anos

Informacioén basica para la crianza

Algunas recomendacio-
nes en esta etapa son:

e Estimulen que desayu-
ne a diario y ofrezcan ali-
mentos variados para que
amplie sus preferencias.

el as meriendas de
media mafana y media
tarde deben ser saluda-
bles, preferiblemente fru-
tas y bocadillos.

e Es aconsejable poten-
ciar el consumo de fru-
tas, verduras, pescado,
cereales y legumbres,
moderando el consumo
de carne.

e E|l agua es la mejor
bebida. Se deben limitar
los refrescos y otras bebi-
das dulces a uno al dia.

e Puede tomar entre 2y 3
productos lacteos al dia,
preferiblemente de bajo
contenido en grasa.

e Ya conviene que partici-
pe en todos los procesos
relacionados con la alimen-
tacion: ir de compras, coci-
nar, poner la mesa, ayudar
a fregar. Sin embargo no
hay que pedir su opinion a
la hora de elegir el menu.
Aun no sabe lo que es o
no saludable, seguramente
elegira sus sabores favori-
tos y puede que su dieta se
desequilibre.

Recuerden ademas:

¢ Potenciar que juegue en
el parque a diario, al aire

Alimentacion

libre. Si es posible, que
ademas practique algun
deporte. Conviene que
realice actividad fisica
intensa al menos 1 hora
todos los dias.

e Apagar la tele durante
las comidas.

, a4 -
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Limitar el tiempo que dedica
cada dia a ver la television o a
entretenimientos sedentarios.

elimitar el tiempo
que dedica cada dia a ver
la televisién o a entreteni-
mientos sedentarios.

e No debe haber aparato
de televisién en el dormi-
torio infantil.

Las meriendas
de media
(ELELERY

media tarde
deben ser
saludables




2 Ventana Abierta a la Familia / 4 a 6 anos

Cuidados

Algunas recomendacio-
nes en esta etapa son:

Higiene

e Bafio diario y cuida-
dos de la piel. Fomentar
autonomia personal en la
higiene.

e Continuar inculcando
habitos higiénicos: lava-
do de manos, limpieza de
ufnas,..

e Cepillado dental con
pasta fluorada, supervi-
sar la técnica del cepilla-
do hasta que lo hagan de
forma correcta.

dades (asma, infecciones
respiratorias,...).

e Ademas de razonar y
explicar los riesgos con-
viene ser consecuentes y
dar ejemplo. Si fuman, la
crianza de un hijo o una hija
puede ser buen momen-
to para dejar el habito.
Pueden pedir ayuda en su
centro de salud.

Fotoproteccion

e Conviene que le de el
sol al menos 15 minutos

al dia pero si va a estar al
aire libre por mas tiempo,
es aconsejable utilizar
cremas fotoprotectoras.

e Se debe evitar la expo-
sicion solar entre las 10
y las 16 horas (18 horas
durante los meses de
verano).

Actividad fisica y
deporte

e Es recomendable la
participaciéon habitual en
alguna actividad fisica.
Pueden ser juegos acti-
vos: correr, salar, patinar,
bailar o bien deportes

reglados pero siempre
contando con las prefe-
rencias del menor y con
compania.

e Alentar la actividad fisi-
ca como actividad natu-
ral que forme parte de
un estilo de vida saluda-
ble y no como una meta
para aumentar el desarro-
llo motor o la capacidad
deportiva.

e Se debe reforzar con
mas intensidad a las nifias
a que se muevan y hagan
deporte, porque tienden a
elegir juegos tranquilos y
mas pasivos.

Esz
v

e Higiene del periné (lim-
pieza adecuada de manos,
limpieza adecuada de la
region anal después de ir
al bafio, siempre de delan-
te hacia atras, evitar ropas
ajustadas y tejidos sintéti-
COS que no permitan una
buena ventilacion, evitar
irritantes locales, no rete-
ner las ganas de orinar).

recomendable
la participacion
habitual

en alguna
actividad fisica.

Prevencion de la
infestacién por piojos,
mediante revision
periodica manual de la
cabeza, en época escolar.

e Prevencion de la infesta-
cién por piojos, mediante
revision periodica manual
de la cabeza, en época
escolar.

e Comenzar a colaborar
con la higiene del entorno

. Comenzar a
(casa, colegio).

colaborar con
la higiene del
entorno (casa,
colegio).

Tabaquismo pasivo

e |La exposicion humo
del tabaco produce
dafios en el sistema res-
piratorio del menor y
favorece el desarrollo o
agravamiento de enferme-




accidentes

Algunas recomendacio-
nes en esta etapa son:

¢ Es conveniente implicar
a los menores en la pre-
vencion de accidentes
ensefiandoles normas
preventivas, evitar incen-
dios, cortocircuitos, heri-
das, educacion vial, etc.

e Se debe ensefiar al
menor a nadar lo antes
posible para prevenir

los ahogamientos por
inmersion.

e Recuerden guardar
bajo llave o en lugar inac-
cesible los productos de
limpieza y medicamen-
tos y educar sobre la
peligrosidad de dichos
productos. No guarden
nunca productos indus-
triales y domésticos en
envases de alimentos o
bebidas.

Seguridad vial

e No permitan que el
menor viaje sin sujecion
adecuada incluso en tra-
yectos cortos.

¢ Alienten el uso de casco
(en bicicleta, motocicleta
o patines...).

e A esta edad y segun
el crecimiento infantil, se
recomienda utilizar los
dispositivos de retencién
infantil del Grupo Il (de
15 a 25 kilos, hasta los 7
afos aproximadamente),
que corresponden a los
elevadores con respaldo.

Prevencion de

e Permiten adaptar el
recorrido del cinturén de
seguridad de tres puntos
en los sistemas de pro-
teccién, de forma que es
el cinturén el que sujeta
al nifio o nifa y también
al elevador.

e Hay que tener en
cuenta la holgura del
cinturén, que debe que-
dar bien sujeto, el paso
del cinturdén por las
guias de la propia silla
y la colocacién del
reposacabezas.

e El Grupo Ill (de 22 a
36 kilos y hasta los 12
afios aproximadamente)
corresponde a los eleva-
dores con vy sin respaldo.
Los elevadores con res-
paldo (grupo Il) suelen ser
tipo 11y IlI.

e Si adquirimos un eleva-
dor con respaldo grupo |l
-Ill, cuando el nifno pese
25 kilos aproximadamen-
te o mida 115 centime-
tros podemos quitarle
el respaldo ya que
la mayoria de los ele-
vadores constan de dos
partes ensambladas.
De este modo usamos
Unicamente el cojin
elevador.

e Es importante que los
cinturones pasen por las
guias de la silla.

e Es recomendable el
asiento trasero centraly
en sentido de la marcha,
siempre si se dispone de
cinturén de seguridad
de tres puntos. Tanto el
grupo Il como el Ill tam-
bién puede adquirirse
con anclaje Isofix.

WWW. [UNntadeandalucia.es/salud/vacunas
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Movilidad segura a pie 0 en bici

Hasta los 6 anos, ninos
y ninas aprenden como
caminar por la calle y
empiezan a montar en
bicicleta. Para que se
muevan de formasegura
y saludable, a continua-
cion se ofrecen algunas
recomendaciones.

e Enséfieles a cruzar
siempre por lugares segu-
ros: pasos de peatones o
regulados por semaforo,
mirando antes a ambos
lados y sin correr.

e Caminar y moverse con
seguridad. Siempre por
el interior de la acera, sin
correr, lejos del bordillo y
prestando atencién a las
salidas de los garajes. Si
el nifio o nifia es menor
de 6 anos debera ir de
la mano de una persona
adulta.

e Enséfieles a no jugar
alrededor ni detras de
vehiculos ni en los gara-
jes, a cruzar al menos
tres metros por delante
de un coche y a alejarse

en cuanto se ponen en
marcha.

e Peligrosa “marcha atras”.
Debido a su estatura, los
ninos y ninas mas peque-
fos se vuelven “invisibles”
al conductor, sobre todo si
estan muy cerca o detras.

e Enséneles a dejar las
bicicletas, patinetes o
juguetes fuera de la cal-
zada y a jugar en lugares

ventana abierta

a la familia

Enséneles a cruzar
siempre por lugares
seguros: pasos de
peatones o regulados
por semaforo.

adecuados para ello: par-
ques, jardines, no sobre la
acera ni en la calzada aun-
que sea poco transitada.

e Cuando una pelota inva-
de la calzada puede ser la
antesala de un atropello
dado que un nifio o nifa
puede aparecer a conti-
nuacion para recuperarla.

e Utilice materiales reflec-
tores en la bicicleta, silla

Enséneles

a no jugar
alrededor

ni detras de
vehiculos ni en
los garajes.

infantil, ropa, mochila para
ir al colegio. Es aconseja-
ble “hacernos visibles” con
reflectantes tanto si somos
peatones como si somos
ciclistas, sobre todo cuan-
do la visibilidad sea baja.

e El casco correctamente
abrochado para montar
en bicicleta, monopatin o
esqui reduce entre un 45y
un 75 % los traumatismos
craneales.

Informacioén elaborada a partir de: Proyecto de Humanizacién de la Atencién Perinatal en Andalucia; Plan para la Promocién de la Actividad Fisica y la
Alimentacion Equilibrada, Plan Integral de Obesidad Infantil de Andalucia; Programas de Promocién de Salud Bucodental ‘Sonrisitas’ y ‘Aprende a sonreir’;
Plan Integral de Atencién a la Accidentabilidad de Andalucia; Plan Integral de Tabaquismo de Andalucia; Plan Integral de Oncologia de Andalucia.
Consejeria de Salud y Bienestar Social de la Junta de Andalucia

+INnformacion:

902 505 060

www.juntadeandalucia.es/salud/ventanafamilias
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