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Super lunes: como volver a la rutina sin morir en el intento
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Super lunes: como voIvér a la rutina sin morir en el intento

Dormir bien, comer mejor y planificar con tie

Con el inicio del
afio cscolar a la vuelta
de la esquina, la transi-
cion desde las i

que entrega una pediatra de INDISA para retomar la rutina escolar sin estrés y con energia.

cion profunda, contribuye

a conciliar el suefio mas

facilmente. Por altimo,
un bi

venir la fatiga y a mante-
ner un buen rendimiento
fisico y mental.

puede ser desafiante para
muchos estudiantes y fa-
milias. “Prepararse con
anticipacion es la clave
del éxito”, afirma la Dra.
Jimena Yificz, pediatra de
Clinica INDISA.

Descanso  ade-
cuado: la importancia del
suefio

Para facilitar la
adaptacion al horario es-
colar es recomendable res-
tablecer gradualmente los
horarios de suefio, ajus-
tando la hora de dormir y
de despertar al menos una
semana antes del inicio de
las clases. “Es fundamen-
tal que nifios y adolescen-
tes duerman entre 8 y 10
horas diarias para favore-
cer su concentracion y ren-
dimiento™, destaca la Dra.
Yanez. “Ademds, se debe
evitar el uso de pantallas
antes de dormir, ya que
la luz azul de dispositivos
como celulares, tablets y
televisores puede interferir
en la produccion de mela-
tonina y dificultar el sue-
flo", advierte.

Crear una rutina
relajante, como leer un
libro, escuchar misica
suave o practicar respira-

adecuado, con un dor-
mitorio oscuro, fresco y
silencioso, favorece un
descanso de calidad.

Nutricion ~ para
un mejor rendimiento es-
colar

Mantener  una
alimentacién  equilibra-
da es clave para el rendi-
miento escolar y la ener-
gia diaria. Para lograrlo,
es importante seguir estas
recomendaciones:
- No saltarse el desayuno:
un desayuno nutritivo con
proteinas, fibra y carbohi-
dratos saludables mejora
la concentracion y el des-
empefio académico.
- Incluir frutas y verduras:
son fuente de vitaminas y
minerales esenciales que
fortalecen el sistema in-
munolégico y aumentan
los niveles de energia.
- Evitar el exceso de azi-
car y ultraprocesados:

- Resp los horarios
de comida: comer en ho-
rarios regulares favorece
una mejor digestion y evi-
ta bajones de energia.
Organizacion: la
clave para evitar el estrés
La pediatra de
INDISA recomienda pla-
nificar con anticipacién
la compra de dtiles, uni-
formes y mochilas, ya
que esto ayuda a evitar
el estrés de ultima hora y
permite que los nifios se
sientan més preparados
para el regreso a clases.
Sin embargo, destaca la
importancia de evaluar
las necesidades de cada
menor ¢ involucrarlos
en el proceso de manera
adecuada, considerando
como les afecta emocio-
nalmente ¢l inicio del afio
escolar, ya que para mu-
chos puede ser un proceso
bastante ansioso.
“Ademas es fun-

reducir el de
snacks con alto contenido
de aziicar y optar por al-
ternativas més saludables
como frutos secos, yogur
o barritas de cereales,

- Hidratacién constante:
beber suficiente agua a lo
largo del dia ayuda a pre-

d al fi tar su au-
tonomia y organizacion,
permitiéndoles participar
en la preparacion de sus

materiales escolares. Esto,
no solo refuerza su sen-
tido de responsabilidad,
sino que también les ayu-
da a mejorar su gestion del
tiempo”, aconseja la espe-
cialista.

Motivacion y ac-
titud positiva para un buen
inicio

Para que el re-
greso a clases sea una
experiencia  positiva  es
fundamental generar un
ambiente de entusiasmo
y motivacion en casa. Al-
gunas estrategias claves
incluyen:

- Hablar con entusiasmo
sobre la vuelta a clases:
destacar aspectos positi-
VOS como reencontrarse
con amigos, aprender co-
sas nuevas o participar en
actividades extracurricu-
lares, pero siempre prepa-
rando las emociones del
nifio que puedan causar
ansiedad o estrés.

- Motivar a toda la familia:
involucrar a todos en con-
versaciones sobre ¢l nuevo
ciclo escolar fomenta un
ambiente de apoyo y en-
tusiasmo por la educacién.
- Foco en el proceso aca-

démico y no en la meta:
independiente del resul-
tado, los nifios aprende-
ran igual. “Incluso, si el
nifio debe repetir el curso,
ese afio también serd de
aprendizaje y crecimiento
personal”, asegura la pe-
diatra.

“Estas acciones, no solo
facilitan la adaptacion al
nuevo ciclo escolar, sino
que también refuerzan
una actitud positiva hacia
el aprendizaje”, promueve
la Dra, Jimena Yéiez.

Un regreso a cla-
ses exitoso
Prepararse con

tiempo y seguir hdbitos
saludables puede marcar
la diferencia en la adapta-

son claves para un regreso a clases exitoso. Pon atencin a los consejos

cion al nuevo afio escolar.
Desde una buena higiene
del suefio hasta una ali-
mentacion balanceada y
una actitud positiva, cada
pequeiio esfuerzo contri-
buye a un regreso a cla-
ses exitoso, Aplicar estos
conscjos, no solo ayudari
a los nifios y adolescentes
a rendir mejor en sus estu-
dios, sino que también les
permitird disfrutar mas de
esta nueva etapa.

Si estés teniendo
problemas con la adapta-
cion y la vuelta a la ruti-
na, Clinica INDISA estard
mids que feliz de ayudarte
con sus especialistas ca-
pacitados y enfocados en
tu salud y la de tus hijos.
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