( 4 ) palabras mas
importantes en las Relaciones
Humanas.

- ¢ Cual es tu opinion?

Las tres ( 3 ) palabras mas
importantes en las Relaciones
Humanas.

- {Por favorl, podrias.....

Las dos ( 2 ) palabras méas
importantes en las Relaciones
Humanas.

- iMuchas gracias!

La palabra MAS importante en
las Relaciones Humanas.
- Nosotros.

La palabra MENOS importante
en las Relaciones Humanas.
- Yo.



. COCINAS FAVO-
Iggﬁ i. RABLES PARA

S ii“ I > dietista  Dave

7 Grotto: “Cualquier

plan para bajar de peso fracasara si

no organizamos nuestro entorno para

tener éxito”. Grotto es duefio de una

empresa que actualiza las cocinas de
quienes se ponen a dieta.

Asi pues, si hemos decidido bajar de
peso, estas son algunas recomenda-
ciones para actualizar nuestra cocina:

. Exhibir las tazas de medir. De
esta manera nos sera mas facil
controlar las raciones si vemos
todo lo que cabe en media taza.

En un recipiente
vierta un pufado
de hierbas desin-
fectantes
(manzanilla, flores
de tilo, arnica, menta, lavanda o euca-
lipto), rocielas con un poco de agua
caliente y cubralas generosamente
hasta que hiervan. Tapese la cabeza

. Tener a la manos lo sano:
Pongamos al frente en la neve-
ra o refrigerador yogur bajo en
grasa, queso, frutas y verduras.

. Escondamos la mala comida:
No tengamos en la casa golosi-
nas poco nutritivas. Si nuestros
hijos insisten, no les facilitemos
demasiado encontrarlas.

. Usemos platos pequeiios: Asi
las porciones pareceran mayo-
res.

. Dejemos un podémetro en la
mesa. Pongamonoslo al des-
ayunar y sepamos cuanto cami-
namos al dia.

COMBATIR LOS PUNTOS NEGROS

con una toalla y ponga la cara frente al
recipiente para recibir el vapor que sale
de él. Después de diez minutos, séque-
se el rostro y proceda a eliminar los
puntos negros y las espinillas, lavese
con agua de hierbas y finalmente, con
un poco de agua fria para que se cie-
rren los poros.

CONGELACION
DE OVULOS

La ciencia ha avanzado [/ \
muchisimo y hoy en dia

existe la técnica de congelacion de dvu-
los, llamada vitrificacion; que consiste en
el enfriamiento de los 6vulos de manera
rapida para que la transformacion de
liquido a sdlido sea instantanea. Es una
alternativa para aquellas mujeres o pare-
jas que han decidido formar una familia
en edad tardia. La técnica garantiza una
tasa de supervivencia de los 6vulos en
98% si se practica antes de los 35 afios
de edad.

Ag

i Sabe usted guardar la car-
ne correctamente en el con-
gelador? El secreto esta en
envolverla de manera tal
que no entre en contacto
con el aire. Si esto ocurre, la carne se
reseca y , Como consecuencia, la textu-
ra se pone correosa y el sabor se afec-
ta. Lo mismo ocurre si esta demasiado
tiempo en el congelador. Para evitar
esto Ultimo, no debemos olvidar anotar
en el mismo paquete la fecha en que la
guardamos. Asi  podremos cocinarla
antes de que empiece a perder calidad.

iOJO! Es importante mantener limpios los pinceles para maquillarnos los 0jos, no sélo para evitar problemas en la piel,
sino para que puedan cumplir adecuadamente su funcién. Al menos una vez al mes, limpiarlos con alcohol o lavarlos con
agua y un champu suave. En este ultimo caso, debemos asegurarnos de enjuagar bien las cerdas al terminar.

o |
’:;_ No todos tene-
mos como hijo a
un genio. Por eso
debemos ayudar
a nuestros peque-
fines a desarrollar su capacidad
intelectual. La ayuda va mas alla de
la preocupacion porque lleven una
dieta alimenticia balanceada
(mucho hierro y fosforo). Hay algo

Pagina 2

mas que podemos hacer y nuestro “as”
escondido es el juego. Si, ensefiémosles,
jugando, a desarrollar su inteligencia. De
una manera amena y sana, lograremos el
objetivo.

Leamos una historieta juntos. Después
podemos representarla. Digamosle: jugue-
mos a actuar. Esto cultiva el juicio y la ca-
pacidad de expresion oral de nuestro hijo.

ESTIMULEMOS EL TALENTO DE NUESTROS HIJOS

Para ayudarlo a educar el sentido de
la rima, a la vez que desarrolla la me-
moria, animémoslo a que aprenda
varias poesias con diferente métrica.

Juguemos a las adivinanzas. Los
acertijos obligan a la mente a recorrer
un camino de razonamiento, lo que
brinda a su vez mayor agilidad mental
a quien se ejercita en ellos.

EL CAMINO PARA TU SALUD



¢No sabe como co-
mer algunos de es-
tos alimentos vy, por
eso se abstiene de
hacerlo? j Cuidado!
Hay ocasiones en las que, el deseo, 0
la situacién, se imponen. Siga estos
consejos y salga de apuros.

. Para comer espaguetis, la nor-
ma dice que debemos enrollar-
los inicamente con el tenedor
y llevarlos a la boca; sin ayudar-
nos de una cuchara o un peda-

CONSEJOS DE ETIQUETA

cito de pan, como parece ser
que impone la moda. Lo que
nunca debemos hacer es cor-
tarlos con cuchillo o tenedor.

. Si quiere comer cangrejo, sepa-

re el cuerpo de las patas con la
mano. Partalas en secciones
CON un cascanueces y remueva
la masa con un tenedor de pes-
cado. Mdjela en la salsa o man-
tequilla derretida. Voltee el
cuerpo y saque la masa con el
tenedor.

No pretenda cortar los camarones
con un cuchillo si vienen servidos
en copas. Pinchelos con el tene-
dor de mariscos, mojelos en la
salsa y vaya mordiéndolos poco a
poco, volviendo a mojar después
de cada bocado.

Si los mariscos vienen en plato
llano, entonces si puede cortarlos.

PARA CURAR EL HIPO:

1) Beba agua mineral tan rapido como

pueda.

2) Tome sblo una gotita de limén en una

cucharadita de café

LAS TRES CLASE DE QUEMADURAS 3) Aguante la respiracion lo mas posible.

Segln el
grado de
gravedad
existen
tres clase
de que-
I maduras:

DE PRIMER GRADO: Son superficia-
les, s6lo se afecta la capa superior de
la piel, que se reseca, se enrojece y
se inflama ligeramente. También se
produce un intenso ardor. Estas que-
maduras ocurren, por ejemplo, cuando
se toma mas sol de la cuenta, cuando
se toca un objeto candente o cuando
se entra en contacto brevemente con
agua muy caliente, con una llama pe-
quefia (como la que produce un fésfo-
ro al encenderse).

DE SEGUNDO GRADO: Aqui la que-
madura es mas profunda y penetra en
las capas internas de la piel, produ-
ciendo enrojecimiento, inflamacion,
ampollas (por las que pueden salir
liquido) y considerable dolor. Esta
quemaduras suelen ocurrir debido a

Edicion 55

una exposicién excesiva al sol, a un
derrame de agua hirviendo, accidentes
con liquidos inflamables, etc.

DE TERCER GRADO: Es la mas seve-
ra de todas y ocurre, por ejemplo cuan-
do la ropa se prende o cuando la per-
sona entra en contacto con llamas, con
una corriente eléctrica fuerte o con un
objeto muy caliente. En estos casos,
no solo se afectan todas las capas de
la piel, sino que también los tejidos que
estan debajo. Con frecuencia las que-
maduras de tercer grado no producen
dolor, ya que los nervios suelen quedar
destruidos. El dolor se produce Unica-
mente en los tejidos alrededor, pero el
area se inflama y se pone blanca o
muy negra. A menudo los tejidos bajo
la piel quedan expuestos.

TRATAMIENTO

Cuando ocurre una quemadura de ter-
cer grado, se debe buscar ayuda médi-
ca de inmediato. Las de primer grado
se tratan en casa, asi como, las de
segundo grado si no son muy extensas

y no ocurren en las manos o en la ca-
ra.

El tratamiento para las quemadura de
primer y segundo grado es como si-
gue:

. Aplicar agua fria en el area
afectada hasta que el dolor des-
aparezca (también puede su-
mergirse en el agua). Esto debe
repetirse si el dolor reaparece
luego, ya que no solo lo calma
sino que ademas acelera la
recuperacion de la piel.

. No perforar las ampollas si se
forman. Tampoco deben apli-
carse en los primeros momen-
tos unguentos ni pomadas o
atomizadores antisépticos.

. Si es necesario, después de
terminar las aplicaciones de
agua fria, coloque en el area
una capa de gasa esterilizada,
pero flojamente, de modo que
no se adhiera a la quemadura.

Pagina 3
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—— VACACIONES SEGURAS

& La mejor ma-

‘nera de disfru-
tar las vacacio-
nes, es estando prevenido contra carte-
ristas y ladrones. A continuacion algu-
nos consejos que podrian ayudarnos a
mantenernos con muy pocas preocupa-
ciones en esta época del afio.

Debemos tratar de viajar con un equipa-
je ligero. Si es posible, escoger las ma-
letas mas pequenas, sobre todo si viaja-
mos por nuestra cuenta. Muchos robos
ocurren en los aeropuertos o estaciones
de buses; en el momento en que el
turista hala su enorme maleta...un car-
terista puede estarle robando la billete-
ra, sin que él o ella se dé cuenta de lo
que esta sucediendo.

Revisemos las polizas de seguro que
tenemos y averigliemos si incluyen ro-
bo. Conversemos con nuestro agente
de viajes sobre la pdliza suplementaria
que protegen el robo de equipaje y
otros articulos personales.

Tratemos de hacer reservaciones de
hotel desde nuestro lugar de origen. Asi
si perdiéramos los comprobantes de
reservacion, ellos nos tendrian registra-
dos en el hotel al que nos dirigimos.

Saquémosles fotocopia a las primeras
hojas del pasaporte, a las tarjetas de
credito y a otros documentos. Con-
servémoslos dentro de nuestro equipa-
je, junto con un par de fotos extras ta-
mafo pasaporte. En caso de que nos
roben o se nos pierda el pasaporte,
esto nos facilitaria su reposicion.

Aseguremos bien nuestra billetera. Si lo
preferimos, adquiramos los cintos que
tienen un compartimiento especial para
llevar dinero con menos riesgo.

Una buena medida se seguridad es
llevar la billetera en el bolsillo del fren-
te. Las mujeres, en especial, debemos
evitar los bolsos que cuelgan del hom-
bro, asi como los de un solo broche. No
llevemos nunca todo el dinero, las tarje-
tas de credito o los cheques viajeros en
el mismo lugar.

Dejemos los objetos de valor en una
caja de seguridad del Hotel.

Mantengédmonos alerta, especialmente
entre la muchedumbre. Los aeropuer-
tos, los centros comerciales, los merca-
dos publicos y los sitios muy concurri-
dos, son las areas preferidas por los
rateros.

. PARA LAS PICADU-
e RAS DE MOSQUITOS.
2 Si un mosquito lo picd
no se haga el valiente aguantando la
molestia. Aqui le damos 3 faciles re-
medios caseros:

1)Mezcle un poco de vinagre con bi-
carbonato, o bien con maicena, y afa-
dale a esta mezcla un poco de jugo
de limén o agua de hamamelis
(avellana de bruja)

2)Apliquese un poco de la pasta que
se obtiene mezclando el suavizador
de carnes con agua.

3)Frotese las picaduras con una barra
humeda de jabdén para aliviar la pi-
cazon.

/®\ LOS NINOS, EL
CH2 7 ESTRES Y LA OBE-
f1 " 5 SIDAD

Un estudio arroj6 que los nifios que
viven en hogares en los que existen
tensiones son casi 3 veces mas pro-
pensos a ser obesos que los que vi-
ven en casas tranquilas.

Asi pues, si queremos evitar que
nuestros hijos sean obesos debemos
vigilar su nivel de estrés. El estrés
hace engordar a los nifios igual que a
los adultos, entre otras cosas, porque
incrementa el cortisol, lo que puede
alterar la leptina, la hormona que avi-
sa al cerebro cuando uno esta lleno.

@ MERMELADA DE NARANJA DIFERENTE: Lave bien y corte en mitades 1 toronja, 3 naranjas y 3

=

g~

limones. Elimineles las semillas a las frutas y cértelas en trocitos. Mida por tazas la cantidad de fru-
tas picadas con el jugo que soltaron, y afiddales el triple de agua. Deje reposar por 12 horas, y coci-
e ne luego a fuego bajo por 20 minutos. Deje refrescar otras 12 horas. Ahora, por cada taza de fruta y
jugo, afada 3/4 de taza de azucar. Cocine por tandas (no mas de 4 6 6 tazas de una vez) hasta que
espese, y transfiera por Ultimo a los potes previamente esterilizados. Decore la tapa con tela y cinta.
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