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Padres,

HS/EHS 20262021 Elafio escolar ha comenzaddebido a
al compromiso y la dedicacién que tiene para la educacion
y el desarrollo de su hijo.

Este boletin es uno de los cuatro que recibira.

Esperamaos que disfrute y se beneficie de la lectura de la en
la formacién que se les ofrece, compartido por los maejadores
en areas contedidias y otros funcionarios administrativos.

El cambio es la ley de la vida 'y
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Salud y Segurida

Recordabrio !}
COVID-19

o Use sus mécara
0 Quedese ditanciados

O sSanitize &Wash hands lavarse

La SALUD de su nifio(-a)

Mantenga actwalizadas las vacunas de su hijo

Mantenga a I® nifios vestidos al clima

Mantener a suhijo a salvo

Nunca deje ads nifios solos

Recuerde a losifios lasnormas de seguridad de los peatones

Nunca deje ads nifios solos en el coche

/&,
wash hands cover your wear a mask see a doctor
frequently mouth with a if you have if you feel
with soap tissue paper a cough or unwell

when coughing runny nose
or sneezing




Salud Y Seguridad

i

Horas de dormir para los Nifios , . ,
Rutina del tiempo a dormir

jcuanto? necesitan dormir

1. Tomar un aperitivo ligero

edad Horas de dormir

2. Darse un bath bafio
0-2mes 10.5- 18

3I Ponersdas pajamas.
2 - 12 meses 14 - 15

il Cepillar los dientels
1 - 3 afios 12-14
3 -5 afios 11-13
5-12 afos 10-11

Consejo!

Haga la hora de acostarse a la misma hora todas las
noches.Haga de la hora de acostarse una experiencia po
y relajante sin television ni videdSegun un estudieeciente,

La visualizacion de la television antes de acostarse pued
provocar dificultad para conciliar el sueGoarde el relajante

favorito de su hijo, actividades no estimulantes hasta el final
y hacer que ocurran en el dormitodel nifio. Signos de privacién del suefio en nifios en edad escolar

Mantenga el ambiente antes de acostarse(e.g. luz, Humor .JSleep deprivation may cause your
temperatura) lo mismo toda la noche. schoolagedchild to be moody, irritable, and
cranky. In addition, he may have a difficult time regulating his mood, such as by getting frustrated or upset
more easily.

Behavior. Schoolaged children who do not
get enough sleep are more likely to have
behavior problems, such as noncompliance
and"El suefo afecta todos los aspectos dgel hyperactivity.

desarrollo fisico, sentimental, cognitive, y social ,

Cognitive ability. Inadequate sleep may result in

como suefio inadecuado o pobre en los nifios afecta a un problems with attention, memory, decision

anfitrion den los dominos de desarrollo incluyendnggmg’ reaction time, and creativity, all which

are important in saol. resultados de humor, comportamiento, aprendizaje,

by

y saludo

Administradora de Salid
Mindell, J. A., & Owens, J. A. (January 01, 2003). Sleep problems in pediatric
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Nutricion
PANDEMIA

QUEDARSE EN CASA, COMER BIEN, y SER ACTIVO

Hay varias maneras en que puede ayudar a su families a comer bien y manten-
erse active mientras se queda en casa durente la pandemia . Acceda a alimento! Haga que la actividad fisica sea parte de su dia:
de emergencia y comidas escolares. Aproveche al méximo los recursos ali-
mentarios, mantenga suguro los alimentos , cocinar comidas répidas y sa- Tome descansos durante todo el dia para moverse.
ludables. Haga tiempo cada dia para la actividad fisica .

YDI est4 aqui para ayudara su familia a mantenerse saludable y segura. Subir los escalones,salir a caminar, jugar un juego

. T . familiar active,estirar,
Cosejos para la planificacion de comida:

Consulta los anuncios para ver qué esta a la venta. Levantar y llevar comestibles y lavanderia
Haga planos de su menu.. )

vacuum and mop the floors. aspirar y fregar los
Coma una variedad de frutas, verduras : frescas , congelados, y en lata pisos.

Utilice primero alimentos frescos, luego congelados, después los que estan en
lata. Recuerda comprar frutas y verduras que estén en temporada. Montengase moviendo

Cheque sus gabinetes, pantry, refrigerador, y congelador tpara ver lo que tiene
a mano.

Ideas para actividad fisico

Has una lista de lo que necesitas. Reto de scalon:

Asegurese de usar lo que tiene en la mano—espinaca en lugar de la col riza- Sube:y baja las escalerasicinco veces seguidas.

da, lata de atin mejor que pollo o salsa de manzana mejor que fruta fresca. Hagalo tres veses
Informacion sobre comidas de la escuela publica:

1. Escuelas Publicas-Sitios de Albuquerque distribue L ,M ,V, proporcina 2 Caminiata de cangrejo : Camine como
desayunos y 2 almuerzos, con otros en lunes, proporcina 6 comidas cangrejo paraa cada quarto en su casa

https://www.aps.edu/food-and-nutrition-services, (lavarse sus manos quando ya termine

2. Escuelas Municipal en Espanola las comidas se estdn entregandas en las Busqueda:

rutas de autobus Alguien esconde cinco objetos alrededor de tu

, http://www.k12espanola.org/departments/cafeteria_services, casa como un animal de peluche, sombrero

3. Escuelas Municipal en Taos ,YDI los estudiantes que asisten virtualmente Un libro a toy,favorito y un zapato

pueden acceder a las comidas desde las paradas de autobus y los sitios de
comidas en las escuelas

Vea lo répido que puede encontrarlos
0 quién encuentra mas.

http://taosschools.naranjo.group/storage/assets/202eef3e-3d3d-44b6-9¢6d-
aal0eb3b0656/School-Bus-Routes---Food-Delivery-(1).pdf

4. Penasco-YDI familias pueden recoger las comidas en sitios de comida en
Penasco https://www.penascoisd.com/o/penasco-isd/browse/58152, Las famili
as pueden ponerse en contacto Sheila Rodriquez, Manegadora de servicios de
comidas Penasco ISD, at (575) 587-2502 ext. 2107, para organiza las comidas

5. Questa- las comidas se estdn entregandas en las rutas de autobus

https://qisd-nm.schoolloop.com/

Admlnlstradora de Nutricion



Pollo y fideos caseros

Proporcionar : Serve a 6

Ingredientes:

1. Pollo entero, cortado % tsp. Turmeric

2 Zanahoria Fresca, en dados Y, tsp. Pimienta (31 sabor
2 Tallos de Apio, emlados 2 tsp. Escamas de Perejil
¥ Media cebolla , en dados 16 oz fideos de huevo
1tsp. Sal 3 Thl. Harina de multiuso
Instruccion:

En una olla grande, cubrir el pollo con 4 cuartos de agua

Lleve a hevir. Reduzca el fuego a bajo y cocine a fuego lento durante 30 minutos. Retire el pollo
de la olla con una cuchara ranurada.

Elimine la carne del huesdriturando ligeramente la carne en proceso.

Regrese los huesos al caldo y cocine a fuego lento en la olla cubierta durante 45 minutes adicion
ales.

eliminar los huesos del caldo con una cuchara ranurada,asegurandose de obtener cuatquier hues
pequefio que pueda haberse desprendido.

Afadir zanahoria, apio, y cebolla en la olla, siguiendo los condimentos.
Revuelva y cocine a fuego lento durante 10 minutos para mezclar los sabores
Aumente el calor y agregue el pojidos fideos de huevo. Cocine durante 8 minutos.

Mezclar la harina y un poco de agua. Mezclar hasta que este liso, mezclar para hacer un jugo del
gado.verter en el caldo, revolver para combinar, y cocer a fuego por otros 5 minutos, o hasta que
el caldo se espese un poco.Pruebe y ajuste los condimentos seguin sea necesario.

NOTA: Para mejorar el sabor algunas familias pueden disfrutar afiadiendo caldo,

tomillo o escamas de pimento rojo .



