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Mírame Crecer Washington 
envía información sobre salud 
y seguridad a todos los padres 
y cuidadores de niños desde 
que nacen hasta los 6 años.
Nuestra información está disponible por correo 
postal o correo electrónico. 

El contenido de cada envío se centra en una 
edad específica con materiales sobre una 

variedad de temas de salud: 

•	 Crecimiento y desarrollo

•	 Revisiones médicas de rutina

•	 Vacunas

•	 Nutrición y actividad física

•	 Seguridad

•	 Salud oral

•	 Preparación para la escuela y la guardería

•	 Salud biental

•	 Apoyo familiar

Escanee y consulte 
nuestro sitio web 

Español Inglés 

¡Contáctenos!
	

watchmegrowwa@doh.wa.gov

360-236-4171

@MírameCrecerWA

Resources
• Regístrese para recibir los envíos o correos electrónicos de 

promoción de Mírame Crecer:  bit.ly/MCW-registrese
• Línea de atención telefónica Ayudame a crecer Washington: 

1-800-322-2588 (Para servicio TTY, marque 711) 

• Autorización para divulgar registros de vacunación: 
bit.ly/informaciondevacunas

• Registros de vacunación en línea: myirmobile.com

Disfruto cada momento a tu lado.

¿Qué es Mírame Crecer 
Washington?
El programa de promoción de salud 
Mírame Crecer Washington es nuestro 
sistema estatal de recordatorios de 
visitas de revisión médica de rutina y de 
vacunas. El Departamento de Salud del 
estado de Washington utiliza el sistema 
para recordarle acerca de sus próximas 
visitas de revisión médica de rutina de su 
niño y para enviar información de salud y 
seguridad a usted y a todas las familias del 
estado con niños recién nacidos hasta los 
6 años.

¿Cómo funciona?
El Departamento de Salud utiliza la 
información del Sistema Informático de 
Vacunación del Estado de Washington 
(WAIIS) para coordinar los envíos. 
Recibimos esta información de las 
siguientes 3 maneras:

• Cuando un bebé nace en el 
estado de Washington, el acta de 
nacimiento del niño se archiva 
en el Departamento de Salud. La 
información pública en el acta de 
nacimiento, como el nombre y 
fecha de nacimiento de su niño, se 
guarda en el sistema WAIIS creando 
así un registro. Dicho registro nos 
indica que empecemos a mandar 
los envíos de Mírame Crecer 
Washington.

• Si bebé recibe la vacuna contra 
la hepatitis B al nacer o antes de 
salir del hospital, esa información 
se envía a WAIIS, creado así un 
registro. El registro nos informa que 
empecemos a mandar los envíos. 

• Si un niño nace en otro estado 
y se muda a Washington o si es 
adoptado, una vez que el niño sea 
vacunado por un doctor, enfermera 
o clínica, esa información se envía 
a WAIIS, creado así un registro. El 
registro nos indica que empecemos 
a mandar los envíos. 

¿Qué son los envíos?
Los envíos de promoción de salud de 
Mírame Crecer son recordatorios para 
ayudarle a prepararse para la próxima 
visita de control de salud de su niño. 
Usted recibirá un envío unas semanas 
antes de la próxima visita médica de 
rutina de su niño y los seguirá recibiendo 
hasta que su niño cumpla los 6 años. 

Estos envíos son gratuitos y los materiales 
dentro de estos envíos se actualizan cada 
año por expertos en salud y seguridad 
con la ayuda de los padres y las personas 
que cuidan a los niños. 

Usted recibirá la información en estos 
materiales de manera automática por 
correo postal. Si desea recibir dicha 
información por correo electrónico o por 
correo postal y electrónico, visite bit.ly/

MCW-registrese

¡Bienvenidos!

¡Felicidades por su nuevo bebé!

Nuestros materiales son 
apoyados por: WithinReach.
Una organización que colabora con el 
Departamento de Salud del Estado de 
Washington. WithinReach contesta las 
llamadas de la línea Ayúdame a Crecer 
Washington. 
La línea de atención telefónica Ayúdame 
a crecer Washington puede ayudarle  a 
encontrar recursos como evaluaciones 
de desarrollo infantil, asistencia para 
la solicitud de seguro médico, bancos 
de alimentos, clínicas de salud de bajo 
costo y clases para padres. Lame a la 
línea de ayuda 1-800-322-2588 y visite 
parenthelp123.org. 

También puede llamar a Ayudame crecer 
Washington para:

• Registrarse para recibir los envíos 
de Mírame Crecer Washington, si es 
que aún no los recibe. 

• Corregir su dirección o el nombre 
de su niño. 

• Solicitar los materiales en español .

• Cancelar los envíos.

Nuestros envíos son avalados 
por:

• La Sección de Washington de la 
Academia Americana de Pediatría.

• La Academia de Médicos Familiares 
de Washington.

• El Programa de Salud Materno 
Infantil de la Facultad de Salud 
Pública y de Medicina Comunitaria 
de la Universidad de Washington.

Mírame crecer
Washington

¡Mírame aprender y crecer!

Este es un momento especial en su vida y el Departamento de Salud del Estado de 
Washington quiere asegurarse de que usted y su bebé tengan el mejor comienzo 
posible.
Como usted vive en el estado de Washington, obtiene los siguientes recursos sin costo 
alguno:

• Recordatorios por correo postal sobre cómo prepararse para las visitas médicas 
de rutina y las vacunas que su niño necesitará. Estos recordatorios son conocidos 
como los envíos de Mírame Crecer. También incluyen información actualizada 
sobre salud, seguridad, desarrollo y cuidado infantil.

• Acceso a los registros de vacunación de su familia en línea.
• Más información sobre salud y seguridad en las redes sociales en la página de 

Facebook Mírame Crecer Washington.

Mírame Crecer – 12 Meses

Visitas médicas de rutina
¡Su niño ya tiene 1 año!La próxima revisión de su niño debe programarse justo después 
de que cumpla 1 año. Durante esta visita puede consultar con el 
doctor o enfermera de su niño cualquier pregunta o duda que 
tenga sobre el crecimiento y desarrollo de su niño. También 
puede consultar con el médico de su niño para asegurarse 
que todas las vacunas que ha recibido estan registradas en 
el Sistema de Información de Vacunación del Estado de Washington (WAIIS).

Vacunas

Las vacunas de los 12 a 18 mesesLas vacunas pueden proteger a su niño de 14 enfermedades 
diferentes. Las vacunas fortalecen al sistema inmunológico 
preparándolo para defenderse contra virus y bacterias que 
podrían causar enfermedades graves. A menudo se necesita 
más de una dosis de una vacuna para una mejor protección 
contra ciertas enfermedades. Hable con su doctor o enfermera sobre cuáles de las siguientes vacunas necesita su 
niño para estar al día:

• Hepatitis B (HepB)
• Difteria, tétanos y tos ferina (DTaP)• Haemophilus influenzae tipo b (Hib)• Vacuna neumocócica conjugada (PCV)• Vacuna inactivada contra la polio (IPV)• Gripe (influenza) cada año.• Sarampión, paperas y rubéola (MMR)• Varicela

• Hepatitis A (HepA)
• COVID-19

Para consolar a su niño durante y después de recibir  sus 
vacunas:

• Mantenga la calma. Su niño puede percibir su ansiedad. Si 
no puede calmarse, vea si alguien más puede estar con su 
niño mientras lo vacunan.• Dele su juguete o manta favorita.• Sostenga a su niño en sus piernas. Háblele o cántele.• Ofrézcale leche de pecho o un biberón mientras lo vacunan.

• Ponga una toalla fresca, limpia y húmeda sobre el área en 
donde recibió la vacuna.

Pregunte a su doctor sobre las medicinas para el dolor o la 
fiebre. Encuentre más consejos para confortar a su bebé en 
immunize.org/catg.d/p4015-01.pdf .

Consuélame durante y después de que me vacunen.

Nutrición y Actividad Física
Su niño necesita alimentos saludablesPara crecer y tener energía su niño necesita comer una variedad 
de alimentos ricos en fibra, proteína, vitaminas y minerales. 
Su niño también necesita hierro y calcio. Algunos ejemplos 
de estos alimentos son las frutas, vegetales, granos, carnes, 
huevos, frijoles y soja. El estómago de su niño es pequeño; así 
que dele bocadillos pequeños y saludables entre comidas.Leche para los niños de 1 añoSi alimenta a su niño con leche humana, esta tiene la grasa, 

proteínas y vitaminas que su niño necesita para crecer saludable y desarrollar su cerebro. Este al pendiente de sus 
necesidades y amamántelo tan seguido como se lo pida. 
Hable con su doctor sobre la vitamina D y sobre cómo agregar 
otros alimentos ricos en vitamina D a la dieta de su niño. Si su 
niño toma fórmula, es recomendable cambiar a la leche entera 
de vaca al año de edad. 
La leche entera de vaca es una mejor fuente de grasa que la 
leche baja en grasa o las leches no lácteas, pues ayuda a que su 
niño crezca y desarrolle mejor su cerebro. Las vitaminas, como 
la vitamina D, se agregan a la leche de vaca para satisfacer las 
necesidades de su niño. Dele a su niño de 4 a 5 porciones de 
alimentos ricos en leche entera al día. Una porción equivale 
a media taza (4 onzas). Darle más de eso puede dejarlo muy 
lleno para comer otros alimentos necesarios. Espere a que su 
niño tenga al menos 2 años para darle leche baja en grasa o no 
láctea.

Si es difícil para su niño tomar leche de vaca, hable con su médico, enfermera o un consejero de WIC (Programa 
Nutricional para Mujeres, Infantes y Niños) sobre otros alimentos ricos en calcio, como la leche sin lactosa o la leche 
de soja fortificada con calcio y vitamina D.

Salud Bucal
Es hora de la primera revisión dental de su niñoAl año, su niño debe ver a un dentista (o a un doctor entrenado 
para revisar los dientes de los niños) aunque no tenga dientes. 
Estas visitas cortas y simples se hacen en la oficina dental 
o médica, con su niño sentado en sus piernas. Su dentista 
puede sugerir formas de prevenir la caries dental. Si necesita 
un dentista, llame a la línea de atención telefónica de Help me 
Grow Washington al 1-800-322-2588 o al 211.

Crecimiento y Desarrollo
No TV, vídeo o computadora antes de los 18 mesesLa Academia Americana de Pediatría recomienda evitar que 
niños menores de 18 meses pasen tiempo frente a las pantallas, 
más que para  hacer vídeo llamadas. En lugar de eso, platique, 
cante, lea y juegue con su niño para ayudarlo a desarrollar 
mejor su cerebro. Haga un plan para el tiempo que pasa su 
familia en las pantallas. Tome en cuenta las edades de sus 
niños, salud, personalidad y etapas de desarrollo. Comparta 
su plan con las personas que cuidan de su niño para mantener 
reglas consistentes. Encuentre pautas de tiempo de pantalla en 
kidshealth.org/es/parents/screentime-baby-todd.html. Los niños pequeños pueden sentir estrésComenzar la guardería o cambiar de personal de cuidado 

infantil puede ser difícil para su niño. Puede que su niño quiera 
más atención, o que no duerma o coma bien. Sea paciente. 
Si nota un cambio su conducta, piense que ha cambiado en 
la rutina de su niño. Ayúdelo a calmarse y hablen al respecto. 
Aunque su niño no pueda responderle, sabrá que cuenta con 
usted, incluso cuando las cosas sean difíciles o le den miedo. 
Si necesita más consejos, llame a la Línea de Ayuda Familiar 
(Family Help Line) al 1-800-932-4673. 

 En esta carta encontrará recursos útiles y aprenderá sobre:
• La siguiente visita médica de rutina de su niño.
• Las vacunas recomendadas a esta edad.• Cómo comer bien y tomar vitaminas.• Programar la primera revisión dental de su niño.
• Crear un plan familiar para uso de pantallas.• La planificación de embarazos.•  Prevenir lesiones.

• El uso seguro de los asientos de seguridad para el 
automóvil.

• Cómo prevenir quemaduras.• Cómo guardar de forma segura todo lo que pueda 
envenenar a su niño.

¡Feliz lectura!

Mírame Crecer – 3 Años

Vacunas

La revisión médica de los 3 años

Si su niño ha recibido todas las vacunas recomendadas, 

¡felicidades! Ya está listo para la guardería y el preescolar. Pero si 

le falta alguna vacuna, no necesita empezar la serie de vacunas 

nuevamente y tampoco es tarde para ponerlo al día. A los 3 años, 

la mayoría de los niños ya habrán recibido estas vacunas:

• Hepatitis B, 3 dosis

• Difteria, tétanos, pertusis acelular (DTaP), 4 dosis

• Haemophilus Influenzae tipo b (Hib), 3 a 4 dosis

• Vacuna neumocócica conjugada (PCV), 4 dosis

• Vacuna inactivada contra la polio (IPV), 3 dosis

• Sarampión, paperas, rubéola (MMR), 1 dosis

• Varicela (chickenpox), 1 dosis

• Hepatitis A, 2 dosis

• Gripe (influenza), dosis anual

• COVID-19, 2o 3 dosis

Pídale al médico o enfermera de su niño una copia de los 

registros de vacunas de su niño durante su visita médica de 

rutina. Revísela para asegurarse de que todas las vacunas 

de su niño estén en WAIIS. Asegúrese de que las vacunas de 

su niño estén actualizadas y sean correctas. Tiene derecho 

a revisar los registros de su niño, hacer preguntas y hacer 

correcciones. Hable con su médico, enfermera o clínica si 

tiene alguna pregunta.

Para ver y descargar los registros de vacunas de su familia en 

línea, visite myirmobile.com 

Nutrición y Actividad Física

Ayude a su niño a comer bien

Los años de preescolar son tiempo adecuado para enseñar 

a los niños a disfrutar de los alimentos y de la unión familiar 

durante las comidas y meriendas. Es normal para su niño 

de 3 años tener ideas firmes sobre lo que debe o no debe 

comer. Continúe ofreciéndole una variedad de alimentos 

sanos y déjelo que escoja qué y cuánto comer. Ofrézcale 

cantidades pequeñas de alimentos nuevos junto con sus 

alimentos favoritos y anímelo, sin forzarlo, a probarlos. 

Para aprender más acerca de cuáles son los alimentos 

que su niño debe de comer y la cantidad adecuada, visite 

bit.ly/alimentacion-pequenos.

Dediquen tiempo para mantenerse activos

Jugar activamente, ya sea corriendo, saltando y trepando en 

un área segura, ayuda a su niño a mantenerse activo todo el 

día, así como a fortalecer y coordinar su cuerpo. El juego activo 

durante el día también ayuda a que duerma bien por la noche. 

¡Déjame jugar a disfrazarme con amigos!

Estas son algunas actividades para jugar activamente que 

usted puede hacer con su niño dentro y fuera de casa:

• Escarbar con palas plásticas, baldes y vasos.

• Leer juntos y actuar las historietas de los libros.

• Jugar a disfrazarse con diferentes prendas de vestir.

• Bailar, jugar a las escondidillas o ir a caminar.

• Construir una carrera de obstáculos por la que ambos 

puedan pasar.

Obtenga más ideas sobre juegos y actividades físicas para 

niños en kidshealth.org/es/parents/fit-preschooler.html. 

¡Los dientes de leche son importantes! 

Además de guardar espacio para los dientes permanentes, 

también ayudan a que su niño hable y mastique bien. Así que 

revíselos con frecuencia. Levante el labio de su niño y revise 

los dientes por delante y por detrás y cerca de las encías. Si ve 

alguna mancha pálida y obscura, o problemas en las encías, 

llame al dentista o médico. Para mantener los dientes de su 

niño saludables:

• Cepille los dientes de su niño después del desayuno 

y después de la última merienda o bocadillo del día. 

Su niño necesitará la ayuda de un adulto hasta los 8 

años para eliminar toda la placa dental pegajosa y los 

gérmenes que causan caries. 

• Un adulto debe poner una pequeña cantidad, del tamaño 

de un chícharo, de pasta dental con fluoruro al cepillo de 

su niño. El fluoruro previene las caries. Asegúrese de que 

su niño escupa la pasta dental después de cepillarse.

Esta es la cantidad de pasta de dientes que necesito para 

cepillarme los dientes.

• Cepíllense los dientes juntos todos los días. Tomen turnos 

para cepillarse los dientes uno a la vez. Así su niño se 

sentirá independiente y usted verá si se cepilla bien los 

dientes.

• Utilice el hilo dental con suavidad entre los dientes que se 

juntan, pero sin forzar a que su niño le permita hacerlo. El 

cepillado de dientes es más importante a esta edad.

• No deje que su hijo corra o juegue con algo en la 

boca. Si se lesiona la boca, llame al dentista o médico 

de inmediatamente.

¿Necesita ideas para que el cepillado de dientes sea más 

divertido? Visite 2min2x.org/espanol/kids-healthy-mouths.

Los niños necesitan dormir lo suficiente.

A la edad de 3 años, los niños necesitan dormir entre 10 y 

12 horas por la noche y es posible que también necesiten 

una siesta o tiempo de descanso después del almuerzo. 

Ayude a su niño a dormirse a la misma hora todas las noches. 

Comience una rutina regular para ir la cama si aún no tiene 

una. La rutina puede incluir un baño, cepillado de dientes, 

un cuento y abrazos antes de apagar la luz. Hable con su 

médico o la enfermera si a su niño le cuesta trabajo quedarse 

dormido.

En este boletín informativo  encontrará recursos y obtendrá información sobre:

• Cuáles vacunas necesita su niño para estar al día.

• Cómo ayudar a su hijo a comer bien

• Ideas para mantener a su de niño activo.

• Cómo mantener sanos los dientes de su niño.

• Cuánto tiempo necesita dormir su niño.

• Las emociones de su niño.

• Cómo entrenar a su niño para usar el baño.

• Cómo crear un plan del tiempo que su familia utiliza 

pantallas.
• Los asientos infantiles de seguridad.

• Cómo educar a su niño sobre la seguridad en la calle.

• Primeros auxilios y RCP infantil.

• Cómo educar a su niño sobre su seguridad personal.

¡Feliz lectura!

Salud Bucal

Crecimiento y Desarrollo

DEPARTAMENTO DE SALUD DEL ESTADO DE WASHINGTON:

 VISITE: doh.wa.gov/es/you-and-your-family/inmunizacion

 

CENTROS PARA EL CONTROL Y LA PREVENCIÓN  

DE ENFERMEDADES: VISITE:  cdc.gov/vaccines/adults/index-sp.html
 

U.S. DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES: 

 VISITE: bit.ly/US_HHS_VacunasParaAdultos

Protéjase a sí mismo. 
Proteja a su familia.

¡Los padres también 
necesitan vacunas!CONTINUE LEYENDO PARA SABER COMO 

MANTENERSE SANO Y A SU FAMILIA TAMBIÉN

¿Cuáles vacunas necesito?         

Su edad, sus condiciones de salud, trabajo y estilo de vida 

determinan cuáles vacunas necesita. Lleve este calendario de 

vacunación a su próxima cita médica y verifique con su médico, 

enfermera o clínica que está al día con todas sus vacunas. 

Asegúrese de siempre tener una copia actualizada de su 

registro o cartilla de vacunación. También puede inscribirse en 

MyIRmobile.com (en inglés)  para obtener acceso a sus registros 

de vacunación y los de su familia en línea.
Vacunas recomendadas para todos  los adultos.

Vacunas recomendadas para los adultos 

con ciertos riesgos relacionados con 

su salud, trabajo o estilo de vida que 

pueden ponerlo en un riesgo más alto de 

contraer enfermedades serias. Hable con 

su médico o enfermera para ver si usted 

tiene un riesgo más alto.
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Síganos en Facebook en @MirameCrecerWA

Visítenos en www.míramecrecerwa.orgPara solicitar este documento en otro formato, llame al 1-800-525-0127.

Los clientes sordos o con problemas de audición que necesiten asistencia, 

llamen al 711 (Washington Relay) o envíen un correo electrónico a 

civil.rights@doh.wa.gov

Mírame Crecer Washington es un programa del Departamento de Salud 

del Estado de Washington.

DEPARTAMENTO DE SALUD DEL ESTADO DE WASHINGTON:

 FOLLETO GRATUITO: Hablemos sin rodeos sobre las  

vacunas para niños (disponible en inglés, español y ruso) 

 DESCARGUE EL FOLLETO EN:  

bit.ly/PlaintalkSp

 ORDENE UNA COPIA IMPRESA EN:  

immunematerials@doh.wa.gov 

 

CENTROS PARA EL CONTROL Y LA PREVENCIÓN DE 

ENFERMEDADES DE LOS ESTADOS UNIDOS:

 VISITE:  cdc.gov/spanish/inmunizacion/ 

 LLAME AL:  1-800-232-4636 o al

  
1-800-232-6348 (servicio TTY) 

 EMAIL:  NIPINFO@cdc.gov 

 

VACCINES.GOV:  

 VISITE:  vaccines.gov/es

 

Miírame Crecer Washington es un programa del 

Departamento de Salud del estado de Washington.

Para solicitar este documento en otro formato, llame al 1-800-525-0127.  

Las personas con sordera o problemas de audición pueden llamar al 711 (Servicio 

Relay de Washington) o enviar un email a civil.rights@doh.wa.gov.  
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Para prevenir 

enfermedades 

comunes.  

Algunas enfermedades en 

los Estados Unidos son 

comunes y pueden ser muy 

graves, como la tosferina, 

la gripe, y el rotavirus. Si 

no vacuna a su niño, estará 

en riesgo de contraer 

enfermedades graves, y que 

a veces suelen ser mortales.

Para prevenir 

enfermedades  

que existen en los 

Estados Unidos. 

Enfermedades como la tos 

ferina, el sarampión y las 

paperas, todavía ocurren 

en nuestro país. Cuando 

menos personas se vacunan 

contra estas enfermedades, 

pueden ocurrir brotes.

Para prevenir 

enfermedades que 

existen en otras partes 

del mundo.  

Las enfermades como la 

polio y la difteria, no son 

comunes en los Estados 

Unidos. Pero cualquiera que 

viaje puede contraer estas 

enfermedades en otro pais 

y propagarlas a su familia o 

comunidad.

Para proteger a su 

familia y su comunidad. 

Al vacunar a su niño, 

también protege a todos 

aquéllos que tienen un 

sistema inmunológico 

débil; a quienes no pueden 

ser vacunados porque no 

tienen la edad adecuada, 

o porque tienen ciertas 

condiciones médicas 

que no les permiten ser 

vacunados.

¿Por qué debo vacunar a mi niño?                  

La decisión de vacunar 

a sus niños es muy 

importante. ¡Infórmese!

Las vacunas crean 

inmunidad (protección) 

contra enfermedades 

graves. 

Cuando enfermamos, uestro 

cuerpo crea anticuerpos para 

combatir la infección. Los 

anticuerpos se quedan en 

nuestro cuerpo, listos para 

protegernos en caso de que 

después seamos infectados 

con el mismo germen. 

Las vacunas trabajan de la 

misma forma. Estas crean 

anticuerpos protectores 

sin que  enfermemos. Las 

vacunas son la forma más 

segura de enseñar al cuerpo 

de su niño a defenderse de 

enfermedades graves.

¿Por qué se dan las 

vacunas a una edad tan 

temprana?  

Los bebés corren un riesgo 

más alto de contraer muchas 

enfermedades graves y las 

vacunas les ayudan a crear 

inmunidad para protegerlos lo 

más pronto posible. El sistema 

inmune de un bebé puede 

tolerar fácilmente varias 

vacunas en una sola visita 

sin sobrecargarse. Los niños 

reciben vacunas a la edad en 

que su sistema inmunológico 

responde mejor. Los bebés 

deben vacunarse lo antes 

posible para protegerlos 

durante los primeros y más 

vulnerables meses de sus 

vidas. 

¿Por qué tantas vacunas 

en una sola visita?

Ahora más que nunca 

tenemos vacunas para 

proteger de manera segura 

a los niños contra más 

enfermedades. Si su niño 

recibe varias vacunas durante 

la misma consulta, no tendrá 

que llevarlo tan seguido al 

médico. Así ahorra tiempo 

y dinero, y será menos 

traumático para  

su niño.  

¿Por qué necesita mi niño 

tantas dosis de la misma 

vacuna?  

Su niño necesita más de una 

dosis de la mayoría de las 

vacunas para crear una mejor 

inmunidad. La protección 

aumenta después de cada 

dosis que recibe. Su niño 

también necesitará “dosis de 

refuerzo” de algunas vacunas 

a lo largo de su vida para 

estar protegido de ciertas 

enfermedades.

¿Cómo funcionan las vacunas?        

Es mejor vacunar a 

su niño a la edad más 

temprana recomendada. 

Los bebés y niños pequeños 

son más propensos que 

los niños más grandes a 

enfermarse seriamente o 

quedar discapacitados, ser 

hospitalizados, e incluso 

morir de enfermedades que 

las vacunas pueden prevenir. 

Colabore con su médico o 

enfermera para vacunar a su 

niño a tiempo.

Mantenga a su niño 

al día con las vacunas 

requeridas para ir a la 

escuela y la guardería.

Mantenerse al día también 

significa que su niño recibirá 

las vacunas necesarias para 

comenzar la guardería, el 

preescolar o el jardín de 

niños. Sin la protección de las 

vacunas, su niño correrá el 

riesgo de enfermar y puede 

que tenga que quedarse 

en casa durante  el brote 

de una enfermedad en la 

escuela o guardería. Algunos 

padres y cuidadores exentan 

a sus niños de una o más 

vacunas. Para hacer esto, 

la ley estatal requiere que 

padres y cuidadores obtengan 

información de un médico 

sobre los beneficios y riesgos 

de las vacunas. Tanto los 

cuidadores como el médico 

deben firmar el formulario 

de exención. Nuestra ley 

estatal no permite exenciones 

filosóficas o personales 

para la vacuna contra el 

sarampión, las paperas y la 

rubéola (MMR).

¿Qué ocurre si mi niño 

se atrasa en el plan de 

vacunas? 

Si a su niño le falta alguna 

vacuna o dosis de alguna 

vacuna de su calendario de 

vacunación, póngalo al día lo 

más pronto posible. La serie 

de vacunas NO se tiene que 

reiniciar. Su niño no tendrá 

la mejor protección posible 

contra la enfermedad hasta 

que haya recibido todas las 

dosis recomendadas.

¿Qué ocurre si mi niño 

está enfermo?

Las vacunas pueden darse 

incluso si su niño está 

tomando antibióticos o tiene 

una fiebre ligera, un resfriado 

o diarrea. Las vacunas 

seguirán siendo efectivas y 

no harán que la enfermedad 

de su niño empeore. En cada 

visita médica, pregúntele  

a su médico o enfermera si a 

su niño le falta alguna vacuna. 

Vacune a tiempo        

Calme a su bebé        

Puede ser difícil ver a su niño recibir vacunas. Es más 

probable que su niño se sienta seguro si ve que usted se 

relaja. Respire lentamente y mantenga la calma.

Cosas que puede hacer 

para calmar a su niño a 

cualquier edad: 

 Traiga su cobija o 

juguete favorito. 

 Sostenga a su niño  

en sus piernas.

 Dígale que todo va a 

estar bien.

 Pregúntele a su médico 

acerca del uso de 

calmantes para aliviar el 

dolor o la fiebre.

Cosas que puede hacer 

para calmar a  

su bebé:  

 Acaricielo con 

delicadeza y háblele 

suavemente.

 Mírelo a los ojos  

y sonríale.

 Abrácelo, arrúllelo o dele 

de comer.

Cosas que puede hacer 

para calmar a su niño 

pequeño:  

 Hable o cante  

con su niño.

 Ayude a su niño a 

respirar profundo para 

“espantar” al dolor

 Señale imagenes u otros 

objetos en el cuarto

 Cuente una historia o 

pídale a su niño que le 

cuente una

 Deje que su niño llore 

y no lo obligue a ser 

valiente

 Explíquele que quizás 

sienta un pequeño 

piquete, pero que 

desaparecerá  

muy rápido

Aprenda más acerca de los 

beneficios y riesgos de las vacunas. 

Las vacunas
DESDE EL NACIMIENTO 

HA S TA LOS 6 AÑOS 

Síganos en Facebook @MírameCrecerWA

Visítenos en www.miramecrecerwa.org

Crecer
MÍRAME Y AYÚDAME A

3 A 5 AÑOS

Mírame Crecer Washington es un programa del Departamento de Salud 
del Estado de Washington.

Para solicitar este documento en otro formato, llame al 1-800-525-0127.
Los clientes sordos o con problemas de audición que necesiten asistencia, 

llamen al 711 (Washington Relay) o envíen un correo electrónico a 
civil.rights@doh.wa.gov

Cada niño crece a su propio ritmo. Sin embargo, 
la pérdida de cualquier habilidad del lenguaje o 
habilidad social a cualquier edad es motivo de 
preocupación.
Si tiene preguntas acerca del desarrollo de su niño, hable con 
su médico o enfermera. También puede llamar a la:

¡Ayudando a los niños de 3 a 5 años a 
prosperar! 

La forma en que los niños aprenden depende tanto de quiénes son como de lo que experimentan.  Lo que su niño aprende dependerá de las experiencias que las personas en su vida comparten con él.  

Su niño se está desarrollando de muchas 
maneras:

El cuerpo de su niño está creciendo y cambiando.
Ya puede hacer cosas nuevas. Su niño está aprendiendo a controlar sus sentimientos 

y a cómo socializar con otras personas. Su niño aprende y experimenta cosas en su propia 
manera.
Su niño aprende explorando el mundo a su alrededor.
Su niño esta aprendiendo a a comuicarse y expresarse. 

Una dosis sana de entretenimiento 
visual para los niños     
Pasar tiempo viendo televisión así como videos y jugando 
juegos en la computadora afecta la salud y el desarrollo de su 
niño. Hay cosas que puede hacer para que su niño tenga una 
dosis sana de entretenimiento con medios electrónicos.1. Establezca límites y obedézcalos.La Academia Estadounidense de Pediatría recomienda que

los niños menores de 18 meses no pasen tiempo frente a
la pantalla (aparte de chatear por video). Para niños de 2
a 5 años, trate de limitar el tiempo de pantalla a 1 hora al
día.

2. Vea y escuche con su niño.Hable con su niño sobre lo que están viendo. Haga
preguntas para ayudarlo a pensar en lo que ve y aprende.3. Mantenga los televisores y computadoras

fuera de la habitación de su niño.De lo contrario, es difícil saber lo que su niño ve y puede
afectar su sueño, lo cual es importante para la salud.

Cambiando de un asiento de seguridad
para automóvil con arnés a uno 
elevado (booster)  

Los expertos recomendan ampliamente utilizar un arnés de 
cinco puntos siempre y cuando el asiento de seguridad lo 
permita. Revise la etiqueta del asiento de seguridad para ver 
los límites máximos de peso y estatura.
Cuando use un asiento elevado de seguridad 
(booster), recuerde que:

Los niños requieren el uso de un asiento elevado de 
seguridad hasta que midan 4 pies con 9 pulgadas (149.4
cm) de altura. 
Los asientos elevados de seguridad ayudan a poner el 
cuerpo de un niño en una mejor posición para que los 
cinturones de hombro y de regazo ajusten correctamente.
Los cinturones de hombro deben cruzar sobre área 
central del pecho y los hombros. Los cinturones de regazo deben ajustar sobre la parte 

inferior de los muslos y no sobre el abdomen.
¡Lo que cuenta es lo que hay en el interior! ¡El asiento trasero es más seguro! ¿Sabía usted que las caderas 

y la pelvis de un niño no se desarrollan completamente hasta 
la pubertad? Los niños menores de 13 años deben viajar en 
el asiento trasero siempre que sea posible. No se trata del 
tamaño y el peso del niño. La fuerza ósea y la estructura 
corporal no son lo suficientemente fuertes como para  
resistir el impacto de un choque. 

Todos los adultos presentes en la vida de su niño pueden utilizar los momentos cotidianos para fomentar el 
aprendizaje.

¡Jugar es bueno para mi cuerpo y mi cerebro! Me ayuda a aprender y  desarrollarme de diferentes
maneras.

LÍNEA DE AYUDAME A CRECER WASHINGTON
 LLAME AL:  1-800-322-2588 (para servicio TTY,marque 711), para obtener el nombre de un coordinador de recursos familiares para que le ayude a programar una cita gratuita de para la evaluación del desarrollo y otros servicios, si es necesario.

¡Explore su biblioteca local!Aprender a leer es importante para su niño. ¡La biblioteca es 

un recurso increíble para todos y es un lugar divertido para 

que los niños en edad preescolar aprendan! Es probable 
que su biblioteca local realice actividades para niños 
pequeños. En la biblioteca, su niño puede:
• Interactuar con libros, historias grupales, otros niños e

incluso adultos.
• Utilizar su tarjeta de la biblioteca para sacar libros, revistas,

música, películas, tabletas y juegos para llevar a casa de
forma gratuita.

• Participar en programas y actividades gratuitas
programadas en la biblioteca.¡Las posibilidades para usted y su niño son infinitas en la

biblioteca!
Localice su biblioteca local en: sos.wa.gov/library.

Para buscar el asiento de seguridad correcto para 
su niño y servicios locales de inspección, visite:
wacarseats.com/asientos-de-carro/
Para más información, visite: ucsg.safekids.org/es/ 

¿Tiene preguntaso dudas?
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¿Está listo su bebé para  los alimentos sólidos?      
El aprender a comer alimentos sólidos es un momento emocionante para usted y para su bebé. Espere a que su bebé esté listo para los alimentos sólidos. Para la mayoría de los bebés eso sucede alrededor de los 6 meses de edad o cuando se lo indique su médico.

Su bebé podría estar listo cuando muestre señales de que puede: 
   Agarrar y sujetar cosas.  
  Sentarse bien con apoyo. 
  Sostener su cabeza firmemente. 
  Abrir y cerrar la boca cuando le  

ofrezca comida con cuchara.  
   Tragar comida. 
 Usar su lengua para mover la  

comida en su boca. 
  Usar un vaso con ayuda.

Los hábitos alimenticios 
de su bebé cambiarán. Cuando su bebé empiece a interesarse más en los alimentos sólidos, quizás quiera beber menos leche humana o de fórmula. La leche humana o de fórmula aún son importantes y darán a su bebé la mayoría de los nutrientes que necesita hasta que cumpla 1 año. Agregue alimentos sólidos a la dieta de su bebé gradualmente mientras continúa dándole leche humana o de fórmula. Agregue alimentos más espesos y grumosos cuando su bebé esté listo.

La hora de comer es  un momento especial      

Ofrezca alimentos nuevos de uno en uno, y espere de 3 a 5 días antes de ofrecer otro  nuevo alimento. De esta forma, permitirá a su bebé adaptarse al nuevo alimento. Esto también le ayudará a estar al pendiente de posibles reacciones a algún alimento nuevo. Si su bebé no quiere comer un alimento nuevo, ofrézcalo nuevamente más adelante. Su bebé quizás necesite probar un alimento nuevo varias veces antes de aceptarlo.

Consejos para empezar:
  Lávese las manos y las de su bebé antes de preparar comida o alimentar a su bebé. 
  Siéntelo en una silla alta para bebés y use el cinturón para asegurarlo a la silla. 
  Siéntelo frente a usted para que no tenga que voltear su cabeza para comer de la cuchara. 
 Comience con cantidades pequeñas y ofrezca 1 a 2 cucharaditas de comida hecha puré o machacada al día.  Anímelo a usar una cuchara y los dedos al comer.  Anímelo a practicar a beber de un vaso sin tapa.  No se estrese. La hora de comer puede ser desordenada.    Tire los restos de comida que su bebé no haya comido.

¡Aprender a comer alimentos  es algo nuevo para su bebé!      
Su bebé querrá su atención mientras aprende esta nueva habilidad. Ayúdele a dar lo mejor de  sí al comer. Siga los siguientes consejos:
 Ofrézcale comida cuando esté tranquilo, despierto  y sin mucha hambre.
 Háblele con voz baja y con amabilidad. 
 Compartan juntos su tiempo sin usar tabletas o teléfonos móviles. 
 ¡Dejé que su bebé le guie! Manténgase alerta a las señales de su bebé sobre si todavía tiene hambre o  no. Su bebé volteará la cabeza o cerrará la boca  cuando esté lleno, pero se molestará si le quita la comida demasiado pronto.

Alimentos que pueden  causar asfixia     

Debe evitar servir alimentos que puedan provocar asfixia. Éstos incluyen:

   Alimentos firmes y redondos, como bayas y       uvas enteras.
  Alimentos duros y crujientes como tortillas, tostadas o totopos, palomitas de maíz y nueces.
  Verduras crudas y de textura dura, como las zanahorias.
  La crema de cacahuate si se ofrece sola, ya que puede ser demasiado pegajosa para que los bebés la tomen con seguridad.

Construyan recuerdos gratos juntos      

Cocinen juntos. Coman juntos. Conversen juntos. Fortalezcan la unión familiar comiendo en familia.

  Conversen acerca de cosas divertidas y felices e incluyan a su bebé. Muevan la silla alta del bebé para que esté cerca a la mesa. A su bebé le gustará compartir la mesa con usted y con toda su familia. 
  Concéntrense en la comida y en los demás. Apaguen la televisión. Atiendan las llamadas de teléfono más tarde. Guarden los teléfonos móviles y las tabletas.

  6  A 12 MESES

Alimentando  
a su bebé  

NO DE MIEL A SU BEBÉ NI LE OFREZCA ALIMENTOS QUE CONTENGAN MIEL. La miel podría contener esporas que causan botulismo. El botulismo es una enfermedad rara pero grave causada por una toxina que ataca los nervios del cuerpo. El botulismo puede enfermar seriamente a su bebé.

Para ayudarle a encontrar recursos sobre nutrición, buscar un dentista de Apple Health o para saber si puede recibir los beneficios de los programas nutricionales WIC o SNAP, comuníquese con:

Cómo saber si su bebé es alérgico  a un alimento nuevo       

A veces los bebés tienen reacciones a un alimento nuevo. Puede ser sólo una reacción pasajera. Sin embargo, en un número muy pequeño de casos, podría ser una reacción alérgica. Si las alergias alimenticias son comunes en su familia, su bebé podría tener un riesgo más alto.

Señales de una reacción alimenticia: 
  Diarrea

  Vómito

  Dolor de estómago
   Erupciones en la piel (como el eczema)
  Tos

  Jadeo al respirar u otros problemas respiratorios

SI OBSERVA UNA REACCIÓN DESPUÉS DE QUE SU BEBÉ COME UN ALIMENTO NUEVO, deje de darle ese alimento y llame a su médico o enfermera. Si no observa ninguna reacción después de 5 días, siga dando ese alimento a su bebé y puede introducir otro alimento nuevo.

Para solicitar este documento en otro formato, llame al 1-800-525-0127.  Las personas con sordera o problemas de audición pueden llamar al 711 (Servicio Relay de Washington) o enviar un email a civil.rights@doh.wa.gov.              
©2023 Mírame Crecer Washington       DOH 348-412S            November  2023

Llame a la línea de Help Me Grow Washington 
al 1-800-322-2588 (servicio TTY 711) o visite www.ParentHelp123.org  

Síganos en Facebook @MírameCrecerWA
Visítenos en www.míramecrecerwa.org

Mírame Crecer Washington  es un programa del Departamento de Salud del Estado de Washington. 
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