Vacunas

Asegurese de que su nirio esté al dia
con sus vacunas.

Proteja a su nifilo asegurandose de que
reciba todas las vacunas recomendadas.
Ademas de la vacuna contra la gripe cada
afio, su niflo debera recibir dosis de refuerzo
de otras vacunas entre los 4 y los 6 afios de
edad. Hable con su médico o enfermera
para saber sia su nifio le falta alguna vacuna.
No es demasiado tarde para estar al dia.
También compruebe que las vacunas de su
nifio estan en el Sistema de Informacion de
Inmunizacion del Estado de Washington
(WAIIS). Este sistema ayuda a los
proveedores de atenciéon médica a llevar un
registro de las vacunas. También asegura
que los registros estén completos en caso
de que cambie de médico y cuando su nifio
seinscriba en el preescolary en la guarderia.

Para very descargar los registros de
vacunacion de su familia en linea, visite app.
myirmobile.com/auth/sign-in?state=WA
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jAyudame a cepillarme los dientes y usar hilo
dental!

Salud Bucal

Mantenga los dientes de su niiio
saludables.

Sisu nifio tiene dolor en los dientes,
caries, dientes faltantes o descoloridos,
puede sentirse ansioso o irritable. Es
posible que no quiera participar en
actividades ni hacer nuevos amigos.

Revise los dientes de su nifio con
frecuencia. Levantele el labio y revise si
los dientes tienen manchas blancas o
cafés. Si nota cambios en los dientes o

encias, llame a su dentista o médico. Su
nifio debe ir al dentista cada 6 meses.

Usted puede prevenir las caries. Ayude a
su nifio a cepillarse con una cantidad del
tamario de un chicharo de pasta dental
con fluoruro después del desayunoy
después del ultimo bocadillo o merienda
del dia. Recuérdele a su nifio que escupa
toda la pasta dental.

Utilice hilo dental entre los dientes que
se tocan entre si. Es posible que su nifio
tenga menos caries si bebe agua de la
llave con fluoruro y come alimentos
bajos en azucar. Los alimentos crujientes
llenos de fibra, como las zanahorias y las
manzanas, pueden ayudar a limpiar los
dientes.

Sitiene preguntas, hable con el dentista
0 médico de su hifio.

4.5 anos

iEmpaca refrigerios nutritivos para mi'y vamonos juntos de excursion!

Nutricion

y actividad

fisica
Ayude a su nifio a estar activoy a
comer una dieta balanceada.

Dé un buen ejemplo. Ayude a su nifio a
estar activo por lo menos 60 minutos
al dia. Salgan a caminar, nadar, o jugar
juntos al aire libre. Siéntese con su nifio
a la hora de las comidas y refrigerios, y

coman juntos. Siga estos consejos para
disfrutar una alimentacion balanceada:

» Ofrezca porciones pequefas de una
variedad de alimentos nutritivos.
Permita que su nifio escoja lo que
quiera probar, pero no lo obligue a
comer a comer de mas.

o Ofrezcale alrededor de 1%2 tazas de
verduras y 1 taza de fruta al dia. Trate
de ofrecer una variedad de alimentos
de diferentes colores todos los dias

Salud
Ambiental

Use productos para el hogar mas
seguros

Los productos de limpieza para el hogar
y del cuidado del jardin pueden causar
problemas de salud. Siga los siguientes
Consejos:

» Evite comprar productos que tengan

etiquetas que digan PELIGRO o VENENO.

» Evite comprar "mata insectos” o
productos “mata malezas".

 Sigalasinstrucciones de la etiqueta del
producto.

* Mantenga estos productos fuera del
alcance de los nifios.

Para obtener consejos de donde comprar
productos de limpieza mas segurosy

(verdes, amarillos, naranjas, rojos y
morados).

» Ofrezca asu nifio de 2 a 3 bocadillos
nutritivos al dia. Estos refrigerios
deben incluir algo de al menos 2
grupos de alimentos. Por ejemplo,
puede ofrecerle un producto lacteo
bajo en grasa, uno de grano entero
y uno con proteina, como huevos o
crema de cacahuate. Otras opciones
incluyen alimentos bajos en azucar
y altos en vitaminas y minerales,
como los vegetales; las frutas frescas,
congeladas o enlatadas sin azucar
agregada; las nueces o mantequillas
de diferentes nueces; y quesos.

« Sirva con menos frecuencia alimentos
salados y grasosos. Si ofrece alimentos
azucarados, hagalo como parte de una
comida o refrigerio planificado.

Para informacion sobre los grupos de
alimentos visite: bit.ly/healthychildren_

gruposalimenticios

una lista de ingredientes de limpieza mas
seguros visite bit.ly/epa_productos_
seguros.

Elhumo de segunda mano representa

unriesgo parala salud.

Respirar humo de segunda mano o vapor
de cualquier tipo aumenta el riesgo de
que su niflo tenga infecciones del oido,
asmay bronquitis. Mantenga su hogary su
automovil libre se humo y vaporizadores.
Sifuma, fume afueray lejos de los nifios, y
pidales a los demas que hagan lo mismo.

Los quimicos en los cigarrillos se quedan
en suropa, asi que, cuando fume pongase
una chaquetay déjela afuera. La nicotina
liquida para los cigarrillos electronicos
puede ser mortal para los nifios pequefios.
Manténgala bajo llave y fuera del alcance
de los niflos. Para dejar de fumar, llame al
1-800-784-8669 o visite quitnow.net/
washington.

Si tiene problemas para abrir algo,
solo digale a un nifio de 4 arios que no lo toque.


http://app.myirmobile.com/auth/sign-in?state=WA
http://app.myirmobile.com/auth/sign-in?state=WA
http://bit.ly/healthychildren_gruposalimenticios
http://bit.ly/healthychildren_gruposalimenticios
http://bit.ly/epa_productos_seguros
http://bit.ly/epa_productos_seguros
http://quitnow.net/washington
http://quitnow.net/washington

Crecimiento
y Desarrollo

Practiquen el solucionar problemas.
Cuando su nifio esta enojado o molesto
por algo, necesita que usted le ayude a
encontrar una solucion. Hable con su
nifoy ayudele a explicar por qué se siente
mal. Por ejemplo, diga: “;Estas disgustado
porque alguien tomo el libro que estabas
viendo?”

Hagale saber a su nifio que entiende sus
sentimientos, pero que ciertas acciones
no estan bien. Por ejemplo, diga: "Yo
también me sentiria enojado. Te encanta
ese libro. Sé que estas muy enojado,

pero no esta bien pegarle a tu hermano”.
Ayudele a calmarse (intenten respirar
juntos lenta y profundamente) y después
ayudelo a pensar en alternativas como:
“¢iDe qué otra manera podrias hacerle
saber a tu hermano que no has terminado
con el libro? ;Hay algun otro libro que
puedas ver?”

Diviértanse aprendiendo

Usted es el primer y mejor maestro de su
nifo. Usted puede ayudarle a aprender
mientras hacen tareas diarias. Por ejemplo
en el supermercado pidale que le ayude

a contar las frutas que van a comprar o
comparen el peso de diferentes frutas y
verduras usando la bascula.

Cuidado
infantil y
preparacion
parala escuela

Preparense con tiempo para el
kinder.

Cada distrito escolar tiene sus propias
reglas. Es importante hablar con

la escuela de su nifio un afo antes

de que ingrese. Si su nifio esta en

una guarderia ahoraovaairauna
guarderia antes o después de la
escuela, busque un programa de alta
calidad, con licenciay con muchas
oportunidades de aprendizaje
temprano. Pobngase en contacto con
la guarderia o con Child Care Aware of
Washington en el 1-800-446-1114 o
en childcareawarewa.org.

jGracias por leer esta carta!
Compartala con los que cuidan
de su nifio. Volvera a tener
noticias nuestras antes de que
su nifo cumpla 5 afios con
temas relevantes como:

e Lasvacunas que su nifio
necesita para entrar al kinder.
e Como crear un plan para
el uso de pantallas para su
familia.
e Laseguridad en el automovil.
» Consejos de seguridad sobre
las alarmas de humoy de
monoxido de carbono.

Esto es un tope para ventanas y evita que las ventanas se abran mas de 4 pulgadas.

Seguridad

iPrevenga caidas desde ventanas!
Mas de 3000 nifios se caen desde las

ventanas cada afio en los Estados Unidos.

Recuerde que los mosquiteros de las
ventanas no evitaran que su nifio se
caiga. Los mosquiteros estan disefiados
para mantener a los insectos fuera, pero
no para mantener a los nifos dentro.
Mantenga alejadas de las ventanas todos
los objetos en los que su nifo pueda
trepar. Evite que las ventanas abran mas
de 4 pulgadas usando topes o seguros
protectores para ventanas para evitar
caidas.

Las caidas pueden suceder en cualquier
lugar, no solo en casa. Comparta

esta informacion con los abuelos,
proveedores de cuidado infantil, amigos,
vecinos y otras personas que cuidan a su
nifo.

Practique la seguridad en calles,
estacionamientos y entradas de
vehiculos.

Su nifio es todavia tan pequefio que

un conductor puede no verlo entre los
coches o al dar reversa. Para mantener
seguros a su nifio y a otros nifos:

» Sujete la mano de su nifio cuando estén

cerca de vehiculos.

» Ponga atencion en los
estacionamientos y entradas de
vehiculos donde podrian estar jugando
ninos.

¢ Camine alrededor del auto estacionado
para verificar que no haya nifos,
juguetes o mascotas antes de subirse y
arrancar el motor.

* Siempre haga una “revisiéon de nifios”
antes de conducir.

Elahogamiento es la causa
principal de muerte infantil.

Inscriba a su nifio en clases de natacion.
Si usted no sabe nadar, tome tiempo para
aprender. Nadar es divertido y es un buen
ejercicio para toda la familia. Aunque su
nino sepa nadar o haya tomado clases,
aun no tiene la edad suficiente para estar
cerca del agua sin que un adulto lo vigile
y esté a su alcance cada minuto. Cuando
puedan, naden en areas con servicio de
salvavidas.

Asegurese de que su nifio use un chaleco
salvavidas aprobado por los guardacostas
siempre que esté cerca del agua.
Asegurese de que le quede ajustado. La
ley del Estado de Washington requieren
que todos los nifios menores de 13 afios,
usen chaleco salvavidas aprobado por los
guardacostas en barcos de hasta 19 pies
de longitud. Ponga un buen ejemplo y
use siempre un chaleco salvavidas.

Para obtener informacion sobre chalecos
salvavidas visite: ndpa.org/chalecos-
salvavidas/

Apoyo Familiar y Rutinas

Los pesadillas son comunes.

Es comun que los niflos tengan pesadillas.
Estas son algunas cosas que usted puede
hacer para ayudar a su nifio:

» Establezca una rutina calmada antes de
irse a la cama para ayudar a que su nifio
se relaje y se prepare para dormir.

» Evite libros, peliculas, programas
de television o juegos de video que
asustan. Los nifios pequenos se pueden

asustar con cosas que no asustan a los
adultos ni a los niflos mas grandes.

* Haga que su nifio duerma en el mismo

cuarto cada noche; que sea un cuarto
fresco, tranquilo y oscuro.

e Cuando su nifio se despierte de una

pesadilla, abracelo y platiquen sobre lo
que estaba sofiando. Asegura a su nifio
que esta a salvo y quédese con él hasta
que se calme.

Por la salud de todos nuestros nifios
Mirame Crecer Washington es un programa del Departamento de Salud del estado de Washington
@MirameCrecerWA ([J wWWwWw.miramecrecerwa.org

Para solicitar este documento en otro formato, llame al 1-800-525-0127.
Las personas con sordera o problemas de audicion pueden llamar al 711

(Servicio Relay de Washington) o enviar un email a doh.information@doh.wa.gov
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