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Mi nombre es Courtney y soy la
nueva enfermera del distrito escolar
de Gervais. Crecí en Silverton,
Oregon y estudié en la Escuela de
Enfermería de OHSU. Me atrajo este
puesto en el Distrito Escolar de
Gervais debido a la comunidad
pequeña y unida que es tan
acogedora. El personal y los
estudiantes aquí son realmente
especiales. Si tiene alguna pregunta
sobre el manejo de la salud de su
estudiante en la escuela,
¡comuníquese conmigo!

Courtney Utter, enfermera
registrada
courtney_utter@gervais.k12.or.us
503-792-3803 extensión. 5076

Este otoño, el distrito recibió a cuatro estudiantes de enfermería de OHSU como
parte de su curso de Liderazgo en enfermería. Estos estudiantes han estado
trabajando arduamente realizando encuestas e investigaciones sobre los hábitos
de sueño y los niveles de actividad física de nuestros estudiantes. Están
completando dos proyectos para beneficiar a los estudiantes y la comunidad de
Gervais. ¡Esté atento a la información sobre sus proyectos completados en nuestro
próximo boletín!

El Distrito Escolar de Gervais se asoció nuevamente con la Escuela de Enfermería de
OHSU en octubre para realizar exámenes de salud a nuestros estudiantes de
preescolar y primaria. Tuvimos 40 estudiantes de enfermería de primer año que
visitaron el distrito durante dos días y midieron la altura y peso de más de 300
estudiantes. Dirigieron estaciones de aprendizaje llenas de diversión para educar a
los estudiantes sobre hábitos de vida saludables, incluida una nutrición adecuada,
ejercicio, opciones de bebidas saludables e higiene adecuada del sueño. Se
asociaron con nuestro personal de Habla y Lenguaje para realizar exámenes de
audición para estudiantes de K-2 en los mismos días.

El Distrito Escolar de Gervais se asoció con la
Fundación Leones de Vista y Audición de Oregon
al comienzo del año escolar para realizar
exámenes de la vista para todos los estudiantes
de nuestro distrito. El 29% de los estudiantes
evaluados se les identificaron posibles problemas
de visión y fueron remitidos para recibir atención y
tratamiento adicionales.

Se recomienda que TODOS los niños reciban un
examen de la vista anual realizado por un
profesional de la visión. Si necesita ayuda para
programar un examen de la vista para su hijo, o
tiene preguntas sobre los resultados del examen
de la vista, comuníquese con su escuela o con la
enfermera del distrito. 
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Nota de la Enfermera:

Estudiantes de Enfermería de OHSU:

Exámenes de la Vista:

Próximos Eventos:

¡Festival de invierno de Gervais!
Sábado 9 de diciembre de 6:30 a
8:00 p. m.

Visite el stand “Conozca su salud”
distrito escolar de Gervais para
obtener información de salud,
artículos de salud gratuitos,
controles de presión arterial y ¡MÁS! 
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La Importancia del Sueño
La falta de sueño aumenta el riesgo de desarrollar obesidad, diabetes
tipo 2, mala salud mental, lesiones y problemas de atención y
comportamiento en niños y adolescentes (CDC, 2019).
Los adolescentes que durmen menos de nueve horas cada noche
mostraron diferencias en la estructura cerebral y más problemas con el
pensamiento y el estado de ánimo en comparación con aquellos que
dormían lo suficiente (Contie, 2022).
A nivel nacional, el 57.8% de los estudiantes de secundaria (grados 6 a
8) y el 72.7% de los estudiantes de secundaria (grados 9 a 12) no
dormían lo suficiente durante las noches escolares (CDC, 2019).

Los niños en edad escolar (de 6 a 12 años) necesitan dormir entre 9 y 11
horas por noche; Los adolescentes (de 13 a 18 años) necesitan dormir
entre 8 y 12 horas por noche (Suni y Singh, 2023).
Dormir la cantidad recomendada cada noche permite un crecimiento y
desarrollo adecuados (Suni & Singh, 2023)
Dormir la cantidad recomendada aumenta la función cognitiva junto con
la salud física y mental

¿Por qué es importante dormir?

¡La Salud Importa! Sitio Web de Recursos de Salud
Como parte de su proyecto comunitario, nuestros estudiantes de
enfermería de OHSU crearon una página web que brinda
educación, información y recursos sobre la importancia del ejercicio
y la actividad física para promover la salud general.

La falta de ejercicio es un factor de riesgo que contribuye a las
enfermedades prevalentes en los condados de Marion y Polk,
incluidas las enfermedades cardiovasculares, el cáncer de colon, la
diabetes y la obesidad (Condado de Marion, Oregón, 2023).

Consulte su trabajo en el sitio web del Distrito Escolar de Gervais
para encontrar recursos para gimnasios, entrenamientos al aire
libre, entrenamientos en interiores, un útil diagrama de flujo de
ejercicios y más.

Enlace al sitio web: https://www.gervais.k12.or.us/district/nursing-
department/
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Seguir a un horario
Crea un ambiente relajante
Evite la cafeína y el azúcar
Manténgase activo durante el día
Guarde las pantallas antes de acostarse!

Consejos Para Dormir Mejor:


