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: Proteccion Contra el Sol

Para Toda la Familia!
iMientras que el sol es nuestra fuente principal de
vitamina D (que nos ayuda a absorber el calcio
para los huesos y dientes fuertes) también puede
ser peligroso! la exposicién al sol sin ninguna pro-
teccién (ropa, protector solar) puede causar dafios
a la piel, lesiones oculares, supresion del sistema
inmunolégico, y incluso el cdncer. Los rayos UV son
mds fuertes durante el verano, asi que aqui estdn algunas estrate-
gias de seguridad para mantener a sus nifios a salvo de los rayos
dafiinos este verano:
: Evite los Rayos Mds Fuertes Del Dia: Los rayos mds fuertes
son de 10 am a 4 pm. Si usted o su hijo va a estar fuera durante
este tiempo, aseglirese de aplicar protector solar. Trate de evitar
la exposicién prolongada durante este tiempo, si es posible.
: Cubrase: Cubriendo la piel con ropa es una de las mejores
maneras de proteger la piel de los rayos dafiinos.
. Use Blogueador Solar Consistente: Concentrese en el nivel de
:  SPF, ya que muestra el grado de proteccion contra | o s
. rayos ultravioleta. Para nifios de 6 meses o mds,
. seleccione un SPF de 15 o superior para preve-
nir las dos, quemaduras solares y el bronceado.
. Aseglrese de que se apliquen con frecuencia
¢ (cada 2-3 horas) durante todo el dia y gen-
. erosamente. iSi usted o sus hijos estdn
. nadando, use protector solar resistente al agua!

Recuerde: Comiendo Saludablemente Para Ayudar a Man-
: Proteccién solar no | tener Los Dientes Sanos:

: debeaplicarse anifios ' o Coma frutas, verduras, granos integrales y produc-
menores de 6 meses tos lacteos

de edad, entonces ’

deben  mantenerse e  Carnes magras, pescado, pollo, huevos, frijol y

fuera del sol. Si nueces también sonbuenas opciones.
: ftienen que estar en el g 5 cantidades limitadas de alimentos que son

. sol, asegurese de que It ,
* su piel est4 cubierta y altos en azlcar o grasa.

tienen un sombrero! ®  Bebaagua o leche baja en grasa en vez de jugo de
frutas, refrescos, y bebidas deportivas.
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PAPAS Y LA LACTANCIA MATERANA

¢Piensa usted que la lactanica materna implica solamente
madres y sus bebés? jFALSO! Los papas son muy importantes
para el éxito de la lactancia materna. Las madres que
amamantan y tienen el apoyo de sus parejas son mucho mas
propensos a iniciar y continuar con la lactancia. Como padre,
. usted puede construir la con-
. fianza de mama, ayude con

: muchos de los deberes adi-

. cionales de ser un nuevo pa-
¢ dre, y sea la primera persona
. para demostrar a su bebé que
: la alimentacién no iguala el

: amor.

: No hay necesidad de que un padre se sienta excluido, aqui hay

- algunas maneras para que usted se sienta incluido:

: e Ayude con quehacer doméstico y cocinando

: e Limite el nimero de visitantes y asegurese de que mama

: descanse

: o Baiie, cambie y vista a su bebé

. e Cante y hable con su bebé-los bebés necesitan abrazos y caricias

: de papa y amor como contacto de piel a piel

: e Traiga su bebé a mama para que amamante y eructe a su bebé
: durante alimentaciones

: e Siusted tiene otros hijos, pase tiempo con ellos—se sentiran
: especial y de a Mama y bebé la oportunidad de enlazar

. ESQUINA DEL COCINERO:

Salsa de Frijol Negro
1 taza de frijol negro, ordenados y enjuagados
2 cucharadas de jugo de limén
1/3 taza de cilantro fresco, picado
1/2 taza de cebolla blanca, cortada en cubitos
3 tomates pequefios, finamente picados
. 1 chile picante fresco, cortado en cubitos

: 1. Hiervalos frijoles en 3 cuartos de galén de agua
. 2. Baje el fuego, tape y cocine a fuego lento por una hora hasta
: que los frijoles estén tiernos

. 3. Escurra el agua, reservando una cucharada del liquido

' Coloque el liquido reservado y como la mitad de los frijoles en
un tazén

: 5. Agregue el jugo de limon y puré los frijoles hasta que queden
suaves

: 6. Agregue el resto de los frijoles, el cilantro, cebolla, tomate y

: chile

. 7. Sazonar con sal. Enfrie la mezcla por 4 horas
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