
NUEVE Y DIEZ AÑOS DE EDAD
E X A M E N  D E  B I E N E S T A R  D E  9  Y  1 0  A Ñ O S

NUTRICIÓN
Tres comidas saludables y 2-3 meriendas
saludables por día

Utilice www.choosemyplate.gov para
repartir correctamente las comidas 

Leche descremada o 2% no mas de 16-24 oz
por día 
Permita que su hijo decida cuando esta
lleno. 
Come en familia sin la televisión.
No jugos, refrescos, bebidas deportivas, o
leche con chocolate

DESARROLLO DE SU HIJO
Dale a su hijo quehaceres que hacer.
Enséñele a su hijo como ayudar a otros.
Discutan la pubertad y los cambios
corporales.
Forme una rutina de tarea.

¡Nuestros asesores de salud conductual
(BHCs) están disponibles para hablar sobre
técnicas de crianza, comportamientos y
mas!
Discuta sobre los agresores y enséñele a
su hijo a resolver conflictos hablando o
Higiene del sueño

No tiempo de pantalla 2 horas antes de
acostarse
Tenga una hora regular para acostarse

Use un asiento elevador hasta 4’9”
Siéntese en el asiento trasero hasta los
13 años

Enséñele a su hijo a estar seguro con
otros adultos.

Ningún adulto debe pedir guardar
secretos o mirar partes privadas 

Nunca deje a su hijo solo en agua. 
El ahogamiento puede ocurrir en
cualquier cantidad de agua en
cualquier época del año. 
¡Enséñale a su hijo a nadar!

Enséñale a su hijo sobre emergencias de
incendio y como marcar al 911.
Guarde las armas de fuego en un área
cerrada sin carga 
Enséñele a su hijo como cruzar la calle
con seguridad.
Siempre use un casco cuando conduzca un
triciclo, bicicleta, o scooter.
Aplique protector solar en todas las áreas
del cuerpo cuando pase tiempo al aire
libre (SPF 15 o mas). 
Conozca a los amigos de su hijo y sus
familias.
No televisión o computadora en la
habitación de su hijo.
Conozca con quien habla su hijo por
internet y no divulgue información
personal.
Discuta como mantenerse seguro y un plan
para la seguridad personal.
Llame al centro de control de
envenenamiento (1-800-222-1222) si su hijo
come un veneno, medicamentos o artículos
de limpieza.

ACTIVIDADES
Manténgase físicamente activo durante 60
minutos por día
Muestre interés por las actividades
escolares de su hijo.
Hablen de preocupaciones.
Limite el tiempo de televisión, iPad,
computadora, y teléfono celular a menos
de 2 horas por día y siempre supervise el
tiempo de pantalla

MANTENGA A SU HIJO SEGURO

COMPORTAMIENTO

Siguiente Visita: en 1 año  
Para mas información, por favor visite 
www.healthychildren.org

DIENTES SANOS
Cepille los dientes dos veces al día y use
hilo dental una vez al día. 
Cita con el dentista 2 veces al año

http://www.choosemyplate.gov/

