
nuestra Annette. Ella se ha cometido a 
un cambio de estilo de vida de la 
mejor comiday el ejercicio y ha tenido 
una pérdida de peso significativa. 
¡Ella dice que ella se siente estupenda 
y le diré que ella es estupenda tam-
bién! 

Busque más sobre nuestros esfuerzos 
de peso sanos en futuras ediciones del 
boletín de noticias. Queremos oír sus 
sugerencias también asi que sientase 
libre de ponernos en contacto con 
nosotros. 

***************************** 

Septiembre es el Mes de Con-
ciencia de Mortalidad Infantil. 
Durante este mes queremos traer 
más atención al número de bebés 
en nuestras comunidades que no 
viven para alcanzar su primer 
cumpleaños. Este es todavía un 
problema y debemos seguir edu-
cando a cada uno, mujeres y 
hombres, sobre los pasos a me-
jores resultados de nacimiento. 
¡Cada uno enseña al  uno! 

Risë L. Ratney                                         
Directora de Proyecto 

 

 

¡Puedo decir que realicé mi misión de 
jardín este verano! Si usted mira a los 
cuadros usted verá las frutas, mejor 
dicho las verduras de milabor. Incluso 
aunque esto tomo un poco de trabajo 
para cultivar un jardín , al final que 
realmente se mereció cada segundo de 
esfuerzo. Nunca imaginé que yo estaria 
tan cómoda con pocos bichos y gusanos. 
Sí, ellos vienen junto con el proceso de 
horticultura. Fui tan determinada para 
conseguir este jardín que  que no me 
disgusté cuando desenterré un gusano. 
Realmente sólo los sepulté en otra posi-
ción, entonces adivine aprendimos a 
compartir el espacio.¡Ningún gusano 
escalofriante iba a separarme de mi 
objetivo! Más que algo, siempre estoy 
asombrada ver  las verduras crecer. 
Este año intenté algunos nuevos artícu-
los. Además de mis  pimientos verdes 
habituales, intenté judías verdes, zana-
horias, brécol, coliflor, apio, pepinos y 
patatas rojas. ¡Creame, estuve tan ex-
citada como una niña en una tienda de 
caramelo cada vez picoteé una alubia o 
realicé que mis verduras miraron justo 
como aquellas en la tienda! Confieso 
que es probablemente bastante tonto 
pero creen que me  conmovido. ¡Usted 
habría pensado que encontré el oro en 
mi patio de atrás cuándo vi la primera 
patata roja ahí! Realmente ha sido 

divertido y relajando para mí y he 
disfrutado compartiendo  las ver-
duras con otros.  

Tenemos que incluir frutas más frescas y 
verduras en nuestras dietas diarias. Los 
informes recientes han indicado que el 
precio de obesidad de América es el 
más alto ha estado alguna vez. Es aún 
peor para Americanos Africanos e His-

panos. Tengo que confesar que he 
estado haciendo aumentando las libras 
yo misma.¡ Tengo que comer más de mi 
jardín y permanecer lejos de la comida 
que do es saludable!Este es el tiempo 
para un compromiso renovado de un 
peso sano a fin de prevenir algunas 
enfermedades que han tenido que ver 
con el sobrepeso – diabetes, hiperten-
sión y enfermedad cardíaca para llamar 
unos cuantos. Para nuestras mamás em-
barazadas estas enfermedades pueden 
afectar al bebé aún no nacido. También, 
ser demasiado pesado ha sido unido al 
niño nacido muerto.  

En el Healthy Start queremos ayudar a 
las mujeres que participan en nuestro 
programa a ser mas sanas durante el 
embarazo como después de que el bebé 
nace. Yo, Junto con la Gerente de Caso 
Annette Lenoir-Johnson y Trabajador de 
Alcance Maria Negrete recientemente 
viajó a Washington, D.C. para encon-
trarse con asesores y otros Programas de 
Healthy Start 

los representantes para hablar como 
podemos ser de la mayor ayuda a aquel-
las participantes del programa que 
quieren conseguir un peso sano. Esta es 
una cuestión grande y queremos hacer 
realmente una diferencia entonces 
teníamos a nuestros compañeros de 
salud públicos Dianne Mallory del De-
partamento de Salud de Gary y 
Clementine Dubose de Visiones de Salud 
Midwest para viajar a Washington con 
nosotras. Esto realmente toma un pueblo 
para solucionar un problema de la com-
munidad entonces en las semanas próxi-
mas añadiremos a otros compañeros a 
nuestro pueblo. Tengo que añadir que 
tenemos un gran modelo a imitar en 

Calendario de Acontecimientos de Healthy Start 
Healthy Start tiene varios Ac-
ontecimientos de Comunidad 

planeados para el  año. Es-
peramos verlos y los miem-
bros de la comunidad en los 

acontecimientos.  

¡Por favor traiga a un amigo! 
 
Octubre 2009-Gary” Nueva 
Liberación en Vida/ Lib-

eración de Globo” (Centro 
de Génesis) 

Octubre 30, 2009 - Lake Sta-
tion“Halloween Spooktacu-
lar”(Iglesia de St. Francis) 

                                   2435 Put-
nam St.   

Donación de Abrigos-En el 
Otoño  (Más información 

para seguir) 

Acción de gracias-Canasta 
de Comida En el Otoño (Más 
información para seguir)                 
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     ¿Que Es Espacio de Nacimientos?     

     El Espacio de nacimientos se refiere al 
tiempo entre la fecha de nacimiento de un 
niño hasta el nacimiento fecha del siguiente 
niño . Hay muchas cosas de que considerar 
en la decisión de cual es  el mejor espacio 
entre embarazos . Sin embargo, los investi-
gadores están de acuerdo que  2 ½ años a 3 
años entre nacimientos es por lo general lo 
mejor para el bien de la madre y sus niños. 

¿Por qué Tener Espacios Entre Nacimientos? 

      Pueden haber motivos personales por 
qué el tiempo es necesario entre embara-
zos. Planificación con bastante tiempo entre 
embarazos aumenta l a posibilidad de un 
resultado bueno para la madre y cada uno 
de sus bebés. Si una madre ha tenido un 
aborto espontáneo o ha perdido a un niño, 
ellas pueden necesitar el tiempo para penar,  
pensar en sus riesgos y resolver sus miedos 
y ansiedades antes de pensar en  un futuro 
embarazo. Una pareja o su niño puede tener 
una condición médica que tiene que tener 
tratamiento antes de que ellos sean capaces 

de seguir planificación de su familia. Un 
embarazo planeado con mayor probabi li-
dad tendrá un resul tado bueno para la 
madre y bebé. 

     Mejorar la Saluddel Recién Nacido     

     Cuando los nacimientos son espaciados 
2 ½ años a los 3 años aparte allí son menos 
riesgo de la muerte de niño y bebé. Hay 
también un riesgo inferior del bebé siendo 
de peso insuficiente.  

         Mejorar la Salud de Madre 

     Los espacios cortos entre nacimientos 
también pueden ser malos para la salud de 
la madre. Hay un mayor riesgo de sangrar 
en el embarazo, ruptura prematura de l a 
bolsa de agua y riesgo aumentado de 
muerte maternal . Una madre es animada a 
esperar 6 meses después del amaman-
tamiento antes de planifica run em-
barazado otra vez,  de modo que la madre 
sea capaz de reconstruir su salud de nu-
trición. 

        

 

 

       Cuando Usted Está Preparada 

     Cuando usted está preparada para tener 
a otro bebé, la preparación de antemano le 
ayudará a usted y a su bebé para tener un 
principio sano. Es recomendado que usted 
solucione cualquier problema de salud, 
esye actualizado en sus inmunizaciones, sea 
probado para cualquier enfermedad de 
transmisión sexual y averigüe si usted tiene 
alguna condición médica que podría afectar 
el embarazo. Si usted tiene cuestiones de 
estilo de vida como violencia o abuso, o 
niveles altos de tensión, busque la ayuda 
para resolver aquellas cuestiones antes de 
que usted este embarazada.  Después de 
hábitos buenos como la comida sano, en-
trenarse, tomando una vitamina que con-
tiene el ácido folic, alejarse de materiales 
químicos y arriesgados y dejar de fumar le 
ayudará a tener un embarazo más sano y un  
sano bebé recién nacido. 

tarde. El calcio también está implicado en 
contracciones de músculo, el coagulamiento 
de sangre, función de nervio y el ritmo del 
corazón . Éstos son todas las funciones muy 
importantes durante el  embarazo. Por lo 
tanto, la recomendación de calcio para mu-
jeres embarazadas es 1,000 miligramos cada 
día.    

     Este puede ser alcanzado comiendo 3 a 4 
porciones de productos lácteos en un día. No 
asuma que usted consigue bastante calcio 
tomando su vitamina prenatal.     

         Compruebe los pont as siguientes en 
como encluir el calcio en su día ocupado:  

El artículo siguiente es el 1r en una serie de 
artículos escritos en la importancia de nu-
trición. Esperamos traerle artículos de interés 
en cuanto a la nutrición para usted y su familia. 

Calcio: El Constructor de Hueso     

El calcio es el nutriente que es necesario para 
construir los dientes de arena de hueso de su 
bebé durante el embarazo. En todas partes 
de su embarazo, si usted no consigue bas-
tante calcio, será tomado de sus huesos. Es 
también importante alimentar su calcio del 
cuerpo para guardar sus huesos y di entes 
fuerte, y su cuerpo también almacena el cal-
cio para usar en la producción de leche más 

     Sirva su cereal con el yogur de fruta 
cremoso, Sirva una ensalada con el re-
quesón gordo bajo, o añada verdoras 
cocidas al vapor y picadas como collards 
y col rizada a pastas,  guisos y sopas.  
Usted también puede usar la mantequilla 
de almendra en vez de la mantequilla de 
maní o poner el queso cremoso gordo 
bajo sobre su bagel o palit0s de apio. 
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Una Idea Nace 

                                                 ¿Que Es Espacio de Nacimientos?  

Calcio: El Constructor de Hueso 

      Andando y hablando un día, Olga men-
cionó una maravillosa idea a Lee Ann We-
ber-Hatch, la Director de Educación de 
Salud.   Por qué no comenzar con un inter-
cambio de ropa usada de bebé 
"Intercabio de Ropa de Bebé ".  La ropa 
usada podría ser cambiada entre partici-
pantes porque los bebés  han crecido más, 
pero la ropa del Bebé estan todavía en 
buenas condiciones.   

     La idea de “Intercambio de Ropa de 
Bebé” fue presentada a los miembros del 

Consorcio de Healthy Start. Los miem-
bros presentes estuviron a favor de la 
idea. 

     Gracias a Olga, una gran idea nació. 
El personal de Healthy Start tiene ga-
nas de trabajar con Olga para hacer 
esta idea una realidad. 

    Permanesca atenta para más i nforma-
ción como los detalles se desarrollen. 

Una Idea Nace 

      Participante, Olga Delgado se afilió al 
Club de Caminar de Healthy Start en 
Hammond.  Olga, su madre Maria Martinez, 
y su tía Juana Martinez todas anduvieron 
caminado en el Parque de Martin Luther 
King en Hammond y Tod Park e n East Chi-
cago.   Ellas comenzaron el andar como una 
parte de comenzar un esti lo de vida más 
sano.   Andando juntas ellas proporcionaron 
el apoyo y el estímulo la una a la otra.     

Mommie, Yo y Más 
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