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Chequeo del nifio sano: 5 afios

Apréndér a nadar Ie brindara Seguﬁdad"a su hijo’
para toda Ia vida. Ensenele a nadar o mscrlbalo en
una clase de natacuon ~ :

Aunque su huo este sano srga Hevandolo al médico para sus chequeos anuales.
De esa manera, -puede asegurarse de que su hijo esté protegido con las vacunas
y los examenes de deteccién que le'corrésponden a su edad. Ademas, su
proveedor de atencién-medica puede comprobar en estas visitas que el
~crecimiento y el desarrollo de su hijo sean adecuados. En esta ho;a se describen
algunas de las cosas. s.que puede esperar.

esas‘méﬁae hitos

Su proveedor de atencxon médica le haré preguntas sobre su hijoy observara el

- comportamiento del nifio para hacerse una.idea de su desarrollo. Para el

momento de esta cita, es probable que su hijo esté haciendo algunas de las
~siguientes cosas: :
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Demuestra preocupacion por otras personas

% .

-Distingue lo que es real de lo que es fantasia
Habla con claridad

9 .

Q

Dice su nombre y direccion
Cuenta hasta 10 o mas
Copia formas geométricas, como un tridngulo o un cuadrado

L2

-3

-]

Brinca con una o dos piernas
Usa tenedor y cuchara

@

Asuntos escolares y sociales

Es probable que su hijo de cinco afios asista al preescolar o unJardm de nifios
(kinder). El proveedor de atencién médica le hara preguntas sobre la experiencia
de su hijo en la escuela y cdmo se lleva con otros nifios. El proveedor de atencion
médica podria hacerle preguntas como las siguientes:

- El comportamiento y la participacién en la escuela. ;Cémo se comporta
su hijo en la escuela? ;Sigue las rutinas de la clase y participa en las
‘actividades en grupo? ;Disfruta estar en la escuela? ;Ha mostrado interés
por la lectura? ;Qué dicen los maestros acerca del comportamiento del
nifo? -

o El comportamiento en casa. ;Como se comporta el nifio en la casa? jEs su
comportamiento en casa mejor o peor que su conducta en la escuela?
(Tenga en cuenta que, en muchos casos, los nifios se comportan mejor en la
escuela que en la casa).

 Las amistades. ;Ha hecho amistades su hijo con otros nifios? ;Qué tal son
esos nifios? ;Como se lleva su hijo con esos amigos?

o Los juegos. gCémd le gusta jugar al nifio? Por ejemplo, jinventa juegos “de
hacer de cuenta que”? Cuando esta jugando, ginteractda su hijo con otros
nifos?

Consejos de w%sﬂéﬁ i6n y ejercicio

Una alimentacién saludable y la actividad fisica son 2 claves importantes para
que su hijo se mantenga sano en el futuro. No es demasiado temprano para
comenzar a ensefiarle a su hijo habitos saludables que le duraran toda Ia Vlda
Aqui tiene algunas cosas que puede hacer:
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Limite su consumo de j jugosy bebadas para deportistas. Estas bebidas
- contienen mucha az(car. Esto causa un aumento excesivo de peso y caries

dentales. Lo ideal es que su hijo tome agua y leche baja en grasa o sin grasa
(descremada). No le dé més de un vaso pequefio de jugo al 100% cada dia.
No sirva refrescos (gaseosas). Lo mas recomendable es que no deje que
su hijo beba refrescos. Si decide dejar que los tome, reserve los refrescos
para las ocasiones muy especiales.

Ofrezca alimentos nutritivos. Tenga siempre a mano una diversidad de

- alimentos sanos para el refrigerio, como frutas y verduras frescas, carnes

magras y granos integrales. Las comidas como las papas fritas, los

caramelos y los snacks deberian servirse solo de tanto en tanto.

Sirva porciones adecuadas para un nifio. Los nifios no necesitan la misma
cantidad de comida que los adultos. Sirva a su hijo porciones de comida
que sean adecuadas para su edad y tamafio, y permita que el nifio deje de
comer cuando esté lleno. Si su hijo sigue teniendo hambre después de una
comida, ofrézcale méas verduras o frutas. Esta bien que usted i |mponga
limites a las cantldades que su hijo come.

Anime al nifio a hacer al menos entre 30 y 60 minutos de juego activo
al dia. £l movimiento ayuda a que su hijo se mantenga sano. Lleve al nifio al
parque, a montar en bicicleta o a recrearse con juegos activos como jugar al
corre que te pilloo a la pelota |

Limite el taempo que el nifio pasa frente a la pamaéﬁa de una hora al
dia. Esto incluye el tiempo que pasa viendo televisién, usando la
computadora y jugando videojuegos.

Pregtintele al proveedor de atencién médica cudnto deberia pesar su
hijo. A esta edad, su hijo deberfa aumentar unas cuatro o cinco libras (entre
2y 2.5 kilos aprox.) al afio. Si esta engordando mas que eso, pidale al
proveedor de atencion médica que le dé recomendaciones sobre habitos
alimentarios saludables y actividad fisica.

Lieve al nifio al ﬁen‘hsta por lo menos dos veces al afio para que le
limpien los dientes y se los revisen.

Consejos de seguridad

Entre las recomendaciones de seguridad para su hijo se incluyen:
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Al montar en bicicleta, su hijo debe usar un casco con la correa abrochada.
Al patinar sobre ruedas o andar en patineta o monopatin (scooter), es
c:o'nveniente que se ponga proteccién como mufiequeras, coderas,
rodilleras y un casco.

o Enséfiele a su hijo su niUmero de teléfono, su direccidn y los nombres de sus
| padres. Saber estos datos es |mportante en caso de una emergencia. -

» Siga usando la silla infantil en el automévil hasta que a su nifio le quede
pequefia. Preguntele al proveedor de atencion médica si hay leyes estatales
especiales que usted deba conocer sobre el uso de sillas de seguridad en
automoéviles. | o

* Una vez que su hijo crezca al punto de que no quepa en su silla infantil, use
un asiento elevador con respaldar alto, que permite que el cinturén de
seguridad se ajuste correctamente. Deberia usar un asiento elevador hasta
que su hijo mida 4 pies 9 pulgadas (1.5 m) y tenga entre 8 y 12 afios de
edad. Todos los nifios menores de 13 afios deben sentarse en el asiento
trasero de los automoviles. '

* Ensefie a su hijo que no hable ni vaya a ninguna parte con un extrafo.

» Enséfele a su hijo a nadar. Muchas comunidades ofrecen clases de natacién
a bajo precio. | -

» Las piscinas deben tener una cerca todo a su alrededor; las rejas o puértas,
que conducen a la piscina deben estar cerradas con llave. No deje que su
hijo juegue en piscinas ni en sus cercanias sin superv;slon aunque sepa
nadar.

Vacunas

Segun las recomendaciones de !os CDC, en esta visita su huo podna recibir las
siguientes vacunas:

©

letena tétanos y tos ferina

]

Inﬂuenza (gripe) anualmente

-]

Sarampién, paperas (parotiditis) y rubéola

®

Poliomielitis
Varicela

(-]
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 ¢Es momento de empezar el jardin de nifios?

- Quizés se esté preguntando si su hijo de cinco afios esta listo para empezar el
jardin de nifios. Estas son algunas de las cosas que deberia ser capaz de hacer:

4

Sostener correctamente una pluma o un lapiz

-

Escribir su nombre

-

Recitar el alfabeto, contar hasta 10 e identificar colores y formas

@

Sentarse tranquilo por cortos periodos de tiempo (unos cinco minutos)
Prestar atencidn a un maestro y seguir las instrucciones

]

®

Jugar agradablemente con otros nifios de su edad

Su distrito escolar deberia ser capaz de contestar cualquier pregunta quée usted
“tenga sobre empezar el jardin de nifios. Si alin no sabe si su hijo esta listo, hable
con el proveedor de atencién médica durante este chequeo.’

Proximo chequeo:

NOTAS DE LOS PADRES:
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