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‘PILAS’

Los nifios del régimen
escolar costa estan
volviendo a los salones
de clases en el periodo
2024 - 2025. Descubre
en este especial como
hacer de suregresoa
su vida estudiantil algo J##’
sencillo, practico  #

y nutritivo.
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on el fin de las vacaciones y el
comienzo del nuevo afo esco-
lar, muchos nifios se enfrentan
a la transicion del hogar a las
aulas. Sin embargo, después de
un prolongado periodo fuera de
la escuela este regreso puede
generar ansiedad y estrés en los
nifios. Es fundamental que los
padres estén atentos a las se-
fiales que indican que sus hijos
podrian estar experimentando
dificultades para adaptarse.
Para la psicdloga clinica,
Paola Cercado, una de las sefia-
les mas comunes de ansiedad
ante el regreso a clases es un
cambio en el comportamiento.
“Los menores pueden volverse
irritables, retraidos o preocupa-
dos”. Ante esto, explica, es im-
portante que los padres estén
atentos a estos cambios y se
comuniquen abiertamente con
sus hijos para comprender sus
sentimientos y preocupaciones.
Segun Cercado, para ayudar
a los nifios a manejar sus emo-
ciones relacionadas con el re-
greso a clases, los padres pue-

den ensefiarles habilidades de Es importante
afrontamiento. guiar a los

Esto incluye técnicas de rela- pequenios y
jacion, como la respiracion pro- prepararlos para
funda y la relajacién muscular, distintas
que pueden ayudar a los nifios a Situaciones que X
calmarse cuando se sienten pueden pasar en el i
abrumados por la ansiedad. Ade- colegio o escuela. Es PAOLA
mas, establecer una rutina pre- importante hablarles” ~ CERCADO

escolar unas semanas antes del
inicio de clases puede ayudar a
los nifios a acostumbrarse a los
horarios y actividades escolares,
reduciendo asi su ansiedad.

CONSEJOS RAPIDOS:

® Establece una rutina: Ayuda a tus hijos a adaptarse a
horarios regulares de suefio, alimentacion y estudio para
crear una rutina que les brinde estructura y estabilidad.

® Prepara el ambiente: Crea un espacio de estudio tran-
quiloy libre de distracciones en casa, con todos los ma-
teriales necesarios a mano, para que tus hijos puedan
concentrarse en sus tareas escolares.

® Fomenta la responsabilidad: Ensefa a tus hijos la im-
portancia de ser responsables con sus tareas escolares,
coémo completar la tarea a tiempo y llevar los materiales
necesarios a clase.

Promueve la salud y el bienestar: Asegurate de que
tus hijos mantengan una dieta equilibrada, realicen acti-
vidad fisica reqularmente y practiquen habitos saluda-
bles para promover su bienestar fisico y emocional.
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No sea un lio

A veces, el regreso
a clases puede ser
tormentoso para los ninos.
Una psicologa asegura
que se debe prestar
atencion a las senales.

Que volver a

UASES

Psicéloga Clinica

Otro de los consejos de la
experta ademas, es programar
visitas a la escuela antes del
primer dia de clases. Esto pue-
de ayudar a los nifios a familia-
rizarse con el entorno escolar
y a sentirse mas cémodos el
dia del regreso. También deta-
Ile que es importante que los
nifos participen en actividades
divertidas y relajantes durante
las vacaciones. El ejercicio fisi-
co, el juego al aire libre y la ex-
presion creativa pueden ayudar
a los pequefios de la casa a li-
berar tensiones y a sentirse
mas seguros y felices.

Los padres también juegan
un rol importante en este retor-
no a clases. La psicéloga pro-
mueve que los padres puedan
fomentar una actitud positiva
hacia la escuela al hablar so-
bre las cosas emocionantes
que los nifios aprenderany las
amistades que haran.
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on el regreso a clases, sur
necesidad de elegir la mochlla
adecuada para nuestros hijos,
una decisidn crucial que puede
afectar su salud y bienestar.

Segun explica el doctor Fer-
nando Ojeda, traumatdlogo orto-
pedista, el peso maximo reco-
mendado para una mochila no
debe exceder el 15% del peso
corporal del nifio. “Si el menor de
edad se inclina hacia adelante
para soportar el peso, significa
que la mochila es demasiado pe-
sada y debe reducirse”, detalla.

Un peso excesivo, sefiala Oje-
da, puede causar problemas en la
postura y la salud de la columna
vertebral, y crear condiciones
como “escoliosis lumbar, dolor en
cuello, espalda, caderas y rodillas,
y retraso en el crecimiento”.

El experto también detalla
que las mochilas mal utilizadas
pueden causar problemas en la
espalda e incluso lesiones. “El
uso incorrecto puede resultar en
dolor en los hombros, cuello y
espalda. Llevar la mochila sobre
un solo hombro puede provocar

/Cmdado
con la espa\da'

En el regreso a clases,

los colores de la mochila
que usaran los pequenos
es |o menos importante.
La maleta incorrecta
puede causar lesiones.

Las mochilas
no deben pesar
mds del 15 % del
peso corporal de
su hijo”.

DR. FERNANDO OJEADA

Traumatdlogo Ortopedista

desequilibrios y molestias en la
espalda”.

Ademas, las correas estre-
chas pueden causar hormigueo
y debilidad en los brazos, mien-
tras que el exceso de peso pue-
de aumentar el riesgo de caidas
y lesiones.

Entre las recomendacio-
| nes de Ojeda para evitar da-
flos, explica que es impor-
tante primero, doblar las
rodillas al levantar la mo-
chila para evitar tension
en la espalda. Por otro
lado, se deben usar
ambas correas para
los hombros y ajus-
tarlas adecuadamen-
te, asegurandose de
que la maleta des-
canse en la curva
de la espalda baja.
Ademas, es reco-
mendable asegu-
rar la correa dela
cintura o pecho
para mantener
la mochila cer-

ca del cuerpo.

Hasta el 15 de mayo de 2024
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on el regreso a clases surge
la necesidad de preparar lon-
cheras escolares que propor-
cionen a los nifios los nu-
trientes necesarios para su
crecimiento y desarrollo. Es
por eso, que los padres de
familia deben tener en cuen-
ta coémo debe estar com-
puesta, en lo que a nutrien-
tes se refiere, para asegurar
el bienestar de sus hijos.

La doctora Goretty Argu-
do, especialista en Nutricion
Clinica y dietética, resalta en
la importancia de incluir una
variedad de alimentos de los
cinco grupos alimenticios en
las loncheras escolares. Es-
tos son: “frutas, vegetales,
cereales integrales, protei-
nas y lacteos, junto con
agua para mantener una co-
rrecta hidratacion”.

La experta también acon-
seja en priorizar alimentos
frescos y naturales, evitando
los procesados, dulces, be-
bidas azucaradas y aperiti-
vos con alto contenido de
sal y grasa.

Argudo, para incentivar el
interés de los nifios por su
lonchera, sugiere variar los
alimentos. Ademas, utilizar
cortadores para dar formas
divertidas y emplear recipien-
tes coloridos. “Involucrar a
los nifios en la preparacién
puede aumentar su entusias-
mo por la comida”, destaca.

Respecto a la cantidad, ex-
plica que cada tipo de alimen-
to debe adaptarse a la edad, ta-
mafio, nivel de actividad
y necesidades nutricio-
nales del nifio. Como
guia general, se puede
utilizar el método del pla-
to, asignando la mitad del
plato a frutas y verduras,
un cuarto a cereales y un
cuarto a proteinas.

Otro aspecto a consi-
derar es la calidad de
los alimentos queinge- |
rirdn los pequefos. La
especialista detalla que es

fundamental usar loncheras

aislantes y paquetes de hie-
lo para mantener los alimen-
tos frios, y termos para
mantener calientes aquellos
que lo requieran. Ademas,
recomienda lavar bien las
frutas y verduras, asi como
mantener limpios los uten-
silios y la lonchera.

A [a escuela,

/1bren

nuitridos/’

Disenar una lonchera escolar Cadanino es tinico
nutritiva es primordial para fomentar lonchera asus
el crecimiento adecuado v €l preferencias
bienestar de los ‘peques’.

(Y LOS NINOS EXIGENTES?

Para ninos se

tas por papas al

Wrap de vegetales:
Rellena una tortilla in-
tegral con espinaca,
tomate, pepinoy
aguacate.

Hummus: Perfecto
para untar en el wrap

daciones los padres

lectivos con la comida, la
Dra. Goretty sugiere ofrecer versiones
mas saludables de sus alimentos prefgru-
dos. Por ejemplo, reemplazar papas fri-
horno o agregar verdu-
ras a salsas y batidos.
Con estas recomen
pueden preparar lonc
nutritivas y atractivas que ¢
bienestar y rendimiento aca
sus hijos en el regreso a clases.

heras escolares
ontribuyan al
démico de

o como dip para los
vegetales.

Agua infusionada
con frutas: Anade ro-
dajas de limon, na-
ranja o fresas para
darle sabor al agua.

as? que adapta su
necesidades y

mdividuales”

DRA. GORETTY ARGUDO

Nutricionista

Arroz con pollo:
Prepara una porcion
pequena de arroz con
pollo, afadiendo
vegetales como
guisantes y zanahorias.

Maduro al horno: Una
alternativa mas
saludable al maduro
frito y que a los nifos
les encanta.

Agua: Mantenerse
hidratado es esencial

Sandwich de
pollo: Usa pan
integral, pollo a la
plancha, lechuga,
tomate y un poco
de mayonesa baja
en grasa.

Frutas
tropicales: Pinga,
mango y banano
hacen una
excelente mezcla.

Agua de coco:
|deal para
mantener a tu
hijo hidratado. -




