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¿Cómo organizar el verano de los niños
de manera saludable y creativa?

Tome nota y aprenda
a evitar los clásicos
‘resfríos de verano’

Entregan
recomenda-
ciones claves
para evitar
enfermedades
en verano.
(Imagen
referencial:
centrodelalergico.cl).

Durante la tempo-
rada estival, especial-
mente cuando au-
menta el contacto con
el entorno, es funda-
mental estar atentos a
ciertas enfermedades
que se vuelven más
comunes. Factores
como el calor y la
proliferación de mi-
croorganismos pue-
den desencadenar
problemas de salud,
como intoxicaciones
alimentarias.

El doctor Andrés
Glasinovic, académi-
co de la Facultad de
Medicina de la Uni-
versidad de los An-
des, explica cuáles
son las enfermeda-
des y problemas de
salud más comunes
en esta época del año
y ofrece recomenda-
ciones clave para pre-
venirlos:

1. Enfermeda-

des por calor: grupo
de condiciones que
ocurren cuando el cuer-
po se sobrecalienta de-
bido a la exposición
prolongada a altas tem-
peraturas y la falta
de hidratación adecua-
da.

2. Intoxicación
alimentaria y proble-
mas gastrointestina-
les: debido a la proli-
feración de microorga-
nismos en alimentos
mal almacenados o pre-
parados incorrectamen-
te en condiciones de
calor.

3. Alergias respi-
ratorias: el aumento
de polen y otros alérge-
nos en el aire durante el
verano, en donde hay
mayor contacto con el
medio ambiente, puede
desencadenar reaccio-
nes alérgicas en algu-
nas personas.

4. Lesiones de la
piel: como la dermati-
tis por contacto alérgi-
co por plantas, quema-
duras solares, picadu-
ras de insectos y lesio-
nes cutáneas causadas
por el contacto con
agua contaminada.

Por lo tanto, el es-
pecialista menciona
que es importante to-
mar medidas preven-
tivas para evitar estas
enfermedades; como
mantenerse hidratado,
protegerse del sol,
mantener una buena hi-
giene alimentaria y
proteger la piel de las
irritaciones, insectos y
quemaduras.

Las vacaciones
conllevan a un cambio
en la rutina de los in-
fantes. La falta de es-
tructura escolar y el
exceso de tiempo libre
pueden generar aburri-
miento, aumentando la
demanda de entreteni-
miento y, en muchos
casos, el uso excesivo
de tecnología. En este
contexto, Natalia Can-
cino, académica de la
Escuela de Terapia
Ocupacional de Uni-
versidad de Las Amé-
ricas, comparte algunas
estrategias claves para
organizar de manera
equilibrada y enrique-
cedora este periodo,
promoviendo el desa-
rrollo infantil a través
del juego, la creativi-
dad y el movimiento.

Organización de la
rutina: pilar fundamen-
tal

Los niños necesitan
estructura para sentirse
seguros, aunque el ve-
rano es un tiempo de
descanso, establecer
una rutina flexible,
pero clara, les permiti-
rá organizar sus activi-
dades y regular su ener-
gía. Para lograr lo an-
terior, se recomienda lo
siguiente:

• Crear un plan vi-

sual con horarios
aproximados para dis-
tintas actividades,
como juego, lectura,
tiempo al aire libre, uso
de tecnología y mo-
mentos de calma.

• Involucrar a los
niños en la planifica-
ción, permitiéndoles
elegir actividades den-
tro de ciertos límites.

• Usar herramien-
tas visuales como di-
bujos, esquemas o una
pizarra para anticipar lo
que viene en el día.

Actividades centra-
das en la creatividad

«La creatividad no
es solo cuestión de ta-
lento, sino de explora-
ción y experimenta-
ción, por lo que fomen-
tar actividades de este
tipo, permite a los ni-
ños desarrollar su ima-
ginación, autonomía y
habilidades motoras»,
explica la experta de
UDLA, quien señala
que algunas ideas in-
cluyen:

• Arte y manuali-
dades: dibujar, pintar,
modelar con plastilina
o construir con mate-
riales reciclados.

• Juego simbólico:
crear historias, teatros
con títeres o construir
mundos imaginarios

con juguetes.
• Exploración sen-

sorial: jugar con agua,
dibujar con tiza, hacer
texturas con harina o
esconder objetos en
una caja con arroz.

Tiempo de panta-
llas con acuerdo fami-
liar

El uso de tecnolo-
gía siempre es riesgo-
so para el desarrollo ce-
rebral, afectando la
atención y regulación
emocional de los niños,
por eso es importante
gestionarla con equili-
bro. En esta línea Na-
talia Cancino reco-
mienda:

• Definir tiempos y
horarios claros para el
uso de dispositivos
electrónicos, de no más
de 1 hora continua, a
sugerencia 30 minutos
como máximo.

• Incluir pausas
activas entre el uso de
pantallas, alternando
con juego físico o acti-
vidades creativas.

• Ofrecer alterna-
tivas atractivas como
libros, juegos de mesa
o desafíos de construc-
ción.

• Usar la tecnolo-
gía de manera educa-
tiva, eligiendo conteni-
dos adecuados y pro-

moviendo experiencias
interactivas en lugar de
solo consumo pasivo.

Otro punto a consi-
derar es que el desarro-
llo sensorial es clave en
la infancia, ya que per-
mite a los niños forta-
lecer su motricidad y
aprender sobre su entor-
no a través de la explo-
ración. Por lo mismo, se
recomienda realizar cir-
cuitos motores (rodar,
caminar sobre cojines,
arrastrarse y saltar para
desarrollar habilidades
motoras gruesas), su-
mar juegos táctiles (uso
de masas sensoriales,
bandejas de arena o ex-
perimentos con texturas
para potenciar la motri-
cidad fina) y tener un
tiempo de calma para la
lectura.

«El verano puede
ser un tiempo de apren-
dizaje, exploración y
creatividad si se orga-
niza con equilibrio. Es-
tructurar la rutina, fo-
mentar la creatividad,
regular el uso de pan-
tallas y aprovechar ma-
teriales sensoriales en
casa, contribuirá al
bienestar y desarrollo
integral de nuestros ni-
ños», concluyó la aca-
démica de Universidad
de Las Américas.
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