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Eligiendo un asiento de seguridad adecuado
para su nifio puede ser complicado. Un asiento
de seguridad es uno de los articulos més
importantes que comprara, ya que la vida de su
nifio podria depender en ello. Aqui hay unos
consejos Utiles para elegir un asiento de
seguridad para la edad, altura y peso de su nifio.

Muchos padres escogen un asiento de
seguridad infantil con base para instalarlo
adentro del automévil y una parte para
transportar al bebé que se pueda remover.
Tenga en cuenta que el asiento infantil
generalmente tiene capacidad para un bebé de
hasta 20 libras de peso, de modo que el bebé
no podra usarlo por mucho tiempo.

Elija el asiento de sequridad adecuado para su nifio
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Si su presupuesto es limitado, puede pensar en
comparar un asiento infantil “convertible”. Estos
asientos pueden acomodar desde un recién
nacido hasta un bebé de 40 libras. Un asiento
convertible se puede instalar mirando hacia atrés
y se le puede dar vuelta para que quede
mirando hacia enfrente.

Asientos que son mirando hacia atrés son
requeridos para todos los infantes hasta que
tengan por lo menos 1 afio de edad y que pesan
20 libras. No tenga prisa para tener a su bebé
en un asiento mirando hacia enfrente—bebés son
generalmente mas seguros en asientos mirando
hacia atras en choques de auto que en asientos
que mirando hacia enfrente.
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Para nifios bajo 4 pies 9 pulgadas de altura, es
recomendado que usen un asiento elevado
"booster”. Este asiento le ayuda que el cinto de
seguridad le queda adecuada. Recuerde que
siempre bebe leer las instrucciones de
instalacién con cuidado.

Si necesita ayuda instalando su asiento de
seguridad, o quiere tenerlo revisado para
asegurar que esta instalado apropiadamente,
llama por favor Texas Children’s Center for
Childhood Injury Prevention al 832-8281312
para hacer cita gratis para una inspeccion de su
asiento de seguridad. Inspecciones son por
todas las areas de Houston.

Es temporada de alergias—Come saber si su nifio tiene una alergia o si es una gripa

Su nifio esta estornudando y su nariz moquea. ¢El
tiene una alergia, o es una gripa’ Aunque las
alergias y la gripa comparten muchos sintomas,
hay algunas diferencias que pueden ayudarle a
distinguir entre uno y el otro. Saber la diferencia
entre una alergia y una gripa le ayudara a decidir
que hacer para que su nifio se sienta mejor.

Fiebre. Si su nifio tiene fiebre, aunque sea una baja
fiebre, es méas probable que tenga una gripa que
una alergia. La fiebre no es una caracteristica
comun de alergias.

Descarga nasal. Cuando la nariz de su nifio gotea
moco blanco, amarillo o verdoso, él
probablemente tiene una gripa y no una alergia.
Una descarga clara y aguada es comin de ambas
asi que puede ser dificil saber cudl tiene a menos
que él también tenga fiebre.

Dolor en la garganta. Los nifios pueden tener
gargantas con picazén y rasposas con alergias,
pero si su nifio se queja de dolor en la garganta, él
probablemente tiene una gripa.

El parecer enfermo. Los nifios con alergias

pueden estar un poco méas cansados, pero
generalmente no parecen estar muy enfermos.
Los nifios con gripa pueden aparecer enfermos y
decaidos.

Sintomas del ojo. Sintomas tales como ojos rojos,
con picazén, y lagrimosos se ven méas a menudo
con alergias que con la gripa.

Estornudos. Los nifios con gripa estornudaran de
vez en cuando. Pero momentos de repetido y
prolongados estornudos son més probablemente
causados por una alergia.

Tos. Tanto como las alergias como la gripa pueden
causar tos que puede ser peor por la noche, pero
generalmente la tos no dura tanto con la gripa
como con las alergias.

Duracion. Los sintomas de la gripa generalmente
desaparecen dentro de un par de semanas. Los
sintomas de la alergia pueden durar por muchas
semanas o meses.

Edad. Si su nifio es menor de dos afios, es més
probable que tenga gripa que una alergia.

Generalmente las alergias no aparecen en nifios
hasta después de dos afios de edad.

Infecciones. La gente puede desarrollar sintomas
de alergia cuando cambia el clima, pero cuando
mucha gente parece tener los mismos sintomas,
generalmente es una gripa. Las alergias no son
contagiosas.

Antecedentes familiares. Si hay antecedentes de
alergia en su familia puede sospechar que su nifio
tendra alergias también.

Fstaciones del afio. Aunque las alergias v la gripa
pueden suceder en cualquier momento, las
alergias son mucho més comunes en la primavera,
al principios y finales del verano, y en el otofio
mientras que la gripa afecta méas durante el
invierno.

Las alergias en nifios son comunes y una de las
mayor razones que los nifios faltan a la escuela. Si
piensa que su nifio tiene alergias, llame a su
pediatra para que le hagan una prueba de la
alergia a su nifio.



El ejercicio beneficia a usted y a su bebé. El
hacer ejercicio durante su embarazo puede
ayudarle a:

Sentirse mejor

Verse mejor

Dormir bien

Tener mas energia

Evitar el aumento de peso adicional
Reducir problemas relacionados con el
embarazo como el estrefiimiento, dolor de
espalda, y la hinchazon

Prepararse para el parto

Disminuir el tiempo de recuperacion

Un plan seguro de ejercicio depende de cuando
comienza y si su embarazo tiene
complicaciones. Cual sea su nivel de aptitud,

usted debe hablar con su doctor sobre hacer
ejercicio durante su embarazo.

La mayorfa de los doctores recomiendan que las
mujeres embarazadas eviten el entrenamiento
con pesas y abdominales después del primer
trimestre, especialmente las mujeres que estan a
riesgo de parto prematuro. Hable con su doctor
cualquier preocupacién que tenga. Y recuerde:

Siempre escuche a su cuerpo

Comience gradualmente de cinco minutos
por dia si no ha hecho ejercicio durante
mucho tiempo

Vista cémodamente en ropa floja y use un
sujetador firme

Camine en un centro comercial con aire
acondicionado en dias calientes y himedos

Enséiele a su nifio como ser un peatén seguro

{Sus nifios caminan a la escuela? {Tienen que
cruzar calles ocupadas? {Desea ensefiarles
cémo caminar a la escuela con seguridad? Aqui
estan unas reglas para ser un peatén seguro.

Si usted sigue estos consejos cuando
caminando hacia y de la escuela, usted le puede
ensefiar a su nifio como ser un peatdn seguro.

Siempre camine en la banqueta. Si no hay una
banqueta disponible, camine en la calle cerca al
reborde y camine mirando hacia los carros que
vienen. Si camina mirando hacia el tréfico, usted
podra ver los carros que vienen y ellos lo veran
a usted.

Ellugar més seguro donde cruzar la calle es en
una esquina o interseccién marcada donde un
carro espera tener que parar. Para cruzar, pare
en la orilla de la banqueta. Mire IZQUIERDA-
DERECHA-IZQUIERDA antes de cruzar la
calle. Si pasa un carro en ese tiempo, mire

[ZQUIERDA-DERECHA-IZQUIERDA de

nuevo.

Vistase en ropa blanca o clara en color. Esto lo
hace més facil que los choferes lo vea. Por la
noche debe de ponerse material reflector en sus
zapatos, cachucha o chaqueta que refleja la luz
de los carros.

Dormir seguro: Previniendo la Muerte de Cuna (SIDS)

La Muerte de Cuna (SIDS) es la muerte
repentina e inesperada de un nifio
aparentemente sano. SIDS es la causa delantera
de la muerte en nifios entre uno a 12 meses de
edad. La mayoria de las muertes de SIDS
ocurren cuando un bebé esta entre dos y cuatro
meses de edad. El riesgo de SIDS disminuye
durante el primer afio de vida.

La causa de SIDS es todavia desconocida y no
hay una manera actualmente de predecir cudl
recién nacido sucumbiré a SIDS. Sin embargo,
hay unas pocas medidas que padres pueden
tomar para bajar el riesgo de su nifio de morir a

causa SIDS.

Dormir boca arriba. Colocando a bebés en sus
espaldas para dormir—atin para siestas—es sola
la mayoria de los pasos importantes que padres
y cuidadores pueden tomar para reducir el
riesgo de SIDS. Los nifios que duermen boca
abajo deben ser volteados a su espalda. Dormir
de lado tampoco no es seguro. Un bebé que da
vuelta de su lado a su estomago tiene la

probabilidad de 18 veces mas que otro a morir

de SIDS.

Ropa de cama. Los bebés deben dormir en un
colchén firme y plano en una cuna que
encuentra los estandares actuales de seguridad.
Evite utilizar ropa de cama que es suave, velloso
o flojo en la cuna. Utilice ropa adecuada para
dormir en vez de cobijas. Si usted utiliza una
cobija, cologue los pies del bebé en el pie del
pesebre. Meta bien la cobija delgada por
debajo del colchon del pesebre, alcanzando al
pecho del bebé.

Compartiendo la cama. Los nifios bajo un afio
de edad no deben ser colocados para dormir
en una cama adulta, cama de agua, el sofa ni
con juguetes ni almohadas. También, los adultos
y nifios mayores no deben compartir una
superficie de dormir con bebés.

Chupones. Los chupones reducen el riesgo de
SIDS en los bebes. Dé a su bebé un chupon
cada vez que se duerme.

Tome suficiente agua para evitar el
sobrecalentamiento y la deshidratacion
No haga ejercicio si se enferma

Consulte con su doctor si nota algunos de
estas sefiales de peligro durante ejercicio:
Dolor en su pelvis, espalda o dolor inusual
Fatiga

Falta de respiracion

Palpitaciones de corazon (su corazén
punzando en su pecho) o dolor de pecho
Mareos o vértigo

Sangrado vaginal

Contracciones uterinas

El rompimiento prematuro de su fuente (el
goteo de liquido)

Las fuentes: Childbirth Graphics. The Nemours

Foundation

Siga todos los avisos de tréfico. El sefal para
cruzar la calle (hombre caminando) o una luz
roja para tréfico indican que es su turno de
cruzar la calle pero no quieren decir que es
seguro cruzar en ese momento. Estos avisos
quieren decir mire primero y cruce si no hay
trafico o si no viene un carro.

Camine con un amigo. Siempre es méas seguro
caminar con un grupo.

Camine solamente en &reas donde conoce.
Nunca pase por lugares abandonados,
callejones, o campos para ahorrar tiempo.

Fumar. Las madres que fuman durante el
embarazo son tres veces més probables de
tener un bebé que se muere de SIDS. La
exposicion de humo de segunda mano doble el

riesgo de SIDS.

La temperatura del cuarto. Mantenga la
temperatura en el espacio de bebé en un nivel
que es comodo a un adulto ligeramente vestido.
Evite a vestir demasiado al bebé.

Cuidado prenatal. El cuidado prenatal bueno
quizés ayude a prevenir un riesgo de bebé a

SIDS.

Amamantamiento. Amamantar ayude construir
el sistema inmunoldgico del bebé, ademés de
otros beneficios. Las mamas son apoyadas a
amamantar.

Las fuentes: Texas Children's Center for
Childhood Injury Prevention. First Candle
wwwiirstcandle.org

Para mas informacién sobre themas de seguridad y salud, visitenos a nuestro sitio web al wwwlIexasChildrensHealthPlan.org o llame al 1-800-990-8247.



