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i60 Minu-
tos Diarios
Mantiene al
Doctor Ale-
jado!

JSabia usted que los

ninos y adolecentes necesitan por lo menos
60 minutos de actividad fisica al dia para
tener musculos saludables y un buen desa-
rrollo de huesos? Ademas, la actividad fisi-
ca habitual puede ayudar a prevenir enfer-
medades cronicas mas tarde en la vida in-
cluyendo, diabetes, derrame cerebral y
ataques del corazon. La clase de educacion
fisica (PE) de su hijo tal vez no esté cum-
pliendo con las pautas de actividad fisica. Al
final de éste boletin informativo se encuen-
tran algunos recursos comunitarios que
pueden ayudar a que su hijo cumpla con las
pautas recomendadas de actividad fisica.
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Aseglrese de que su hijo haga tres tipos de
actividad fisica:

Aerobics (correr, nadar, caminar rapido)

Fortalecimiento de Mdsculos (gimnasia,
flexion de brazos “lagartijas”)

Fortalecimiento de Huesos ( correr, sal-
tar con reatas)

VHS ofrece orientacion gratis para pacien-
tes y familias que estan tratando de incor-
porar en sus vidas buenos habitos de ejerci-
cio y de comer saludable. Por favor llame al
(415) 647-3666 para mas informacion.

Recursos Comunitarios

SF Recreation and Parks Ofrece muchos
programas, incluyendo cuidados después
de escuela, programas de atletismo y de
artes interpretativas para ninos y adole-
centes. Inscripcion para éste otono em-
pieza el 12 de Septiembre. jPuede crear
una cuenta familiar gratis con VHS y em-
pezar a inscribirse para los programas de
SFREC hoy!

Por favor llame al (415) 647-3666

Mission YMCA Ofrece pre kinder, activida-
des para después de escuela, clases de
cocina, instruccién/ayuda adicional para
adolecentes y programas de deportes/
mantenimiento fisico. Muchos de los pro-
gramas son gratis. Ayuda financiera se
ofrece para familias que califican.

Por favor llame al (415) 586-6900

4080 Mission Street

San Francisco, CA 94110

iProteja a su Hijo Contra la Gripe!

La vacuna contra la influenza inyectable se recomienda para los bebes y nifos a
riesgo de problemas relacionados con la gripe.

Ninos de 6 meses hasta que cumplan los 19 anos de edad.

Mujeres embarazadas.

Personas de cualquier edad con ciertas enfermedades cronicas.

Personas que viven con otras personas muy vulnerables a complicaciones de la
influenza, o que cuiden de ellas, tales como:

Personal de atenciéon médica.

Personas que tengan contacto en la casa con otras que tengan un alto riesgo
de sufrir complicaciones por la influenza.

Personas que vivan con ninos menores de 6 meses de edad o que estén encar-
gadas de su cuidado fuera de la casa (ya que estos ninos estan muy pequenos
para ser vacunados).

Calcular el tiempo de la vacuna contra la influenza inyectable es importante: los
ninos menores de 9 anos que nunca se les ha dado la inyeccién contra la gripe,
necesitaran 2 dosis este afio, con un mes de separacion. Todas las demas perso-
nas solamente necesitan una inyeccion por ano.
La vacuna contra la influenza inyectable estara
disponible en VHS, en Septiembre- Llamé con anti-
cipacion para preguntar por los dias y las horas en
que se daran las inyecciones contra la gripe.
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Noticias Sobre el HIN1
(Gripe Porcina)

Es muy poco probable que la inyeccion contra la gripe de ésta temporada proteja
contra la influenza HIN1. Sin embargo, una vacuna para el HIN1 ya esta en pro-
duccion y tal vez esté lista para dar al publico en otono. Los grupos recomendados
para recibir la vacuna de la influenza H1N1 incluyen a:

¢ Los que estan a un alto riesgo de contraer gripe (véase arriba)

¢ En adicion, los nifos y adultos jovenes de entre los 6 meses hasta los 24 afos
de edad deben considerar vacunarse ya que suelen vivir, trabajar y estudiar en
cercania con otras personas, lo que incrementa las posibilidades de que se
contagie la enfermedad.

Para mas informacion hable son su proveedor medico

Boys and Girls Club Los ninos pueden
escoger de una gran variedad de progra-
mas y actividades, desde tecnologia y
habilidad de liderazgo hasta las bellas
artes y atletismo. BGCSF también ofrece
acceso a servicios de salud, ayuda e ins-
truccion diaria con las tareas de escuela,
también programas especiales para jo-
vencitas y adolecentes.

Por favor llame al 1-415-445-KIDS (5437)




