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Construyendo una base solida
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Queridas familias,
iBrrrr! Enero fue un mes
frio para recordar. Este
clima frio hace que sea
dificil salir a la calle en
esos dias frios. Gracias
por ayudar a su hijo a
llegar a la escuela en esos
dias en los que
prefeririamos quedarnos
en casa con un ambiente
agradable y cdlido.
Agradecemos su
cooperacién cuando
cambiamos nuestro
horario debido a
temperaturas gélidas
como hieve, hielo 'y
temperaturas bajo cero.
Solo un recordatorio de
que si CDS Head Start
cierra o se retrasa,
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recibird un mensaje de
texto, lo publicaremos en
nuestra pdgina de
Facebook y en nuestro
sitio web
cdsheadstart.com. Si no
recibié un mensaje de
texto, hdgamelo saber.
Este mes, los maestros
progrcmar'én conferencias
entre padres y maestros
para compartir el progreso
de su hijo. Por favor,
acuda a su cita. Estas
conferencias son Visitas a
Domicilio.

La Noche Familiar de
febrero es

20 de febrero a las 5:30

m.
En el Saldn de la Iglesia
Metodista.

Proporcionaremos una
comida, tendremos un
presentador que hablard
sobre bienestar mental y
manejo del estrés,
también tendremos una
actividad para padres e
hijos. Luego comer y bailar
después. Cada nifio puede
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FECHAS IMPORTANTES

01 de febrero —
Salida femprana para ,
estudiantes: MEDIODIA

1y 2 de febrero —

tener 2 invitados. Haganos
saber si planea asistir
para que podamos
planificar suficientes
comidas y actividades.
Que tengas un hermoso

mes g
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Cecilia Dowell
Administradora del Cen-
tro 719.336.1203

cecilia.dowell@otero.edu

Conferencias de padres
y maestras

15 de febrero —
Presentacidn y exdmenes
dentales de High Plains

20 de febrero —K.I.S.5
Noche familiar: los nifios
invitan a alguien especial

Atencion dental preescolar

Este afio estamos colaborando con High Plains Dental Clinic para brindarles a nuestros estudiantes educacién
dental en las aulas y exdmenes dentales para aquellos nifios que atin no han ido al dentista. La higienista estard en
nuestro centro el dia 15 de febrero. Los padres pueden unirse a nosotros para la presentacién a partir de las 8:45 am.

Comprender cédmo el azucar contribuye a las caries

Los nifios que consumen frecuentemente alimentos y bebidas que contienen azlcares

naturales y/o azucares afiadidos durante el dia tienen mas probabilidades de desarrollar
caries que aquellos que los consumen con menos frecuencia. Es posible que los padres no
sepan que muchos de los alimentos y bebidas que les dan a sus nifios contienen azucar.

Encontrar azucar escondida

Muchos alimentos y bebidas contienen azucar agregada. El azucar en los alimentos puede

recibir muchos nombres diferentes. EI mejor lugar para verificar el azucar es la lista de ingredientes en la etiqueta de
los alimentos. Busque palabras como: Azlcar de remolacha, Edulcorante de maiz, Jarabe de maiz, Jugo de cafa,
Jarabe de maiz alto en fructose, Miel Jarabe de malta, Jarabe de arce Melaza, Azucar sin refinar, Azucar blanco,
Azucar de café, Azucar de cafia
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Bienestar mental y manejo del estrés
Diez formas de apoyar su salud mental en 2024

Ahora que prestamos mds atencion a nuestra vida interior, también es esencial
que actuemos. Afortunadamente, haT una serie de cosas que todos pueden
hacer para nutrir su salud mental y encontrar momentos de alegria.

1. Pruebe una forma comprobada de dormir mejor.

Los expertos dicen que dormir lo suficiente es una de las cosas mas importantes que podemos
hacer por nuestra salud mental. Si tiene problemas para conciliar o permanecer dormido, los
estudios han descubierto que la terapia cognitivo-conductual para el insomnio, o TCC-I, es tan
eficaz como el uso de medicamentos para dormir a corto plazo.

2. Aprenda a saber si su ansiedad es protectora o
problematica.

Es normal sentir ansiedad de vez en cuando. De hecho, tener algo de ansiedad puede resultar
atil. Los expertos afirman que un sistema de alarma interno puede mejorar nuestro
rendimiento, ayudarnos a reconocer el peligro e incluso animarnos a ser més concienzudos.
"Si comienzas a notar que la preocupacién y el miedo estan presentes constantemente, es una
senal de que necesitas ayuda". Otros signos a los que debe prestar atenci6n incluyen
inquietud, sensacién de miedo o fatalidad, aumento del ritmo cardiaco, sudoracion, temblores
y problemas. concentrandose.

3. Deténga el ciclo de preocupacion.

Si tiene tendencia a estresarse, existen algunas formas sencillas de frenar el habito. La primera
es distraerse: las investigaciones muestran que las distracciones pueden ayudarle a distraerse
de lo que le esté estresando. Intente jugar un juego de palabras o escuchar musica, prestando
mucha atencién a la letra.

4. Practique "5 cosas para ordenar".

Cuando tiene problemas con tu salud mental, tareas basicas como lavar los platos o lavar la
ropa pueden parecer imposibles. Pero vivir en medio del caos puede hacerle sentir atn peor.
Su casa no tiene por qué ser perfecta, pero si debe ser habitable. Una forma eficaz de evitar
que las cosas se salgan de control es practicar lo que ella llama "cinco cosas para ordenar".
Aborde las cinco categorias principales de desorden (basura, platos, ropa sucia, cosas con un
lugar y cosas sin lugar) una a la vez para que la limpieza resulte mas manejable.

5. Acepte la gratitud
La gratitud es una emocion positiva que puede surgir cuando reconoces que tiene bondad en
su vida y que otras personas (o poderes superiores, si cree en ellos) le han ayudado a lograr esa

bondad.
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6. Sea optimista sobre el envejecimiento.
Las investigaciones muestran que la mentalidad realmente importa
cuando se trata de salud e incluso puede prolongar su vida. Un estudio
clasico encontr6 que las personas que eran optimistas sobre el
envejecimiento vivian siete afios y medio més que aquellas que tenian
percepciones negativas al respecto.

7/ Part1c1par en las artes.

La nocion de que el arte puede mejorar el bienestar mental es algo que
muchas personas entienden intuitivamente pero no necesariamente
ponen en practica. No se necesita talento para intentarlo, dicen los
expertos. Escribir un poema, cantar o dibujar pueden ayudarle a mejorar
tu estado de animo, sin importar cuan creativo se considere.

8. Busque un poco de asombro todos los
dias.

A veces tenemos que recordarnos a nosotros mismos que debemos
conectarnos con el mundo fisico que nos rodea. Ingrese a la caminata de
asombro. Elija un lugar para caminar (ya sea nuevo o familiar) e imagine
que lo ve por primera vez. Entonces preste atencion a sus sentidos. Siente
el viento en su rostro, toca los pétalos de una flor. Simplemente observe
el cielo. Puede ser mas reconstituyente de lo que cabria esperar.
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9. Toémese un descanso tecnologico.
Si tiene problemas para concentrarse, no es sélo usted. Las
investigaciones han descubierto que en las dltimas dos décadas, la
cantidad de tiempo que dedicamos a una tarea determinada se ha
reducido a un promedio de s6lo 47 segundos, en comparacién con dos
minutos y medio. La tecnologia suele ser la culpable. Intente tomar
“descansos tecnolédgicos”. Configure un cronoémetro durante 15 minutos,
luego silencie y deje a un lado su teléfono. Cuando se acabe el tiempo,
tomese uno o dos minutos para revisar sus aplicaciones favoritas (esa es
su pausa tecnoldgica) y vuelve a trabajar para otro ciclo de 15 minutos. El
objetivo es aumentar gradualmente el tiempo entre sus pausas
tecnologicas, hasta llegar a 45 minutos (o mas) de distancia de su
teléfono.

10. Respire profundamente.

Una de las formas més rapidas y sencillas de calmar la mente y el cuerpo
es respirando lenta y profundamente. Hacerlo ayuda a activar el sistema
nervioso parasimpatico (el contrapeso a la respuesta al estrés de “lucha o
huida”), a reducir la presion arterial y a regular el ritmo cardiaco.



