Nutricion

Los dientes de leche deben durar de 6-10
afnos.

* Un nino necesita un “dentista regular.” Vaya
dos veces al afio o segtin lo recomiende su
dentista.

* Mantenga los dientes saludables para masticar
hablar y tener espacio para los dientes
permanentes.

* Pregunte sobre barniz y gotas de fluoruro para
nifio. Manténgalos fuera del alcance del nifio.

* Cepille los dientes y encias del nifo dos

* veces al dia con una pequefa cantidad de pasta
dental con fluoruro. Ensefie al nino a escupir
cuando se enjuague la boca.

* El compartir cucharas, vasos, popotes o cepillos

dentales propaga los gérmenes que causan caries.

No mastique comida para ddrsela al nino.

* Las medicinas pueden tener azdcar o causar
resequedad en la boca. Después de darle
medicina dele agua o cepillele los dientes.

* Evite los refrigerios dulces o pegajosos.

Levante los labios y
revise todos los lados
de los dientes. Consulte
con su dentista si hay
manchas blancas, cafés
0 negras.

Padres: detenga la propagacién de gérmenes que
causan las caries - cuide sus propios dientes:
v" Cepille sus dientes por la mafiana y use hilo
dental antes de dormir.
v’ Visite al dentista. Pregunte sobre gomas de
mascar o mentas con xilitol y sobre enjuagues
bucales para prevenir las caries.

y/o como refrigerios.
* Pan de trigo entero, cereal, pasta,

Los padres deciden qué alimentos se sirven
en las 3 comidas y 2-3 refrigerios.
e Sirva pequenas porciones y deje que el nino se
alimente por si mismo.
* Comidas saludables incluyen:
¢ Una fruta o vegetal en las comidas

arroz integral y tortillas de maiz. .
e Alimentos ricos en proteina y hierro, como
las carnes, pescado, huevos, frijoles y tofu.
* Oftrezca al nifio nuevos alimentos para probar
nuevos sabores.
* Limite los alimentos entre comidas.
* Limite la comida rdpida y los refrigerios altos
en azdcar y grasas.

Haga de las comidas familiares un
momento feliz.
* Ensefie al nifio a lavarse las manos antes de comer.
 Coman juntos y enséfiele los modales de la mesa.

El nifio utiliza un pequefo vaso para todas
las bebidas.
e Ofrézcale agua frecuentemente y 2 tazas de leche
descremada o baja en grasa dos veces al dia.
e Limite el jugo de 100% fruta a 2 — % de taza
al dia.

e No le de soda u otras bebidas dulces.

Actividad fisica y peso
* Realizar 60 minutos de juegos activos.
e No mids de 2 horas de televisién al dia.

Algunos alimentos pueden ahogar al bebé,
no le dé:

Alimentos redondos (hot dogs, uvas, palomitas),
con semillas (cerezas), duros (dulces, vegetales
crudos), pegajosos (crema de cacahuate)

WIC: 1-888-942-9675

Creciendo
saludablemente
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Fecha de hoy:
Nombre:
Edad:

Estatura: Peso:

Percentil de indice de masa corporal

(BMI por sus siglas en inglés):

Préxima cita:

Fecha: Hora:

Numeros telefénicos importantes:
Policia, bomberos, ambulancia: Llame al 911

Linea de Envenenamiento de California:
1-800-222-1222
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Seguridad

Manteniendo saludable al nino

Lleve regularmente al nifio a revisiones médicas
y para inmunizaciones (vacunas).

Consulte con su médico antes de darle
medicinas o remedios caseros.

Mantenga el cabello, cuerpo, ropa, juguetes y
sdbanas del nino limpios.

Mantenga al nifio alejado de ruidos y masica
fuertes para proteger los oidos.

Mantenga al nifio lejos de humo y productos
de tabaco.

Utilice bloqueador solar cuando esté al aire libre.
Lave las manos del nifio con agua y jabén
después de usar el inodoro.

Lavese las manos con agua y jabon después de
cambiar pafales.

Prevenciéon de accidentes

Nunca deje al nifio solo, con un extrafio o con
una mascota.

Remueva la agujeta de los gorros en sudaderas.
Mantenga los objetos calientes fuera del alcance
del nino.

Utilice pasadores de seguridad y candados en
los gabinetes, asientos de inodoro y enchufes
eléctricos.

Utilice una puerta de seguridad para escaleras y
protectores de ventanas.

Mantenga las medicinas, articulos de limpieza
y plantas fuera del alcance de los ninos.

El nifio puede ahogarse con objetos pequenos.
Mantenga las llaves, juguetes no seguros, bolsas
pldsticas y globos fuera del alcance del nifo.

Si mantiene una pistola en casa, descirguela,
péngala bajo candado y guarde las balas por
separado. Esconda las llaves.

Cargue o tome la mano del nifio cuando estén
cerca de automdviles.

Coloque un casco al nifio cuando ande en
triciclo o patineta.

Un nifo tiene
mucha energia.
Sea paciente.
Eldgielo.

“No” es una palabra favorita de un nino de dos
afos. Ofrezca unas cuantas opciones para evitar
que el nifio conteste con un “no.”

El nifio puede:
e Abrir puertas, lanzar una pelota por encima de

la cabeza y subir escaleras.

Apilar 5 o 6 bloques

Hablar en oraciones de 2-3 palabras.
 Cantar canciones.

Repetir lo que usted dice
* Jugar cerca de otros nifios y no compartir

Sugerencias y Actividades

* Juegue con él, hdblele, cintele y [éale historias
diariamente.

* Ofrezca juguetes simples para armar.

* Premie el buen comportamiento.

* Sea consistente y paciente. Cuando un nifio
haga algo mal, indique por qué estd mal, y
dirija al nifo a otra actividad.

e Hable con el nifio sobre el uso del inodoro o

del orinal. No debe entrenarse a un nifo con el

orinal hasta los tres anos de edad.

e La television NO es una “nifiera.” Limitela a

1-2 horas al dia.

¢ Dele al nifio un descanso o siesta durante el

dia.

Cuidados al bafiarlo y con el agua

* Ajuste la temperatura del boiler a menos de
120°F

* Toque el agua antes de meter al nifio a la
banera.

* Nunca deje al nino solo en la banera, piscina,
cerca de una cubeta de agua o del inodoro. La
piscina/spa debe estar cercado con una puerta
de cierre automdtico.

Seguridad en el automévil

e Voltee hacia atrds del automévil antes de salir
en reversa.

* Nunca deje al nifio solo en un automévil.

* Use un asiento para nifos de vista frontal con
un arnés colocado correctamente en el asiento
trasero. Asegurese que el nino tenga el peso y
estatura correctos para el asiento.

Sugerencias de seguridad para padres:
* Prepdrese y planee para casos de emergencia
* Aprenda resucitacién cardiopulmonar infantil.
* Instale alarmas de humo y de monéxido
de carbono en los pasillos y cerca de las
habitaciones.
* Revise las alarmas cada 6 meses.

Recursos para padres:

Si se siente agobiado, triste o si estd a punto de
sacudir o lastimar a su bebé, llame a su médico,
al 1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), o0 a un

amigo en busca de ayuda.

Para dejar de fumar llame al 1-800-NO-BUTTS
(1-800-662-8887)



Nutricion

Los dientes de leche son importantes para
masticar, hablar y tener espacio para los

dientes permanentes.

* Un nino debe tener un “dentista regular”

y ser revisado dos veces al afo, o segtin lo
recomiende su dentista.

* Los dientes de leche deben durar de 6-10 afos.

* Pregunte sobre barniz, gotas y tabletas de
fluoruro para nifio. Mantenga el fluoruro y la
pasta dental fuera del alcance del nifo.

¢ Utilice una pequefa cantidad de pasta dental y
ensefie al nifio a escupir cuando se enjuague la
boca.

* Cepille los dientes y encias del nifio dos veces
al dia, durante la mafana y antes de dormir.

* Levante los labios y observe todos los lados de
los dientes. Llame al dentista si hay manchas
blancas, cafés o negras.

* El compartir alimentos, vasos, popotes o
cepillos dentales propaga los gérmenes que
causan caries.

* Las medicinas pueden tener azdcar o causar
resequedad en la boca. Después de darle
medicina dele agua o cepillele los dientes.

Dele alimentos
saludables, nada
dulce ni pegajoso.

Padres: Sea un buen ejemplo, cepille sus dientes
por la mafana y en la noche. Use hilo
dental antes de dormir.

Los padres deciden qué alimentos se sirven

en las 3 comidas y 2-3 refrigerios.

* Sirva pequefias porciones y deje que el nifo se
alimente por si mismo.

* Comidas saludables incluyen:

* Una fruta o vegetal en las comidas y/o como
refrigerios.

* Pan de trigo entero, cereal, pasta, arroz integral
y tortillas de maiz.

* Alimentos ricos en proteina y hierro, como las
carnes, pescado, huevos, frijoles y tofu.

* Ofrezca al nifo nuevos alimentos para probar
nuevos sabores.

* Limite los alimentos entre comidas.

* Limite la comida rdpida y los refrigerios altos
en azlcar y grasas.

Ofrezca bebidas saludables.

* Ofrezca agua frecuentemente y 2 tazas al dia de
leche descremada o baja en grasa.

* Limite el jugo de 100% fruta a ¥2 — % de taza
al dfa.

* No le de soda y otras bebidas dulces.

* Haga de las comidas familiars un momento
feliz.

* Ensefe al nifio a lavarse las manos antes de
comer.

* Coman juntos, hablen juntos y ensénenle
modales.

Actividad fisica y peso
» Realizar 60 minutos de
ﬁk ® juegos activos al dia.
= £ « No mas de 2 horas de
television y videos al dia

WIC: 1-888-942-9675
Vales de alimentos - Programa de Asistencia de
Nutricion Suplementaria: 1-877-847-3663

Creciendo
saludablemente

Fecha de hoy:
Nombre:
Edad:

Estatura: Peso:

Percentil de indice de masa corporal
(BMI por sus siglas en inglés):

Préxima cita:

Fecha: Hora:
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Manteniendo saludable al nifio

* Lleve regularmente al nifio a revisiones médicas
y para inmunizaciones (vacunas).

* Consulte con su médico antes de darle
medicinas o remedios caseros.

* Mantenga el cabello, cuerpo y ropa del nifio
limpios. Lave las sdbanas una vez a la semana.

* Mantenga al nifio alejado de ruidos y masica
fuertes para proteger los oidos.

* Mantenga al nifio lejos de humo y productos
de tabaco.

* Utilice bloqueador solar cuando esté al aire libre.

* Pida al nifio que se lave las manos con agua y
jabén después de usar el inodoro y antes de
comer.

Prevencién de accidentes

* Nunca deje al nifio solo, con un extrafio o con
una mascota.

* Mantenga los objetos calientes fuera del alcance
del nino.

e Utilice pasadores de seguridad y candados en
los gabinetes y enchufes eléctricos.

e Utilice una puerta de seguridad para escaleras y
protectores de ventanas.

* Mantenga las medicinas, articulos de limpieza
y plantas fuera del alcance de los nifios.

* El nifio puede ahogarse con objetos pequefos.
Mantenga las llaves, juguetes no seguros, bolsas
pldsticas y globos fuera del alcance del nifo.

* Si mantiene una pistola en casa, descdrguela,
péngala bajo candado y guarde las balas por
separado. Esconda las llaves.

* Cargue o tome la mano del nifio cuando estén
cerca de automdviles.

* Proporcione al nifio un casco y protecciones
para rodillas, mufiecas y codos cuando use un
escuter, patines, patinetas y bicicletas.

* Si pasea en bicicleta con el nifio, asegrese que
el nino esté abrochado en su silla y lleve un
casco.

Demuestre al nifio
mucho amor, afecto
y atencion.

Sea paciente. Eldgielo.

El nifio puede:
* Vestirse sin ayuda

* Brincar en el mismo lugar.

* Pedalear un triciclo.

* Empezar a dibujar.

* Decir oraciones de 4-5 palabras y ser
comprendido por los demds.

* Saber su nombre, edad y sexo.

* Hablar sobre sus miedos.

Sugerencias y Actividades
* Ayude al nifio a aprender a compartir.
* Hablele, cdntele y léale diariamente.

* Deje que el nifio explore e intente cosas nuevas.

* Deje que el nifno juegue con otros nifios.

* Fomente el juego con bloques, rompecabezas
simples y colores.

* Juegue al aire libre con el nino diariamente.

* Programe tiempo especial para usted y el nifio.

* Deje que el nino recoja juguetes y ropa.

* Conteste honestamente y de forma simple a las
preguntas del nifno

Seguridad

Seguridad con el agua

* Ajuste la temperatura del boiler a menos de
120°E

* Nunca deje al nifio solo en la bafiera, piscina,
cerca de una cubeta de agua o del inodoro.

* Ensene al nifio sobre seguridad en el aguay a
nadar. La piscina/spa debe estar cercado con
una puerta de cierre automdtico

Seguridad en el automévil

* Voltee hacia atrds del automdvil antes de salir
en reversa.

* Nunca deje al nifio solo en un automdvil.

 Use un asiento para nifos de vista frontal con
un arnés colocado correctamente en el asiento
trasero.

* Asegurese que el nifio tenga el peso y estatura
correctos para el asiento.

Sugerencias de seguridad para padres:
* Prepdrese y planee para casos de emergencia
* Aprenda resucitacién cardiopulmonar infantil.
* Instale alarmas de humo y de monéxido
de carbono en los pasillos y cerca de las
habitaciones.
* Revise las alarmas cada 6 meses.

Recursos para padres:

Si se siente agobiado, triste o si estd a punto de
sacudir o lastimar a su bebé, llame a su médico, al
1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), 0 a un

amigo en busca de ayuda.

Para dejar de fumar llame al 1-800-NO-BUTTS
(1-800-662-8887)




Dental

* Un nifio debe tener un “dentista regular”

y ser revisado dos veces al afo, o segtin lo
recomiende su dentista.

* Los dientes saludables son importantes para
masticar, hablar y tener espacio para los dientes
permanentes.

* Los dientes de leche deben durar de 6-10 afos.

* Pregunte sobre barniz, gotas y tabletas de
fluoruro para nino. Mantenga el fluoruro y la
pasta dental fuera del alcance del nifo.

e Utilice una pequefia cantidad de pasta dental y
ensefie al nifio a escupir cuando se enjuague la
boca.

* Cepille los dientes y encias del nifio dos veces
al dfa, durante la manana y antes de dormir.

Las medicinas pueden
tener azucar o causar
resequedad en la boca.
Después de darle
medicina dele agua o
cepillele los dientes.

* Dele refrigerios saludables, nada dulce ni
pegajoso.

e Consulte con el médico o dentista del nifio si
éste continta chupdndose los dedos.

Padres: Sea un buen ejemplo, cepille sus dientes
por la manana y en la noche. Use hilo
dental antes de dormir.

Nutricion

e Sirvale pequefas porciones.
* Comidas saludables incluyen:
* Una fruta o vegetal en las
comidas y/o como refrigerios.
* Pan de trigo entero, cereal, pasta,
arroz integral y tortillas de maiz.
e Alimentos ricos en proteina y hierro, como
las carnes, pescado, huevos, frijoles y tofu.
* Oftrezca al nifio nuevos alimentos para probar
nuevos sabores.
* Inicie el dia con el desayuno.
* Limite los alimentos entre comidas.
* Limite la comida rdpida y los refrigerios altos
en azdcar y grasas.

* Ofrezca agua frecuentemente y 3 tazas al dia de
leche descremada o baja en grasa.

* Limite el jugo de 100% fruta a 2 — % de taza
al dfa.

* No le de soda y otras bebidas dulces.

e Ensene al nifio a lavarse las manos antes de
comer.

e Permita al nifio ayudar con la preparacién de
los alimentos.

* Coman juntos, hablen juntos, y enséfiele modales.

* Apague la televisién durante las comidas.

Comida o desayuno escolar: Llame a su escuela
para solicitar informacién.

Actividad fisica y peso
Realizar 60 minutos de juegos activos al dia.

No mas de 2 horas de television y videos al dia.

WIC: 1-888-942-9675
Vales de alimentos - Programa de Asistencia de
Nutricion Suplementaria: 1-877-847-3663
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Salud

Lleve regularmente al nifio a revisiones médicas
y para inmunizaciones (vacunas).

Consulte con su médico antes de darle
medicinas o remedios caseros.

Mantenga el cabello, cuerpo y ropa del nino
limpios. Lave las sdbanas una vez a la semana.
Mantenga al nifio lejos de humo y productos
de tabaco.

Utilice bloqueador solar cuando esté al aire
libre.

Pida al nifio que se lave las manos con agua y
jabdén después de usar el inodoro y antes de
comer.

Utilice pasadores de seguridad y candados en
los gabinetes y enchufes eléctricos.

Utilice una puerta de seguridad para escaleras y
protectores de ventanas.

Etiquete y guarde bajo seguro las medicinas,
articulos de limpieza, alcohol, venenos,
herramientas eléctricas, cerillos y encendedores.
Si mantiene una pistola en casa, descdrguela,
péngala bajo candado y guarde las balas por
separado. Esconda las llaves.

Ensene al nifio sobre los semdforos y usar un
cruce peatonal.

Proporcione al nifio un casco y protecciones
para rodillas, mufiecas y codos cuando use un
esclter, patines, patinetas y bicicletas.

Qué esperar

Un nifno nunca debe irse con nadie sin su permiso.

Disfrutar chistes y ser platicador.

Jugar bien con otros nifnos y tener amigos.
Tener la habilidad de cortar y pegar.

Jugar con bloques, tarjetas y juegos de mesa.
Tener un mejor balance y habilidades para
trepar.

Desear vestirse solo.

Disfrutar los juegos de simulacién y ser muy
curioso.

Mojar la cama en la noche. Si esto sucede
regularmente, hable con su médico.

Dele al nifo unas cuantas tareas simples, como
recoger los juguetes o la ropa y ayudar a poner
o limpiar la mesa.

Caminen y hablen sobre lo que ven.

Juegue al aire libre con el nifio diariamente.
Aliente al nifo a jugar con otros nifios.

Haga de la hora de dormir un momento
tranquilo. Ledle o cantele.

Un nifo necesita 11-13 horas de sueno todas
las noches.

Conteste las preguntas del nifo honestamente
y de forma simple que pueda comprender.
Ensefie al nifio su nombre completo.

Ensene al nifio las diferencias entre las caricias
“buenas” y las “malas”. Enseiie al nifio

cémo decir “no” a las caricias malas y que le
notifique.

Seguridad

* Ajuste la temperatura del boiler a menos de
120°F

* Nuca deje al nino solo cerca del agua. Ensene
al nino sobre seguridad en el agua y a nadar. La
piscina/spa debe estar cercado con una puerta
de cierre automadtico.

* Los nifios pueden ir en un asiento para nifios
de vista frontal hasta que alcancen el limite de
peso o estatura del asiento segtin lo determine
el fabricante, usualmente 4 afios y 40 libras.

* La ley de California requiere que los nifios
usen un asiento para nifios o silla elevada, en el
asiento trasero, hasta que alcancen los 6 afios o

las 60 libras.

* Prepdrese y planee para casos de emergencia
* Aprenda resucitacién cardiopulmonar infantil.
* Instale alarmas de humo y de mondxido
de carbono en los pasillos y cerca de las
habitaciones.
e Revise las alarmas cada 6 meses.

Si se siente agobiado, o si estd a punto de sacudir
o lastimar a su hijo, llame a su médico, al
1-800-4-A-CHILD (1-800-422-4453), 0 a un

amigo en busca de ayuda.

Para dejar de fumar llame al

1-800-NO-BUTTS (1-800-662-8887)
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