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Las resoluciones de Año Nuevo suelen ser ambiciosas. 
Sin embargo, puedes obtener los mayores beneficios al 
fortalecer hábitos que ya tienes. Ayudar a que tu familia 
sea más segura fuerte en el próximo año puede no 
requerir una transformación completa, sino solo algunos 
ajustes estratégicos. 
El comienzo de un nuevo año es un buen momento para 
dar un paso atrás, respirar y reflexionar sobre cómo te 
estás cuidando a ti mismo y a los demás en tu familia. 
Considera estas sugerencias para un año nuevo 
saludable.  
1. Mantengan a todos al día con las vacunas 
recomendadas  
Las vacunas son la mejor manera de protegerte a ti, a tus 
hijos y a tus seres queridos de virus peligrosos como el 
VSR, la gripe y el COVID, los cuales han ido en aumento 
entre los niños. Llama al pediatra para asegurarte de que 
tus hijos estén al día con todas las vacunas 
recomendadas. Además, recuérdales a tus hijos que 
mantener buenos hábitos de higiene de manos ayuda a 
prevenir la propagación de gérmenes.  
2. Establezcan hábitos digitales saludables  
Qué están viendo tus hijos en la televisión y en línea? 
Dedica un tiempo a investigar medios apropiados para su 
edad.  
3. Lean juntos  
Reserva un momento cada día para leer en familia. Para 
los niños pequeños, una forma sencilla es incorporarlo a 
la rutina antes de dormir. Para niños mayores y 
adolescentes, compartan un libro favorito turnándose para 
leer en voz alta o escuchen audiolibros juntos.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. Salgan más al aire libre  
Pasar tiempo al aire libre puede mejorar el estado de 
ánimo. También ayuda a que las familias obtengan la 
actividad física y la vitamina D necesarias mientras 
disfrutan de la naturaleza.  
5. Verifiquen los límites del asiento para el automóvil  
Los niños crecen muy rápido y pueden superar los límites 
de sus asientos del automóvil antes de que los padres se 
den cuenta. Mantén a los niños en el asiento orientado 
hacia atrás tanto tiempo como sea posible, hasta el límite 
permitido por su asiento, ya que es la forma más segura 
de viajar.  
6. Reserven tiempo para cocinar juntos y compartir 
comidas en familia  
Muchas familias disfrutan hornear juntos durante las 
fiestas. Las investigaciones muestran que los niños que 
comen con su familia al menos 3 veces por semana 
disfrutan beneficios físicos, emocionales, sociales y 
académicos.  
7. Preparen un kit familiar para desastres  
Da miedo pensar cómo desastres como incendios 
forestales, huracanes o tornados podrían afectar a 
nuestras comunidades. Pero los eventos climáticos 
extremos se están volviendo más frecuentes debido al 
cambio climático. Pregunta a tus hijos qué les gustaría 
tener con ellos en caso de un desastre y reúnan 
suministros básicos.  
8. Cuida la salud mental y practica el autocuidado  

Cuándo fue la última vez que tuviste un chequeo o 

descansaste bien? Es fácil olvidar que cuidarte a ti misma 

influye en cómo puedes cuidar a tu hijo. La Línea Nacional 

de Salud Mental Materna está disponible 24/7 al 1-833-

943-5746. Para apoyo no urgente, también puedes 

contactar a Postpartum Support International: Llame or 

mande mensaje a  "Help" a 1-800-944-4773. 
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