
Guías de salud infantil
De 3 a 6 años

Elige salud, ¡tú ganas!

Haurraren osasun-gidak
3tik 6 urtera arte

EN EDAD PREESCOLAR

Osasuna aukeran, zuk zeuk!
ESKOLAURREKO ADINEAN



En todos estos casos o siempre que tengas alguna duda, consulta 
con tu equipo pediátrico llamando al teléfono del Consejo Sanitario:

Araba: 945 203 020
Bizkaia: 944 203 020
Gipuzkoa: 943 203 020

Recibirás una respuesta inmediata todos los días de la semana. Kasu guztietan, edo zalantzaren bat duzun guztietan, zure pediatria-
taldeari kontsultatu, Osasun-Aholkua telefonora deituta:

Araba: 945 203 020
Bizkaia: 944 203 020

Gipuzkoa: 943 203 020

Berehala erantzungo dizute asteko egun guztietan.
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La realización de esta Guía ha sido posible gracias al aporte desinteresado de 
conocimientos y a la experiencia del  equipo de Pediatría de Atención Primaria 
de Osakidetza. 

El Departamento de Salud del Gobierno Vasco muestra su agradecimiento a 
las familias que han tomado parte en la elaboración del material fotográfico.

Gida hau egiteko benetan lagungarria izan da Osakidetzako Lehen Mailako 
Atentzioko pediatrek eta erizainek, bere ezagutza eta esperientzien bidez, 
egin duten ekarpen desinteresatua. 

Eusko Jaurlaritzako Osasun Sailak material fotografikoa lortzeko parte hartu 
duten familiei eskerrak eman nahi dizkie.
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A. ALIMENTACIÓN
formación de 

hábitos alimentarios

Conviene que:

5 comidas al día:

 la 
cena sea más ligera. 

lácteos,
cereales y frutas y que se le dedique su tiempo.

Plato Saludable

PLATO SALUDABLE
AGUA

FRUTAS Y
VERDURAS

CEREALES
Y PATATAS

ALIMENTOS
PROTEÍNICOS

TRATTADECO
NS

EG
U

IR
ES

TE
EQ

U
IL

IB
RI

O
CA

DA DÍAÍAÍ
TRAAAAATTTTA

DE CO
N

SEG
U

IR
ESTE

EQ
U

ILIBRIO
CADADÍAÍAÍ

GRASAS



4

1. Frutas y Verduras

2. Cereales y patatas

3. Alimentos proteínicos



5

Cuidado con los alimentos lácteos 

4. Aceites y grasas
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5. Agua

6. Sal
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B. ACTIVIDAD FÍSICA

actividad un mínimo de 3 horas al 
día.

los niños y niñas que son más activos:
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Recomendaciones:



9

Permanecer largos periodos de tiempo, viendo la televisión, 
leyendo, delante del ordenador o jugando con videojuegos, sin 
levantarse puede ser perjudicial para su salud.



C. SALUD BUCODENTAL

pasta dental con una concentración de 500 ppm de 
flúor, en cantidad equivalente a un guisante.
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D. CUIDADOS GENERALES

Limita el uso de la televisión
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10 a 12 horas diarias.

Conviene que la hora de acostarse sea siempre la misma 
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Evita siempre y en cualquier circunstancia, exponerle al humo de 
tabaco

El humo que se libera al ambiente a partir del tabaco 
contiene nicotina, compuestos carcinógenos y toxinas.  

establecer normas de 
convivencia, pocas pero claras
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Ten en cuenta que todavía no es capaz de razonar como una 
persona adulta. 

Es preferible elogiar sus comportamientos positivos que castigar 
los negativos. 

En ningún caso se debe recurrir al castigo físico ni psicológico. 
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protégele siempre con gorro 
y camiseta

Protégele los ojos con gafas de sol con el 100% de protección 
frente a los rayos UVA y UVB.

Dale frecuentemente crema 
solar de factor de protección solar 20 (FPS 20) como mínimo y 
adecuado a su tipo de piel.

¡Cuidado con los días nublados!

No exponerle al sol entre las 11 y las 15 horas (cuando la sombra 
de tu cuerpo sobre el piso es más corta que tu estatura).
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Ten cuidado cuando esté cerca o dentro del agua aunque cubra 
poco.
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E. PREVENCIÓN DE ACCIDENTES
Recuerda y lee de nuevo las recomendaciones ya indicadas 
en el primer año de vida para evitar accidentes
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A. ELIKADURA

Komeni da:

Egunean 5 otordu

Gosariari
esnekiak, zerealak eta fruta.

plater osasungarria
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1. Fruituak eta barazkiak

2. Zerealak eta patatak

3. Elikagai proteikoak
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Kontuz esnekiekin;

4. Olioak eta koipeak
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5. Ura

6. Gatza
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B. JARDUERA FISIKOA

gutxienez 3 ordu egunero, aktiboa egon beharko 
litzateke.
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Gomendioak:
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Telebista ikusten, irakurtzen, 
ordenagailuaren aurrean edo bideojokoekin jolasean, altxatu 
gabe, luze egotea kaltegarria izan daiteke
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C. AHO-HORTZEN OSASUNA

Erabili beharreko pasta-kantitateak 
ilar baten tankerakoa izan behar du.
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D. ZAINKETA OROKORRAK

ez luke ordu bat edo bi baino 
gehiago eman behar egunero telebista ikusten edo pantailaren 
aurrean
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Gaueko loa 10-12 ordukoa izan behar da. 
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Ahalegindu beti eta egoera guztietan adingabekoak tabako-
kearen eraginetik kanpo izaten etxean,

Tabakotik ingurunera zabaltzen 
den keak nikotina, osagai kantzerigenoak eta toxinak ditu.  

arauak: gutxi, baina 
garbiak
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Oraindik ez du pertsona helduek bezala arrazoitzen.

jokaera positiboak txalotu, negatiboak zigortu baino. 

Zigor fisikoa edo psikologikoa ez da inoiz erabili behar. 
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Babestu beti txano eta 
kamisetaz.

Babestu iezaizkiozu begiak UVA eta UVB izpiekiko % 100eko 
babesa ematen duten eguzkitako betaurrekoekin. 

Etengabe eguzkitan egotea, bereziki haurtzaroan, gerora izan 
daitezkeen larruazaleko tumoreekin erlazionaturik dago. 
Umeak beti babestu behar dira izpi ultramore kaltegarrietatik,

Kontuz lainotuta dagoenean!

Ez jarri eguzkitan goizeko 11etatik arratsaldeko 15etara (zure 
gorputzak lurrean egiten duen itzala zure garaiera baino labu-
rragoa den bitartean).
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Ez utzi inoiz ere umeak bakarrik—ezta une batez ere— uraren 
ondoan edo uretan, 
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E. ISTRIPUEN PREBENTZIOA
Lehen urteari buruz esandakoa gogoratu eta adierazitako 
gomendioak berriro irakurri, istripuak saihesteko




