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¢ angwers Kids on the move

@ My 15-year-old daughter It's tempting to tell kids to stay
has never had chickenpox. 1 still and be quiet.

Does she still need to be But here’s the truth: Kids need
vaccinated? to move. Exercise helps build
strong muscles and bones. It

also helps kids stay at a healthy
weight.

So encourage your child to get
up and move around. Here are a
few tips:
® Set a good example for your
child. Let him or her see you
doing active things.
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A. Yes. People who are

13 years and older who have
not had chickenpox should get
two shots to guard against the
disease. The shots are given
four to eight weeks apart.

Chickenpox tends to be a

mild illness. But some people

have severe problems, such as | ® Make fitness a family priority.
brain swelling. That’s why it’s Take hikes, bike rides or walks
important to get the shots. - : together, for example.
o ). ® Choose toys and gifts that
@ Is it safe to take encourage activity. How about
medicines when you are . a new jump rope or a pair of
pregnant? . sneakers?
l‘ ® Add something enjoyable to
A . That depends on which i chores. Here’s an idea: Play music
medicines you take. Some are L5, and march along while making
OK for growing babies and g the bed or sweeping the floor.
others are not. - Remember to make exercise
Some medicines can cause fun!
birth defects. The risk is highest > “‘L _ _ _
during the first few weeks of - oo | 1 hepesl St G o Dksse ol
pregnancy. That's when a R
baby’s major organs are Southwest Catholic Health Network NONPROFIT ORG
forming i s
Soif you are o

pregnant, be on the

/ safe side. Check

with your doctor

_/ before you take any

medicines.
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Take a stan
against smoking

It’s no secret: Smoking causes
major health problems over
time. Think cancer and heart
disease.

But smoking does fast
damage too. Get this: Just
one cigarette can make
you feel dizzy, sick to your
stomach and short of breath.

Smoking can also affect your
grades. And it can make you feel
worse about yourself.

The fact is, turning down
tobacco can be tough. That’s
especially true if you're stressed P T s Geer o Base Gt
or are pressured to light up.

But you can take a stand
against smoking. These tips can The truth
help: about tanning

® Don't let anyone convince

you that smoking is OK.
® Know the truth. Some C\’ come with a high price.

movies, TV shows and Too much time in the sun

magazines make it look like can give you early wrinkles
smoking is “in.” But most and make your skin look
teens and adults don’t smoke. like leather.

® Don'’t waste your cash on Worse yet, too much
tobacco. Think of the money sun can bring on skin
you'll have for other things you cancer. The most
need or want.

2 health

® Spend your time hanging out
with friends or playing sports,
not smoking.

The fact i, ‘h/rning_ down
tobacco can be ‘l’ou5ln.

If you need help saying no
to smoking, talk to someone you
trust. Your doctor or a school
counselor may be a good place
to start.

You may want a tan, but it could

Feel good
about yourself

Some days it’s easy to like
who you see in the mirror.

But other days, it can
be hard to feel good about
yourself.

The good news is, you can
learn to like yourself all the
time, not just when things are
going great. That can help
you make good choices, take
on challenges and build new
friendships.

Try these tips to help boost
your self-esteem:
® Think good thoughts about
who you are and the things
you can do.
® Try not to compare
yourself to other people.
® Accept that it's OK not to
be the best at everything. We
all have things that we are
good at and things that we
could be better at.
© Help other people. Pitch
in on chores at home, for
instance. And think about
volunteering.
©® Realize that you might
feel down about yourself and
others now and then. That’s
OK. No one is perfect!

serious type of skin cancer can
even put your life at risk.

If you think tanning beds are
safer for your skin, think again.
Harmful rays from tanning beds
are similar to—or even stronger
than—sunlight, studies show.

The good news is that you
can get a tan without the risk.

Check out the sunless tanning
lotions that are available now.

Source: American Academy of Dermatology



Calerum eetints

Calcium helps keep your teeth and gums healthy. So
you need to make sure you're getting enough.

Pick some foods you like from the list below. Then
figure out what you could eat to get your daily calcium
supply. Write the foods on the left and add up the
calcium total in the thermometer.

wét for kidg
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To find out, cut out and paste what you see
in these boxes into the correct squares below.

CALCIUM CALCIUM
FOOD AMOUNT FOOD AMOUNT
Y cup
1 slice macaroni
cheese and cheese 180 mg
pizza 220 mg
1 cup
1 cup orange
plain juice 300 mg
fat-free il
yogurt 450 mg Y2 cup O
chocolate
1 cup pudding 153 mg
cooked
broccoli 90 mg 3 corn
tortillas 132 mg
1 cup milk 300 mg
2 ounces
Y5 cup American
frozen yogurt 118 mg cheese 350 mg

If you’re 4 to 8 years If you’re 9 to 18

old, you need this years old, you need , A1 A2 A3 A4
much calcium. this much calcium.
FOOD Calcium FOOD Calcium [Jj **° ™
I LIKE: amount: I LIKE: amount: §§1200 mg
1100 mg
1000 mg
800 mg 900 mg
700 mg 800 mg
600 mg 700 mg
500 mg 600 mg .l.rn
500 mg. —
— 400 mg T
400 mg m
—{ 300 m, 7
8 300 mg f"#r
— 200 mg ¥
200 mg
1 100 mg 100 mg
O 0 mg 0 mg B 1 B 2 B 3 B 4

healthmatters 3



Kids and TV

Television often gets a bad
rap.

But when used properly,
TV can be educational and
entertaining for your kids.
The key is to have good
viewing habits. These tips
can help:

Set limits. Allow no more
than two hours of TV each
day.

Help your children make
good choices. Instead of
flipping through channels,

use a program
guide to help kids
choose shows. Turn
~. the TV off when
the program is
over.
Be a good
example.
Limit your own
TV viewing
v Vv <\ and carefully.
choose the kind
of shows you watch.

Source: American Academy of Pediatrics

Home alone:
What your kids
need to know

Many kids spend time home
alone after school.

By age 11 or 12, most kids
can spend up to three hours
alone. But you’ll need to decide
if your child can handle the
responsibility.

pa renti ng_
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Encourage your kids to do the
following:
1. Spend at least one hour a day
being physically active.
2. Spend less than two hours
a day watching TV and
playing video and computer
games.
3. Eat a total of at least five fruits
and vegetables a day.
4. Snack more on healthy foods

When the time is right, teach
your child to:
® Check in with you or a neighbor
as soon as he or she gets home.
® Call 911 and give directions to
your home in an emergency.
@ Keep doors and windows locked
at all times. Show your child how
to use the locks so he or she can
get out in an emergency.
@ Never let anyone in the house

8 habits
ofheaqh

-~

and less on junk food.

5. Drink or eat at least three low-
fat dairy foods a day.

6. Eat less fast food (once or less
per week) and make healthier
choices.

7. Drink at least two glasses or
bottles of water a day instead of
soda.

8. Eat smaller amounts—bigger
is not better.

without your permission.

® Never let anyone know that
he or she is alone.

@® Carry a house key in a safe
place, such as a shirt pocket or
sock.

® Never go into an empty
house or apartment if things
don’t look right. A broken
window or open door could
mean danger.
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Nihos en
movimiento
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. Mi hija de 15 afios nunca

a tenido varicela. ¢ Todavia
necesita vacunarse?

RS,
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PV

K. Si. Cualquier persona de
13 afios 0 mas que nunca haya
tenido varicela debe vacunarse
dos veces para protegerse de la
enfermedad. Las vacunas deben
darse de cuatro a ocho semanas
aparte.

La varicela generalmente es una
enfermedad leve, pero algunas
personas tienen problemas graves,
como inflamacién cerebral. Por eso
es importante vacunarse.

F. ¢Es seguro tomar medicinas
durante el embarazo?

K. Depende de las medicinas
que tome. Algunas pueden tomarse
mientras el bebé crece y otras no.
Algunas medicinas pueden
causar defectos de nacimiento. El
riesgo es mas alto en las primeras
semanas de embarazo, cuando
se estan formando los 6rganos
principales del bebé.
Asi que si esta
embarazada, haga lo que
es mas seguro. Consulte
al doctor antes de tomar
cualquier medicina.
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=

A veces queremos que los nifios se
callen y se queden quietos.

Pero la verdad es que ellos necesitan
moverse. El ejercicio ayuda a fortalecer
los masculos y huesos. También les
ayuda a mantener un peso sano.

Anime a sus hijos a estar activos.
Pruebe estos consejos:

@ Sea un buen ejemplo para sus
hijos. Muéstreles como se mantiene
activo usted.

® Haga que el ejercicio sea una
prioridad familiar. Salgan de paseo,
en bicicleta o a caminar juntos, por
ejemplo.

H: aga que el ?eroioio

¢ea una Priori ad famiﬁar.

® Escoja juguetes y regalos que
les mantengan activos, como una
nueva cuerda para saltar o zapatos
deportivos.
® Agregue diversion a los quehaceres.
Una buena idea es poner mdusica y
moverse al ritmo mientras hacen la
cama o barren el piso.

iHaga que el ejercicio sea algo
divertido!

Fuentes: American Academy of Orthopaedic Surgeons; Centers for Disease Control
and Prevention
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En contra del
habito de fumar

No es ningin secreto: Fumar
provoca importantes problemas de
salud con el tiempo. Piense en el
cancer y las enfermedades del
corazon.

Pero fumar también causa
dafio rapidamente. Por ejemplo:

Un solo cigarrillo puede marearle,
causarle nduseas y falta de aire.

Fumar puede afectar también sus
calificaciones en la escuela y puede
hacer que se sienta mal sobre si
mismo.

La verdad es que rechazar el tabaco
puede ser duro, especialmente si esta
estresado o si le presionan para que P o PrSears Ces orDsas Contnd
fume.

Pero usted puede ponerse en
contra de fumar, y estos consejos
pueden ayudar:
® No deje que nadie le convenza
que fumar esté bien.
® Sepa la verdad. Hay
peliculas, programas C\/
de TV y revistas
que muestran fumar
como una moda,
pero la mayoria de los
adolescentes y adultos
no fuman.

@ No tire su dinero

comprando tabaco. Piense en el
dinero que tendra para otras cosas
que necesita o quiere.

La verdad eg qve rechazar
el tabaco Puede ger dvro.

@® Pase su tiempo con amigos o
haciendo deportes, pero no fumando.
Si necesita ayuda para no fumar,
hable con alguien en quien confie.

Podria empezar hablando con su
doctor o consejero escolar.

La verdad
sobre broncearse

pero podria pagar un precio muy alto.

Pasar demasiado tiempo bajo el sol
puede causarle arrugas prematuras y
una piel que parezca cuero.

Lo peor es que demasiado sol
puede provocar cancer de piel. El tipo
mas serio de cancer de piel puede
hasta poner su vida en riesgo.

2 asuntosde

Tal vez se le antoje estar bronceado,

Siéntase bien
sobre si mismo

Hay dias que es facil estar
contento con quien uno ve en el
espejo, pero hay otros en que
puede ser dificil sentirse bien
sobre uno mismo.

Lo bueno es que uno puede
aprender a quererse siempre,
no solo cuando todo sale
bien. Eso le puede ayudar
a tomar buenas decisiones,
aceptar retos y hacer nuevos
amigos.

Pruebe estos consejos para
mejorar su autoestima:
©® Tenga buenos pensamientos
acerca de usted y de lo que
puede hacer.
©® Trate de no compararse con
otras personas.
© Acepte que esta bien no
ser el mejor en todo. Todos
tenemos cosas en las que
somos buenos y otras en las
que podemos mejorar.
® Ayude a los demas. Por
ejemplo, ayude con el quehacer
de la casa, y considere ser
voluntario.
© Acepte que a veces se puede
sentir triste sobre si mismo y
sobre otros, y eso es normal.
iNadie es perfecto!

Si piensa que las camas de
bronceado son mas seguras
para su piel, piénselo otra vez.
Los estudios demuestran que los
rayos dafinos de las camas de
bronceado son parecidos o hasta
mas fuertes que los del sol.

Lo bueno es que usted puede
broncearse sin correr riesgos.

Pruebe las cremas de bronceado

sin sol que estan disponibles ahora.

Fuente: American Academy of Dermatology
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El calerg g impeytante B Ceme pued s
El calcio ayuda a mantener sanos dientes y encias, asi que d er t{n ‘d

asegurate que tomas lo suficiente.

Escoge lo que te guste de la lista de abajo y decide qué P 86 “nSd?
)

comer para tomar la cantidad diaria necesaria de calcio.

Apunta los alimentos a la izquierda y suma el total de calcio Desctibrelo recortando lo que se ve en
en el termdémetro. estas cajas y pegandolo en los cuadrados
correctos.
CANTIDAD CANTIDAD
ALIMENTOS DE CALCIO ALIMENTOS DE CALCIO
1 rebanada Y2 taza de
de pizza macarron
de queso 220mg con queso 180mg
1 taza 1 taza
de yogurt de jugo
solo sin de naranja 300 mg
grasas 450 mg e
Y5 taza de O
1 taza pudin de

de brécoli chocolate 153 mg
cocido 90 mg
3 tortillas

1 taza de leche 300 mg de maiz 132 mg

Y5 taza 2 onzas
de yogurt de queso

congelado 118 mg americano 350 mg
Si tienes entre 4y 8 Si tienes entre 9 y 18
afios, necesitas esta afos, necesitas esta , A1l A2 A3 A4
cantidad de calcio. cantidad de calcio.
ALIMENTOS ALIMENTOS 1300 mg
QUE ME  Cantidad QUE ME Cantidad 1200 mg
GUSTAN: de calcio: GUSTAN: de calcio:
1100 mg
1000 mg
800 mg 900 mg
700 mg 800 mg
600 mg 700 mg
600 mg
500 mg
500 mg E
— 400 mg =
400 mg
— 300 mg
300 mg
—| 200 mg 200 mg

0 mg B1 B2 B3 B4

C Yo ——
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Los nifios y la TV

La television tiene mala
reputacion, pero si se usa
bien, puede ser educativa y
entretenida para los nifos.

La clave es tener buenos
habitos, y estos consejos
pueden ayudar:

Establezca limites. No
permita que vean mas de
dos horas cada dia.

Ayudelos a que escojan
bien. En vez de cambiar
canales, consulte la guia de
television para ayudarles

a escoger los
programas. Apague
el televisor cuando
I~ se acabe el
programa.
Sea un
buen ejemplo.
Limite el
tiempo que ve
laTV'y escoja
v Vv < N\ con cuidado
el tipo de
programas que Vve.

Fuente: American Academy of Pediatrics

Solos en casa:
Lo que sus hijos
necesitan saber

Muchos nifios estan solos en
casa después de la escuela.

Alos 11 6 12, casi todos los nifios
pueden estar solos dos 6 tres horas.
Pero usted necesita decidir si su
hijo puede con la responsabilidad.

<% Paalrag

de los
ninos

Anime a sus hijos a hacer lo
siguiente:
1. Mantenerse fisicamente activos
por lo menos una hora al dia.
2, Pasar menos de dos horas al dia
frente al televisor, o jugando en la
computadora o videojuegos.

3. Comer al menos cinco porciones

de frutas y vegetales cada dia.
4. Entre comidas, comer mas
tentempiés saludables en vez de

Cuando llegue el momento,
ensérfieles a sus hijos:
® A avisarle a usted 0 a un vecino
cuando llegue a casa.
@ Allamar al 911 y decir como llegar
a su casa si hay emergencias.
@® A mantener siempre cerradas las
puertas y ventanas. Ensérieles como
abrir los seguros o candados para
salir en una emergencia.
@ A no dejar entrar a nadie a la

8 habitos

comida chatarra.

5. Comer o beber al menos tres
alimentos lacteos cada dia.

6. Comer menos comida chatarra
(menos de una vez por semana) y
elegir alimentos mas saludables.
7. Beber al menos dos vasos o
botellas de agua al dia, en lugar de
refrescos o sodas.

8. Comer porciones mas pequefias
pues “mas” no es “mejor”.

casa sin su permiso.

@ A no informarle a nadie que esta
solo.

@ Atraer una llave de la casa en
un lugar seguro, como una bolsa
o calcetin.

@® A nunca entrar a una casa o
apartamento vacio si algo no se
ve bien. Una ventana rota o la
puerta abierta pueden significar
peligro.
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ASUNTOS DE SALUD se publica como un servicio
comunitario para los miembros del MERCY CARE PLAN,
2800 N. Central, Suite 400, Phoenix, AZ 85004-1036.

La informacién de ASUNTOS DE SALUD proviene de una gran
variedad de expertos médi Si tiene ier i i o
preg sobre el i pecifico que pueda afectar su
salud, sirvase icarse con su p de i0
médica. Se pueden utilizar en fotos e ilustraci
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