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Presion arterial:

Dieta/Nutricion

« Continte fomentando una variedad de alimentos saludables, con 3-4 porciones de lacteos y 3-5
porciones de frutas / verduras al dia.

+ Deje que su hijo ayude a preparar la comida.

- Evite la comida chatarra / "fast food.”

« Evite comer frente al televisor. Coman en familia y aprovechen la hora de las comidas para hablar
sobre el dia de su hijo/a.

+ Sea un buen ejemplo en la eleccion de alimentos y modales en la mesa.

« El desayuno es importante - esto ayuda a los nifios a aprender y comportarse bien en la escuela.

« Ensefie a los nifos a planificar comidas saludables y pidales que le ayuden a hacer las compras.

Salud

- Cepille los dientes y use hilo dental dos veces al dia y vaya al dentista cada 6 meses.

- Fomentar las actividades extracurriculares.

- Limite el tiempo frente a una pantalla a un total de 1 a 2 horas diarias.

« Se recomiendan de 9 a 12 horas durmiendo cada noche. Es posible que tenga que ajustar la hora
de acostarse para despertarse mas temprano y prepararse para la escuela.

« Algunos ninos todavia mojaran la cama a esta edad; esto es normal.

La seguridad

« Use cascos y equipo de seguridad para andar en bicicleta, esquiar, hacer snowboard, patinar,
patinetas, andar en patineta, montar a caballo, etc. jLos padres también deben usar cascos!

+ Use un asiento en el automovil (“booster seat”) hasta 80 libras y 8 afios de edad. Se recomienda
que los nifos se sienten en el asiento trasero hasta los 12 anos.

« Tenga un plan de escape en caso de incendio. Enséneles qué hacer cuando se active el detector
de humo.

« Hable sobre como interactuar apropriadamente con gente que no conoce y las partes "privadas”.
Utilice los términos adecuados.

« Enséiele a su hijo/a la direccién de su casa, el nUmero de teléfono y el lugar de trabajo de sus
padres (ademas de su nombre y apellido).

« Supervise de cerca alrededor del agua; inscribirse en lecciones de natacion.

+ No se recomiendan los trampolines, porque son la causa de muchas lesiones infantiles.

« Mantenga las armas y municiones separadas y bajo llave.

Para obtener copias adicionales o pautas para visitas futuras, visite billingsclinic.com/wellchild
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Kids

Crianza

- Estar preparado/a para la escuela es una combinacion de edad, habilidades sociales, desarrollo
fisico, capacidad intelectual y disposicién emocional.

+ Segun el Departamento de Educacién de USA, los nifios de kindergarten deben poder turnarse,
sentarse el tiempo suficiente para leer un cuento con otros nifios, trabajar / jugar sin supervision
constante, decir el abecedario, contar hasta 10, dibujar un cuadrado, cortar con tijeras, y no
golpear ni morder cuando esté enojado.

« En casa, mantenga un ambiente felizy seguro y esté interesado/a en las actividades de su hijo/a.

- Rianse.

+ Hagan ejercicio.

+ Leer eir a la biblioteca.

« Invite a otros nifos a su casa.

« Ensefe a compartir.

« Anime a su hijo a que le muestre lo que puede hacer.

Disciplina

+ No tolere el comportamiento hiriente hacia personas o animales.

« Por lo general, si usa “time out” como forma de disciplina, 5 minutos son suficientes (1 minuto por
ano de edad).

« Aplauda y premie el buen comportamiento; digale a su hijo/a que esta orgulloso/a de él/la cuando
haga algo util o sea amable.

« Ensénele a su hijo/a formas positivas de manejar su enojo y sus frustraciones (por ejemplo, hablar,
alejarse, hacer ejercicio).

- La distraccion es eficaz.

« Asignar tareas por la casa.

Su proxima visita es en 1 ano.

Para obtener copias adicionales o pautas para visitas futuras, visite billingsclinic.com/wellchild



