Consejos para criar ninos sanos y salvos

Departamento de Salud y Servicios Humanos

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades

Preparese para poder tener un
embarazo saludable.

Tome é4cido f6lico y no consuma
bebidas alcohdlicas para disminu-
ir la posibilidad de ciertos defectos
congénitos y discapacidades.
Conozca los antecedentes médicos
de su familia para ver si usted o su
bebé tienen un mayor riesgo de
contraer ciertas enfermedades y
afecciones.
Asegtirese

de tener sus

vacunas al

diay de que J
cualquier )
afecciéon £
médica que s -
padezca esté bajo control.

Conozca los signos del
desarrollo de su hijo.

Durante el
crecimiento,
sus hijos
deben
alcanzar
ciertos
indicadores
del desarrollo
en la forma en
que juegan,
aprenden,
hablan y acttian. Un retraso en
cualquiera de estas dreas podria
ser una sefial de un problema de
desarrollo. Mientras més pronto
reconozca un retraso, mas podréd
hacer para ayudar a su hijo a
alcanzar su maximo potencial.

Vaciunese y hagase chequeos
periodicos.

Los chequeos periddicos le ayudan
a enterarse sobre cémo mantenerse
saludable y a identificar posibles
problemas de salud en etapas
iniciales cuando los tratamientos
son mas eficaces. Las vacunas
ayudan a prevenir muchas
enfermedades y salvan vidas.
Mantenga una lista de las consultas

al médico que @
realicen usted 5 o
oV
A
o LR

y su familia,
asicomodelas \
vacunas que
reciban para
asegurarse de
que estén al dia.

Proteja a sus hijos.

Tome las
medidas
necesarias
para
asegurarse de
que su casa,
su auto,

su escuela y otros lugares sean
seguros. Use sillitas y cinturones de
seguridad adecuados para la edad

y el tamafio de los nifios. No deje
sustancias ni objetos dafinos al
alcance de los nifos. Reconozca los
signos del maltrato incluso los del
abuso fisico, sexual o emocional.
Pidale a un amigo o familiar que le
ayude a cuidar a sus hijos si siente
que estd perdiendo la paciencia y
necesita un descanso.

Prepare comidas saludables.

Comer bien nos ayuda a recibir
los nutrientes necesarios para
tener energia, desarrollar
huesos fuertes y combatir las
enfermedades y afecciones. Para
los bebés el mejor alimento es la
leche materna. Conforme van
creciendo, ayude a los nifios a
elegir alimentos y meriendas
saludables. Preste atencidn a lo
que comen y cuanto comen. De
esta forma
los ayudard a
mantenerse
saludables y
podria llegar
a descubrir
algunos
problemas.

Mantenga a sus hijos activos.

Anime a los ninos y adolescentes
a que practiquen ¢jercicio al
menos una hora al dia. Incluya
actividades que aumenten las
frecuencias cardfaca y respiratoria
y que fortalezcan los musculos

y huesos. Realice con sus hijos
actividades que sean divertidas,
seguras

y que los
mantenga
activos para
ayudar a
que todala
familia esté

saludable. ¥
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Viva una vida libre de humo
de cigarrillo.

Viva una vida

libre de humo

de cigarrillo.
Estar expuesto

al humo
secundario P o
(pasivo) es tan "
dafino para
la salud como
fumar directamente. Usted no
debe fumar durante el embarazo
para prevenir partos prematuros
y otros problemas de salud.

No fume para reducir el riesgo
de su bebé de sufrir sindrome
de muerte subita del lactante
(SMSL), bronquitis, asma y

neumonia.

Vigile las actividades de sus
hijos.

Los nifios aprenden de sus
familiares, sus amigos, los medios
de comunicacion, en la escuelay
de otras fuentes. Usted debe saber
con quién pasan el tiempo, las
actividades que realizan y si son
adecuadas para su edad no solo en
cuanto al contenido sino también
al tiempo que le dedican. Conozca
la manera en que la escuela de

su hijo promueve la salud y la

seguridad.

Enséineles a sus hijos habitos
saludables.

Ayude a su hijo a desarrollar
destrezas para que sepa tomar

a diario decisiones saludables

y seguras. Entre estas podemos
mencionar ponerse el cinturén de
seguridad, usar cascos, aplicarse
filtro solar, lavarse los dientes y
las manos, entablar relaciones
sanas. Todos los dias tome buenas
decisiones con respecto a su salud
y seguridad para que sus hijos
aprendan a hacerlo también.

Brindeles carifio y apoyo.

Los ninos necesitan del apoyo y
del carino de la familia y de los
amigos. Hable con sus hijos para
ayudarles a entender mejor qué
pueden hacer para mantenerse
sanos, seguros y felices. Entérese
de lo que estd pasando en la vida
de sus hijos, de la forma en que
estan tomando sus decisiones

y como estdn resolviendo los
problemas.
Acttie segin
las necesidades
fisicas y
emocionales
que sus hijos
tengan. Es 4
importante que
los nifios crezcan en un ambiente
sano, seguro y lleno de carifio.
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Mas informacién: Oficina de Salud de la Mujer o 404.498.2300 ¢ owh@cdc.gov ¢ www.cdc.gov/spanish/etapas/ (en espatiol) o www.cdc.gov/family/parenttips (en inglés)
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