Control de salud: 2 y 10 anos (para los padres)

Ayudar a su nino a aprender
Puede ayudar a su nifio a aprender al:

e Tener un horario regular y un lugar tranquilo para
hacer las tareas. Felicitar a su nifio por trabajar duro.

« Mantenerse en contacto con los maestros de su
nifo. Asistir a las conferencias de padres y profesores.
Si su nino esta teniendo dificultades, pregunteles a sus
maestros acerca de las tutorias. Pregunte coémo usted
puede ayudar en casa.

« Ayudar a su nifio a involucrarse en las actividades.

Los equipos, los clubes y los deportes pueden ayudar a
desarrollar la autoestima.

» Hablar sobre los medios de comunicacidn social y
desalentar su uso a esta edad.

Mantener a su nino activo

Puede ayudar a que su nifio se mantenga activo de la
siguiente manera:

+ Anime a su niiio a estar activo durante al menos
1 hora al dia.

¢ Cree un plan para el uso de los medios. Establezca
reglas para limitar el uso de los medios y cree un plan
para su uso en la familia, en healthychildren.org/Media.
Se ha demostrado que pasar mucho tiempo frente
a la pantalla aumenta el riesgo de que un nifo sea
obeso o tenga problemas de humor. Limite todas estas
actividades a no mas de 2 horas por dia.

Mantener a su niilo sano y salvo

Puede mantener a su nifio sano y seguro al:

» Asegurarse de que su niiio reciba todas las
inmunizaciones (vacunas) recomendadas.

» Ayudarle a aprender buenos habitos de sueiio. Su
nifio necesita de 9 a 11 horas de sueno cada noche.

« Dar un buen ejemplo a sus niiios al no enviar
mensajes de texto ni hablar por teléfono mientras
conduce. Si es muy importante hacerlo, orillese.

Hacer que su niio viaje en el asiento trasero

del automovil hasta los 13 ailos de edad. Su nifio
puede usar el cinturdn de hombro del automovil si es

lo suficientemente alto como para doblar las rodillas al
estar sentado bien contra el respaldo del asiento. Hasta
entonces, su nifo necesita un asiento infantil.

Ayudar a su niio a tener dientes sanos. Asegurese
de que su nino se cepille los dientes dos veces al diay
use hilo dental por las noches. Lleve a su nifo al dentista
dos veces al aho.

Asegurarse de que su nino utilice casco cuando
monte en bicicleta o en patineta. Dé el ejemplo
usando usted también equipo de seguridad.

Asegurarse de que su niilo sepa hadar. Permanezca
cerca mientras su nifio esté en el agua.

Asegurarse de que su niio use protector solar
cuando esté al aire libre. Tenga siempre un poco en casa.
Apligue protector solar 20 minutos antes de salir al sol.

Procurar que el uso del trampolin sea seguro. La
mayoria de las lesiones se producen cuando mas de un
nino usa el trampolin al mismo tiempo. Asegurese de
utilizar mallas y protectores de seguridad y solo permita
que un nifo salte a la vez.

Proteger a su niio de accidentes con armas.
Guarde las armas de fuego fuera de los sitios donde
los nifos viven y juegan. Si hay un arma, es mas seguro
guardarla descargada en una ubicacion segura.

¢Qué debo hacer ahora?

1 Revise este folleto.

2 Identifique alguna cosa que le gustaria hacer
inmediatamente para ayudar a su nifo a
mantenerse a sano y salvo.



https://www.healthychildren.org/spanish/media/paginas/default.aspx

Dar a su nino comida saludable

Usted puede estimular una dieta saludable al:

Darle a su niilo un desayuno saludable todos los dias.

Darle 5 porciones de frutas y vegetales todos
los dias. Ensenarle a preparar algunos bocadillos
saludables, como manzanas y queso o apioy
mantequilla de mani.

Darle a su nifo 3 porciones de productos lacteos
cada dia. Si su nifio no come productos lacteos,
incorpore calcio y vitamina D en su dieta diaria.

Evitar la comida chatarra. Las comidas rapidas, los
dulcesy las gaseosas no tienen valor nutricional y pueden
ser malos para la salud de su nifio. En su casa, no los
mantenga al alcance de los nifios. Su nifio debe beber
agua o leche y comer bocadillos saludables.

Comer en familia a la hora de las comidas.

Pedirle consejo a sumédico sile preocupa el peso o
los habitos alimenticios de su nifio.

Ensenarlea su nino a estar seguro
en torno a otras personas

Usted puede ensenarle a su nifo a estar seguro al:

Hablar con su niilo sobre el hostigamiento. Sicree
que su nino esta siendo hostigado o él esta hostigando

a alguien, hable de ello. Si esta ocurriendo en la escuela,
hable con los maestros.

Hacer un plan sobre qué hacer cuando su nifio se
siente inseguro. Crear un plan sobre a quién llamar si
usted no esta disponible.

Enseiiarle a su nifo a estar seguro cuando esté con

adultos y adolescentes. Digale a su nifio que le cuente si:

— Un adulto o un adolescente le muestra a su nifo sus
partes privadas, le pide ver sus partes privadas o le
pide que no le cuente secretos a usted.

— Alguien hace que su nifio se sienta incomodo
0 preocupado.

Hablar con su nifo sobre la sexualidad saludable.

Mantener contacto con los
sentimientos de su nino

Usted puede mantener contacto con los sentimientos de
su nino al:

+ Tomar tiempo para escuchar a su niio. Asegurese
de pasar tiempo escuchando a su niflo acerca de sus
preocupaciones, ideas y amigos. Conocer a sus amigos.

« Hablar con su niilo acerca de la pubertad y qué
esperar. Trate de hacer que sea mas facil para su nifio
hacer preguntas que le producen verglienza.

» Ser un modelo de solucion de problemas de manera
saludable. Trate de responder con calma en todas las
situaciones estresantes. Pida disculpas cuando cometa
un error. Si estas cosas son dificiles para usted o se
siente tan triste o irritable que le afecta negativamente la
crianza, hable con su médico o el médico de su nifio para
pedir ayuda.

» Crear un plan para saber qué hacer en un caso de
emergencia, como un incendio o un terremoto. Ensefie
a su nino cdémo y cuando llamar al 911.

Esta es una informacion general que se aplica a la
mayoria de las familias. Si su médico le dice algo diferente,
siga sus indicaciones.

Mi cita de seguimiento
Su proxima consulta de control de salud sera en 1ano.

Date/Time:

Mientras tanto, aqui hay algunos recursos Utiles:

» Pagina de Facebook IntermountainMoms

» Para obtener mas informacion de seguridad
apropiada para la edad, visite safekids.org y
registrese para el boletin mensual.

* Sinecesita ayuda con alojamiento, alimentacion o si
se siente inseguro en casa, llame al 2-1-10 consulte
211ut.org para buscar servicios comunitarios.

Well Check: 9 and 10 years (for parents)
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