

El cuidado de su hijola de 5 años

INSERT CLINIC NAME, ADDRESS AND CONTACT INFORMATION HERE

Nombre____________________________ Peso______________ Estatura_____________ Fecha__________

Mantenga seguro a su hijola
Use un asiento de seguridad elevado



Utilícelo en forma correcta colocándolo en el asiento trasero, mirando hacia adelante, hasta que su hijola pese 60 libras (27.2 kg), o su cabeza sea más alta que el respaldo del asiento. Luego, utilice el cinturón de seguridad.

Prevenga ahoga-

mientos

· 
Enséñele a su hijola a nadar.

· Nunca le deje solo mientras toma un baño.
· Aprenda reanimación cardiopulmonar infantil  [CPR, en inglés]..

Prevenga quemaduras

· Proteja a su hijola de las quemaduras del sol. Utilice un filtro solar.

· Mantenga a su hijola alejado de estufas, líquidos y ollas calientes.

· Ajuste la temperatura del calentador de agua para que el agua no esté a más de 120º F (48.8º C).
· Enseñe a su hijola qué hacer en caso de que se presente un incendio en el hogar. Muéstrele cómo marcar el 911 en caso de emergencia.
Prevenga 

envenena-mientos

· Guarde con llave todos los tóxicos (medicinas, insecticidas, pinturas) fuera del alcance y la vista de su hijola.

Prevenga otras heridas

· 
Enséñele a su hijola a respetar a los animales y a los demás seres vivientes.

· Asegúrese de que un adulto lo esté supervisando siempre.
· Convierta su hogar en un lugar “seguro para los niños” (vea nuestra sección “Lista de seguridad a prueba de niños”).

· Haga que su hijola utilice un casco protector cuando vaya a andar en triciclo, bicicleta o patines.

· Asegúrese de tener detectores de humo. Chequéelos cada 6 meses para estar seguro de su correcto funcionamiento.

· Enseñele a su hijola cómo estar seguro; yendo a la escuela, jugando cerca de la calle, andando en bicicleta (o en patines o patineta), y jugando en la piscina o en las áreas de juego. Enséñele cómo relacionarse con extraños; en la calle, en la escuela o en la puerta de su casa.

· Nunca golpee ni patee a su hijola. Asegúrese de que las demás personas que lo cuidan (como en la guardería infantil, tías y tíos) tampoco lo hagan.

Déle una nutrición saludable
· Ofrézcale a su hijola 3 comidas y dos refrigerios nutritivos al día. Los refrigerios nutritivos son bajos en grasa y azúcar y tienen alto contenido de fibra (tal como la mayoría de las frutas).

· Ofrézcale a su hijola comida nutritiva y permítale decidir cuánto quiere comer. Usted debe escoger el menú de lo que su hijola debe comer, y no que él lo imponga. Evite que consuma refrescos o gaseosas y cámbiese al uso de leche descremada.
· Usted también consuma alimentos sanos. Demuestre que la hora de comida es para disfrutar y no para estar de prisa. Traten de comer juntos, en familia.

Recomendaciones para que los padres puedan cuidar de sus hijolas en forma sana

Cuídese a usted misma


Tome tiempo para usted misma cada semana, dejando que otra persona cuide de su hijola.

Recuerde a su familia

· Trate de dejar tiempo especial aparte para otras personas importantes en su vida.

· Hable con su pareja sobre el control de la natalidad. Pregúntense, “¿Cuántos niños podemos cuidar?”

Estimule un desarrollo sano

· Hijola Estimule a su hijola socialmente. Canten juntos. Métalo a una escuela preescolar. Limite el tiempo para que él vea televisión y videos a una hora diaria. Vean los programas juntos y hagan comentarios al respecto.
· Estimule su mente. Ayúdelo a utilizar palabras para expresar sentimientos. Vaya a un museo y consígale una tarjeta para entrar a la biblioteca.
· Ayúdele a ser más fuerte y coordinado. Llévelo regularmente al parque o las áreas de juego. ¡Sea usted también físicamente activa!
· Estimule su confianza y respeto en sí mismo. Asígnele responsabilidades tales como alguna tarea para hacer en el hogar. Nunca le grite a su hijola. Escúchelo cuidadosamente y conteste sus preguntas con honestidad. Dedíquele tiempo exclusivo a él, haciendo algo que los dos disfruten.
· Enséñele sobre sexo y las partes privadas. Conteste preguntas como “de dónde vienen los bebés”. Utilice las palabras correctas para expresarse de los genitales (tales como “pene” y “vagina”). 
· Enséñele la diferencia entre el bien y el mal; anímelo a respetar a la autoridad.
Estimule comporta-mientos saludables

· Felicite a su hijola por tener comportamientos y logros saludables.

· Estimúlelo a tener auto-control. Enseñe a su hijola cómo manejar la rabia y a resolver los conflictos sin violencia.

· Su hijola necesita tener una estructura y límites. Mantenga una rutina diaria y establezca consecuencias según los comportamientos.

· Ayude a la familia a crear reglas que se puedan aplicar a todos los miembros. Haga cumplir las reglas en forma consistente.

· Enseñe a su hijola que la violencia (tal como pegarle, morder o patear a otros, o dañar las cosas) no está bien. Ayúdele a su hijola de cinco años a cooperar con los demás. Vea nuestro folleto "Estimular el buen comportamiento de los niños".

Estimule que se cuide solo

· Su hijola necesita una hora fija para ir a la cama, generalmente entre las 7-8 de la noche. Ayúdelo a dormir toda la noche en su propia cama.

· Ayude a su hijola a cepillarse los dientes por lo menos dos veces al día. Utilice pasta de dientes con flúor. Visite al dentista por lo menos una vez al año y consulte con él sobre selladores dentales.
· Desanímelo a que constantemente se esté chupando el pulgar o los dedos.

· Enseñe a su hijola que sus partes privadas sólo pueden ser tocadas con su permiso. Dígale que informe en forma inmediata cuando alguien le toque sin autorización.

Prevenga enfermedades e identifíquelas con anterioridad

· Mantenga a su hijola alejado del humo del cigarrillo. No fume en el carro ni en su hogar.

Trate el dolor de heridas menores con acetaminophen o ibuprofen. . Llame a la clínica inmediatamente si su hijola tose demasiado o puede estar deshidratado. Un niño deshidratado es mucho menos activo que lo usual, o tiene los labios secos y la boca pastosa.

La próxima visita del niño será cuando tenga alrededor de 6 años de edad. Por favor traiga su historia de vacunación a la cita. 
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