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: iEl suefio es una parte importante de un
. estilo de vida saludable!
: El'sueno es una funcion importante en la

vida sanay es frecuentemente muy

olvidado. Elsueno ayuda con muchas cosas: jreducir el estrés,

mantener sano el corazon, ayuda a usted y su hijo concentrarse

mejor durante el dia, y ademas ayuda a controlar el peso
corporal! Las rutinas de la hora de acostarse son muy impor-
tantes para asegurar que sus nifos estan recibiendo suficiente
suefo. Aqui estan algunos consejos para ayudarle a establecer
una rutina a la hora de acostarse para su nifo/a:

e Haga el Suefio Una Prioridad Familiar—jCalcule
cuanto suefo necesita cada miembro de familia, y
asegurese de que lo consigan!

o Consistencia—Sea consistente y siga cada noche
con la rutina.

o Establezca una Hora Regular Para Dormir y
Levantarse— Ayude a mantener a sus hijos a tiempo
para que ambos sepan qué esperar.

o Verstirse y Temperatura Ambiente—

jRecuerde que los niflos pequenos
tienden a quitarse las cobijas y no siempre
<V'\Z son capaces de cubrirse de nuevo!

Infarmacitn de "Algo Para Sonreir” por la Divisidn de
Salud Pablica de Wisconsin.
Departamento de Salud de Dakota del Sur Programa de WIC
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| iPlanee sus [Empieze ahora a prevenir las
| comidas con caries de primera infancia! :
anticipacion y _ ) :
antes de hacer 1. Mantenga sus dientes y encias :
las compras. limpias. - :

:| Puede ayudarle 2. Vaya al dentisita antes de :
| a ahorrar dinero que su bebé nazca. :
y tener comidas S . :
maés saludables 3. Ileple los dientes Yy las 5 .
para su familia! encias de su bebé a diariol .
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Bebés Amamantando & Suefio “Normal”
OK—La buena noticia es que las madres que amamantan no
duermen menos que las madres que usan leche artificial. Aunque si
esto significa despertarse mas a menudo, la conveniencia de la
lactancia materna vale la pena, pues permite a las madres a volver
a dormirse mas rapidamente en comparacion con las madres que
tienen que preparar biberdnes.

iSin embargo, esto no significa que usted debe contar con una
noche de suefio ininterrumpida en cualquier momento pronto! La
verdad es, eso es una expectativa poco realista para cualquier bebé.

ijLos bebés fueron disefiados para
despertarse a menudo durante la noche |
para amamantar aunque soélo quiera que
sea cargado/a—esto es NORMAL vy
SALUDABLE!

El estdmago de su recién nacido es muy
pequeiio y la leche materna se digiere con facilidad y rapidez,
entonces es natural que su bebé se despierte a menudo. Pero
amamantando durante la noche es algo mas que alimentar; sino
también es formentar. Su bebé podra tener hambre & tal vez
nadamas quiere a USTED. jCuando usted conforta a su bebé en la
noche, usted no le estd ensefiando a un malo habito—esta
ensefiandole que usted esta alli para él y oferciendo seguridad!

\

Y recuerde—el depertarse durante la noche es temporal. Cada
bebé es diferente, y algunos duermen por mas tiempos extendidos
mas temprano, pero todos los nifios crecen fuera de la noche
vigilial Este periodo de tiempo sera una parte muy pequefia de
afios de su nifio con usted.

ESQUINA DEL COCINERO:

(Sapo en un Agujero) Toad in a Hole
2 Waffles Congelados o Rebanadas de Pan Rallado de queso bajo en grasa
2 cucharaditas de mantequilla de o Oleo 2 huevos

1. jCorte los centros del pan o galletas (2-3 pulgadas de
diametro) Utilice un vaso invertido, o cualquier cortadores de
galletas que sus hijos les gustaria!

2. Caliente un sartén con mantequilla o0 mantequilla de oleo y
coloque el pan o galletas en la cacerola.

3. Quiebre y deslice los huevos en la zona abierta.

4. Reduzca el fuego a bajo. Cocine hasta que la planta de los
waffles estén de color marrén claro, unos 3 minutos.

5. Volteelos. Cubra con queso, si lo desea

6. Cocine hasta que las claras de huevo se establecen y yemas
de huevo son firmes. Alrededor de 5 minutos.
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