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From the Health Office

Helpful hot weather tips:

The American Academy of Pediatrics (AAP) recommends;

Cover up. Clothing that covers skin helps protect against UV rays.

Use sunscreen with at least SPF (sun protection factor) 15 and UVA (ultraviolet A) and UVB (ultraviolet B)
protection every time you and your child go outside.

Bring a Water Bottle and Take Regular Breaks

Make sure kids have a water bottle during every outdoor activity.

Make sure kids drink fluids (water 1s the best option) 30 minutes before the activity begins and every 15 — 20 minutes
during activity. Drinking water after play is equally important.

Children drink six glasses of water on an average day. During activity; however, your child can lose up to a half-liter of
fluid per hour.

The AAP suggests about 5 ounces (or two kid-size gulps) of water or a sports drink every 20 minutes for an 88-pound
child. Kids and teens weighing about 132 pounds should drink 9 ounces.

In sports activities, set mandatory water breaks throughout the day — don’t wait for a child to tell you he or she is thirsty.

De la Enfermeria

Consejos que ayudaran para el calor:

La Academia de Pediatria Americana (AAP) recomienda;

Taparse. Ropa que cubre a su hijo(a) la piel de su hijo(a) ayuda a proteger de los rayos UV del sol.
Use crema contra el sol con por lo menos SPF (factor de proteccion solar) 15 y proteccion UVA (ultravioleta A) y UVB
(ultravioleta B) cada vez que usted y si hijo(a) salgan afuera.

Traiga una Botella de Agua y Tome Descansos Regularmente

Aseguirese que los nifios tengan una botella de agua durante cada actividad afuera.

Aseglrese que los nifios tomen liquidos (agua es la mejor opcion) 30 minutos antes que la actividad comience y cada 15-20
minutos durante la actividad. Tomar agua después de jugar es igual de importante.

Nifios toman seis vasos de agua en un dia normal. Durante la actividad, sin embargo, su hijo puede perder hasta medio litro
de liquidos por hora.

El AAP sugiere mas o menos 5 onzas (o dos tragos de nino) de agua o bebida deportiva cada 20 minutos para un nifio de 88
libras. Ninos y adolescentes quienes pesen alrededor de 132 libras deben tomar 9 onzas.

En actividades deportivas, programe descansos mandatorios de agua durante el dia — no se espere a que un nifio le diga que
tiene sed.

Media Center:

What an exciting Spring in the Library!
We had Mrs. Campbell's class in for a reward library time. We played with Qbitz blocks, trying to be the first to
match the pattern. Keep up the AMAZING behavior Mrs. Campbell's class!
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Que emocionante primavera en la bibliotecal

TuvimosFt la clase de Ms. Campbell para tiempo de premio en la biblioteca. Jugamos con bloques Qbitz, tratando de
ser el primero a encontrar el patrén. Sigue con su buen comportamiento clase de Ms. Campbelll







