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ME TOMO MUCHO TIEMPO

“Me costd mucho tdempo a llegar
hasta donde estoy hoy dia. Parecia
que siempre les rogaba a mis
hijos, “Vamos afuera. Hagamos
algo, vamos”. La primera queja
que empezaron a dar fue: Pero
rengo que hacer esto v engo que
hacer aquello”. Y zqué estaban
haciendo? Mirando television,

Tienen un montdn de excosas,
Asi que les dije: ‘Bien, vo también
estoy ocupada. Tengo que limpiar,
lavar los platos, lavar la ropa.
Miren, basta de excusas, Nos
VAIMOS @ [0mar dempo y VAmos a
salir’, Y mi esposo empicea a
hablarles sobre la diabetes v odo
li> que pueda pasac, Es por la
diabetes que estamos rratando de
mantenernos actvos, Y creo que
va esni surtiendo efecto. Su padre
murit con diaberes, Y su madre

Este boletin le llega por medio del estudio
HEALTHY, que trabaja con la escuela media de
su hijo este semesire para ayudar a ensefiar a
los estudiantes sobre la imporancia de
mantenerse activos. La historia de esta pagina
y el resto de la informacién en este boletin
provienen de entrevistas reales con padres de
alumnos de la escuela media de todo el pais.

murid hace poco, v también tenia
diabetes. Esta en su familia.

Ahora intentamos salir a hacer
aluna actividad fisica, a caminar
o jugar o practicar baloncesto al
menos 3 minures a una hora
todas las noches. Finalmente
ahora les dige: “Vamos afuera,
vamos, es hora de salir”. Y ellos
dicen: ‘Estd bien, vamos®. Dejan
todo lo que estan haciendo,
Ahora descubro a veces que estoy
adentro v son ellos los que dicen
‘Manmui, svas a salir hoy?. Y,

Shirley* es madre y ama de casa con 3 hijos y 1 hija. El mayor tiene 17 afios y el
menor 8. Su esposo es camionero, asi que esta fuera casi todos los dias. Esto es lo
que dice Shirley acerca de mantener sanos a sus hijos:

sabes, a veces me empujan afuera
de la puerta.

He norado que mi hijo de 7
grado perdit algo de su barrga,
Y creo que s¢ manticne mis
activo, Sale mds, y eso que él era
el mas flojo. Para mi, es ¢l que
estaba siempre pegado al
television o queriendo jugar
videojuegos. Pero ya ha
cambiado mucho, Creo que una
vez que los ninos se acostumbran
a salir o hacen ellos mismos”™,

* Mo es su nombre verdadero




LA ACTUALIDAD DEL ESTUDIO HEALTHY

En la cafeteria

Hoy en las escuelas practicamente no se venden bebidas con mucho azdcar,
tales como las sodas y las bebidas deportivas. Los estudiantes han probado
nuevos alimentos SALUDABLES en degustaciones en la cafeteria. Hay
muchas opciones de frutas y vegetales para que su hijo escoja diariamente,
y nos alegramos de que los nifios estan seleccionando mas de cada unal

En el saldén de clases

En el 7™ grado, un enfoque del estudio HEALTHY es: mantenerse mas
activo. Su hijo recibira un podémetro para llevar y usario. El poddmetro
cuenta la cantidad de pasos que una persona da. Los alumnos usaran el
podémetro para ayudarse a ver qué tan activos se mantienen. Quienes
participen en el estudio HEALTHY deben hacer esto durante un dia escolar
y durante un fin de semana.

En educacion fisica

Les alumnos del estudio HEALTHY han aprendido muchas habilidades
nuevas y actividades divertidas en la clase de educacion fisica (PE por sus
siglas en inglés). También aprendieron a mantenerse activos desde el
principio de la clase de PE. Este afic aprenderan incluso mas juegos y
habilidades nuevos.

£LComo puede ayudar?

® Pregunte a su hijo qué le gusta acerca de un alimento NUEVO favorito
gue se ofrece en |la cafeteria.

® Mantenga a la mano frutas y vegetales frescos en la casa para toda la
familia.

® Recuerde a su hijo usar el podometro y entregar los formularios de
registro del podametro.

® Trate de usar el podometro también, para que vea que tan activo usted
se mantiena,

® Pida a su hijo que le muestre algunas de las actividades nuevas gue
haya aprendido en la clase de PE.

COSAS PARA
CONSIDERAR

1.

2.

3.

sCuindo fue la Gldma vez que jupo
a la mancha con sus hijos?

¢Adonde puede ir para caminar 30
minutos con sus hijos?

#Qué tan a menudo salen sus hijos
a jugar?

<Ha hablado dlomamente con sus
hijos sobre porqué es importante la
actividad fisica?

HEALTHY

HAZTE ACTIVDO.

ik, e, ik, PR T SRR

EQUILIBRIO SANO

Consejos para padres para
aumentar la actividad fisica

¥" Ir a caminar con sus hijos
con regularidad, Aumentar la
v f}?ml.ru.m-r‘::c ;}U\[iw; v sus hijos AC IVI DA D
:-L_‘LU.HI'HI'I s1 l.|l’.lTI!"|' i, FlSICA
¥ Hacer que su Hempo con
familia sea tiempo activo. Disminuir el
v Aprovechar de lo que ofrece T' EM P
su comunidad, comao
parques, jardines escolares ¥ PA N TA L I—A

CeNIros Comunitarions,

Consejos para padres para

dis

(TV o computadora)

v

7

minuir el tiempo de pantalla

Fijar un horario semanal para

mirar TV,

Sacar la TV de las habitaciones
para limitar ¢l tempo de mirar
TV,

Fijar un limite de tempo diario
para mirar TV o jugar
videojuegos o computadora.
Limirar el dempo de mirar TV
pidiendo que su hijo escoja 1 6
2 programas favoritos,




