NJ Helps WEBSITE: O Departamento de Servicos Humanos de NJ tem um "NJ Helps Site" em
http//:www.njhelps.org para ajudar os residents de NJ determinar se sdo elegiveis para programas

como Vale-refeicdo, Assisténcia Geral, Assisténcia Temporaria para familias carentes, seguros
medicos como Medicaid, NJ Family Care, assisténcia de cuidados a criangas, cuidados de
parentesco, assisténcia energetica para familias de baixa renda. NJHelps é uma maneira facil e
gratuita para previamente examinar familias para 8 programas de assistenicas disponiveis. NJ
Helps é privada; vocé ndo tem que revelar quem vocé é e a suas informagdes ndo sao
compartilhadas com ninguém. NJHelps ird dizer-lhe para onde ir para pedir ajuda e o que levar
com vocé. NJHelps ndo pode garantir que vocé se qualificara para estes programas. Vocé deve
ainda aplicar para ajuda contactando e preenchendo os formuldrios necessdrios para cada

programa.

RX4NJ: Prescricdo de Medicamentos subsidiados: Rx4NJ é um programa que pode ajudar os
moradores de NJ com rendimentos limitados e sem seguro de salude obter gratuitamente ou com
desconto substancial medicamentoscom nome comercial sujeitos a prescricio médica. O
programa foi organizado pelo Instituto da Saude de NJ, um grupo comercial que representa 21
empresas de dispositivos farmacéuticos e médicos. Para obter mais informacdes, ligue 1888-
RXFORNJ (1-888 -793-6765) ou ir para www.rx4nj.org. Os operadores determinardo se vocé esta
qualificado, fazendo cerca de 10 perguntas. Em seguida, eles vdo preencher os formuldrios e
envia-los para vocé, entdo vocé pode obté-los assinado pelo seu médico. Vocé, entdo, tem que
fornecer prova de sua renda (na maioria dos casos, a elegibilidade é restrito a familias que ganham
mais do que o dobro do nivel de pobreza federal, que é $36.000 ddlares americanos por ano para
uma familia de quatro pessoas). Vocé envia essa informagdo para a empresa farmacéutica, que
envia o medicamento para vocé ou o seu médico.

ImunizagBes: ImunizagcGes estdo entre as melhores protecbes que as criangas podem ter.
Calendarios mudaram nos ultimos anos - além daqueles para criancas muito jovens, ha novos
recomendados para adolescentes. Converse com o médico de seus filhos ou ir para
www.cdc.gov/nip/recs/child-schedule.htm para ver a programacdo mais atual.

Merenda escolar: Ha op¢oes saudaveis de alimentos nas escolas de seus filhos - almocgos, lanche e
maquinas de bebidas? Ou os seus filhos podem trazer comida? O que vocé e os outros podem
fazer para trabalhar com as escolas para garantir a disponibilidade de alimentos sauddveis que
seus filhos vdo comer? Veja www.kidshealth.org/parent/nutrition fit/nutrition/I

Lanches apds a escola: Depois da escola, as criangas parecem estar passando fome! Planeje com
antecedéncia para ter lanches saudaveis a mao que os seus filhos irdo desfrutar. Tente limitar o
alimento com alto nivél calorico dentro de casa, assim ndo hd nenhuma tentagdo. Para obter mais
informacdes, va para www.mealsmatter.org/eatingforhealth/topics/article.aspx?articleid=43 ou

www.urbanext.uiuc.edu/thriftyliving/tl-snacks.html.

Apods as atividades escolares: Mais exercicio e menos tempo na tela (TV, computador, videos)!
Certifique-se de que os seus filhos tém oportunidades regulares para brincar todos os dias.


http://www.kidshealth.org/parent/nutrition_fit/nutrition/l

Ver www.ncpad.org especialmente para criancas com deficiéncia ou

www.scholastic.com/familymatters/parentguides/afterschool.htm.

Refeigdes / refeicoes em familia: Talvez vocé ja come bem ou talvez este é o ano que vocé gostaria
para planejar refeicbes mais sauddveis para sua familia. Envolva seus filhos na escolha de
alimentos e ajudando a preparar as refeigdes. Coma juntos como uma familia tao frequentemente
como vocé pode. Ver www.fns.usda.gov/tn/resources/Nibbles/family meals.pdf.

As atividades da familia: Pensar sobre as atividades que vai manter toda a sua familia em
movimento. Tente construir hordrios regulares para fazer caminhadas, jogar bola, nadar -
actividades que todos irdo gostar. Para idéias que ird trabalhar para os interesses e tempo da sua
familia ver www.verbnow.com.

Outros recursos relacionados com a saude do seu filho.

As fichas técnicas do Centro de Saude e cuidados de salude nas escolas estdo disponiveis sobre
temas como visdo da crianca, peso, saude dentdria, salde mental, e muito mais. Confira em
www.healthinschools.org.

Salude Mental em Criangas e Adolescentes é um "caminho do conhecimento" que liga a uma
riqueza de, materiais a base de referéncias atuais para pais e profissionais - relatdrios, recursos,
dados, organizacbes de familias e muito mais. Outros caminhos de conhecimento estdo
conectados a d4reas como a asma, recursos na lingua espanhol, e muito mais. Ir para
www.mchlibrary.info.

Campanha Nacional de Prevencgdo ao Bullying , Tomar uma posi¢do. Dar uma mao. Parar o Bullying
agora! Os recursos federais da area de saude e Administracao de Servicos dispde de recursos e kits
de comunicacdo disponiveis no telefone 1-888-PERGUNTE-HRSA. Advertiras escolas de seu bairro
para pedir kits.

KidSource concentra-se principalmente em questdes relacionadas com a saude e educacdo. Eles
oferecem artigos sobre cuidados de saude, uma lista de produtos retirados para criangas e bebés,
links para outros recursos Uteis e muito mais. www.kidsource.com.

Bright Futures (Saude e Recursos de Saude Mental para os pais sobre as criancas): Para mais
informagdes sobre "futuros brilhantes e saudaveis" para o seu filho, confira o site Family Voices
em www.brightfuturesforfamilies.org.



http://www.mchlibrary.info/
http://www.kidsource.com/

