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Aqui encontrara algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para su familia, Futures.

Incentive a 5u hija a ser independiente vy responsable. Abracela y digale . Asignele tareas del hogar a su 'Iiijﬁ y cix__ent_e con
cumplidos. -que las haga. ST E
Pase tiempo con su hija. Conozea a sus amigos y a las familias. « ‘Sea un buen modelo a seguir. : '

Siéntase orgutloso por ef buen comportamiento y por los buenos resuttados de = No o golpee ni permita qué otros lo hagan.

su hija en la escuela. - Ayude a su hijo a hacer cosas por s mismo.
Ayude & su hija a manejar conflictos. - Enséfiele a su hijo a ayudar a los demds.

Si le preocupan sus condiciones de vida o alimenticias, hable con nosotros. Las - Discuta reglas y sus consecuencias con su hijo.

agencias y programas comunitarios como SNAP también pueden brindar
informacion y asistencia.

No fume ni utilice cigarrifios electrénicos. No fume en su hogar nien el
automdvil. Los espacios fibres de tabaco mantienen satudables a los nifios.

Sea consciente de la puberiad y de los cambios en
el cuerpo de su hijp.

Brinde respuestas simples para las preguntas de
su hijo.

No consuma alcohol ni drogas. Si le preocupa gue un miembro de su familia i ,
Hahle con su hijo acerca de sus preocupaciones.

consuma, avisenos, o busque recursos locales o en linea que puedan ayudar.
Coloque ta computadora familiar en un lugar central.
Sepa con quién habla su hija cuando esta en linea.

Instale un filtro de seguridad.

Ayude a su hijo a prepararse para la escuela.
Utilice fas siguientes estrategias:

* Lleve asu hija al dentista dos veces al afio. Grganice rutinas para la hora de dormir para
N que duerma entre 10y 11 horas.

S

- Dele suptemente de fluoruro si ef dentista lo recomienda.

«-Ayude a su hija a cepillarse los dientes dos veces al dia Ofrézcale un desayuno saludable todas las

. mafianas.
Luego de desayunar Asista a fa noche de vuelta a Ja escuela, a os
"+ Antes de irse a dormir : eventos de padres y maestros, y a la mayor
Utilice una cantidad de pasta dental con fluoruro del tamafio de un guisante. cantidad de eventos escolares que sea posible.
= -Ayude a su hija a utilizar hilo dental una vez al dia. - Hable con su hijo y con su maestra

- Incentive a su hija a utilizar un protector bucal para proteger sus dientes cuando acerca de los bravacones.

juega a algiin deporte. - Hable con la maestra de su hijo si piensa gue su
p hijo puede necesitar ayuda exira o tutorias.

Sepa que la maestra de su hijo puede ayudar

. . . brindando evaiuaciones para asistencia especial,
« -Servir vegetales, frutas, cereales integrates, proteina magra, y productos si a su hijo no le esta yendo bien en la escuela.

‘{acteos bajos o libres de grasa
Limitar los aziicares, sales, y alimentos con bajos nutrientes

Limite el tismpo al frente de las pantallas a 2 horas (sin confar las tareas
escolares).

« 'No colague un televisor o compuiadora en la habitacién de st hija.

= Promueva fa alimentacion saludable al
Comerjuntos como famitia a menudo

Considere hacer un plan para el consumo mediatico de su familia. Le ayuda a
establecer reglas para el consumo mediatice y equilibrar el tiempo que pasa al
frente de una pantalia con ofras actividades, como el ejercicio.

Incentive a st hija a jugar de manera activa por fo menos una hora por dia.

: Recursos giiles
Plan para el consumo medidtico de su famifia; wwrw heafthushildren org/MedialisePlan/es | Linea de Ayuda para Dejar de Fumar: 800-784-8669
Informacion sebre Asientos de Sequridad para Automdvil, en inglés: v cargov/parents | Linea Gratuita Directa sobre Sequridad Automotriz: 888-327-4236
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Ei_asnento trasaro es. eE lugar Mds seguro para ir en automovil hasta que su hija cumpla 13 afios.

_Ensenele a nadar a su hijay mirela cuando esté en el agua.
- g hogar, cuando el sol este muy fuerte (11:00 a. m.-3:00 p.m. ).

-'.:snowbuard y caballos. :

S.I.E hila. debena utﬂnzar un a31ento elevado a la altura del cinturén hasta que ios cmturones de regazo y hombros Ee ajusten bien.

' _EJtsl;ce un sombrero ropa para protegeria del sol y protector solar con FPS 15 o mayor en la plel expuesta al soE Lzmlte el t;empo afuera del

'j"Utzlace un £asco que ajuste correctamente yun eqmpo de seguridad para andar en motocrcietas b;csctetas patmetas patsnes BSqUiS fabias de

i ?-_Sl 85 necesano tener un arma B11 SU £a54, guarde!a descargada y bajo fave, con las municiones bajo lfave en ofro lugar.
Ensenele a su hlja plaraes ante emergencias tales como et fuego. Enséfiele a su hija cémo y cugndo llamar al 811,

Enséficle a su hl ja £émo estar sagura con otros adulios.

. -._ngun adulto deberfa ped:rle a un nifio que guarde secretos a sus padres.

:-:-Ni_n_gur; aduito de_beria pedir ver las paries privadas de un nifio.

' ‘Ninguin adulto deberfa pedirle ayuda a un nifio con fas partes privadas def aduito.

Be acusrdo con Bright Futures: Guidelines for Health Supervision
of infarits, Chifdren, and Adclescents, 4th Edition

Para obtener mas informacion, dirffase a htips//brightfotures.aan.org.

American Academy of Pediatrics
DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN®

14 informacion Inchida en estas hojas ivas no deberia lazar fa atencién médica ai ef conssjo de su
pediatra. Puede haber variaciones en ef tratamiento recomendado por et padiatra de acusrdo con heches o circunstanciss
particidares, Hofas informativas originales Incluidas como parie de Bright Futures Tool and Resource Kit, 2nd Edition.

La inclusidn en estas hojas Infermativas no fmplica ef respatdo de la American Academy of Pediakics (AAP), La AAP o

5 responsable det comenido de los recursos menclonades en estas hoias informativas, Las direcciones de los sitios wab
se encueatran lo més aclualizadas posible, pero puetan cambiar con el tismpo.

La American Academy of PediafTics (AAP) ne reviza i respalda ninguna motiificaciés realizada en estas hojas informativas
y &n ningdn caso serd la AAP responsable de dichos cambios.

Trenslation of Bright Futures Handoul: 7 and 8 Year Visits Pareni)

© 2019 American Academy of Pediatrics. Todos los derechos reservados.
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Guia para padres

sobre el uso de medios

(Beyond Screen Time: A Parent’s Guide to Media Use)

Los medios en todas sus formas, inclusive la television, las

computadoras vy los teléfonos inteligentes pueden afectar la manera

en que los niftos y adolescentes sienten, aprenden, plensan y se
comportan. Sin embargo, los padres (ustedes) siguen siendo la
influencia mas importante.

La American Academy of Pediatrics (AAP, por su sigla en inglés) o
alienta a gue ayude a sus hifos a desarrolfar hébitos saludables de uso
de los medios desde temprano. Siga leyendo para aprender més.

El uso de los medios y sus hijos
Usted puede decidir cudl es el mejor uso de los medios para su
familia. Recuerde, todos los nifios y adolescentes necesitan tener un
suefio adecuado (8-12 horas, dependiendo de la edad), actividad
fisica (1 hora) y tiempo alejado de los medios. (Ver la tabla de
"Pautas de uso de medios® para ver las pautas generales para el uso
de los medios basado en la edad.)

Como los nifios de hoy estan creciendo en una época de
experiencias de uso de los medios altamente personalizadas, los

padres deben desarrollar planes de uso de los medios personalizados

para sus hijos. Los planes de los medios de comunicacién deben
tomar en cuenta la edad, salud, personalidad vy etapa del desarrollo
de cada nifio. Cree un Plan de uso de los medios para ia familia

en linea en HealthyChildren.org/MediaUsePlan/ES. Con la
creacién de un Plan de uso de los medios para la familia, tos padres
pueden ayudar a los nifios y adolescentes a equilibrar el uso de los
medios con otras actividades saludables.

¢Por gué usar medios digitales?
* Los medios digitales pueden

o exponer a los usuarios a nuevas ideas e Informacidn.
crear conciencia de los eventos y problemas actuales.
promover la participacién en la comunidad.
ayudar a los estudiantes a trabajar con otros en tareas
y proyectos.

cC 0 0

-
m

o permiten a las familias y amigos a mantenerse en contacto,
sin importar dénde vivan.

o mejoran el acceso a redes de apoyo valiosas, especialmente
para las personas con enfermedades o discapacidades.

o ayudan a promover el bienestar y los comportamientos
saludables, tales como dejar de fumar o cdmo comer sano.

¢Por qué limitar el uso de los

medios?

El uso excesivo de los medios digitales puede poner a su hijo en

riesgo de

¢ no dormir lo suficiente. Los nifios con més exposicidn a los
medios o que tienen una television, una computadora o un
dispositivo mévil en su cuarto, duermen menos y se duermen
més tarde. Incluso los bebés pueden quedar sobreestimulados
con las pantaflas y es posible que no reciban el suefio suficiente

gue necesitan para crecer. La exposicion a la luz {particufarmente

1 uso de los medios digitales también tiene beneficios sociales que

la luz azul) y el contenido estimutante de las pantallas puede
retrasar o interrumpir el suefic y puede causar un efecto negativo
en la escuela.

Retrasos en el aprendizaje y en las destrezas sociales.
Los nifios que miran demasiada television en la infancia en el
preescolar pueden mostrar retrasos en la atencidn, razonamiento,
tenguaje y destrezas sociales. Una de las razones del retraso
podria ser porque interact(ian menos con sus padres y su familia.
Los padres que dejan la television encendida y se concentran en
su propio medio digitat pierden oportunidades muy valiosas de
interactuar con sus hijos y ayudarlos a aprender. Los nifios y los
adolescentes con frecuencia usan los medios de entretenimiento
al mismo momento en gue hacen otras cosas, como la tarea
domiciliaria. Esa capacidad de realizar varias tareas a la vez puede
tener un efecto negativo en la escuela,

Obesidad. Mirar televisién durante mas de 1.5 horas a diario

es un factor de riesgo de obesidad para nifios de 4 a 9 afios de
edad. Los adolescentes que miran més de 5 horas de televisitn
por dia tienen 5 veces mds probabilidad de tener sobrepeso que
los adolescentes gque miran de 0 a 2 horas. Las publicidades y
comer bocadillos mientras miran la televisién pueden promover
la obesidad. Ademds, los nifios que usan los medios en exceso
tienen menos posibilidades de estar activos con juegos fisicos

y saludabies.

Problemas de conducta. E! contenido violento en la
television v en las pantallas puede contribuir a los problemas

de comportamiento en los nifios, porgue tienen miedo y estan
confundidos por fo que ven o porque intentan imitar a los
personajes en las pantallas.

Uso problematico de Internet. Los nifios gue usan fos medios
en linea en exceso pueden estar en riesgo de uso de Internet
problematico. Los nifios que juegan mucho a fos videojuegos
tienen riesgo de sufrir trastornos a causa de fos juegos en
Internet. Pasan la mayoria de su tiempo libre en linea y muestran
poco interés en las relaciones de la vida real o fuera de linea.
Ambos extremos det uso de Internet puede causar un aumento
en el riesgo de depresion,

Comportamientos riesgosos. Las publicaciones de los
adolescentes en fos medios sociales con frecuencia muestran
comportamientos riesgosos, tales como consumo de sustancias,
comportamientos sexuales, autoagresion o trastornos en la
alimentacion. La exposicién de los adolescentes en los medios al
alcohol, tabaco o comportamientos sexuales estd asociada con el
inicio temprano de estos comportamientos.

Sexting, privacidad y depredadores Sexting es enviar
imagenes de desnudos o semidesnudos y mensajes de texto
sexualmente explicitos, usando un teléfono celular. Alrededor
del 12 % de los jovenes de 10 a 19 afios de edad han enviado
una fotografia sexual a otra persona. Los adolescentes deben
saber gue una vez que hayan compartido algo con otros, no van
a poder borrarlo o efiminarlo completamente. Es posible que

no conozcan o elijan no usar las configuraciones de privacidad.
Otro riesgo es que los abusadores sexuales pueden usar las redes




Edad

Descripcion

Consejos

Menores de 2
aftos

Los nifios menores de 2 afios aprenden y crecen
cuando exploran el mundo fisico que los rodea.
Sus mentes aprenden mejor cuando interactian y
juegan con sus padres, hermanos, cuidadores y otros
nifios v adultos,

Los nifics menores de 2 afios tienen problemas
para entender lo gue ven en los medios y cémo se
relaciona con el mundo que los rodea.

Sin embargo, los nifios de 18 a 24 meses pueden
aprender a partir de medios educativos de alta
calidad, si los padres miran y juegan con ellos y
repasan las lecciones.

* El uso de los medios debe ser muy limitado y solo
cuando un adulto estd mirando con ellos, hablando y
ensefiando (por ejemplo, chat con video con familiares
y con los padres).

Para los niftos de 18 a 24 meses, si desea introducir medios

digitales,

* Elija programas de alta cafidad.

* Use los medios con su hijo.

¢ Evite el uso de los medios estando solos.

De 2 a 5 afios
de edad

A los 2 afios de edad, muchos nifios pueden entender
y aprender palabras de [os chats con videos en vivo,
Los nifios pequefios pueden escuchar o unirse a una
conversacion con sus padres.

Los nifios de 3 a 5 afios de edad tienen mentes mas
maduras, por lo que un programa educativo bien
disefiado como Sesame Street (con moderacion)
puede ayudar a los nifios con sus destrezas sociales,
de lenguaje y de lectura.

« Limite el uso de las pantallas a no mds de 1 hora por dia.

¢ Encuentre otras actividades para que hagan sus hijos que
sean saludables para su cuerpo y mente.

*» FElija medios que sean interactivos, sin violencia,
educativos y gue fomenten las destrezas sociales.

* Mire o juegue con su hijo.

De 5 afios de
edad
en adelante

Hoy en dia, los nifios que van a la escuela y los
adolescentes estan creciendo sumergidos en los
medios digitales. Es posible gue tengan sus prepios
dispositivos méviles y otros dispositivos con acceso a
medios digitales.

* Asegrese de gue el uso de los medios no esté
desplazando otras actividades importantes, tales como el
suefio, el tiempo en familia y el ejercicio.

* Verifique el uso de fos medios de su hijo por su salud
y seguridad.

Preadolescentes
y adolescentes

Es posible que los preadolescentes y adolescentes
tengan un poco de independencia en lo que eligen
y lo que ven y es posible que usen los medios sin
supervistén de sus padres.

* Los padres deberfan conversar con los preadolescentes
y adolescentes acerca del uso de los medios, ciudadania
digital, lo que han visto o leido, con quién estan
hablando y lo que han aprendido del uso de los medios.

Ver "Mds consejos sobre ef uso de medios para padres, familias y cuidadores”. Ademas, cree un Plan de uso de los medios para fa familia
en linea en HealthyChildren.org/MediaUsePlan/ES.Un Plan de uso de los medios para la familia es til para fijar Himites y expectativas
coherentes acerca del uso de los medios para padres. nifios v adolescentes.

sociales, salas de chat, correo electrénico y juegos en linea para
comunicarse y explotar a los rifios.

+ Intimidacion en Internet. Los nifios y adolescentes en linea
pueden ser victimas de intimidacion en Internet. La intimidacion
en Internet puede causar problemas sociales, académicos y de
salud negativos a corto y largo plazo tanto para el intimidador
como para la victima. Afortunadamente, los programas para
ayudar a prevenir la intimidacién pueden reducir la intimidacién
en Internet.

Mas consejos sobre el uso de
medios para padres, familias

y cuidadores

* No se sienta presionado para introducir la tecnolegia
ternprano. Las interfaces de medios son intuitivas y los nifios las
aprenden rapidamente.

* Descubra qué tipe y cantidad de medios que se usan y qué
comportamientos en los medios son adecuados para cada nifio,

y para usted. Marque limites coherentes en las horas de uso de
los medios y tipos de medios a usar.

Seleccione y mire los medios con su hijo para que pueda
aprender a usar los medios para aprender, ser creativo ¥
compartir estas experiencias con su familia,

Verifique el uso de los medios de su hijo por su salud y
seguridad.

Interrumpa el uso de dispositives o pantallas 1 hora antes de
la hora de dormir. No permita gue sus hijos se duerman con
dispositivos tales como teléfonos inteligentes.

No promueva el uso de medios de entretenimiento mientras
hacen las tareas domiciliarias.

Planifigue momentos sin medios juntos, tales como cenas
familiares.

Elija lugares sin medios y sin conexidén en el hogar, por efemplo,
los-cuartos.

Realice actividades familiares gue promuevan el bienestar,
tales como los deportes, la lectura y las conversaciones.



* Dé un buen ejemplo. Apague el televisor y cologue su teléfono
inteligente en "no molestar” durante fos momentos sin medios
con su familia.

* Use sitios como Common Sense Media (www.
commonsensemedia.org) para ayudarlo a decidir si las peliculas,
programas de television, aplicaciones y videojuegos son
adecuados para Ja edad y por su contenido para sus hijos
y sus valores familiares,

+ Comparta las reglas de los medios de su familia con los
cuidadores y abuelos para asegurarse de que las reglas sean
coherentes.

s Hable con su hijo y adolescente acerca de cémo ser un buen
ciudadano y la seguridad. Esto incluye tratar a otros con
respecto en linea, evitar la intimidacion en internet y el sexting,
estar precavidos por las solicitudes en linea y proteger su
privacidad.

* Recuerde que s opinién cuenta. La televisién, los videojuegos
y otras producciones, transmisiones y patrocinadores de
medios prestan atencién a lo que mira el publico. Para obtener
mas informacién de fa Comisién Federal de Comunicaciones
({Federal Communications Commission, FCC),
visite http://reboot.fcc.goviparents.

American Academy

of Pediatrics ' @;

DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN™

= Aliente a la escuela de su hijo y a su comunidad a promover
mejores programas en los medios y hébitos saludables. Por
ejemplo, organice una Semana sin medios en su ciudad con
otros padres, maestros y vecinos.

La lista de recursos no implica que American Acaderny of Pedlatrics (AAP) los avale. AAF no se

responsabiliza por ef contenido de los recurses externos, Al momento de fa publicacian, la informacién
estaba vigente,

Las personas cuyas fotografias se incluyen en esta publicacitin son modelos profesionales, No tienen
ningura relacidn con los temas presentados. Todos fos persenajes representados son ficticios,

La informacién inclulda en esta pubiicacién no debe usarse comno reemplazo de la atencién médica y
los consejos de su pedlatra. Es posible que haya varfaciones en ef tratamiento que su padiatra pueda
recomendar de acuerdo a hechos y circunstancias individuales,

el

Srmmseei R

La Americar Acadamy of Pedfatrics 65 una organfzacion formada por 66 000 pediatras gencrales, especialistas pecidtricos y
especlalistas 6r: cirugla pedidirca dedicados a la salud, la seguridad v ef blenestar de todos ios Debes, nifios, adolescentss ¥ adultos
Jovenes.

American Academy of Pedialries
Sitlo web: www. BeaithyChiicren.org
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