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 àQU£ PUEDES HACER CON TU NI¤O EN EDAD PREESCOLAR ESTE 
INVIERNO PARA MANTENERLO SANO Y FĊSICAMENTE ACTIVO? 

, lo que presenta desaf²os ¼nicos 
.  

la con-
ciencia nutricional, padres y educadores pueden hacer 
que una 

 

Promover la salud en los ni¶os en edad preescolar implica 
un enfoque doble: asegurarse de que se mueven lo sufi-
ciente e introducir h§bitos alimentarios saludables de for-
ma atractiva. 

Los h§bitos saludables empiezan en la cocina. Enero es 
un momento ideal para introducir "comer el arco²ris" 
como un juego divertido, utilizando productos de tempora-
da. 

1. Retos de Comidas Tem§ticas de Color 

Designa d²as espec²ficos para cen-
trarte en un color concreto. Por 
ejemplo, el "D²a de la Naranja" po-
dr²a incluir batatas, zanahorias y 
naranjas. Esto convierte 

 

2. "Chopper Jr." y la participaci·n culinaria 

A los ni¶os en edad preescolar les 
encanta ayudar. Invol¼ctale en la 
preparaci·n de las comidas con her-
ramientas seguras y aptas para los 
ni¶os. Pueden lavar verduras, romper 
lechuga para ensaladas o usar un cu-
chillo de pl§stico para "picar" alimentos 
blandos como pl§tanos o calabaza 
cocinada. Esta experiencia pr§ctica les 
hace m§s propensos a probar la 

comida que ayudaron a preparar. 

3. Laboratorio de Ciencia de Batidos Sa-
ludables 

Convierte la hora del desayuno o la merienda en 
un "experimento cient²fico". D®jales elegir 
diferentes frutas, un pu¶ado de espinacas (el 
"ingrediente secreto de la poci·n" que cambia 

 

Actividad f²sica: Erradicar la fiebre de la caba¶a 

que los ni¶os realicen la can-
tidad recomendada de actividad f²sica diaria. 

1. Circuitos de obst§culos cubiertos 

Transforma un sal·n o pasillo en un campo de "Ninja 
Warrior". Utiliza cinta de pintor para marcar "vigas de 
equilibrio" en el suelo, coloca los cojines como "pelda¶os" 

y coloca mantas sobre las sillas para 
crear "t¼neles". Fomenta el gateo, los 
saltos, los saltos y el equilibrio, cambi-
ando el trazado del recorrido semanal-
mente para mantenerlo fresco. 

2. Con tem§tica "Viajes de Movimiento" 

compromiso f²sico. Finge 
ser cuidador de zool·gico e imita los pa-
seos de animales (caminar cangrejo, ar-
rastrarse con osos, saltar como un cangu-
ro), o ser astronautas en una misi·n a Mar-
te (saltar en "gravedad cero"). La narraci·n 
puede convertir ejercicios sencillos en 
aventuras cautivadoras. 

3. "Freeze Dance" y Juegos Musicales 

La m¼sica es un excelente catalizador para el movimien-
to. Un simple juego de "Freeze Dance" 
mejora la capacidad de escucha, el 
equilibrio y la coordinaci·n. 

 

4. Carreras de limpieza activas 

para limpiar los 
juguetes y convi®rtelo en una carrera. De-
saf²alos a ver cu§ntos juguetes pueden 
meter en la papelera saltando solo sobre 
un pie, o cargando objetos uno a uno por 
la habitaci·n. 

Haciendo que la salud y la forma f²sica se sientan como 

un juego en lugar de una obligaci·n, puedes ayudar a los 

ni¶os en edad preescolar a construir una base s·lida y 

saludable que durar§ mucho despu®s de que termine 

enero. 
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Se necesita paciencia y práctica para 
enseñar buen carácter a tu hijo.  Estos 
consejos e ideas pueden ayudarte a fo-
mentar el respeto, la amabilidad, la hon-
estidad y otras cualidades importantes. 

w9{t9¢h 
¶ Utiliza Play Food para abrir un "restaurante drive-thru" con tu 
hijo. Turnaos para ser cliente y recepcionista. Mientras jue-
gas, haz que practique hablar con respeto diciendo por favor 
y gracias. Ejemplos: "Gracias por esperar. àPuedo tomar su 
pedido?" " àMe das una porci·n de pizza de pepperoni, por 
favor?" 

¶ Seguir las normas es otra forma en que tu hijo puede mostrar 
respeto. Juntos, enumerad algunas reglas del hogar, como 
"Usamos palabras amables."  P²dele que ponga las normas 
en la nevera como recordatorio para todos. 

¶ Ayuda a tu hijo a nombrar diferentes formas en que se re-
speta a s² misma, como comer alimentos saludables y hacer 
ejercicio. Que recorte fotos de revistas antiguas para repre-
sentar cada idea (una manzana, una bicicleta). Puede pegar-
los en papel para hacer un collage. 

 

!a!.L[L5!5 
¶ Realizad actos amables juntos. T¼ y tu hijo pod®is recoger 
flores de tu jard²n para alegrar el d²a de un vecino o hacer 
una tarjeta de recuperaci·n para un familiar enfermo. 

¶ Esta actividad de la cena har§ que tu hijo piense en la ama-

bilidad.  Pasa un objeto peque¶o (pelota, pisapapeles)      alrededor de la mesa, y haz 

que cada persona lo sostenga 

mientras cuenta algo bonito 

que notaron durante el d²a 

("Liam ayud· a Sam cuando 

se cay· en el parque.") 

¶ àPuede tu hijo hacer actos 

amables por otros "solo 

porque s²"? Empieza en casa 

un h§bito de hacer cosas con-

sideradas en secreto el uno para el otro. Tu hijo 

puede hacer la cama de su hermano, o puedes poner 

una nota pensativa en el plato del desayuno de tu 

hijo. 

w9{thb{!.L[L5!5 
¶ Deja que tu hijo haga cupones 
para tareas como quitar el 
polvo de tus muebles 
o regar las plantas 
de tu vecino 
cuando se 
vayan. 
Puede 
regalar os 
cupones 

. 
Cuando 

 
de cumplir 
con el trabajo 
que prometi·. 

¶ Dale a tu hijo un trabajo de mentira como persona 
que ayuda a otros, como veterinario, m®dico o guar-
dia de paso.  Sigue el juego mientras ®l act¼a el tra-
bajo y describe sus responsabilidades (Es mi re-
sponsabilidad mantenerte a salvo mientras cruzas la 
calle.") 

¶ Haz que tu hijo haga un cartel de responsabilidad. 
Hazle fotos haciendo cosas responsables, como 
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¶  
demuestra el poder 
de la cooperaci·n. 

 
de una toalla 
mientras tu 
hijo coge el 
otro. Coloca un 
peluche peque¶o 
en el centro. 
àCu§ntas 
veces puedes 
lanzar el 
juguete al aire y atraparlo sin dejarlo caer? Tendr®is que 
trabajar juntos para evitar que el peluche se caya. 

 

¶ Sugiere que tu hijo y un compa¶ero de juegos usen el tra-
bajo en equipo para dibujar un dibujo. Se puede elegir qu® 
dibujar. Despu®s, pueden turnarse para a¶adir m§s al 
cuadro. Si deciden dibujar un pato, por ejemplo, tu hijo po-
dr²a dibujar el cuerpo y su amigo podr²a a¶adir la cabeza. 

 

¶ Cuando juegues con tu hijo, turnaos para preguntar: "àQu® 
deber²a hacer ahora?" Intenta seguir las indicaciones de la 
otra persona. Tu hijo practicar§ el dar y recibir que hace 
que la cooperaci·n funcione.  Puede que te pida que 

. 

9at!¢N! 

¶ àSab²as que hacer mantequilla puede ense¶ar perseveran-
cia? Os turnad para agitar un recipiente de nata hasta que 
forme un trozo de mantequilla; áhar§ falta mucho agitarlo! 
Luego, usa la mantequilla en la tostada. Tu hijo ver§ la rec-
ompensa de quedarse en un trabajo hasta que est® termina-
do. 

¶ Cuando tu hijo est® aprendiendo a hacer algo que le resulta 
dif²cil (por ejemplo, leer), cubre un tubo de papel de cocina 
con papel normal. Cada vez que da un paso hacia el ®xito, 
como reconocer una palabra nueva, d®jale a¶adir una pega-
tina a su palo de "p®gate a ello". àPuede cubrir todo el cubo 
con pegatinas? 

/hht9w!/Ljb 

Ihb9{¢L5!5 
¶ Turnaos para pensar en ejemplos o en honestidad, como 
devolver dinero que alguien dej· caer o no presumir ante un 
amigo de que puede montar en una moto si realmente no 
puede. Tu hijo aprender§ m§s ideas sobre c·mo ser honesto 
a medida que hables.  

¶ Fomenta la honestidad haciendo que tu hijo se sienta seguro 
diciendo la verdad. Cuando ella reconozca un error, como 
llevarte las llaves para jugar con ellas, agrad®cele por ser 
honesta. Juntos, hablad sobre qu® podr²a hacer la pr·xima 
vez (pedirles jugar con ellos). 

¶ Ense¶a a tu hijo a hacer cumplidos sinceros. Si est§ 
escribiendo una nota de agradecimiento por un regalo que 
no le gusta, por ejemplo, ay¼dale a pensar en algo bonito 
que decir sin mentir ("Esta camiseta tiene mi personaje de 
dibujos animados favorito").  

t9w{9±9w!b/L! 
Ayuda a tu hijo a practicar c·mo recuperarse cuando las cosas 
van mal. Finge estar frustrado por algo y, juntos, piensa en for-
mas de seguir adelante. Podr²as decir: "áNo puedo atrapar la 
pelota!" Y tu hijo podr²a a¶adir: "Sigamos practicando hasta 
que le cojas el truco." 
 

¶ Aqu² tienes una forma para que tu hijo practique reconocer 
las emociones de los dem§s. Turnaos para hacer caras 
entre vosotros. Podr²as di: "Ens®¶ame tu cara de sorpre-
sa." Despu®s de poner la cara, podr²a pedirte que hagas 
una ("Mu®strame tu cara triste"). 

 

¶ Nombra algo que 
la gente de tu 
familia piense 
diferente (por 
ejemplo, los 
bichos). Que cada 
persona describa 
c·mo se siente. 
Ayudar§s a tu hijo 
a entender que las 
personas pueden 
tener sentimientos 
diferentes a los suyos. Ejemplo: "Me gustan las ara¶as, 
pero molestan a mam§." 

 

¶ àQu® puede hacer tu hijo si alguien est§ molesto, enfa-
dado o asustado? An²male a considerar las respuestas a 
los sentimientos de las personas. Podr²as decir: "Trevor 
parece infeliz. Quiz§ jugar contigo le animar²a." 
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Community Health, Geisinger St. Luke's al 484-658-4022 
o env²a un correo electr·nico a Angela.Morgan@sluhn.org 

o https://geisingerstlukes.org 

Intenciones de salud mental que 
puedes establecer para el A¶o Nuevo 

1. Practica la gratitud: Expresa aprecio por lo que tienes en lugar de cen-

trarte en lo que te falta. 

2. Prioriza la salud mental: Reserva tiempo para cuidarte a ti mismo, apren-

der mecanismos de afrontamiento y explorar nuevos hobbies. 

3. Duerme bien: Dormir lo suficiente y de calidad puede mejorar tu estado de 

§nimo y salud mental.   

4. Practica la compasi·n: S® amable contigo mismo, perdona los errores y anota afirmaciones diarias.   

5. Reduce el tiempo frente a pantallas: S® consciente de cu§nto tiempo pasas en l²nea y de c·mo 

afecta a tu salud mental.   

6. Celebra el progreso: Celebra cada hito, por peque¶o que sea.   

7. Meditar: Crea tiempo cada d²a para centrarte en tus intenciones.   

8. Pasa tiempo con seres queridos: Pasar tiempo con personas que te hacen sentir seguro y querido 

puede ser un impulsor del §nimo.   

9. Invol¼crate en la comunidad: Hacer voluntariado en una organizaci·n o unirte a un club local puede 

generar camarader²a y confianza. 

10. Busca orientaci·n profesional: Considera hablar con un terapeuta, consejero u otro profesional. 

La Fundaci·n St. Luke's Penn cuenta con un equipo de profesionales atentos que pueden ayudarte. 

Haz clic aqu² para saber m§s. 

 

áBusca recursos, informaci·n, 

consejos, herramientas y mucho m§s! 

https://www.pennfoundation.org/services/mental-health/for-adults/counseling-services/
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otras emergencias.  

Tambi®n utilizamos este sistema de mensajes para informar y recordar a las familias otros eventos im-
portantes del Programa y del Centro. 

informaci·n de contacto de emergencia precisa y 
actualizada.  Puedes consultar con tu Defensor Familiar para confirmar o actualizar tu 
informaci·n de contacto de emergencia. 
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Comit® de Pol²ticas 
 

10:00 Reuni·n presencial 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 

 

10:00 Reuni·n presencial 

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
Consejo de Pol²tica 

 

REUNIčN MENSUAL 

Reuni·n presencial 

 
 
 
 
 
 
 

WMGH 

WPPA 

T102 

WPAM  

WNEP TV 

Tamaqua 

Pottsville 

Pottsville 

Pottsville 

Scranton 

FM 105.5 

AM 1360 

FM 101.9 

AM 1450 

Channel 16* 

* Download the WNEP APP at: 

Androids:  https://play.google.com/store/apps/ 

iPhones:  https://apps.apple.com/us/iphone/today 

Emergency 
Closings and Delays

https://play.google.com/store/apps/
https://apps.apple.com/us/iphone/today



