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L2 salud, un reto clave para la vielta

INFANCIA

La salud, un reto clave para la vuelta
a clase después de las vacaciones

El final del periodo estival, mas si es la primera vez, impone a los menores un “nuevo ritmo’ vital y
exige a padres y educadores atencién a su alimentacidn, higiene, ejercicio, descanso y convivencia

Manu Mediavilla / MADRID

El arranque del curso escolar im-
pone alos nifios y nifias un ‘nuevo
ritmo’ vital que nada tiene que ver
con el de sus recién finalizadas
vacaciones veraniegas. Tanto
mds si strata de un ‘estreno’ co-

. legial, como sucede con los ‘pe-
ques’ que inician el 2° ciclo de
Educacién Infantil; incluso si ya
han pasado por una guarderia y
saben lo que es la separacién de
sus progenitores, la escuela supo-
ne un mundo nuevo que requiere
un periodo de adaptacién.

Para conseguir que todo ello re-
sulte saludable y contribuya a una
mejor educaciény socializacién de
los menores, es fundamental el pa-
pel de padres y educadores, que
deberan prestar una atencién es-
pecial a capitulos como la alimen-
tacién, higiene, ejercicio, descan-
500 convivencia.

Los consejos de salud y estilos
de vida para esta etapa escolar
SOn una constante por estas fe-
chas en medios de comunicacién
generales, publicaciones especia-
lizadas en educacién o infancia, e
incluso en dmbitos oficiales de
ensefianza, a veces con la difusién
de pequefias guias con recomen-
daciones bdsicas. Y su mensaje
clav: es asegurar el estreno o la
vuelta al cole con salud.

En ese contexto, son muchos los
aspectos a considerar, y no solo el
todavia llamativo problema de
esas voluminosas y pesadas mo-
chilas que desbordan los hombros
de bastantes chavales hasta casi
doblar sus rodillas. En ese &mbito,
lasrepetidas campafias de la Orga-
nizacién Médica Colegial y la Fun-
dacién Kovacs para prevenir el do-
lor de espalda van poco a poco ca-
lando en las familias y dejando pa-
so a alternativas mds llevaderas

Un alumno apila los libros a estrenar en el nuevo curso.

como las mochilas con ruedas.
Ade” &s,su enfoque preventivo ha
servido para poner el foco en otros
aspectos, como la importancia del
ejercicio fisico, el rechazo del se-
dentarismo, el control médico del
deporte competitivo o el cuidado
postural en el pupitre escolar y la
habitacién de estudio hogarefio.
La otra cara del ejercicio es el
descanso, que debe ser el contra-
peso adecuado para la parte més
activa fisicamente de un ocio va-
riado en el que caben el deporte, el

ciney otras manifestaciones cultu-
ralesy, por supuesto, pasar el rato
con las amistades. En este caso, el
consejo para padres de los especia-
listas es que también compartan
ese ocio con sus hijos desde tem-
prana edad y que se aseguren de
que descansan bien: entre ocho y
diez horas de suefio segtin la edad
y en un ambiente confortable y si-
lencioso. En cuanto a consumos en
el iempo de ocio, que pueden des-
de las chucherfas hastala tele y los
videojuegos, la clave estd en con-
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trolarlos adecuadamente en la in-
fan«a para saber controlar otros
consumos, como el de sustancias
téxicas, enla edad adulta.

También la buena alimentacién
seré clave para el curso escolar. Y
arranca en el desayuno -la férmu-
la es mds que conocida: licteos,
fruta y pan, cereales o galletas—,
que debe aportar la energfa nece-
saria para afrontar el esfuerzo in-
telectual de cada jornada. Entre
horas, cuanto menos bolleria in-
dustrial, mejor.

-
Adaptarse antes
de empezar el
curso lectivo

"

Para las nifias y nifios de tres
afios que llegan por primera vez
al colegio, la experiencia previa
en una guarderia ayuda a ami-
norar el impacto de ese cambio
vital, pero no es suficiente. Lo
mejor, seguin especialistas en
ensefia®a, es que haya un pe-
riodo de adaptacién a esa nue-
varealidad, y de hecho hay ad-
ministraciones educativas que
contemplan su materializacién -
-a través de los consejos escola-
res- para el alumnado que se .y
estrena en Educacién Infantil, lo
que suele traducirse en una ma-
yor flexibilidad de horarios y en
un aumento progresivo de la
jornada escolar.Pero la adapta-
cién debe ser facilitada ya des-
de la familia, con estrategias co-
mo variar poco a poco los hora-
rios de suefio y de comidas para
asimilarlos a los que habra al in-
corporarse a clase, visitar juntos
el colegio para ir alimentando la
‘ilusién escolar’, desdramatizar

las despedidas. e

El capitulo de la higiene esigual-
mente decisivo, e incluye diversos
apartados sobre la piel —ducha o
bario para mantenerla limpia e hi-
dratada, frecuente lavado de ma-
nos con agua y jabén para evitar
infecciones, lavado y secado cui-
dadosos en caso de acné-, el pelo
-lavado y revisién para prevenir
piojos— o la boca. El lavado de
dientes tras las comidas, el consu-
mo de poco aziicar y la revisién
anual del dentista son fijos en la
lista de consejos.
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