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Mi hijo de 2 a 5 afos: el nifio preescolar

EL DESARROLLO NORMAL

éQué es lo que hace un niio a esta edad?

- En esta fase, el nifio va a completar en gran medida todas sus habilidades motoras: caminar, correr, saltar,
chutar, lanzar, pedalear, nadar, subir y bajar escaleras etc. Tenga en cuenta que algunas de estas destrezas
requerirdn ensefianza.

- Sus habilidades manuales aumentan, lo que le permitira manipular objetos mas pequefios. Cogera un lapiz,
empezara a hacer puzzles, a hacer funcionar juguetes mecanicos etc.

- El desarrollo del lenguaje es espectacular. Empezara a decir frases de dos o tres palabras, para terminar

haciendo frases largas en las que puede relatar, expresar sentimientos, etc.

- Va a poder controlar el esfinter vesical diurno y el fecal. Muchos nifios también logran el control nocturno.

- Es una etapa muy importante para la socializacion. En esta etapa acuden, a veces por primera vez, a la escuela.

Empiezan a relacionarse y a jugar con sus iguales. A veces tienen amigos imaginarios.

HIGIENE Y PUERICULTURA
éQué habitos de higiene debo seguir?

. Se prefiere la ducha al bafio, mejor diario. Use jabones suaves. Lavele el pelo por lo menos tres veces por
semana. Hidrate la piel con cremas o aceites.

- Acostimbrele al lavado frecuente de manos. Sobre todo antes de comer y después de usar el bafio.

. Cértele las ufias con frecuencia y en linea recta.

- Inicie el cepillado dental.
- Cuando retire el pafial intente crear un habito intestinal regular. Siente al nifio en el WC unos 5 minutos diarios, a

la misma hora, y preferiblemente después de una comida.

LA ALIMENTACION

éQué tengo que darle de comer para que esté bien alimentado?

- En esta fase, el crecimiento del nifio se enlentece. Sus necesidades nutricionales disminuyen. Es frecuente que

aparentemente el nifo coma menos de lo que debiera. No se preocupe, un nifio sano come lo que necesita.
- Elija para su hijo alimentos de todos los grupos basicos (los frutos secos enteros deben evitarse en menores de

tres afios por la posibilidad de atragantarse, pero los pueden comer triturados). Ofrézcale menus variados.
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Permitale a él decidir la cantidad que quiera comer.

- Haga de la comida un momento agradable. A ser posible en familia y sin distracciones (TV). Aproveche para
compartir momentos, hablar y ensefiarle habitos de comportamiento en la mesa.
- La mejor manera de ensefiar a comer y qué comer es con el ejemplo. Todos los miembros de la familia deberian

tomar la misma comida. Equilibrada y variada.

- Es esencial empezar el dia con un buen desayuno.

- La necesidades de leche o lacteos se estiman en 500cc al dia
- El agua (no la leche ni los zumos) debe ser la bebida principal.
- Elija, dentro de lo posible, alimentos frescos y/o naturales.

- Evite el “picoteo” entre horas, los alimentos no nutritivos (snacks y chucherias) y los alimentos ricos en sal,

grasas o azlcares.
SALUD BUCODENTAL
¢Se puede prevenir la caries a esta edad?

"A esta edad podemos prevenir las caries y otras enfermedades periodontales con solo dos medidas:

- Evite los alimentos cariégenos que son los que contienen azlcares refinados.

- Cepillado dental 2 veces al dia con una pasta que contenga 1000 ppm (partes por millén) de ion flGor. Deje al
nifio que lo haga solo, para que adquiera el habito. Pero luego repase el cepillado.

- Salvo excepciones, a esta edad no hacen falta suplementos con fldor".

EL SUENO NORMAL

éComo conseguir habitos de sueio adecuados?

Cada nifio duerme lo que necesita. En general, a estas edades unas 10 horas por la noche y a veces una pequefia
siesta. Es mejor acostarle pronto y siempre a la misma hora. Evite los estimulos de Ultima hora, sobre todo la TV.

Es una buena costumbre leerle un cuento antes de dormir. Este habito también favorecera el gusto por la lectura.

Muchos nifios a estas edades tienen pesadillas o terrores nocturnos.

COMO ES SU AFECTIVIDAD
éComo estimularle ahora para favorecer su desarrollo?

- Entre los 2 y los 5 afios el nifio adquiere gran autonomia. Quiere independizarse de sus cuidadores y hacer las
cosas solo: comer, vestirse o desvestirse, lavarse los dientes. Favorezca su autonomia permitiéndole que lo haga.

- Su mundo se amplia y siente gran curiosidad por su funcionamiento. Una de sus frases habituales sera “¢Por
qué?”. Intente contestarle.

- Juegue con él. Favorezca su imaginacién con la lectura de cuentos y relatos. Enséfiele a nadar, a pedalear,
canciones, ritmos y bailes.

- Necesita espacio para poder correr y explorar. Disfruta de deportes y actividades sencillas. Vaya de excursién al

parque, al campo o a la playa.

- Animele a jugar con otros nifios. Puede tener un amigo invisible. Acéptelo.
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- Controle el tiempo que el nifio ve la televisidn.

- Es el momento de consolidar los limites que se habian empezado a instaurar desde el afio. Hay que establecer

pautas y normas en casa sencillas. Ambos padres deben poner los mismos limites. Deben ser los mismos cada

dia y deben de ir acompafiados de afecto. Se ha de ser carifioso con el nifio y felicitar todo lo que hace bien.
PREVENCION DE ACCIDENTES

¢Como evitar accidentes?

- En el automovil: utilice un dispositivo de retencién homologado, adecuado para su edad y peso. Nunca permita

gue vaya sin cinturdn, aunque sean distancias cortas. No le coloque en el asiento delantero.

- En la calle: conozca donde esta en todo momento. Supervise sus juegos. Coléquele casco si monta en bicicleta.

Compruebe que el parque de juegos es seguro. Enséfiele a actuar como peatén.

- En el agua: Enséfiele a nadar. Nunca le deje sin vigilancia cuando se halle dentro o cerca del agua. Tampoco en

la bafiera.
- En casa: es el lugar donde se producen la mayoria de los accidentes. Prevenga:
o Las quemaduras: Cubra los enchufes. Cuidado con la plancha y el horno. No deje a su alcance herramientas

eléctricas, cerillas, mecheros. Compruebe la temperatura del bafio.
- Las caidas: Proteja los balcones, ventanas y escaleras.
o Las intoxicaciones: guarde en un lugar seguro los medicamentos, productos de limpieza, o insecticidas. Tenga

a mano el n? de teléfono del Instituto Nacional de Toxicologia: 91 562 04 20.
OTROS CONSEJOS IMPORTANTES EN ESTA ETAPA

éQué pasa con el tabaco? éSe puede fumar?

- No exponga a su hijo al humo de tabaco. Los nifios pueden ser importantes fumadores pasivos. La inhalacién del
humo de tabaco les predispone a muchas enfermedades (asma, bronquitis, otitis, etc.). Por ello, no fume en casa
ni deje que nadie fume en ella.

- Si usted es fumador evite que su hijo le vea fumar. De esta forma no fomenta modelos de conducta inadecuados.
éQué conductas son normales a esta edad y de qué me debo preocupar?
Hay comportamientos que pueden aparecer a esta edad y debe saber cémo manejarlos. Por ejemplo:

- Los celos: no darles mayor importancia. Demostrarle al nifio afecto y carifio a diario.
- Las rabietas: Mantenga la calma. No ceda al capricho del nifio que ha motivado la rabieta.

- Las pesadillas y terrores nocturnos: intente calmar al nifilo con abrazos y caricias. Evite estimulos de Ultima hora,

sobre todo TV y cuentos de miedo.

- Cuando inicia escolarizacidn: llanto y ansiedad de separacién. Normalmente es un proceso temporal que dura

unos pocos dias o0 semanas. Intente que la persona que le deje sea la misma que le recoge. Déle carifio y mucha
dedicacién en el tiempo que compartan. Hablele de las actividades de la escuela y de los amigos que alli

encuentra.

¢Qué puedo hacer cuando enferma? ¢{Puedo prevenir la aparicion de enfermedades?


http://www.familiaysalud.es/mas-informacion-util/noticia-social/television-en-la-infancia-y-adolescencia
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/eventos-del-desarrollo/consejo-anticipado/la-edad-de-los-limites
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/salud-emocional/emociones-y-familia/educando-nuestros-hijos/decalogo-para-una-infancia
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/como-prevenir/los-accidentes-en-el-terremoto-de-1-4-anos
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/prevencion-y-seguridad-vial/ha-crecido-que-sillita-le
http://www.familiaysalud.es/salud-joven/seguridad-accidentes-y-lesiones/como-evitar-accidentes/seguridad-montando-en-bicicleta
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/prevencion-y-seguridad-vial/educacion-vial-ensenando
http://www.familiaysalud.es/salud-joven/seguridad-accidentes-y-lesiones/como-evitar-accidentes/seguridad-en-el-agua-medidas-de
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/como-prevenir/tiempo-de-piscinas
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/como-prevenir/guia-para-lograr-una-casa-lo-mas-segura
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/como-prevenir/las-quemaduras-accidentes-domesticos-muy
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/prevencion-de-accidentes/lesiones-infantiles-que-hacer/el-nino-ha-bebido-de-un-bote
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/otras-medidas-preventivas/en-el-bebe/los-ninos-y-el-tabaco-hacemos-todo-lo-que
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/otras-medidas-preventivas/en-el-escolar-y-adolescente/el-tabaquismo-en-la-infancia
http://www.familiaysalud.es/sintomas-y-enfermedades/asma-y-alergia/asma/asma-y-tabaco
http://www.familiaysalud.es/sintomas-y-enfermedades/organos-de-los-sentidos/oidos/infeccion-de-los-oidos-otitis-media-aguda
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/salud-emocional/emociones-y-familia/afrontamos-los-problemas/por-que-no-tiramos-al
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/eventos-del-desarrollo/consejo-anticipado/el-nino-y-sus-espectaculos-las-rabietas
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/sueno/trastornos-del-sueno/parasomnias
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/salud-emocional/emociones-y-familia/afrontamos-los-problemas/cuando-el-nino-no-quiere

- En los primeros afios de colegio, los nifios tienen muchos procesos infecciosos. Casi siempre son viricos (catarros,

tos, diarrea, fiebre). No significa que el nifio esté bajo de defensas. Tenga en casa antitérmicos (paracetamol y/o

ibuprofeno). Conozca las dosis adecuadas para su hijo. No le administre antibidticos u otros medicamentos sin

prescripcién médica. Evite la asistencia a servicios de urgencia por procesos banales.

- Vigile su audicién. El nifio que hace frases y entiende, oye bien. En caso contrario, consulte al pediatra.

. Asegurese de que se le ha revisado la vista y la agudeza visual. Si cree que su hijo no ve bien, tuerce un ojo o

adopta posturas extrafias con la cabeza para poder ver, consulte al pediatra.

- Consulte si el nifio no juega con otros nifios o tiene comportamientos que no observa en otros nifios.
REVISIONES Y VACUNAS

¢Qué vacunas le tocan?

Aunque depende de la Comunidad Auténoma en la que usted viva, en este tramo de edad el nifio debe recibir una

segunda dosis de vacuna triple virica (sarampidn, paperas y rubéola) y y un recuerdo de difteria, tétanos y tos

ferina. Si no ha pasado la varicela y no tiene puesta esta vacuna (que es opcional en muchas Comunidades)

pregunte a su pediatra sobre la conveniencia de ponérsela.

éCuando es la proxima visita al pediatra?

La préxima revision es a los afos.(consultar a su pediatra)

En esta exploracién se revisara su calendario vacunal. Se pondran las vacunas que le correspondan. Se valorard su
peso, talla y tensién arterial. Los dientes y su higiene. Se le auscultard. Se valorara su visién y audicién. Su
desarrollo psicomotor. Sus progresos escolares. La relacién con otros miembros de la familia y con los compafieros

y profesores.
No olvide llevar su cartilla de salud y el libro de vacunas. Explique al nifio lo que se le va a hacer.
PARA SABER MAS...

o Healthychildren.org. Pagina de la Academia Americana de Pediatria destinada a la salud de la infancia

o FAMIPED. Revista electrdnica de informacién para padres de la Asociacién Espafiola de Pediatria de Atencidén
Primaria (AEPap)

o “Mi nifio no me come” de Carlos Gonzdlez. Editorial Temas de hoy. Ideal para padres excesivamente
preocupados por alimentar a sus hijos.

o “Duérmete mi nifio” de Eduard Estivill. Editorial Plaza y Janés. Con consejos y pautas para conseguir que el nifio
“aprenda a dormir”.

- "El cerebro del nifio explicado a los padres", de Alvaro Bilbao

También puedes ver y escuchar el contenido de este articulo en el siguiente VIDEO, explicado por la propia autora.
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