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El Programa de Nutrición para
Mujeres, Bebés y Niños de MN
(MN Women, Infant & Children
Nutrition Program (WIC)) está

aumentando el beneficio de
valor en efectivo de frutas y

verduras para los participantes a
$35 por mes durante cuatro

meses. Actualmente, los niños
reciben $9 y las mujeres $11 al
mes por la compra de frutas y

verduras. Minnesota WIC
implementará este aumento a
partir del 1 de Junio de 2021
hasta el 30 de Septiembre de

2021. 
 

Muchas familias elegibles para
WIC no están actualmente

inscritas en el programa WIC y
podrían usar el apoyo

alimentario adicional. Para
obtener más información sobre

WIC, cómo solicitar y cómo
encontrar su agencia local de

WIC, visite: 
 https://www.health.state.mn.us/

people/wic/

Alcohol durante el embarazo 
El alcohol atraviesa la placenta durante el embarazo y puede dañar el

sistema nervioso central y otros órganos del feto. El consumo de alcohol
durante el embarazo es la principal causa prevenible de defectos de

nacimiento en los EE. UU. Todos los tipos de bebidas alcohólicas
contienen sustancias químicas (llamadas teratógenos) que pueden

afectar el desarrollo del bebé y la discapacidad permanente con efectos
de por vida. La exposición prenatal al alcohol tan pronto como 3

semanas después de la concepción puede interrumpir el desarrollo del
cerebro, la médula espinal y el corazón del bebé. 

 
En pocas palabras: durante el embarazo, no hay tipos, tiempos o

cantidades seguras de consumo de alcohol.
 

Obtenga más información en https://tinyurl.com/2ys4tc y hable con su
proveedor de atención médica y PHN para obtener recursos adicionales

para tener un embarazo y un bebé saludables.

Nuestros boletines familiares actuales y pasados   están publicados en nuestro sitio web.
Échales un vistazo en: https://firststepscentralmn.org/for-families

 Tome una respiración profunda y una exhalación larga y lenta.
 Reconozca y nombre la emoción que está sintiendo.
 Observe cómo se siente su cuerpo, ¿hay tensión o malestar?
¿Dónde?
 Ahora, coloque una o ambas manos sobre su corazón.
 Respire profundo y que la exhalación sea larga y lenta.
 Intencionalmente, traiga bondad a sí mismo.
 Si te ayuda, imagina esta bondad como una suave luz dorada
que llena tu pecho. Si esto es difícil, imagina cómo podrías
consolar a un querido amigo que está sufriendo y volver ese
apoyo hacia ti.
 Respire profundamente unas cuantas veces con la mano en el
corazón.
 Relájese y abra los ojos.

Practicando la autocompasión
(tomado de https://tinyurl.com/h63j473m)

Tómate un momento para tu día para practicar la autocompasión.
Esta actividad es especialmente útil en un momento de estrés, o
cuando notas que la autocrítica sale a la superficie.
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Únase a nosotros este verano del 7 de Junio al 7 de Agosto. Programa de lectura "¡La lectura
colorea tu mundo!" Para prelectores (0-3), edades de 3 a6º grado y adolescentes. Mantenga un

registro de su lectura y realice actividades divertidas durante todo el verano para participar en
los sorteos de premios. Obtenga un registro de lectura en su biblioteca o inicie sesión con

Beanstack en www.griver.beanstack.org o en la aplicación Beanstack Tracker.
 

Obtenga más información en: https://griver.org/kids/summer-reading-program
Consulte la página 5 para obtener una copia impresa del Registro de lectura de verano.

 
GRRL también ofrece tiempo de cuentos o Storytime in the Park en toda la región. Encontrará

más detalles en: https://tinyurl.com/aapshvxj
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La esquina de manualidades
 

1 de Julio: Día Internacional de la Broma
Vea algunos acertijos en https://tinyurl.com/r7ej3356

4 de Julio: Día de la Independencia
Juego sensorial con yogur: https://tinyurl.com/9ck24uxa
Recuerdo de la huella del 4 de julio: https://tinyurl.com/bmzrh3js

13 de Julio: Día de apreciación de la vaca
Plato de papel Vaca https://tinyurl.com/3ftawd7u Haga que su niño
rasgue el papel negro para hacer las manchas de la vaca y fortalecer
sus habilidades motoras finas.

14 de Julio: Día Nacional de Macarrones con Queso
 Pasta y Plastilina https://tinyurl.com/tp5crknv
Recipiente para cortar espaguetis Actividad de destrezas con tijeras
https://tinyurl.com/4hfm5f5f

Aquí hay actividades para hacer con su hijo/a para celebrar días especiales
en Junio:

https://tinyurl.com/r7ej3356
https://tinyurl.com/9ck24uxa
https://tinyurl.com/bmzrh3js
https://tinyurl.com/3ftawd7u
https://tinyurl.com/tp5crknv
https://tinyurl.com/4hfm5f5f
https://simplehomeblessings.com/simple-summer-activities-patriotic-sensory-play/
http://www.housingaforest.com/paper-plate-cow/


https://www.blessingmanifesting.com/2017/06/summer-self-care-challenge.html

CUIDADO PERSONAL EN EL VERANO
 

Haga una lista
de metas

 
 
 
 

Almuerce/
coma afuera

 
 
 
 

Vístase bella
para sentirse

bien
 
 
 

Preparar
s'mores o

parrilla
(bombones en

fogata)
 
 

Concéntrate
en ser feliz

 

 
 

Siéntate al sol
 
 
 
 

Desconéctate
de todo por

un dia
 
 

Haz una lista
de canciones

o bajalas para
escucharlas
este verano

 
 

Prueba a
pintar con
pistola de

agua
 
 
 

Usa
tiza/gipara la

acera

Prepara agua
con limón

(una
limonada)

 
 
 

Bebe mucha
agua

 
 
 

Haz tus
propias

palomitas de
maíz

 
 
 

Toma un
montón de

fotos
 
 
 
 

Lee un buen
libro

 

 
Ve a caminar

 
 
 
 

Haga una
ensalada de

frutas
 
 
 

Coma una
sandía

 
 
 
 
 

Ver el
amanecer 

 
 
 
 
 

Pasar todo el
día riendo

 

 
Pasar tiempo

en el agua
 
 
 
 

Relajarse con
los sonidos de
la naturaleza

 
 

Tomar una
siesta al

mediodía
 
 
 
 
 

Ir de viaje
 
 
 
 
 

Escribe algo
hermoso

 

 
Déjate ser un

niño/a
 
 
 
 

Salir por un
helado

 
 
 

Ir a un
mercado de
agricultores

 
 
 
 
 

Haga yoga al
aire libre

 
 
 
 

Observe las
estrellas

 

https://www.blessingmanifesting.com/2017/06/summer-self-care-challenge.html


https://griver.org/sites/default/files/summer-reading/2021/2021%20Spanish%20Baby%20Reading%20Record.pdf


Help Me Connect es un navegador de servicios en línea que ayuda
a los proveedores a conectar a las personas embarazadas y las
familias con niños pequeños (desde el nacimiento hasta los 8

años) con los servicios en su comunidad.
https://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/HelpMeConnect
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