CONSEJOS PARA PADRES

Un verano feliz y saludable

Los meses de verano ofrecen a los ninos muchas oportunidades para estar al
aire libre, pasar tiempo con familiares y amigos y reponer su energia antes de
comenzar el préximo curso escolar. Siga estos consejos para terminar bien el
verano. Y no se pierda el cartdon de bingo en con ideas divertidas para los nifos.

Protéjase del calor.
l Puede disfrutar del sol si se

mantiene hidratado y se protege
de los peligrosos rayos solares.

- Apliquese protector solar con un minimo
de SPF 15 varias veces a lo largo del dia
- Use prendas de vestir que cubran la piel o que
tengan proteccion contra los rayos del sol
- Beba abundante agua: Use un frasco
colorido para beber agua, asi recordaré
que debe hi-dratarse durante el dia

Inférmese mds sobre cobmo protegerse
del sol en el sitio web de los CDC.

Prevenir las lesiones.

Tome medidas adicionales para
d que la seguridad sea lo principal
fuera y dentro de su casa.

- Use casco si monta bicicletas, scooters,
patinetas u otro artefacto sobre ruedas

- Obedezca siempre las sefiales de seguridad
en los patios de juego y de atracciones

- Tome precauciones cuando viaje: Tenga
a mano un kit de primeros auxilios, use
el cinturdn de seguridad y nunca deje a
los niflos ni a las mascotas encerrados
en el auto cuando haya calor

Inférmese mds sobre cémo prevenir
lesiones frecuentes en verano en el sitio
web de Medicina Johns Hopkins.

Vacunas para los nifios

Manténgase activo.

Hay muchas formas de
cuidar su salud fisica y
mental durante el verano.

Aprenda a practicar un deporte junto

a sus amigos del vecindario

Salga de paseo por el parque y

cuente cudntos pasos dio

Descansar es una parte importante de
una rutina activa. Cree y siga un plan para
dormir lo suficiente todas las noches

Inférmese mds sobre como mantenerse

activo en el sitio web de los CDC.

Medidas de seguridad en
el aguay cerca del agua.

Cuando vaya a la playa, a un lago
0 a una piscina en verano, tenga
presente la seguridad en el agua.

Use un chaleco salvavidas cuando

haga actividades acudticas

Tenga precaucion al nadar: Tome

clases de natacién y solo nade en

dreas designadas o supervisadas

Tome una clase de medidas de seguridad
en el agua y aprenda sobre CPR y qué hacer
du-rante una emergencia en el agua

Inférmese mds sobre medidas de seguridad en el

agua en el sitio web de la Cruz Roja Americana.

éSabia usted que...? A medida que crecen, los nifios y los adolescentes deben seguir las vacunas

recomendadas por su médico. Este verano, haga una cita para un chequeo con el médico y asegurese

de que su hijo tenga las vacunas habituales y las requeridas para su edad. Durante la cita, también
puede hablar con el médico sobre la salud fisica y mental general de su hijo y programar cualquier
prueba necesaria. Un chequeo médico en el verano puede ayudar a tener buena salud todo el ano.


https://www.cdc.gov/spanish/cancer/skin/basic_info/sun-safety.htm
https://www.cdc.gov/spanish/cancer/skin/basic_info/sun-safety.htm
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/spanish/cuanta-actividad-fisica-necesitan-los-ninos.htm
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/spanish/cuanta-actividad-fisica-necesitan-los-ninos.htm
https://www-hopkinsmedicine-org.translate.goog/health/wellness-and-prevention/9-tips-to-help-kids-keep-safe-during-summer?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www-hopkinsmedicine-org.translate.goog/health/wellness-and-prevention/9-tips-to-help-kids-keep-safe-during-summer?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www-hopkinsmedicine-org.translate.goog/health/wellness-and-prevention/9-tips-to-help-kids-keep-safe-during-summer?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es&_x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
https://www.redcross.org/cruz-roja/obtener-ayuda/tipos-de-emergencias/seguridad-acuatica.html
https://www.redcross.org/cruz-roja/obtener-ayuda/tipos-de-emergencias/seguridad-acuatica.html

Bingo de habitos saludables
para el verano -

iYa llegd el verano! Esta temporada y siempre, es importante cuidar del cuerpo
y la mente. ¢Puede seguir hdbitos saludables y ganar el juego de bingo este
verano? Pruébelo o piense en otras maneras de terminar bien el verano.
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