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Del 20 al 24 de abril i

Queridas Familias...

La Semana de la Salud Infantil es una 20 DE ABRIL

celebracién nacional dedicada a promover el
bienestar fisico, emocional y mental de los
niflos. Cada dia destaca un aspecto diferente
de la vida saludable y ofrece maneras sencillas 22 DE ABRIL R > L
para que las familias participen. Estos temas Actividad fisica
facilitan la integracion de la salud, la conexion 23 DEABRIL JUEVES PENSATIVA
y la diversién en las rutinas diarias. Prevencién del vapeo/nicotina

. ; | o N 24 DE ABRIL
iNecesitamos tu ayuda! Tu hijo/a participara Compromiso familiar

en actividades en clase. Sin embargo, el
aprendizaje no termina ahi. Para ayudar a que
los habitos saludables se conviertan en una
costumbre, te animamos a continuar la
conversacion en casa.

Salud mental y bienestar

210E ABRIL MARTES SABROSO
Educacién nutricional

Preguntale a tu hijo/a qué aprendi6 ese dia.

Ayidale a reflexionar sobre los temas

tratados.

Animale a desarrollar habitos saludables

que se adapten a la dindmica familiar.

iMuéstrale que esto es algo que pueden

hacer juntos como familia!

Utiliza algunas de las actividades que add qr codes for the activities chart, acts of
encontrards en los recursos del reversoy a kindness page, and coloring pages
través de los codigos QR.

iToma fotos de los momentos que creardn!

iDiviértanse!

La Semana de la Salud Infantil nos recuerda

que los pequeiios pasos —mentales, fisicos y

emocionales— son los que ayudan a formar
ninos fuertes y seguros de si mismos.

Para obtener excelentes consejos, ideas y referencias, visite nuestro sitio web: howdyhealth.tamu.edu
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La atencién plena ayuda a los nifios a relajarse,
controlar el estrés y desarrollar una mayor
autoconciencia.
Prueba esto en casa:
* Un minuto de respiracion: inhala 4 veces,
exhala 6.
* Colorea tu estado de dnimo: los nifos
dibujan cémo se sienten.
» Comparte tu gratitud: cada miembro de la
familia comparte algo por lo que estd
agradecido.

La actividad fisica es esencial para el
crecimiento, la confianza y el bienestar general
de los ninos.

Prueba estas actividades en casa:

* Paseo por la naturaleza: una caminata
para descubrir la naturaleza.

* Circvito de obstdculos en el jardin: usa
sillas, tiza o juguetes para crear un circuito
de desafios rapido.

* Juegos clasicos: rayuela, el pilla-pilla, saltar
ala comba.

Celebren el tiempo de calidad, la conexién y los
habitos saludables qfue q?nsfruyen juntos como
amilia.

Prueben esto en casa:

¢ Noche de actividades familiares: hagan algo
activo que todos disfruten.

e Hora sin dispositivos electrénicos: reserven un
tiempo sin dispositivos y concéntrense en
estar juntos.

 Establecimiento de metas familiares: elijan
una meta semanal sencilla para trabajar
juntos.
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Martes sabroso

Los habitos alimenticios saludables comienzan
con la exposicién, la exploracién y las decisiones
sencillas.

Prueba esto en casa:

 Prepara tu propio plato de merienda: ofrece
frutas, verduras, cereales integrales y
proteinas para que los nifios las combinen.

» Martes de degustacion: prueben juntos una
fruta o verdura nueva.

» Ayudantes de cocina: involucra a los nifos en
la preparacion de alimentos.

Jueves pensativa

Promueva la salud a largo plazo de sus hijos
previniendo el consumo de nicoting, incluido el
vapeo.

Pruebe esto en casa:
« Comience la conversacion pronto; sea sencilla.
« Comparta la informacion: explique los efectos.
« Practique como decir no: practiquen
respuestas sencillas que los nifios puedan
usar cuando les ofrezcan algo poco saludable;
practiquen como decir no.

Para mas informacion...

El Servicio de Extension Agrilife de Texas A&M es un empleador y proveedor de programas que ofrece igualdad de oportunidades. El Servicio de Extensién
AgriLife de Texas A&M brinda igualdad de oportunidades en sus programas y empleo a todas las personas, independientemente de su raza, color, sexo,
religion, origen nacional, discapacidad, edad, informacién genética, condicion de veterano, orientacion sexual o identidad de género. El Sistema
Universitario Texas A&M, el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos y las Cortes de Comisionados del Condado de Texas colaboran en este

proyecto.
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