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Inmunidad en la comunidad
La inmunidad en la comunidad ayuda a disminuir y detener el
contagio de una enfermedad entre las personas. Esto solamente
funciona cuando la mayorfa de la poblacién es inmune a la
enfermedad. Para algunas enfermedades como el sarampion,
al menos 9 de cada |10 de nosotros debe ser inmune para
evitar la propagacién de este virus. Cuando usted y su familia
deciden vacunarse, ayudan también a proteger a otras personas
vulenerables, como aquellos que:
* Tienen un sistema inmunoldgico débil, ya sea por tener una
enfermedad del corazén o cancer.
* No tienen todas sus vacunas.
* No pueden vacunarse por no tener la edad adecuada o por
tener una condicién médica que no les permite vacunarse.
Si su nifio todavia no ha recibido todas las vacunas o si
tiene alguna pregunta sobre vacunas, hable con su médico o
enfermera. Para mds informacion, visite www.cdc.gov/spanish/
inmunizacion/ o llame a su departamento de salud local.

Cuide los dientes de su nifio

Ayude a su nifio a lavarse los dientes muy bien por lo menos
dos veces al dfa, con una perlita pequefia de pasta dental con
fluoruro. Use seda dental entre los dientes. Evite las meriendas
con azdcar y almidones.

Esté pendiente ya que muy pronto a su nifio le saldrdn las
primeras muelas permanentes de los seis afios. Para evitar las
caries, hable con el dentista sobre la aplicacién de selladores
dentales.

Para nifios activos, pregunte al dentista sobre el uso de un
protector bucal para evitar que se les dafien o caigan los dientes
al practicar deportes. Esto es importante ya que todos los
dientes, sean de leche o permanentes, son necesarios para hablar
y para mantener los otros dientes en su lugar. Proteja los dientes,
la mandibula y la cabeza contra lesiones, utilizando:

* Un asiento de seguridad elevado (booster) cada vez que lo

lleve en el auto.

* Un casco para andar en bicicleta, patineta, patines, esquis o

patin del diablo (monopatin).

Si un diente permanente se pierde o se cae por un golpe,
lleve a su nifio al dentista antes de que transcurran dos horas.

El diente a menudo se puede volver a colocar en su lugar.

Tome el diente por la corona (el lado que muerde). Enjudguelo
suavemente con agua fria, no lo cepille. Ponga el diente en un
contenedor seguro con leche fria o un pafio mojado. Aseglirese
de mantener el nimero de teléfono del dentista entre los
contactos de emergencia.

Aprendiendo sobre otras personas

A medida que su nifio crece y comienza a convivir con
mas personas, €l o ella conocerd a otros nifios que quizds
sean diferentes, hablen diferente, tengan diferentes aptitudes o
formen parte de familias y culturas que no son como la suya.
Ayldele a entender que cada persona es diferente y especial. Si
observa que su nifio se le queda viendo a otra persona, recuerde
que simplemente tiene curiosidad. Hablen sobre lo que ve y
responda a cualquier pregunta que tenga sobre las diferencias
que observa en otras personas. Animelo a que haga amigos con
toda clase de personas. Trate de poner el ejemplo.

Elija alimentos nutritivos

Hable con su nifio acerca de la importancia de comer
alimentos que le ayudardn a que él o ella crezca y se mantenga
sano. Visite www.choosemyplate.gov/en-espanol.html para
obtener ideas sobre cdmo asegurarse de que su familia obtenga
las vitaminas y minerales necesarios. He aqui algunas ideas:

* Cada comida vy refrigerio debe incluir por lo menos una
porcién de verdura o fruta. Una porcién para un nifio
de esta edad es aproximadamente /4 a /2 taza de frutas
o verduras. Media manzana mediana o seis zanahorias
pequefas equivalen a media taza. Dele a escoger como
merienda entre sus frutas o verduras preferidas.
Pidale a su nifio que haga una lista de sus alimentos
favoritos de cada grupo. Use la lista para planificar las
comidas. Vayan juntos al supermercado y elijan alimentos
de cada grupo.
Recuerde que su nifio querrd probar un alimento muchas
veces antes de que le guste. De plena oportunidad de que
él o ella pruebe nuevas comidas.

inReach

Family Health Hotline
ParentHelp123.org

Wit

e, Llame a la linea de Family Health al 1-800-322-2588 (servicio TTY 711)

o visite al sitio ParentHelp123.org para encontrar:

* Informacién sobre las inmunizaciones (vacunas) ¢ Seguro médico gratuito o de bajo
costo * Apoyo para la lactancia materna y programas de nutricion ¢ Referencias y
evaluaciones gratuitas sobre el desarrollo de los nifios que los preparan para la escuela
* Informacidn sobre el correo de Child Profile

Esta carta también se ofrece en otros formatos. Llame a la linea de Family Health al nimero indicado arriba.
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Ayude a su nifio a sobrellevar el estrés
Muchas cosas pueden causar estrés, tanto las situaciones
felices como las tristes. Un nuevo afo escolar, los cambios en
la familia (como un nuevo hermanito, cambio de hogar o un
divorcio) e incluso los sucesos mundiales pueden provocar
estrés. Aprenda a detectar cuando su nifio estd estresado.
Observe los cambios en su comportamiento. Fijese si su nifio:
* Se siente enfermo, llora o lloriquea mds de lo normal.
* Hace berrinches o no se lleva bien con los demds.
* No quiere hacer las cosas que generalmente disfruta.
Usted puede hacer varias cosas para ayudar a su nifio a
enfrentar cualquier situacién estresante, por ejemplo:
* Mantenga una rutina normal siempre que sea posible. Esto
le ayuda a su nifio a sentirse seguro.
* Hable con su nifio para saber lo que él o ella estd pensando
o sintiendo.
* Dele respuestas sencillas pero sinceras. Aseglrese
de contestar todas sus preguntas, pero recuerde que
demasiada informacién puede causar miedo o confusion.
* Ayude a su nifio a expresar sus sentimientos y a relajarse
mediante actividades como el dibujo, los juegos con
mufiecas o titeres vy la actividad fisica.

Ayldele a aprender a manejar las emociones fuertes

Usted es un ejemplo para su nifio. Su nifio aprende a tratar a
los demds al observar el comportamiento de usted. Usted dard
un buen ejemplo al demostrarle a su nifio respeto al hablar de
sentimientos fuertes y resolver los problemas.

Es posible que le cueste trabajo escuchar a su nifio cuando
él o ella estd muy enojado o agitado. Es ain mds dificil cuando
su nifio estd enojado con usted. Escuche a su nifio para ayudar
a que se tranquilice y pueda hablar. Si necesita calmarse, respire
profundo vy cuente hasta 0. Trate de escuchar sin interrumpir.
Agdchese o hinquese para estar al nivel de su nifio. Digale que
quiere escuchar y entender sus sentimientos. Después pueden
buscar maneras de resolver juntos el problema.

Las preguntas sobre el sexo son normales

Es posible que a usted le incomode o le preocupe no saber
cdmo contestar las preguntas sobre el sexo que le hace su
nifo. Si necesita ayuda, hable con el médico, la enfermera o
una amistad de confianza para obtener ideas. También puede
encontrar libros Utiles en la biblioteca local.

Cuando su nifio le haga una pregunta sobre el sexo o sobre
las partes privadas de su cuerpo, contéstele con respuestas
cortas y sencillas. Use las palabras correctas para las partes del
cuerpo y trate de no avergonzarse. Preglntele por qué le hace
esas preguntas. Quizds de esa manera sea mas facil responderle.
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Precauciones con las armas en el hogar

Es importante guardar todas las armas bajo llave. Como
los nifios son muy curiosos, es sumamente dificil mantener las
cosas escondidas. Si tiene armas de fuego en casa, su nifio las
encontrard y querrd jugar con ellas.

Guardar las armas de fuego en un lugar seguro es ain mas
importante que ensefarle a su nifio que son peligrosas. He aquf
algunas ideas:

* Sdquele siempre las municiones (balas) a las armas.

* Guarde las armas de fuego y las municiones por separado.

* Use un dispositivo de seguridad, como una caja fuerte para

armas de fuego o una caja con llave.

* Aseglrese que el dispositivo de seguridad o candado haya

sido aprobado. Para ello visite:
http:/lwww.seattlechildrens.org/safety-wellness/spanish/

Para aprender mds sobre cémo guardar
las armas de forma segura, vaya a
ttp://kidshealth.org/parent/en_espanol/padres/safety_firearms_esp
html

El peligro de las armas fuera del hogar

En el estado de Washington, el 35 percent de los nifios viven
en hogares que tienen un arma. Unos 55 000 nifios viven en
hogares con armas cargadas y armas que no estdn bajo llave.
Antes de dejar a su nifio ir a otra casa, preginteles a los padres
del otro nifio si tienen armas y cdmo las guardan. Inférmese
como lo harfa con otros temas de seguridad, como la silla de
seguridad para el auto o las piscinas. Luego decida si quiere dejar
a su nifio jugar en esa casa.

Preparese para las emergencias

Enséfiele a su nifio cudndo y cdmo marcar
911 en caso de una emergencia. He aquf
algunas ideas:

* Use un teléfono de juguete vy deje que
su niflo pretenda hacer una llamada.
Practiquen su ndmero de teléfono, su
direccién y el nombre completo de sus
padres. Aseglrese de que su nifio sepa
ddnde se guardan los celulares y enséfiele
a cdmo hacer una llamada, especialmente si no tiene una
linea de teléfono terrestre.

* Aseglrese de que su nifio sepa que debe permanecer
calmado y contestar todas las preguntas del operador.
Inférmele que aunque el operador le siga haciendo
preguntas, la ayuda ya va en camino.

* Ensefiele a su nifio a no colgar hasta que el operador se lo
pida.

Enséfiele a su nifio que el 911 es sélo para emergencias de
personas. (No debe llamar al 91| para animales lastimados).
Aseglrese de que su nifio sepa que nunca debe llamar al 911 en
broma o sélo para ver qué pasa. Para aprender cémo ensefiarles
a los nifios sobre el uso del 911, llame al centro de bomberos
local.

Para la salud de todos nuestros nifios
Child Profile es un programa del Departamento de Salud del Estado de Washington
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