INSERT CLINIC NAME, ADDRESS AND CONTACT INFORMATION HERE
El cuidado de su hijola de 9 a 10 años

Nombre________________________   Peso______________Estatura_____________ Fecha__________

La seguridad

Cinturón de

●
 Utilícelo siempre que su hijola vaya en el vehículo.  

seguridad

●
 No permita a su hijola subirse a la parte de atrás de una camioneta.

Ahogamientos

●
 Supervise las actividades en el agua.  

●
 Enseñe a su hijola los peligros de hacer clavados en lagos y ríos.

Heridas


●
 Compre un casco y enséñele a andar en forma segura en bicicleta, patineta y patines.  

●
 Los cascos deben utilizarse siempre que ande en bicicleta, patineta o patines, aun en el 



 patio de su casa.  

●
 Supervise el uso de herramientas eléctricas y armas de fuego. 

●
 Descargue y guarde con llave las armas de fuego cuando no estén en uso. Guarde la munición en       un sitio diferente al arma.

●
 Desanímelos a utilizar vehículos todo-terreno.





●
 Evite los trampolines.

Seguridad

●
 Enseñe a su hijola a no aceptar que otros lo toquen cuando no quiera.  

personal


●
 Enseñe a su hijola qué hacer en caso de incendio en su hogar y cómo llamar al 911.





●
 No utilice alcohol, tabaco o drogas.

Nutrición
●
 Trate de tener una conversación agradable durante las comidas con la familia.  

●
 Su hijola debe tomar leche de vaca con bajo porcentaje de grasa.   

●
 Trate de evitar conflictos al comer.

●
 Ofrezca una dieta balanceada y en porciones pequeñas.  

●
 Tenga cuidado con las calorías frivolas (galletas dulces, saladas, refrigerios con fruta, jugo de fruta, etc.).

●
 Enséñele a su hijola a apreciar la comida sana.  


●
 Evite la comida "chatarra".
●
 Desayune todos los días.
Recomendaciones para los padres
· Asigne tareas simples.  

· Felicite el buen comportamiento.

· Demuestre afecto. 

· Trate de no regañar o dar sermones.  

· Aplique las reglas en forma consistente.  

· Enseñe las consecuencias naturales (por ejemplo, los juguetes dañados no se reemplazan).  

· Utilice conversaciones y negociaciones familiares para resolver problemas.  

· Dé buen ejemplo. 

· Establezca reglas justas y comprensibles.  

· Limite el tiempo de televisión y juegos de video a dos horas diarias, o menos.  

· Apague el televisor durante las comidas.

· Evite las escenas de sexo, violencia y lenguaje fuerte en la televisión.  

· Haga que se cepille los dientes a diario y utilice la seda dental. 

· Planee una visita semestral al dentista para su hijola.  

· Invite al ejercicio en forma regular (caminar después de comer, etc.). 

· Estimule la lectura y las aficiones.  

· Obtenga una tarjeta de la biblioteca para su hijola. 

· Trabaje la comunicación con su hijola. 

· Estimule las fortalezas individuales de su hijola y construya su autoestima.  

· Estimule la independencia y responsabilidad propias de su edad.  

· Otorgue una mesada (un domingo) y guíe el uso apropiado de la misma.  

· Invítele a participar en deportes.  

· La pubertad puede empezar a los 8 años para las mujeres y a los 10 años para los hombres. 

· Usted puede iniciar la educación sexual familiar.  

· Utilice bloqueador solar en caso de prolongadas salidas al sol.  

· Mantenga contacto con la escuela en cuanto al progreso de su hijola.

Próxima visita:
El próximo chequeo de su hijola es a los 11 - 12 años. 

Lecturas recomendadas:  

 
Your Child’s Health, Schmitt

Your Child’s Self Esteem, Briggs, D.

Active Parenting, Popkin, M. 
SiblingsWithout Rivalry, Faber, A.

The Hurried Child, Elkind, D.







