iDiversion al aire libre!

mBurbujas

Necesita: 2 taza de jaboén
de trastes y 5 tazas de
agua.

Suavemente revuelva el ja-
bon y el agua. De a los ni-
fnos varitas para hacer bur-
bujas o canastas de fresas
deje que las sumerjan en la
mezcla para soplar y hacer
burbujas jdivertirse haciendo
burbujas!

mArcoiris en un frasco

Necesita: un garraféon de
un galén, agua y colores
para alimentos.

Llene el garrafén de agua,
agregue una gota de color .
Vea como se extiende el co-
lor en el agua, Vea como el
color cambia y se mueve en
el garrafén, Agregue una
gota de otro color y deje que
observen lo que le pasa al
agua.

Publicado en asociaciéon con Pa-
dres como Maestros y LINC.
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El aire fresco y jugar afuera es saludable para los nifios

La primavera por fin llego. Es hora
de pasar mas tiempo afuera—ijes
bueno para los nifios y es bueno
para usted también! El aire libre
puede ser un laboratorio natural para
los pequefios—Ias flores, un charco,
los insectos y las ranas, las nubes y
las mariposas pueden ser
fascinantes para ellos. Diane Miline,
especialista en desarrollo humano de
La Extension de MU, recomienda,
“‘Deje y aliente a su pequefio a
explorar el aire libre dejando que se
mueva, corra y use su voz jaltal

Otra cosa mas que abrir la puerta
para el patio o manejar al parque del
vecindario, trate de usar una lista de
actividades con las cuales entretenga
a sus nifios. Pruebe estas ideas:

Explore el viento/aire

mHaga una serpentina de papel
crepe o detenga pafoletas en el
aire.

mBusque y recoja vainas de
algodoncillo, diente de ledn, vainas
de semillas y soplelas al aire.

Explore el Agua

mJunte juguetes para jugar con agua
asi como, esponjas, embudos,
botellas de plastico, coladeras,
tasas medidoras, etc. y una mesa
para jugar con agua al aire libre.

mDe a sus nifios una cubeta de
plastico, llénela con agua y deles
brochas para “pintar’ deje que
pinten los muebles del jardin, el
columpio, la cerca, etc.

mHaga hoyos en el fondo de un garraféon
de plastico de leche. Llénelo de agua
y deje que los nifos rieguen las flores y
observe como el agua pasa despacio o
mas rapido dependiendo del tamafo
de los hoyos.

Explore la naturaleza

mUse una lupa para ver las plantas,
rocas, insectos, flores, etc.

mUse los tubos de las toallas de papel y
“vea” la naturaleza a través del tubo.

mHaga un “brazalete de naturaleza”
poniendo un pedazo de cinta de
enmascarar alrededor de la mufeca
del nifio con el lado adhesivo asia
afuera. Y salga a hacer una caminata
en la naturaleza en el patio y deje que
los nifios, recojan articulos que se
pequen en el brazalete, asi como
flores, pasto, piedras.

mEn un dia lluvioso puede pasar un
tiempo para identificar los tesoros que
encontraron.

Seguridad del sol al aire libre
mConforme la temperatura es mas
caliente y el sol es mas intenso, evite
asolearse y dafiar la piel recordando
usar pantalla solar y/o ponerse gorras
y sombreros anchos.
mSiempre que use el agua,
en cantidades grandes o
pequenas, siempre
asegurese supervisar a los
nifios de cerca.




Igualando cal-
cetines y res-
ponsabilidades

Ayudando haciendo un
juego familiar

“Te ayudo mami,” Hannah de tres afios con un chillido tan pronto ve a mama vaciando una
canasta de ropa limpia en la cama. Kelly de diez afios continua concentrada en su video
juego mientras su hermana corre ayudar a su mama a doblar ropa e igualar calcetines.

Poniendo a los nifios a que le ayuden en la casa es mas facil cuando son chicos. Kelly ya
paso la edad de querer ayudar; el ya no ve diversién en ayudar. Como a todos loa nifios
jévenes a Hannah le gusta ayudar, pero muy seguido no los dejamos porque creemos que
lo hacemos mas rapido y mejor nosotras. Y en realidad, si podemos. Pero cuando hacemos
todo para nuestros hijos les estamos quitando momentos de ensefanza.

De acuerdo a Lisa Wallace, especialista en desarrollo humano de la Extensiéon de MU.
“Dejar que los nifios jévenes ayuden en la casa e insistir a que los otros nifios ayuden
también les ensefia habilidades y responsabilidades,” Si los papas hacen todo. Les quitan
la oportunidad de aprender una habilidad y complementar algo que les haga sentir bien,
mas aparte los papas se cansan y seguido resienten el tener que hacerlo todo

Haga que las responsabilidades sean buenas costumbres para todo los adultos de la casa
ayudando con las tareas como cocinar, lavar trastes y lavar la ropa ;Cada miembro de la
familia tiene una tarea en la cual nos ayudan? Haga de la ayuda un juego familiar; todos los
miembros de familia se ven como miembros de un equipo que se ayudan para tener las

cosas hechas en casa.

Empiece temprano, cuando los pequenos estan igualando calcetines y doblando toallitas,
ello se divierten mientras usted les ensefia a ser responsables de por vida.
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Juega Mas, Ve menos

Sabia usted:

+El 53% de las amas de
casa, no han puesto reglas
de TV.

4El numero promedio de TV
en casa es de tres.

+El 68% de todos los nifios
tienen una television en su
cuarto.

+Los niflos que tienen una
television en su cuarto
tiene mas probabilidades
de fumar que los que no
tienen.

Nos guste o no, la TV u
otras pantallas son parte
de la vida de la familia
Americana, los americanos
pasan de 3 a 4 horas al
dia  viendo peliculas,
jugando video juegos vy
navegando en la internet.
Estas actividades pueden
relajarlo entretenerlo y ser

educativas. “como
cualquier pensamiento
bueno, mucha pantalla

puede traer consecuencias
negativas,” dice Linda

Johnson especialista en
nutricion y salud de la
Extensién de MU “Los
estudios indican que
nosotros comemos

bocadillos altos en calorias
mientras vemos television y
somos menos fisicamente
activos.” El riesgo de llegar a
ser o estar con sobre peso
antes de los 9 afios aumenta
el tiempo que pasamos
viendo TV.

Evalué los habitos del
tiempo de pantalla que usa
su familia y compare con el
tiempo de hacer otras
actividades. Considere esto

y reduzca el tiempo de
pantalla:
+Quite las TV de las

habitaciones. Dormir con la
TV prendida aunque sin
volumen pueden disturbar
los patrones de dormir y
contribuir a la fatiga. jLos
ninos con TV en su
habitacién bajan su
calificacién en matematicas,

lectura, y arte de lenguaje

¢Apague la TV y los celulares
comparta los eventos de
cada personas diario.

+Inférmese de lo que ven y
hacen sus hijos en la TV e
Internet, aga preguntas
abiertas.

+Ponga limites gradualmente.
Los expertos dicen que no
mas de 2 horas de pantalla
diarios para los nifios.

¢Como familia haga una
lista de actividades para
ponerla en la pantalla.
Ponga sus ideas para que
todos las vean.

Parra sugerencias visite:
www.extensionmissouri.edu

y busque Juegue Mas Vea
Menos, F280.




