Problemas
comunes
de la ninez

(1 a5 anos)

¢Como sé si mi hijo estd & ¢Qué causa el estrefiimiento?
estrefiido?

Entre las causas mas comunes estan la falta de:
Si el nifio no tiene una evacuacion todos los
dias, no significa que esta estrenido. Algunas ‘ .
senales de estrenimiento son: * Alimentos ricos
en tibra (frutas,

* Liquidos

* Menos evacuaciones de lo usual.
verduras, granos

* Las heces quizas estén duras, secas y integrales)

dificiles de evacuar. .
* Una variedad de

* Dolor al evacuar y sangre en las heces, si la alimentos

iel se rompe al evacuar. .. .
P ! * Actividad fisica

* El estomago esta duro, hinchado o le e £l habito de evacuar

molesta. w2y
periodicamente.
. 14
* El recto le sangra o la piel alrededor esta Ignorar las ganas
irritada (el area entre las asentaderas). de evacuar pucde
Algunos nifios quizas no van al bafio a proposito dar lugar al
para evitar dolorosos efectos secundarios. Es cstrenimiento
importante llevar a su hijo al doctor si nota que También algunos
no va al bafio o evoctia con regularidad. medicamentos pueden

causar estrenimiento. Los
. ) ninos que tienen ciertos
¢Qué son heces normales? padecimientos, como

el sindrome de Down

Las heces se consideran normales si son suaves y paralisis cerebral, son
vy - I

y faciles de evacuar. No hay un niimero normal mas propensos a tener

de evacuaciones en un dia. cstrenimiento.

¢Qué debo hacer si mi hijo estd estrefiido?

1. Tenga paciencia con su hijo. al dia. Eso equivale a no mas de Y3 taza al dia.

2. Ofrézcale a su hijo alimentos saludables de todos los 4. Limite la leche a 16 onzas al dia. Esto equivale a no
grupos alimenticios, especialmente frutas y verduras mas de 2 tazas al dia.

frescas y granos integrales. 5. Poco a poco anada mas fibra a la dieta de su hijo.

3. Ofrézcale mas liquidos. Un niflo necesita alrededor * Dele al menos 5 porciones de frutas y verduras

de 6 a 8 tazas de liquido al dfa. Es mcjor el agua y al dia. Las cascaras tienen fibra, por eso es mejor

; ; ; ' p
los jugos sin azticar. Los jugos de ciruela pasa, pera no quitarlas; solo aseglirese de que estén bien

y manzana son laxantes naturales y pueden aliviar el lavadas. Si su hijo no quiere comer la cascara,

estrefiimiento. Se le puede dar hasta 4 onzas de jugo licue frutas con la chscara con Y taza de jugo de

(Continba al ofro lado)




¢Qué debo hacer si mi hijo estd estrefiido?

(Continuacién del otro lado)

manzana o de pera y un poco de hiclo. Los 9. Fije horas regulares para que su hijo use el sanitario.
ninos aceptaran mas las cascaras de frutas Anime, pero no obligue, a su hijo a sentarse en el
bien licuadas. sanitario por un minimo de 5 minutos despues de

* Algunos alimentos con alto contenido de cada comida.
fibra son: bracoli, elote, frijoles pintos, papas 10. No le dé ningtin laxante, supositorio o aceite mineral
horneadas con cascara, zanahorias, fresas, a su hijo sin consultar con el doctor, porque podrian
manzanas, pasas, ciruclas pasas y peras. tener efectos secundarios dafinos.

Para cvitar el ahogo, evite darles a los nifios
menores de 2 afios trozos duros de frutas y
verduras crudas, uvas enteras, pasas y otras
frutas secas. Para nifios mayores de 2 afos,
corte las uvas a lo largo y a la mitad, y las
zanahorias y el apio en tiras delgadas (no en
rodajas). Siempre vigile a los nifios cuando
esten comiendo, y enséneles a sentarse para

COIMEr,

* Dele a su hijo panes y cereales de grano
integral. Busque panes con la etiqueta
“100% whole wheat” (trigo integral). Escoja
alimentos con 3 0 mas gramos de fibra por
porcion.

6. Para estimular la evacuacion, puede darle a

su hijo un alimento tibio, como avena, o una

bebida, como leche tibia, cuando se despierta CCUdth debo hdbldl‘[e Gl '

| .y . ;
por la mafana doctor o g la clinica?

7. Anime a su hijo a que haga 60 minutos o mas .
de actividad fisica por dia. Por c¢jemplo: bailar, Llame al doctor o a la clinica si su hijo:

jugar a la rona, a las escondidas, jugar en el : : : '
Jug ’ » JUE * Todavia tiene menos de 3 evacuaciones en

1 semana, después de que haj(a probado’las
sugerencias mencionadas antes.

parque, caminar, saltar, andar en triciclo, nadar
y aprender a patear o a correr tras la pelota de

futbol.

. o . * Tiene una pequefia cantidad de sangre en las
8. Nunca averglience al nifio por ensuciar su o

heces.
pafial o ropa interior. Probablemente no puede .
- r
evitarlo. Si él se preocupa mucho acerca de ; * Se queja de dolor de estomago. _
no ensuciarse, quizas no esté¢ yendo al bafio * Se esfuerza o grita al tratar de evacuar,

cuando tenga ganas, y esto puede empeorar el  Lloriquen cuando e dan panas de il bk

problema. ; i
* Pone una gran resistencia si tiene que ir al bafio.

Mas ideas para tratar el estrefiimiento estan en el sitio web
de la American Acadcmy of Pediatrics en www. aap.org/ topics.html.

Vaya a http:// www.choosemyp]ate. gov/ sp-index.html para mas informacion sobre una dicta saludable.

Visite nuestro sitio web en Texas ,.org
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