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Marzo y la vuelta a clases: Como cuidar la salud y retomar la rutina

Marzoy la vuelta a
clases: Como cuidar la
salud y retomar la rutina

El fin de las vacaciones, y el préximo regreso de los nifios al
colegio, implica un proceso de adaptacion y reorganizacion
en los hogares. Especialistas de salud entregan diversas
recomendaciones para enfrentar este complejo mes.

Organizar las compras,
retomar la rutina y enfrentar
delamejor manerauno delos
meses mas complejos del afio
son, en parte, algunos de los
desafios que trae marzo.

Y aunque quedan algunos
dias para que la temporada
escolar comience oficialmen-
te, Bretta Palma, psicopedago-
gade Clinica Santa Maria, ase-
gura: “Es importante pensar
en la vuelta al colegio antes
de que esto ocurra y evitar
improvisaciones. Hablar con
los nifios de este regreso, esta-
blecer horarios nuevamente y
organizarse con las compras”.

(.Como prepararse para
marzo?

1)Las rutinas: Bretta Pal-
ma, asegura que parte muy
importante de esta etapa es
fomentar el didlogo con los
nifios, anticipandolos alo que
viene parabajarlos niveles de
la ansiedad. La profesional
agregaquelavueltaalarutina
debe ser paulatina, no pode-
mos pedir alos pequefios que,
de un dia para otro, vuelvan
a la estructura previa de las
vacaciones. “Recomiendo
hacerlo una o dos semanas
antes del regreso a clases,
porque ya a la tercera sema-
na el cuerpo logra recuperar
hébitos. Esto incluye rutinas
de alimentacion, actividades
y suefio”, indica.

2)Organizar las colacio-
nes: Segun aconseja la Dra.
Katherin Falck, nutriéloga y
directora médica de Help, se
deben considerar alimentos
como frutas de la estacion,
lacteos descremados sin azud-
car, leche, yogures, quesillo
o la mitad de un sandwich
de jamén de pavo integral.
Podemos agregar verduras
como los palitos de zanahoria
o de apio, que son una exce-
lente fuente de alimentacion.
Paulina Mella, nutricionista
de Clinica Davila Vespucio,
agrega que no se debe olvidar
lahidratacién: “Loideal es que
tome agua, pero si al nifio o
nifia no le gusta, podemos

enviarle algtn jugo diluido
con agua que no contenga
azucar’, afirma.

3)Cuidado con los dtiles
escolares: Dentro de los in-
faltables del regreso a clases
se encuentra la compra de
utiles escolares. Sin embargo,
la Dra. Gema Pérez, pediatra
de Clinica Davila, afirma que
muchos de ellos no tienen
certificaciones adecuadas e
indican edades de uso inco-
rrectas. “Porlo tanto, siempre
es importante mirar las eti-
quetas, fijarse en que no diga
que su uso sea en ambientes
ventilados porque eso quiere
decir que tiene contaminantes
oingredientes toxicos. Dentro
delos utiles escolares, los que
son mas dafiinos son los que
contienen mercurio, tolueno,
cadmio y plomo. También
hay que tener cuidado conlos
tamafios, ya que puede haber
riesgo de asfixia’, comenta.

4)Compra de zapatos:
El calzado escolar es una de
las adquisiciones basicas y
necesarias antes de iniciar el
periodo estudiantil. ;C6mo
elegirlo? El Dr. Eduardo Fuen-
tes, traumatélogo de tobillo y
pie de Clinica Ciudad del Mar,
destaca que debe cumplir
algunos requisitos como dar
estabilidad en los distintos
terrenos, que tengan amplitud
en la parte de los dedos para
evitar el roce inadecuado, que
su material sea suave y per-
mita la ventilacién adecuada,
idealmente sin costuras.

5)La mochila: Tomas Fi-
gueroa, kinesiélogo de Clinica
Biobio, puntualiza: “Se debe
considerar el tipo de material
del que esta hecha, que sea
firme, que las correaslaterales
que van a los hombros sean
ajustables. Ademas, se debe
tomar en cuenta los litros
que soporta porque a mayor
capacidad, mas grande es la
mochila y, por ende, puede
ser mas pesada. No deberia
superar entre el 10 y 15% del
peso corporal de la persona
que la va a utilizar”.
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