
Guías de salud infantil
a partir de los 6 años

Elige salud, ¡tú ganas!

Haurraren osasun-gidak
6 urtetik  aurrera

EN EDAD ESCOLAR
Osasuna aukeran, zuk zeuk!

ESKOLA 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 Servicio 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

5 comidas al día

alguna fruta, un 
lácteo y cereales, preferiblemente integrales y no azucarados.

Que no coma entre horas

Plato Saludable
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1. Frutas y Verduras

2. Cereales y patatas
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3. Alimentos proteínicos

hasta los 12 
años debe limitar el consumo de las especies más contaminadas 
con mercurio (Pez espada, Tiburón, Atún rojo y Lucio) a 50 gr/
semana o 100gr/ 2 semanas.

Cuidado con los alimentos lácteos 

4. Aceites y grasas

5. Agua

6. Sal
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Limita el consumo de alimentos fritos, productos precocinados, 
aperitivos salados y bollería

Nunca debemos permitir el consumo de alcohol en los niños 
o niñas
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Examina con ellos las etiquetas de los productos 
y elige aquellos que tengan menos grasa, azúcar y sal. 

Los niños y niñas pueden tener variaciones en su apetito 
relacionadas con las distintas fases de su desarrollo
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B. ACTIVIDAD FÍSICA

Procura incentivar a tu hijo o hija para que realice actividad 
física de forma natural, siendo para ello determinante tu actitud 
y la de las personas que le rodean que le sirven de “espejo”.

Recomendaciones a partir de los 6 años:

Debería acumular 60 minutos diarios de actividad física, 
incluyendo  los desplazamientos activos (andar, correr, bici, 
patín) el juego activo y los deportes.
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C. SALUD BUCODENTAL

El cepillado debe ser diario, después de cada comida, con una 
pasta dental que contenga entre 1000-1450 ppm de flúor
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D. CUIDADOS GENERALES

higiene personal 

Debe dormir un mínimo de 9 a 11 horas diarias.



13

sentirse muy triste, sin esperanza o 
sin valor podrían ser señales de advertencia de un problema de 
salud mental

Respeta su individualidad

A esta edad puede empezar a colaborar en las tareas del hogar:

Asígnale tareas sencillas

Ten en cuenta su edad

Habla con claridad y concreción

Ayúdale y enséñale a que se organice

Sé flexible
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 la pubertad

embarazo

enfermedades de transmisión sexual

libre de críticas.
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Mochila
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En la silla

Frente al ordenador

Recuerda que no debe permanecer mucho tiempo sentado o 
sentada en la misma postura, conviene que se levante cada 
hora y media o dos horas, mueva la cabeza a ambos lados, 
ande un poco...

Bien Mal
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Andando
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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.

en las horas centrales del día.
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UVA UVB
fototipo ndice de radiación Ultravioleta

 media hora antes

cada dos o tres horas

siempre después de bañarse

gafas de sol
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Indícale que debe hacer caso de las indicaciones o señalizaciones 
(banderas, tablones de anuncios...)

condiciones del agua de baño
mensajes dados por megafonía

Conviene que entre en el agua poco a poco

Avísale de que deben salir de inmediato del agua

calzado para 
proteger sus pies de posibles infecciones.
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E. PREVENCIÓN DE ACCIDENTES
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le muestres los peligros del fuego, el gas y la 
electricidad y que le enseñes su manejo.

Evita el baño si hay medusas

Si le pica una medusa:
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A. ELIKADURA

Egunean 5 otordu

fruta, esnekiren 
bat eta zerealak, ahal dela bihi osokoak eta azukrerik gabeak.

Orduen artean jan ez dezan

Plater osasungarria

Saia zaitez egunero oreka hori lortzen.

.
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1. Fruituak eta barazkiak

2. Zerealak eta patatak
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3. Elikagai proteikoak

12 urtera 
arte, mugatzea komeni dela merkurioz gehien kutsatuen dauden 
espezieen kontsumoa (ezpata-arraina, marrazoa, hegalaburra 
eta lutxoa) astean 50 gr edo bi astean 100 gr-ra. 

Kontuz esnekiekin;

4. Olioak eta koipeak

5. Ura

6. Gatza

.
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Mugatu elikagai frijituen, aurrez prestatutako produktuen, 
janaurreko gazien eta opilen kontsumoa

Haurrei ez diegu sekula alkoholik eman behar
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Aztertu 
harekin batera produktuen etiketak, eta hautatu koipe, azukre 
eta gatz gutxi dituzten elikagaiak

Umeek ez dute beti gose berdina izaten
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B. JARDUERA FISIKOA

Saia zaitez zure seme-alaba gorputz jardueraren bat berez 
egitera bultzatzen; horretarako, zure eta inguratzen dutenen 
jarrera erabakigarria da, “ispilua” baita haientzat.

Gomendioak 6 urtetik aurrera:

Egunero 60 minutuko gorputz jarduera izan behar luke, joan-
etorri aktiboak (ibiltzea, korrika egitea, bizikleta, patina), 
jolas aktiboa eta kirolak barne.
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aldian behin, gutxienez, minutu bateko geldialdiak 
egiten,
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C. AHO-HORTZEN OSASUNA

Egunero eskuilatu behar dira, otordu bakoitzaren ondoren, 
1000-1450 ppm fluor daukan hortzetako pastaz
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D. ZAINKETA OROKORRAK

norberaren higienea

Egunero gutxienez 9-11 ordu egin behar ditu lo.
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itxaropenik edo adorerik gabe osasun mentaleko arazo bat 
dagoela adieraz dezake

Errespetatu haren banakotasuna

Adin horretan etxeko lanetan laguntzen has daiteke

Emaizkiozu lan errazak

Hartu kontuan bere adina

Hitz egin argi eta zehatz

Lagundu eta irakats iezaiozu
antolatzen

Izan malgua
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pubertaroa

Haurdun
geratzeaz gain sexu-
transmisioko gaixotasunak

Jarrera lasaia eta kritikarik gabea
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Motxila
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Aulkian

Ordenagailuaren aurrean

Gogoratu ez duela luzaroan jarrera berean eserita egon 
behar, ordu eta erdian edo bi orduan behin altxatzea, burua 
albo bietara mugitzea, apur bat ibiltzea... komeni da.

Ibiltzean,

Ondo Gaizki
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Saihestu beti eta egoera guztietan, haurra tabako kez 
inguratzea

Tabakoak ingurura botatzen duen keak nikotina, 
osagai kartzinogenoak eta toxinak dauzka.

eguerdiko orduetan.
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UVA UVB

eguzkitan jarri baino ordu erdi lehenago

bi edo hiru orduan behin

bainatu ondoren

eguzkitako betaurrekoak
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Esaiozu kasu egin behar diela beti bainurako
uraren egoerari 
jarraibideei eta seinaleei (banderak, ohar-taulak...)

megafoniaz emandako mezuei.

Uretan pixkanaka sartzea komeni da

Ohartaraz iezaiozu uretatik berehala irten behar duela

oinak infekzioetatik 
babesteko oinetakoak
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E. ISTRIPUEN PREBENTZIOA
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Marmoka batek heltzen badio:


