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iFelicidades!
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Crecimiento y desarrollo

Hable con su niiio sobre la pubertad.

Alrededor de los 10 afios, puede notar sefiales de que su nifio esta
comenzando la pubertad. Durante esta etapa, su nifilo puede querer
mas privacidad o sentirse un poco incomodo con los cambios en
su cuerpo. Esto es una sefial para empezar a hablar y mantener
abiertas las lineas de comunicacion; hagale saber que estos
cambios son parte del crecimiento y que esta bien hablar de ellos.

Dime que esta bien hacer preguntas y hablar sobre como me siento.

*

jSu nifio se esta graduando de
Mirame Crecer!

Esperamos que estos materiales le
hayan sido utiles.

Nos ha dado gusto ofrecerle
informacion para ayudar a su nifio a
crecer de manera saludable y segura

Su nifio continuara necesitando
revisiones médicas y dentales
regulares.
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jGracias por leer este boletin informativo!

Compartalo con las personas que cuidan a su nifio. Para seguir recibiendo informacion de nosotros,

/H siganos en Facebook e Instagram @MirameCrecerWA.
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Por la salud de todos nuestros ninos
Mirame Crecer Washington es un programa del Departamento de Salud del estado de Washington
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Recuérdele a su nifio que no hay temas prohibidos o tabues
y que siempre puede acudir a usted con preguntas sobre su
cuerpo, sus relaciones o como se siente. Mantenga un tono
calmado y positivo; esto ayudara a su nifio a sentirse comodo
y saber que esta bien hablar de estas cosas.

Las amistades de su niiio juegan un papel
importante

Su niflo empieza a preocuparse mas por lo que piensan sus
amigos que por lo que usted dice. No lo tome de manera
personal; es parte de su deseo de ser independiente. Puede
ayudarle dando el ejemplo y animandole, mostrandole
amabilidad, empatia y respeto.

Ayude a su nifio a no sentirse presionado por
tener éxito.

Su nifilo puede sentir presion por desempefiarse bien en la
escuela, deportes u otras actividades. Puede compararse con
otros o preocuparse por ser perfecto (especialmente si usa
redes sociales). Este es un buen momento para hablar sobre
como se siente.

Recuérdele que el esfuerzo que pone es suficiente. Todavia
estd aprendiendo y cometer errores es parte del proceso. Siga
celebrando los logros de su nifio, ya sea si gana o si pierde.
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iCelebremos juntos este momento!
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Visitas medicas
de rutina

jLleve a su nifio a su revisién

médica de rutina!

Es momento de programar la revision anual de su

niflo de 10 afios. Esta visita cubre muchos temas, asi que es util estar
preparado. Aqui tiene algunas cosas para recordar mientras usted y
su nifio se preparan para la cita:

P> Es posible que su nifio quiera hablar a solas con el médico.
Esto le da la oportunidad de hacer preguntas por su cuenta.
Permitirlo demuestra que usted confia en su nifio y apoya su
independencia. No se preocupe, usted también tendra tiempo
para hablar con el médico.

El médico puede preguntarle a usted y a su nifio sobre:

e ;COmo le esta yendo en la escuela?
¢Cuanto tiempo esta activo o juega cada dia?
;Qué comey bebe, y qué cosas no le gustan?
¢Como van las cosas con sus hermanos y su familia?
¢Como opina de sus amigos?

Vacunas

iMantenga a su niiio protegido!

Para sequir protegido, su nifio necesitara la
vacuna contra la influenza cada afioy,
posiblemente, las siguientes vacunas:

» Tétanos, difteria y tos ferina (Tdap)

» Vacuna conjugada contra la meningitis
(meningococo)

- COVID-19

o Virus del papiloma humano (VPH)
Esta vacuna protege contra varios tipos de cancer causados
por este virus.

Si su niflo no esta completamente vacunado o tiene preguntas
sobre las vacunas, hable con su médico, enfermera o clinica.

También puede ver y descargar el historial de vacunacion de su
familia en linea en bit.ly/myirmobileEspafriol.

Nutricion y actividad fisica

Fomente habitos alimenticios nutritivos.
A medida que su nifio de 10 afios se vuelve mas independiente, no siempre vera todo lo que
come durante el dia. Por eso es importante seguir hablando con su nifio sobre como lo que elije
para comer o beber le ayuda a sentirse fuerte, concentrado y saludable durante el dia.

La mejor manera de ensefiar sobre nutricion es con el ejemplo: muéstrele ejemplos de alimentos
nutritivos en casa. Permita que su nifio participe en la planeacion y preparacion de las comidas. Cuando su nifio participa,

es mas probable que pruebe nuevos alimentos y los disfrute de verdad.

Si su nifio come en la escuela, revise el menu de la cafeteria y lo que se vende en las maquinas expendedoras. Si usted prepara
almuerzos y refrigerios, hable con su nifio sobre elegir alimentos que le den energia para la escuela y el juego.

Para obtener comidas escolares gratuitas o a precio reducido, consulte con la escuela de su nifio sobre cémo solicitarlo.


http://bit.ly/myirmobileEspañol
http://doh.information@doh.wa.gov
http://miramecrecerwa.org

Apoyo familiar
y rufinas vov
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Conozca a los amigos de su niiio. A A
A medida que su nifio tiene mas amigos y participa en una mayor
variedad de actividades, puede que pase menos tiempo en casa.
Conocer a sus amigos le permitira aprender mucho sobre su nifio.
Hagale saber que sus amigos son bienvenidos en su hogar.
Aqui hay algunos consejos para cuando su nifio reciba amigos
en casa:
« Establezcareglas de seguridad.
¢ Informe a su nifio, a los amigos y a sus cuidadores que habra
un adulto presente.
* Manténgase al tanto de lo que sucede viendo, escuchandoy
hablando con ellos sobre sus actividades.
¢ Déles espacio.

Cuando su nifo vaya a la casa de un amigo, estas son cosas im-
portantes que debe saber antes de que se vaya:

* Sepaquién mas estara en la casa, como padres, otro adulto o
hermanos.

¢ Pregunte qué planean hacer.

* Hable con su nifio sobre lo que es importante para usted (no
armas, TV y videojuegos violentos, alcohol, tabaco u otras
drogas).

» Sisunifio no tiene su propio teléfono celular, tenga los
numeros de contacto para poder llamarlo o para que su nifio
pueda comunicarse con usted..

* Sihayalgun cambio de planes, se lo deben de informar.

¢Esta listo su nifio para quedarse solo en casa?
Depende de usted decidir si su nifio esta listo para quedarse solo
en casa. Con preparacion y supervision, este logro puede ser
una excelente oportunidad para fomentar la independenciay la
confianza de su nifio.

Hable con su nifio y asegurese de que conozca informaciéon
importante como:
P> Numeros de teléfono: de todos los padres y cuidadores,
lugares de trabajo, su médico y 911, HoeCE000e0E0E0C0C0C0000y
P> Donde encontrar:
« botiquin de primeros auxilios % iEstablezca reglas!
;

OOOTH

e linternas y pilas jSiempre este en
e extinguidores de incendios contacto!
P> Planes de salida en caso de
emergencia
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Repasemos las reglas para cuando los amigos vienen a casa o
cuando me quedo solo en casa.

Seguridad

A medida que su nifio se hace mas independiente, sigue siendo
importante recordarle las medidas de sequridad. Mantenerse
involucrado, establecer reglas claras y poner en practica las
medidas de seguridad juntos ayudara a su nifio a ganar confianza.

jAbréchense siempre el cinturén!

Sinimportar a donde vayan, su niflo siempre debe

viajar en el asiento trasero con el cinturdon puesto cada vez.
Su nifio puede viajar sin asiento elevador cuando

cumpla todos estos puntos:

* Laespalda se mantiene apoyada en el
asiento del vehiculo.

¢ Lasrodillas se doblan comodamente en el borde del asiento.

» Los pies deben estar planos sobre el piso.

* Labanda inferior del cinturdn de seguridad debe quedar
ajustada sobre la parte superior de los muslos.

* Labanda superior del cinturdn de seguridad debe pasar por
la parte media del hombro.

Su nifio debe poder mantener esta posicion durante todo el viaje.
Sisu nifio tiene menos de 13 afios, lo mas seguro, y obligatorio
por ley, es que viaje en el asiento trasero siempre que sea posible.
Usar el cinturdn es de seguridad es obligatorio. Su nifio tendra
mas posibilidades de usar el cintrurdn siempre si ve que usted y las
otras personas en el vehiculo también lo usan.

jAsegurate de que siempre me abroche el cinturon de seguridad!

Establezca reglas de seguridad para andar en bici.
Andar en bicicleta es una excelente forma de hacer ejercicio

jy también muy divertido!

Asegurese de que su nifio siempre use casco y conozca las “Reglas
de transito.”

Aqui algunas recomendaciones:
+ Andar en el mismo sentido del transito, no en contra.
¢ Parar en las sefiales de alto y mirar
a ambos lados antes de cruzar.
o FEvitar salir al atardecer o después
de oscurecer ya que es mas dificil
para los conductores ver las
bicicletas.
Las bicicletas y scooters eléctricos
son populares, pero pueden alcanzar
velocidades de hasta 20 millas por hora, lo que puede causar
lesiones graves. Ayude a prevenir accidentes:

e Conozca las leyes locales

e Siempre use cascoy demas
equipo de proteccion

¢ Revise los frenos antes
de cada salida

e Asegurese de que lo
puedan ver.

¢ Manténgase alerta.

Mantenga a su nifio seguro mientras
practica deportes.

Puede ser que a esta edad, su nifio

practique deportes mas organizados

como futbol, voleibol, béisbol, softbol

o baloncesto.

Ayudelo a mantenerse seguro

asegurandose de que siempre use

el equipo de proteccion adecuado,

como:

* Espinilleras

¢ Protectores bucales

« Mufiequeras

e Cascos

¢ Proteccion para los ojos
Si no esta seguro de qué equipo
necesita, pregunte al entrenador.
Cada deporte es diferente, pero
el equipo de seguridad siempre
es importante.

jAsegurate de que llevo
el equipo de proteccion
adecuado!

jLa seguridad con las armas de fuego es importante!
La opcion mas segura es mantener las armas de fuego fuera de
casa. Las pistolas son especialmente peligrosas.
Sitiene un arma, guardela descargada y bajo llave, y almacene
las municiones en un lugar aparte y bajo llave.
Los nifios tienen mas probabilidades de resultar heridos por
un arma de fuego en casa o en la de un amigo que por un
desconocido.
* Antes de que su nifio visite otra casa, pregunte si tienen
armas y como las almacenan.
» Hable con su nifio sobre qué hacer sive un arma: alejarse y
avisar a un adulto de inmediato.
e Sigale hablando sobre la seguridad en la escuela y en el
vecindario.

Mantenga los cigarrillos electronicos y vapeadores
fuera del alcance de su nifio.

Estos son otras formas de nicotina y siguen siendo altamente
adictivos. La nicotina y el tabaco de cualquier forma son dafiinos
para el cuerpoy cerebro en desarrollo. Preparese para hablar
con su niflo y responder cualquier pregunta que tenga.
Consulte al médico de su nifio para obtener mas apoyo sobre
como mantener alejados del nifio el tabaco, la nicotina y los
productos de cannabis.

Si usted u otro cuidador necesita ayuda para dejar de fumar,
llame al 1-800-QUIT-NOW (1-800-784-8669) o visite
quitline.com. (seleccione espariol del menu desplegable en la parte
superior derecha)

iTenga a mano los nameros de emergencia.

Si su nifio necesita atencion médica de

emergencia, llame al 911.

Si no esta seguro de qué le pasa, pero cree que

su nifio esta en peligro, llame al 911.

Si cree que su nifio ha ingerido una sustancia

potencialmente daflina, mantenga la calmay

llame inmediatamente al Centro de Toxicologia de Washington
(Poison Center) al:

1-800-222-1222.

Si su nifio estad enfermo o lastimado pero no parece estar en
peligro grave, llame a su médico.

Para mas informacion sobre seguridad infantil, visite:
bit.ly/safekids_GuiaSobreSeguridad.


http://ospi.k12.wa.us/student-success
http://quitline.com
http://bit.ly/safekids_GuíaSobreSeguridad

