FORTALECIENDO A LAS FAMILIAS DE

FEBRERO ES NACIONAL
MES DE LA PREVENCION DEL

El cdncer es un diagndstico que nadie quiere, pero fue una realidad para casi
2 millones de estadounidenses en 2023, sin incluir el cdncer de piel no
melanoma. Ademads, mas de 600.000 moriran a causa de la enfermedad.

Las investigaciones muestran que mas de cuatro de cada 10 canceres pueden
atribuirse a causas prevenibles, dijo Diana Romano, especialista asociada de

la Extension de la Universidad Estatal de Oklahoma.

"Las cosas que estdn bajo nuestro control incluyen fumar, el exceso de peso
corporal, la inactividad fisica y la exposicion excesiva al sol, entre otras", dijo
Romano. "No consumir tabaco es una de las formas mas efectivas de prevenir
el cancer. Cuando se trata de prevenir el cancer de piel, es vital proteger la
piel de la radiacién ultravioleta, incluidos los dispositivos de bronceado en
interiores".

Para ayudar a prevenir el cadncer de cuello uterino, considere la vacuna contra
el virus del papiloma humano (VPH). También se ha demostrado que esta
vacuna ayuda a prevenir los canceres de cabeza, cuello y ano, asi como
muchos casos de cancer de higado.

Alrededor del 20% de los casos diagnosticados de cancer estan relacionados
con el sobrepeso, la mala alimentacion, la ingesta de alcohol y la falta de
actividad fisica. Tener sobrepeso u obesidad puede aumentar el riesgo de una
persona de padecer 15 tipos de cancer. Sin embargo, hacer actividad fisica
puede ayudar a reducir el riesgo de nueve tipos de cancer. Mantener un peso
saludable y llevar una dieta bien balanceada son cosas que estan bajo el
control de una persona y que pueden ayudar a reducir el riesgo de desarrollar
cancer.

Romano dijo que una dieta rica en verduras, frutas, granos integrales y frijoles
es una forma saludable de ayudar a prevenir algunos tipos de cancer. Estos
alimentos tienen un alto contenido de fibra y las personas deben consumir al
menos 30 gramos de fibra al dia.

"Si bien las comidas rapidas pueden ser convenientes, por lo general tienen
un alto contenido de grasas saturadas. Las comidas combinadas vienen con
una bebida carbonatada, que agrega mas azlcar a su dieta", dijo. "Si no
puede dejar el azucar, trate de limitar las bebidas azucaradas y los dulces solo
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FEBRERO ES EL MES NACIONAL DE LA PREVENCION DEL CANCER...

La actividad fisica es importante para la salud en general, y Romano dijo que los nifios en edad preescolar
necesitan al menos tres horas de actividad fisica al dia para mejorar el crecimiento y el desarrollo. Los nifios y
adolescentes en edad escolar deben tratar de hacer 60 minutos o mds cada dia, asi como participar en ejercicios
de fortalecimiento dseo al menos dos veces por semana.

"Los adultos deben esforzarse por hacer 150 minutos o mas de actividad fisica cada semana, junto con ejercicios
de fortalecimiento dseo dos veces por semana", dijo. "Esto se puede dividir en pequefios segmentos de tiempo
para adaptarse a las apretadas agendas de las personas".

Los habitantes de Oklahoma estan familiarizados con la intensidad del sol, por lo que es importante proteger la
piel de la exposicion a los rayos ultravioleta. Esto se puede hacer limitando la exposicidn al sol, especialmente
entre las 10 a.m. y las 4 p.m.; usar ropa que cubra brazos y piernas; llevar un sombrero de ala ancha; el uso de
gafas de sol; y aplicar un protector solar de 15 SPF o mas todos los dias, incluso en invierno.

"Hable con su médico sobre las diversas formas en que puede ayudar a prevenir un diagndstico de cancer a
través de las vacunas disponibles, una alimentacion saludable, la actividad fisica y la exposicién a los rayos UV",
aconsejé Romano. "Hay muchas cosas en nuestras vidas que estan fuera de nuestro control, pero hay medidas
que se pueden tomar para ayudar a reducir el riesgo de desarrollar cancer".

Fuente: Trisha Gedon, especialista sénior en comunicaciones de la OSU

Ciencias de la Familia y del Consumidor
Programacion para 2024

Secado — 04/10 $10 y limite de 10
Especias y hierbas — 04/27 $10y limite de 20
Encurtidos enlatados —05/22  $25 vy limite de 8

Mostrar y contar
con envasadoras a presion - 06/12 $20 y limite de 15

Enlatado de salsa—07/31 $25 y limite de 8

Mostrar y contar
¢/ Envasadoras a presion - 08/09 $20 y limite de 15

Taller de gelatina— 16/11 $20 y limite de 8
Se requiere inscripcidn previa. O
Centro de Extensidn de OSU del Condado de Tulsa
Para obtener mas informacion, visite www.oces.tulsacounty.org
o llame al 918-746-3706

Es posible que se agreguen otras clases durante el afio o si las clases se llenan.

La Universidad Estatal de Oklahoma, como empleador que ofrece igualdad de oportunidades, cumple con todas las leyes federales y estatales aplicables con respecto a la no
discriminacion y la accién afirmativa. La Universidad Estatal de Oklahoma esta comprometida con una politica de igualdad de oportunidades para todas las personas y no
discrimina por motivos de raza, religion, edad, sexo, color, origen nacional, estado civil, orientacion sexual, identidad/expresion de género, discapacidad o condicién de veterano
con respecto al empleo, los programas educativos vy las actividades, y / o las admisiones. Para obtener mas informacion, visite https:///eeo.okstate.edu.
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CONSEJOS PARA PADRES POSITIVOS

Hitos del desarrollo

Habilidades como dar el primer paso, sonreir por primera vez y decir "adidés" con la mano se denominan hitos del
desarrollo. Los hitos del desarrollo son cosas que la mayoria de los nifilos pueden hacer a cierta edad. Los nifios
alcanzan hitos en la forma en que juegan, aprenden, hablan, se comportan y se mueven (como gatear, caminar o
saltar).

En el primer afio, los bebés aprenden a enfocar su vision, a acercarse, a explorar y a aprender sobre las cosas que los
rodean. El desarrollo cognitivo o cerebral significa el proceso de aprendizaje de la memoria, el lenguaje, el
pensamiento y el razonamiento. Aprender un lenguaje es mas que hacer sonidos ("balbucear") o decir "ma-ma"y
"da-da". Escuchar, comprender y conocer los nombres de las personas y las cosas son parte del desarrollo del
lenguaje. Durante esta etapa, los bebés también desarrollan vinculos de amor y confianza con sus padres y otras
personas como parte del desarrollo social y emocional. La forma en que los padres abrazan, sostienen y juegan con
su bebé sentara las bases de cobmo interactuaran con ellos y con los demas.

Las siguientes son algunas cosas que usted, como padre, puede hacer para ayudar a su bebé durante este tiempo:

e Hable con su bebé. Encontrara que tu voz es tranquilizadora.

e Responda cuando su bebé emita sonidos repitiendo los sonidos y agregando palabras. Esto le ayudara a aprender
a usar el lenguaje.

e Léale a su bebé. Esto le ayudara a desarrollar y comprender el lenguaje y los sonidos.

e (Cantale a tu bebé y pon musica. Esto ayudara a tu bebé a desarrollar el amor por la musica y ayudara al desarrollo
de su cerebro.

e Elogia a tu bebé y dale mucha atencién amorosa.

e Dedique tiempo a abrazar y sostener a su bebé. Esto le ayudara a sentirse cuidado y seguro.

e Juegue con su bebé cuando esté alerta y relajado. Observe de cerca a su bebé para detectar signos de cansancio o
inquietud para que pueda tomarse un descanso del juego.

e Distraiga a su bebé con juguetes y muévalo a areas seguras cuando comience a moverse y a tocar cosas que no
debe tocar.

e Cuidate fisica, mental y emocionalmente. jLa crianza de los hijos puede ser un trabajo duro! Es mas facil disfrutar
de su nuevo bebé y ser un padre positivo y amoroso cuando usted mismo se siente bien.

La seguridad infantil es lo primero

Cuando un bebé se convierte en parte de su familia, es hora de asegurarse de que su hogar sea un lugar seguro.
Mire alrededor de su casa en busca de cosas que puedan ser peligrosas para su bebé. Como padre, es su trabajo
asegurarse de crear un hogar seguro para su bebé. También es importante que tome las medidas necesarias para
asegurarse de que esta mental y emocionalmente preparada para su nuevo bebé. Estos son algunos consejos para
mantener seguro a su bebé:

e No sacuda a su bebé, jnunca! Los bebés tienen musculos del cuello muy débiles que aln no pueden sostener la
cabeza. Si sacudes a tu bebé, puedes dafiar su cerebro o incluso causarle la muerte.

e AsegUrese de poner siempre a su bebé a dormir boca arriba para prevenir el sindrome de muerte subita del
lactante (comUnmente conocido como SMSL). Lea mas sobre las nuevas recomendaciones para un suefio sequro
para los bebés aqui.

e Proteja a su bebé y a su familia del humo de segunda mano. No permita que nadie fume en su casa.

e Coloque a su bebé en un asiento de seguridad orientado hacia atras en el asiento trasero mientras viaja en un
automovil. Esto es recomendado por la Administracion Nacional de Seguridad del Tréafico en las Carreteras icono
de pdf[1.15 MB / 1 paginalicono de sitio externo.

e Evite que su bebé se ahogue cortando su comida en pequefios bocados. Ademas, no deje que juegue con
juguetes pequenos y otras cosas que puedan ser faciles de tragar.

e No permita que su bebé juegue con nada que pueda cubrirle la cara.

e Nunca lleve liquidos o alimentos calientes cerca de su bebé o mientras lo sostiene.

e Lasvacunas (inyecciones) son importantes para proteger la salud y la seguridad de su hijo. Debido a que los nifios
pueden contraer enfermedades graves, es importante que su hijo reciba las vacunas correctas en el momento
adecuado. Hable con el médico de su hiio nara aseaurarse de aue su hiio esté al dia con sus vacunas.
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CONSEJOS PARA PADRES POSITIVOS... Continuado

Cuerpos sanos

e Laleche materna satisface todas las necesidades de su bebé durante los primeros 6 meses de vida. Entre los 6 y
los 12 meses de edad, tu bebé aprendera nuevos sabores y texturas con alimentos solidos saludables, pero la
leche materna debe seguir siendo una fuente importante de nutricion.

e Alimenta a tu bebé lenta y pacientemente, animalo a probar nuevos sabores pero sin forzarlo, y observa de cerca
para ver si todavia tiene hambre.

e La lactancia materna es la forma natural de alimentar a su bebé, pero puede ser un desafio. Si necesita ayuda,
puede llamar a la Linea Nacional de Ayuda para la Lactancia Materna al 800-994-9662 u obtener ayuda en linea
en http://www.womenshealth.gov/breastfeedingexternal icono. También puede llamar a su programa local de
WIC para ver si califica para recibir apoyo para la lactancia materna por parte de profesionales de la salud, asi
como de consejeros de pares, o usar un directorio en linea para encontrar una Consultora de Lactancia
Certificada por la Junta Internacionalicono de sitio externo en su comunidad.

e Mantenga a su bebé activo. Es posible que todavia no pueda correr y jugar como los "niflos grandes”, pero hay
muchas cosas que puede hacer para mantener sus pequefios brazos y piernas en movimiento durante todo el
dia. Tirarse al suelo para moverse ayuda a su bebé a fortalecerse, aprender y explorar.

e Trate de no mantener a su bebé en columpios, cochecitos, hamacas y platillos de ejercicio por mucho tiempo.

e Limite el tiempo frente a la pantalla. Para los nifios menores de 18 meses de edad, la Academia Estadounidense
de Pediatria (AAP, por sus siglas en inglés) recomienda que es mejor que los bebés no usen ningdn medio de
pantalla que no sea el chat de video.

e Asegurese de que su hijo reciba elCantidad recomendada de suefiocada noche: Para bebés de 4 a 12 meses, de
12 a 16 horas cada 24 horas (incluidas las siestas) Fuente: CDC Bebés (0-1 afios) | CDC

RINDE: 12 MUFFINS MUFFINS DE ARANDANO Y NARANJA Andlisis Nutricional
0 48 MINI-MUFFINS Fuente: ler Lugar @ Feria Gratuita del Condado ) Por porcién:
TIEMPO TOTAL DE de Tulsa Calorias: 238 | Grasa total: 10 g |

Grasas saturadas: 5,7 g | Sodio:
1051 mg | Hidratos de carbono:
35,1 g | Azlcares: 15,8 g |
Proteina: 4,8 g

HORNEADO: 23-25 MIN Por: Deborah MclIntyre, miembro de la OHCE

INGREDIENTES

1/2 taza de mantequilla sin sal (temperatura ambiente) 1 3/4 tazas de harina

1/2 taza de azlcar 1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1/4 taza de azlicar morena clara 1 cucharadita de levadura en polvo

2 huevos grandes (temperatura ambiente) 1/2 cucharadita de canela molida

1/2 taza de yogur natural o crema agria 1/2 cucharadita de sal

2 cucharaditas de vainilla 1 1/2 tazas de arandanos congelados

Ralladura de 2 naranjas Glaseado (opcional para rociar sobre muffins tibios):
2 cucharadas de jugo de naranja 1 taza de azucar glass

2 cucharadas de leche 3 cucharadas de jugo de naranja

INSTRUCCIONES

Paso 1: Precaliente el horno @ 425 grados. Rocie los moldes para muffins con spray antiadherente y reserve.

Paso 2: Con una batidora de mano o de pie, bata la mantequilla y ambos azicares a velocidad alta hasta que estén cremosos, raspando el

tazon segun sea necesario.

Paso 3: Agregue los huevos, el yogur (o crema agria) y la vainilla. Batir 2 minutos a velocidad media, raspando el tazén segun sea

necesario.

Paso 4: Mezcle la ralladura de naranja hasta que se combinen.

Paso 5: En un tazdn grande, bata la harina, el bicarbonato de sodio, el polvo de hornear, la canela y la sal.

Paso 6: Vierta los ingredientes humedos en los ingredientes secos y mezcle lentamente con un batidor.

Paso 7:  Agregue el jugo de naranja y la leche, bata suavemente hasta que se combinen (quedan algunos grumos).

Paso 8: Finalmente, incorpore los arandanos congelados o frescos con una cuchara de madera o una espéatula.

Paso 9: Vierta la masa en los moldes para muffins preparados, 11énelos hasta arriba. Agregue 1 o 2 arandanos encima si lo desea.

Paso 10: Hornea por 5 min. a 425 grados. Luego baje la temperatura del horno a 325 grados y hornee 18-20 min. mas, o hasta que al insertar
un palillo en el centro, éste salga limpio.




Capacitacion de Voluntarios de Master Wellness 2024

El programa de capacitacion Master Wellness Volunteer es una atractiva serie de cinco clases que brinda a los
voluntarios 40 horas de capacitacién en educacion sobre salud y bienestar. A cambio, los voluntarios se
comprometen a devolver 40 horas de servicio a la comunidad como Voluntarios Maestros de Bienestar de la
Extensién de la OSU.

El objetivo es capacitar a las personas interesadas en la salud y el bienestar con informacidn actual basada en la
investigacion. Estos voluntarios ayudaran al programa de Ciencias de la Familia y del Consumidor en el Centro de
Extension de OSU del Condado de Tulsa. El programa esta disefiado para personas con al menos un titulo de
escuela secundaria o equivalente, con un verdadero interés en la salud y el bienestar, que disfrutarian del
voluntariado y compartir informacidn basada en la investigacion con otros.

La formacidn se centra en la nutricidn, las pautas dietéticas, la seguridad alimentaria, las opciones de estilo de
vida saludable y la actividad fisica. La capacitacién proporcionara 40 horas de educacién en el aula por parte de
los educadores de FCS de Tulsa y el condado de Oklahoma. Al finalizar la capacitacion, el voluntario devolvera 40
horas de servicio dentro de un periodo de un afo.

Fecha limite para inscribirse: 1 de mayo de 2023
(El tamafio de la clase es limitado)

Stacey Jones
Familia del Condado de Tulsa &
Educador en Ciencias del Consumidor

Stacey.jonesll@okstate.edu

4116 E. 15th Street, Tulsa, OK 74112 (918) 746-3721 o (918) 746-3706

https://bit.ly/430pAwU
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CALENDARIO DE CIENCIAS DE LA FAMILIAY DEL CONSUMIDOR

Todos los eventos se llevardn a cabo en la Oficina de Extension de OSU a menos que se indique lo contrario***
**Tenga en cuenta que algunas fechas de eventos han sido cambiadas**

FAMILY AND
FEBRERO: - ’ CONSUMER SCIENCES

1 Los informes de adjudicacion de la OHCE se deben al estado

6 Co-Parenting for Resilience, 9 am @ OSU Tulsa (pre-registrese antes del 2-2-24)

19 Dia del Presidente - Oficina de Extension Cerrada

20 Enriguecimiento cultural de OHCE: Museo Judio de Arte, 2021 E. 71st St.,, @ 1 pm

22 OHCE Bunco, 10 am - Mediodia

23 Reunién de Distrito NE de OHCE: Dinero adeudado! (.1

Marzo: ' CANAL 6

5 Co-Parenting for Resilience, 9 am @ OSU Tulsa (pre-registrese antes del 3-1-24) RINCON DE COCINA
6 Taller de colchas de granero, de 10 a.m. a 4 p.m. (preinscripcién 918-746-3706) 28 de febrero
11 RSVP OHCE Game Day a: Linda @ 918-639-3090 27 de marzo

15 Dia de juego de OHCE, 1 pm — 3 pm 24 de abril

26 Reunién del Distrito NE de OHCE @ Glenpool Conf. Center, 12205 S. Yukon Ave. @ Mediodia

29 Viernes Santo — Oficina de Extensién Cerrada Presentado por:
Abril: Stacey Jones

2 Co-Parenting for Resilience, 9 am @ OSU Tulsa (pre-registrese antes del 3-28-24) Educador de FCS del
10 Taller de secado de 9 am a 10 am (pre-registro 918-746-3706) Condado de Tulsa

27 Taller de Hierbas y Especias 9 am — 11 am (pre-registro 918-746-3706)
30 Enriquecimiento cultural de OHCE: Jardin Botanico de Tulsa (Detalles por confirmar)

| O  OHCE UPDATES O |

AILMUERZO FESTIVO
EN REVISION...

iUn agradecimiento especial a Coe Ann y al Comité del Almuerzo por una
i celebracidn!




| O  OHCE UPDATES O |

UN SALUDO DE ELAINE

Presidente de la OHCE del Condado de Tulsa

Espero que todos hayan tenido un comienzo seguro y satisfactorio para su nuevo afio. Me
ha costado mucho motivarme. Después de toda la emocidn de las fiestas, la oscuridad de
las primeras horas de la tarde me esta afectando de una manera que no me gusta. Pero
tengo esperanza. Para el 20 de febrero, la duracién de nuestro dia saltaa 11 horasy 6
minutos (frente a las 9 horas y 46 minutos del dia de Afio Nuevo). Y tengo amigos. iQué
gozo fue asistir a la reunidn de nuestro grupo! Qué edificante fue ver a la gente sonreiry
hablar con amigos. Espero que tengas la misma sensacién cuando vayas a una reunion.
Espero que encuentres un amigo en tus reuniones. Espero que seas ese amigo en tu
reunidn. Creo que esa es la fortaleza de la OHCE. Las lecciones son geniales. Los proyectos
comunitarios son geniales. Las amistades no tienen precio.

iComparte OHCE con un amigo! &aime

PROBLEMAS FAMILIARES
Febrero 2024
El Centro de Vida Transitoria del Condado de Tulsa agradecié mucho nuestras donaciones navidefias, ilo vamos a hacer
de nuevo! Por lo tanto, recoja articulos mensualmente y guarde sus articulos para nuestro almuerzo de Navidad de '24.
Este mes estamos recopilando lo siguiente:
Toallitas humedas para bebés/toallitas himedas para manos.

TEMA DE FEBRERO DE LA FAMILIA: MANTENGA UN HOGAR SEGURO
Ayude a su familia a mantener una casa segura. Asegurese de que conozcan estos recordatorios prdcticos para
mantener a raya los gérmenes: (1) Limpie todos los puntos de contacto; (2) Preste atencidn a los dispositivos portatiles;
(3) limpie su cocina; (4) fregar el bafio; (5) mantenga sus manos y pies limpios; (6) limitar los alérgenos; (7) humedezca
su casa; (8) limpiar el aire; (9) juguetes limpios; (www.livingwellspendless.com) Gracias por su generosa
participacion. El Equipo de Asuntos Familiares

SHERWIN MILLER % El recorrido por el Museo de Arte Judio Sherwin
MUSEO DE ARTE JUDIO Miller esta programado para la 1 p.m. el martes 20
TOUR DE ENRIQUECIMIENTO de febrero.

% El museo esta ubicado en 2021 East 71st Street. Nos
encontraremos en el museo.

% El costo es de $ 3.00 por persona, y necesitaremos
reunir todo el dinero antes de entrar.

% El recorrido sera dirigido por un docente en el
museo y debe durar aproximadamente 1 horay
media.

% Por favor, invite a amigos y familiares.

CULTURAL

ENRIQUECIMIENTO
CULTURAL
PROXIMOS EVENTOS:
Abril: Jardin Boténico de
Tulsa
Junio: Tulsa Drillers Béisbol




ACTUALIZACIONES DE LA OHCE

REUNI()N DEL DISTRITO NE
26 de marzo de 2024

"Muchas naciones, un OKLAHOMA"

: La reunion se llevara a cabo en el Centro de Conferencias de Glenpool ubicado en 12205 South

i Yukon Avenue, Glenpool, OK. El costo es de $25. La fecha limite de inscripcion es el 23 de febrero.
i El almuerzo seré atendido por House of Smoke de Okmulgee e incluira pechuga y pollo ahumados en
: rodajas, ensalada de col, frijoles horneados y pan de molde. Se han planeado muchos talleres
divertidos y unicos. Los condados de Kay, Logan y Noble tendran la recaudacion de fondos de
Country Store y las canastas de la Subasta Silenciosa para recaudar dinero para 2025, jasi que

: recuerde traer su dinero para que pueda ofertar! jTe esperamos en marzo!

PETTTT T T
ey T E R s R R Rt EaL,,,,  antt "rraaa

LEMA DE LA OHCE
"Trabajando juntos para construir mejores comunidades...
a través de la educacion con liderazgo y servicio"

Tulsa, OK 74112

Ciencias de la Familia y del Consumidor
Servicio de Extension de OSU del Condado de
Tulsa

La Universidad Estatal de Oklahoma, como empleador que ofrece igualdad de oportunidades, cumple con todas las leyes federales y estatales aplicables con respecto a la no discriminacion y la accién
afirmativa. La Universidad Estatal de Oklahoma estd comprometida con una politica de igualdad de oportunidades para todas las personas y no discrimina por motivos de raza, religién, edad, sexo,
color, origen nacional, estado civil, orientacion sexual, identidad/expresion de género, discapacidad o condicién de veterano con respecto al empleo, los programas educativos y las actividades, y / o las
admisiones. Para obtener mas informacion, visite https:///eeo.okstate.edu.

Emitido en apoyo del trabajo de Extension Cooperativa, leyes del 8 de mayo y 30 de junio de 1914, en cooperacion con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Director del Servicio de
Extension Cooperativa de Oklahoma, Universidad Estatal de Oklahoma, Stillwater, Oklahoma. Esta publicacién es impresa y editada por la Universidad Estatal de Oklahoma, autorizada por el
Vicepresidente de Programas Agricolas, y ha sido preparada y distribuida a un costo de .45 centavos por copia.

La informacion proporcionada en este documento es solo para fines educativos. La referencia a productos comerciales o nombres comerciales se hace en el entendimiento de que no se pretende
discriminar y no se implica ninguin respaldo por parte del Servicio de Extension Cooperativa.
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