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To provide busy parents with practical 
ways to promote school readiness, parent 
involvement, and more effective parenting. 
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Desarrollando Hábitos SALUDABLES en los Niños 
El desarrollo de hábitos saludables en una etapa temprana de la vida conduce a un estilo de vida más saludable 
en la edad adulta. ¡Siga estos consejos de Nemours Health and Preventive Services para ayudar a enseñar a 
los niños hábitos saludables! 
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CINCO o más porciones de frutas y verduras al día 

• Las frutas y verduras son bajas en calorías y grasas y están llenas 
de vitaminas y minerales. 

• Están llenos de agua y fibra, lo que promueve un peso saludable, 
te ayuda a sentirte lleno y ayuda a la digestión. 

• Las frutas y verduras frescas, congeladas, enlatadas y secas son buenas opciones. Trate 
de evitar los alimentos con azúcares añadidos o que estén envasados en salsas. 

Mantenga las frutas y verduras en el mostrador o en el 
nevera donde sean fáciles de ver y agarrar para comer. 
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 DOS horas o menos de tiempo de pantalla al día  

• El tiempo frente a la pantalla incluye cualquier tiempo que se pasa frente al tele-
visor, la computadora o jugando videojuego.  

• El tiempo excesivo frente a la pantalla conduce a una disminución de la actividad 
física, hábitos alimenticios poco saludables y afecta negativamente el rendimien-
to escolar. 

Guarde los dispositivos portátiles. Durante las horas sin pantalla, 
guarde los dispositivos o en una estación de carga en un 
lugar común para que no atraigan la atención de sus hijos 
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UNA hora de actividad física cada día 

• La actividad física puede ser cualquier cosa que haga que su 
corazón lata más rápido. Esto puede incluir correr, nadar, andar en 
bicicleta o ayudar con las tareas alrededor de la casa 

• Los beneficios de estar físicamente activo incluyen mantener una 
vida saludable peso, mejor capacidad para aprender, mejor sueño 
desarrollo de músculos y huesos fuertes  

Ofrezca obsequios que fomenten la actividad física: 
pelotas, cuerdas para saltar, patines, herramientas de jardinería. 
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Casi CERO bebidas azucaradas 

• Las bebidas azucaradas pueden provocar caries, aumento de peso y un 
mayor riesgo de diabetes tipo 2.  

• Apunte a no más de 2 porciones por semana de refrescos, bebidas de-
portivas y jugos de frutas que no sean 100% fruta.  

• Reemplace las bebidas azucaradas con agua, leche y jugo 100% de fruta para que los ni-
ños obtengan la nutrientes que necesitan para tener huesos fuertes y cuerpos sanos.  

Try adding different fruits to water for added flavor. 
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M   m e    y  a  d me  a  



5 Mayde 2025 

Para obtener información sobre los recursos comunitarios o los servicios de Geisinger St. Luke's, 
comuníquese con Angela Morgan, Community Health, Geisinger St. Luke's al 484-658-4022 o envíe 
un correo electrónico a angela.morgan@sluhn.org.  

mailto:angela.morgan@sluhn.org
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Lisa Grigalonis, Entrenadora de Educación Financiera del Programa 
de Educación Financiera de Schuylkill Community  Action,  junto con 
Matt Goodman de Mid-Penn Bank estuvieron recientemente en  el 
Centro  de la Ciudad Mahanoy de CHILD DEVELOPMENT para 
enseñar a los niños sobre el dinero. 
  
Los niños aprendieron a reconocer diferentes monedas y monedas, 
aprendieron una canción sobre cómo ahorrar dinero y escucharon 
una historia sobre cómo Jorge el Curioso aprende a ahorrar dinero. 
Cada niño recibió una alcancía para ayudarlos a 
comenzar a ahorrar. 
  
Miss Lisa presenta este mismo programa a todas las 
ocho ubicaciones de Desarrollo Infantil durante todo el 
año y lo ha estado haciendo durante varios años.  
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Th  g  y    eed    k  w—a           a e!

 
 

   e , 19 de may  9:30 AM 
Of    a P      a  y Z  m 

GOBERNANZA DEL PROGRAMA 
 

 

J e e  8 de may  a  a  18:00 h  a  
Of    a P      a  y Z  m  ___________________ 

Planificación Estratégica 
del Programa 

Reunión del Comité 
V e  e  13 de j     a  a  10:00 

a.m.A   Off  e y Z  m  

El lunes 26 de mayo Child Development, 

Inc. estará CERRADO en observancia de 

Día de los caídos 

CIERRE DEL PROGRAMA 

RECORDATORIO A  AS FAMI IAS 

Viernes 2 de mayo 
TODOS los  e     /a  a  

e  a á CERRADO. 
     e     /a  a  

Rea e    a e  5 de may  

RECORDATORIO ... Mayo e  
Hogar de Padres 

y Maestros  
Visitas a domicilio/ 

Conferencias 
Por favor, compruebe su 

Comunicación del niño Carpeta 
para la fecha de su conferencia. 
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El boletín informativo de Early Years, Child Development, Inc. se distribuye mensualmente. Si usted es una agencia sin fines de lucro del 
condado de Schuylkill que ofrece un servicio gratuito en el que cree que nuestras familias podrían estar interesadas o beneficiarse y desea 
que se publique un anuncio en nuestro boletín, háganoslo saber antes del día 10 del mes anterior.  Puedes enviar tu evento a: 

kw  fe@ h  dde e   .  g  

FECHA:  _________________ 

FAMILIA DE REFERENCIA:  ___________________________ NOMBRE DE NIÑO:  ___________________ 

Familia referida: ______________________ Nombre de niño:  _________________ Fecha de nacimiento:  ________ 

Número de teléfono:  ______________________     Mejor hora para llamar:   ❑ Mañana    ❑ Tarde  

La familia está interesada en el siguiente centro : ❑ Fountain Springs ❑ Mahanoy City ❑ Pottsville 

 ❑ Pottsville 2 ❑ Saint Clair ❑ Sch. Haven ❑ Shenandoah ❑ Tamaqua 

mailto:kwolfe@childdevelop.org?subject=NEWSLETTER%20EVENT

