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Los dos habitos que marcan la
diferencia en la vuelta a clases

El regreso a clases es un momento clave para los nifos, pero con la transicion pueden surgir ciertos desafios.
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a buena alimentacion
h el descanso adecua-
o son aspectos rele-
vantes cuando se trata de
garantizar un buen rendi-
miento escolar y una tran-
sicién tranquila hacia las
clases. Los nifios que no si-
guen una dieta balancea-
da tienen un mayor riesgo
de sufrir de cansancio, dé-
ficit de concentracion o
incluso de enfermedades
estacionales.

Paula Molina, quimico
farmacéutico de Farma-
cias Ahumada, subraya
que un enfoque equilibra-
do y basado en habitos sa-
ludables puede hacer una
gran diferencia en la salud
fisica y mental de los mds
pequenos. “Una buena hi-
giene, horas de sueno ade-
cuadas, actividad fisica y
una alimentacién balan-
ceada son factores crucia-
les para fortalecer el siste-
ma inmunolégico y redu-

EL MIERCOLES 5 DE MARZO ES EL DIA OFICIAL DEL REGRESO A CLASES EN TODOQ EL PAIS, ALGUNOS VOLVIERON AYER A LAS ACTIVIDADES.

cuada estd asociada con
mejores desempenos aca-
démicos, particularmente

bral de los nifios.
“Los suplementos o vi-
taminas por si solos no
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sea traumatica. Recorde-
mos que, sobre todo en los
ninos, la automedicacion

rablemente, y el regreso a
clases puede resultar en
un desafio para aquellos
que tienen dificultades
para dormir temprano.
Segiin la OMS, los ni-
nos entre 6 y 13 anos de-
ben dormir entre 9 y 11
horas por noche para un
desarrollo 6ptimo. Sin em-
bargo, casi unterciodelos
ninos en edad escolar en
Chile no cumplen con esta
recomendacion, lo que
puede afectar su rendi-
miento académico y su
bienestar emocional.

Por esto, la profesio-
nal hace hincapié en que
los padres deben trabajar
para restablecer gradual-
mente los horarios de
suefio antes del regreso a
clases. “Lo ideal es que los
ninos se adapten alos ho-
rarios escolares con anti-
cipacidn, al menos una
semana antes del inicio
de clases, para evitar el
cansancio excesivo y la
falta de concentracién”,
sugiere.
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El Ministerio de Salud mo la memoria y la con- profesional de la salud Molina. menten actividades al aire
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tal incluir una variedad
de alimentos en la dieta
infantil, con énfasis en
frutas, verduras, protei-
nas magrasy cereales in-
tegrales. Segtin variados
estudios, la nutricién ade-

cas en omega-3 (como el
pescado), antioxidantes
(presentes en frutas y ve-
getales) y vitaminas del
grupo B(cereales y legum-
bres) son fundamentales
para el desarrollo cere-

actividades al aire
libre o practicar
deportes en equipo”

Paula Molina, experta

general del paciente a fin
de sugerir el mejor y mas
completo esquema. No
obstante, la clave son los
cambios de habitos y en
las rutinas lo que ayudara
a que la vuelta a clases no

Otro aspecto fundamental
quea menudo se descuida
en vacaciones es el suefio.
Durante las vacaciones,
los horarios de los nifios
pueden alterarse conside-

en equipo. De esta mane-
ra, los ninos no solo esta-
rdan mas saludables, sino
que también desarrolla-
ran habilidades sociales
que les ayudardn en el en-
torno escolar”, explica.




