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Healthy Resolutions for the New Year

Many people make New Year's resolutions about
health. Fewer people keep them.

It is not always easy to “improve health,” “eat
better,” or “exercise more often.” One big goal is
always harder to keep than several small goals.
A smart, small goal is to “eat fruits
and vegetables four times a day.”
Or, “take a brisk, twenty-minute
walk every day.”

Here are some goals for someone with asthma.

= Make an appointment to update your Asthma
Action Plan.

= Take and record your daily peak flow numbers
for two weeks each month.

= Make a list of friends and family members who
are on your asthma support team. Discuss your
asthma action plan with each one.

Triggers of the Month: Dust

? Question from a Parent ?

Dust is not dry dirt. It is a mix of many =,
particles that can trigger asthma: y
pollen; flakes of skin; dust mites;
leaf, food and dirt particles; mold
spores; hair, fur and feathers; fine /' =
fibers from clothing, pillows 4 {
and upholstery, dried saliva N

and urine from pets. HEPA Vacuum

Start the new year right by getting rid of dust. A
vacuum with a HEPA filter will give the best
results. It can trap the finest dust particles.

I yell when I am upset. How can | break this bad
habit?

The first step in breaking a bad habit is to understand
why you do it. What do you get from yelling? (It
releases tension quickly.) What makes yelling bad?
(It causes family tension and harms the emotional
health of children. Yelling can also trigger asthma.)

Now, ask which you value more? Quick relief? Or,
a happy, healthy family? Plan to substitute a better
behavior. Instead of yelling, count to ten, drink a
glass of water, or take a little walk.

SCHOOL ANNOUNCEMENTS

[[] NEXT PARENT ASSOCIATION MEETING:

O

O

BRAINTEASER
Why is a vacuum cleaner better than a broom?
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Next month: No More Cockroaches! (February 2011)
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Propdsitos sanos para el aino nuevo

Muchas personas hacen propdsitos para el afio
nuevo sobre la salud. Menos personas los siguen.

No es siempre facil “mejorar la salud,” “comer
mejor,” o “participar en actividad fisica.”
Una meta grande es mas dificil que muchas
metas pequefias. Una meta pequefia y aguda
es “comer frutas y vegetales cuatro veces
cada dia.” O, “ir de caminar para veinte
minutos cada dia.”

Aqui hay algunos propdsitos sanos para una persona
con el asma:

e Hable con su doctor para actualizar su Asthma
Action Plan.

e Tomey recuerda su flujo maximo para dos
semanas cada mes.

e Escriba una lista de amigos y familia que pueden
apoyarle. Hable con ellos sobre su plan para
mantener su asma.

Provocadores del mes: EI polvo

¢ Pregunta de un padre 7?

El polvo no es solamente la suciedad.
Es una mezcla de muchas particulas
que pueden provocar el asma: el
polen; el piel seco; los acaros;
particulas de hojas, comida, y
suciedad; el moho; el peloy

plumas de animales; fibras de K

ropay almohadas; y la saliva Aspiradora HEPA
y orina seca de mascotas.

Reduzca el polvo en hogar para empezar un afio nuevo
sano. Una aspiradora con filtro de HEPA es la mejor y
puede atrapar las particulas mas pequefias.

Yo grito cuando estoy enfadado. ; COmo puedo dejar de
esta costumbre?

La primera cosa que hacer en cambiar una costumbre es
comprender porque usted lo hace. ;Qué valor tiene el
grito? (Alivia la tensién rdpidamente.) ¢Por qué es malo
el grito? (Causa tension entre la familia y dafia la salud
emocional de los nifios. También puede provocar el
asma.)

Ahora, pidase, ¢qué tiene mas valor? ¢ El alivio, o una
familia sana y alegre? Haga un plan para substituir una
costumbre mejor. Cuente a diez, tome un vaso de agua,
y camine para calmarse.

AVISOS DE LA ESCUELA

[[] PROXIMO REUNION DE LA ASOCIACION
DE PADRES:

O

O

ROMPECABEZAS

(Por qué es mejor una aspiradora que una
escoba?
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Proximo mes: jNo mas cucarachas! (el febrero de 2011)
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