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Alergia a las comidas

Solamente del 6 al 8 por ciento
de los nifos tienen alergias
verdaderas a las comidas. La
alergia a la comida muchas
veces es mds evidente en

los primeros afios de vida

y para la adolescencia ya

ha desaparecido. Los nifios
comunmente son alérgicos a:
la leche de vaca, las claras de huevos, la
soya, el mani, las nueces (nuez de nogal,
semilla de marafién y almendras), trigo y
mariscos (camarones).

Los nifios que tienen alergia a las comidas
también son alérgicos a otras sustancias
que estdn en el aire como polvo, pelos y
caspa de gato y polen—o son propensos

a desarrollar alergias mds tarde en su
vida. Cualquier persona puede adquirir
alergias, pero los hijos de personas
alérgicas son mds propensos a adquirirlas.

Los sintomas de la alergia a las comidas
incluyen picazén en la boca o inflamacién
de los labios y la lengua. Después de

que la comida se digiere en el estomago,
los sintomas incluyen vémito, dolor en

el estdbmago, o diarrea. Las reacciones
después pueden llegar a la piel, causando
ronchas o eczema, o a los pulmones,
causando toz, resollos, o problemas con la
respiracion. Las reacciones generalmente
comienzan después de pocos minutos o
pocas horas después de ingerir la comida.
Aunque es raro, una alergia alimenticia
puede llevar a la muerte. Las alergias a

las nueces y cacahuates son la causa
principal de reacciones
fatales (o casi fatales) en
los nifios.

Algunas veces la reaccién

a la comida no es alergia
sino envenenamiento por

la comida. Una reaccion a
productos ldcteos puede ser intolerancia
lactea, que es causada por la falta de
una enzima. No es una alergia
verdadera.

Para reducir o retardar la alergia a las
comidas:
* Amamante exclusivamente al
bebé al menos 6 meses.
¢ No le dé alimentos sélidos al
bebé hasta que tenga de 6 meses
de edad.
¢ Solamente introduzca un nuevo
alimento a la vez, en caso que
tenga una reaccion.
¢ No se le debe dar al bebé leche
de vaca, trigo, nueces, maiz,
citricos ni soya hasta que tenga un
afno de edad.
* No le dé huevos ni pescado
hasta que tenga 2 afios y los
cacahuates sélo se le deben dar
hasta que tengan 3 afios.

Si cree que su nifio tiene alergia a un
alimento, no se lo dé y llévelo al doctor.

Noticias del programa
Start

Las barras para el
desayuno

Muchas barras para el desayuno
son altas en grasa y sodio.

Lean las etiquetas en las barras
para el desayuno; algunos son
basicamente dulces.

Necesita:

2 tazas de cereal de salvado o
de granola

1 taza de manzana partida en
cubitos

3/4 taza de harina

3/4 taza de salsa de manzana

1 cucharadita de polvo de
hornear

1/2 taza de margarina derretida

1/4 cucharadita de sal

1 huevo

1/4 taza de miel

1 cucharadita de vainilla

1 banana, triturada

Preparacion:

1. Combine todos los ingredientes.
2. Ponga la mezcla en un molde
engrasado para hornear de 11 x 7
pulgadas. Hornee por 25 minutos
a 350 grados F, hasta que un
palillo de dientes salga limpio.

3. Enfria y parta en cuadros. Rocie
con azucar de confeccion. Rinde
12 porciones. (125 calorfas y 6
gramos de grasa por barra)
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written permission from the publisher. Managing editor: Lucy M. Williams, M.S., M.Ed., R.D. To order, phone: 419-344-3665 or e-mail: lumwill@aol.com.




Aviso de la carne de res cruda

La salmonella, el E. coli,
la listeria y el estafilococo

son bacterias dafiinas que .
pueden estar presentes en —
cualquier comida de origen

animal. Es mds probable que haya
bacteria dafiina en las carnes molidas
porque mds carne se expone a bacterias
cuando se muele.

No coma carne de res molida cruda ni
poco cocida. Para destruir la bacteria,
hay que cocinar la carne a 160 grados F.
La carne estara bien cocida sin sefias de

color rosado a esta temperatura. Esto
incluye la carne molida que se usa en
platillos, bolitas de carne y tortas de
carne.

Se pueden matar bacterias dafiinas en
el microondas. Pero los microondas

no siempre cocinan la carne de manera
nivelada, asi que hay que cubrir la
carne y rotarla a la mitad del tiempo
total de cocimiento. El congelamiento
no mata la bacteria daiiina, y no es
seguro congelar carne molida medio
cocida para usar en otra ocasion.

Movimiento de los miisculos pequenos

El movimiento de los musculos pequefios
involucra partes muy pequefias del
cuerpo, como los dedos. Algunos
ejemplos de habilidades motoras menores
son; sostener un crayon y dibujar. Los
movimientos de los musculos pequefios
dependen de la coordinacién ojo-mano.
El movimiento de las manos debe
corresponder con lo que ven los ojos.

e Alrededor de los 9 a 12 meses de
edad, un bebé domina el movimiento
de levantar un objeto con su dedo
pulgar y el indice. Para que el nifio
practique esta habilidad de movimiento
de los musculos pequefios puede
recoger Cheerios o arvejas en la
bandeja de su asiento.

¢ Entre la edad de 2 a 3 afios, los

nifios pueden usar una cuchara, ponerse

y quitarse articulos simples de ropa
y cerrar la cremallera.

e Entre los 3 a 4 afios de edad, los
nifios pueden abotonar y desabotonar
botones grandes, usar tijeras, dibujar
lineas verticales y circulos, y servirse
comida sin ayuda.

* Los nifios entre las edades de 4 a

5 afios pueden usar un tenedor, copiar
algunas letras y cortar con tijeras
sobre una linea.

Todos los nifios desarrollan habilidades
motoras a pasos diferentes—a algunos
les cuesta, a otros no. Si su nifio tiene
dificultades con los movimientos de
los musculos pequefios, consulte a su
médico.

Juegos con los dedos

Las canciones con juegos con los
dedos son una manera divertida
de mejorar las habilidades
motoras menores y del lenguaje.
Los nifios se emocionan al
aprender canciones chistosas y
divertidas. A continuacion hay
dos canciones. Encuentre mds
canciones y juegos en los libros
de la biblioteca.

Aplaude, aplaude, aplaude
las manos
super despacito
Aplaude, aplaude, aplaude
las manos
Super rapidito

Cambie la palabra “aplaude” a
“mueve,” “soba,” o “mueve los
dedos.”

Derecha, izquierda
Esta es mi mano derecha,
La subiré hasta el cielo. (Ievante
la mano derecha)
Esta es mi mano izquierda,
Ahora tocaré el suelo. (mano
izquierda para abajo)

Derecha, (muestre la palma
derecha)
Izquierda (muestre la palma
izquierda)
Movemos nuestras manos (mueve
las manos)

Izquierda (muestre la palma)
Derecha (muestre la palma)
Aplaudimos todos (aplauden)

Los bebés que no han nacido se conocen como fetos. Los cientificos han encontrado que el sonido pasa
a través del liquido amnidtico. El feto puede escuchar musica, asi como el movimiento de la sangre de la
placenta y los latidos del corazén y la respiracion de la madre. Pero la voz de la madre es especial para el
bebé después de nacer. Los recién nacidos pueden distinguir la voz de la madre entre la de los demds.

Los parpados del feto se separan y comienzan a abrirse y cerrarse durante el sexto mes. El feto reacciona a

El mundo del feto

la luz brillante volviéndose mds activo. También durante el sexto mes, el feto puede sentir los sabores amargos, dulces y dcidos

de liquidos que pasan a través de la placenta. Los cientificos creen que los bebés se familiarizan con la dieta de la madre cuando
estdn en el vientre, por lo cual el sabor de la leche materna les es familiar cuando nacen.
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GIVE ME

Y

AGOSTO - FITNESS Y VIAJES

CUANDO VIAJE, ENCUENTRE TIEMPO PARA ADAPTAR LA ACTIVIDAD FISICA A SUS
DIAS DE VIAJE.

USE SUS ZAPATOS DEPORTIVOS PARA QUE PUEDA CAMINAR POR LA TERMINAL
EN LUGAR DE SENTARSE EN LA PUERTA. EMPAQUE UN ATUENDO DE
ENTRENAMIENTO, TRAJE DE BANO, TUBO O BANDAS, UNA CUERDA PARA SALTAR
Y SU TELEFONO. USA TU TELEFONO PARA ENCONTRAR VIDEOS DE YOGA O
ENTRENAMIENTO PARA SEGUIR.

IDEAS PARA HACER: CAMINAR POR LOS PASILLOS DEL HOTEL, SUBIR LAS
ESCALERAS AL MENOS PARTE DEL CAMINO, SALTAR GATOS O SALTAR LA CUERDA.
USE LAS BANDAS ELASTICAS DOS VECES AL DiA; USE UNA TOALLA DE BANO PARA
HACER YOGA, ESTIRAMIENTOS, FLEXIONES Y SENTADILLAS; NADE VUELTAS O
HAGA AEROBICOS ACUATICOS. ASEGURESE DE BEBER AGUA, PARA COMBATIR LA
DESHIDRATACION Y EL JET LAG.



Atencion:

Padres/tutores

Habra momentos durante el afio escolar en que recibira cartas como lasiguiente
en la carpeta / mochila de su hijo de la oficina de salud. Por favor, léalos
detenidamente y envie la informacién apropiada lo antes posible. Estamos aqui
para ayudar a mantener a su hijo saludable con recordatorios de lo que se
necesita durante el aio.

La Oficina de Salud de Head Start

Date Aula #

Queridos Padres de (Name of Child):

La Oficina de Salud de Head Start necesita uno de los siguientes para mantener la buena salud de su nifio. Es importante que
obtengamos esta informacion notada lo mas pronto posible. Es crucial para cumplir para los requisitos de Head Start.

Todavia nos falta(n):

___ El Chequeo Fisico con doctor. (Physical) Lo tltimo expiro el (Date of Expiration)
_ LaPrueba de PLOMO de Sangre. (Lead) La ultima Expir6 el

_____LaPrueba de HEMOGLOBINA de Sangre. (Hemoglobin) La Gltima Expiro6 el

__ El Examen Dental. (Dental) Lo tltimo expir6 el

_ Un Tratamiento Dental (Dental Treatment)

Soélo necesitamos el Tipo y el Numero de su seguro médico

Si no ha hecho una cita con la oficina apropiada es crucial que la haga con la oficina para obtener la informacién requerida lo mas
pronto posible. ¢Hay preguntas o necesidades? LIdmenos a los:

La Oficina de Salud 812-948-6981 ext. 16
Maxi (Se Habla Espafiol) 812-542-6812
iGracias por su ayuda!

La Oficina de Salud

Envia este porte inferior de este formulario con el conductor u otro empleo de Head Start

Nombre de Nino : Aula #

La Cita con Proveedor para el chequeo de salud es

Con (Nombre Proveedor




