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Año escolar 2026

Inicio del año escolar:

Cómo prevenir lesiones y riesgos innecesarios
en la elección de zapatos y mochilas

Con el inicio del año es-

colar a la vuelta de la

esquina, las familias afi-

nan los últimos detalles

en la compra de útiles y

uniformes. Sin embargo,

más allá de la lista esco-

lar, existen decisiones

que pueden impactar
directamente en la salud

de niños y adolescentes,

como es la elección de

zapatos y mochilas.

Según explicó la doctora

Françoise Descazeaux,

traumatóloga infantil

de Clínica MEDS, hay

prácticas habituales que

pueden generar conse-

cuencias durante estas

elecciones previo al ini-

cio al año escolar, como

comprar calzado de ma- bilidad porque, finalmente,

yor talla con la intención el niño va caminando en

de prolongar su uso. algo que le queda grande,

Decisiones aparentemente simples, como
la talla del calzado o la distribución del
peso en la mochila, pueden influir en la
postura y el desarrollo físico de niños
y adolescentes si no se adoptan los

resguardos adecuados.

"El tema del zapato cre- por lo tanto su pie baila

cedor es que, al quedarle

suelto el zapato a los niños,

esto genera mayor inesta-

dentro del zapato. El niño

trata con su pie y sus de-

dos de agarrarse al zapato,

entonces empieza a haber

una sobreactivación y so-

breuso de la musculatura

intrínseca del pie, y esto obvia- elegirlos, mencionó que "para

mente después puede generar

dolor y cansancio al fin de la jor-

nada", explicó.

Además, advirtió que el calzado

demasiado holgado afecta la pro-

piocepción, que es la percepción

de la ubicación del cuerpo en el

espacio, y que aumenta el ries-

go de accidentes. "Cuando van a

subir una escalera van a calcular

mal y es más factible que se tro-

piecen o se caigan", señaló.

En este sentido, la especialista

enfatizó que "antes se pensaba

que el zapato formaba el pie,

que debía tener arco incorpora-

do y ser firme. Hoy la tendencia

ha ido cambiando hacia usar za-

patos mucho más respetuosos

con el pie, para que siga su evo-

lución natural y sea fuerte por sí

mismo".

mí, la punta ancha es clave", su-

brayó, ya que evita que los dedos

se compriman y se monten entre

sí, lo que podría favorecer defor-

midades a largo plazo, como el

hallux valgus o juanete.

También recomendó flexibilidad,

especialmente en la parte ante-

rior de la suela. "Muchos zapatos

tienen la suela muy gruesa o muy

dura y no permiten ninguna mo-

vilidad del pie", comentó. En esa

línea, sugirió evitar cañas rígidas.

"Puede ser hasta contraprodu-

cente, porque limita la movili-

dad del tobillo, que es clave para

adaptarse al terreno y mantener

el equilibrio", explicó.

Otro aspecto que se debe consi-

derar es el llamado "drop", es de-

cir, la diferencia de altura entre el

talón y la punta. "Ojalá no sea tan

Entre las características más marcado, porque pueden empe-

importantes al momento de zar a generarse acortamientos
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del tendón de Aquiles", del pie. Si tenemos un nos permite repartir de

advirtió la profesional. niño con pie plano y no le forma más equilibrada el

En cuanto al contrafuer- duele, ese niño no tiene

indicación de plantillas",

afirma.

te -la parte posterior

del zapato que rodea el

talón-, recomendó que

sea blando en niños pe-

queños y evitar modelos

excesivamente rígidos, ya

que "pueden incluso ge-

nerar heridas o lesiones

en el talón".

La doctora Descazeaux

también abordó el uso

de plantillas, aclarando

que ya no se indican de

manera preventiva como

ocurría en el pasado. "Las

plantillas tienen sobre

todo un rol en la sinto-

matología de patologías

Y añadió que "si ese mis-

mo niño tiene dolor, sí se

va a beneficiar del uso

de plantilla, pero porque

estamos tratando el sín-

toma y no porque quera-

mos que se forme el arco

plantar".

Con respecto a la elección

de la mochila, la trauma-

tóloga infantil aseguró

que "la recomendación

es que tenga dos tirantes,

es decir, evitar bolsos que

van solo en un hombro

porque tener dos tiras

peso en la espalda. Ojalá

que sean anchas y refor-

zadas, algunas incluso

son acolchadas y eso las

hace más ergonómicas.

También es bueno que

tengan respaldo acolcha-

do y varios compartimen-

tos para repartir mejor el

peso y que no vaya todo

hacia un lado".

"Otra recomendación im-

portante es la cantidad

de peso que le vamos a

poner a esa mochila. La

recomendación es el 10%

del peso del niño. Se pue-

de llevar hasta un 15%,

pero lo ideal es no más

del 10%", agregó.

Finalmente, la especialis-

ta llama a estar atentos

a posibles signos de es-

coliosis, especialmente

en la adolescencia. "La

mayoría de las escoliosis

ocurren en esta etapa",

afirmó. Entre las señales

que pueden observar los

padres mencionó ·un

hombro más alto que el

otro, asimetrías en la cin-

tura o en la pelvis".

Doctora Françoise
Descazeaux, traumatóloga
infantil de Clínica MEDS

S ME

Dr. Francoise Descanner

SMET

Vuelta a clases sin estrés: 4 estrategias para apoyar
a niños y niñas en los primeros días del año escolar

Fundación Kiri compartió orientaciones prácticas para acompañar la adaptación durante el regreso a clases, poniendo el

foco en la validación emocional, la reinstalación gradual de rutinas y el fortalecimiento de estrategias de autorregulación.

Con el objetivo de poner énfa-

sis en el bienestar emocional de

niños y niñas durante las prime-

ras semanas -un período que

suele implicar ajustes relevantes

en hábitos, exigencias y dinámi-

cas cotidianas-, Fundación Kiri

entregó una serie de recomen-

daciones dirigidas a familias y

comunidades educativas para

acompañar el regreso a clases de

manera contenida y progresiva.

Aunque el reencuentro con com-

pañeros y docentes suele generar

entusiasmo, el cambio de horarios,

la disminución del tiempo libre

y el aumento de las demandas

académicas pueden traducirse en

mayor cansancio, irritabilidad o

nerviosismo. Desde la organiza-

ción advierten que estas reaccio-

nes forman parte de un proceso de

adaptación esperable y transitorio.

Antonia Echenique, coordinadora,

subraya que el rol de los adultos

es clave en este contexto. "Aun-

que exista motivación por volver

al colegio, el ajuste a la rutina

puede despertar nervios, mayor

sensibilidad o agotamiento. Es

importante acoger esas emocio-

nes sin corregirlas ni invalidarlas

y ayudar a los niños a comprender

que lo que sienten es parte natu-

ral de los primeros días", explica.

A partir de su experiencia, la es-

pecialista propone cuatro estra-

tegias concretas para acompañar

esta etapa: primero, retomar la

rutina de manera gradual. Re-

instalar progresivamente los ho-

rarios de sueño y alimentación

permite evitar cambios bruscos

que incrementen la sobrecarga.

Un ajuste paulatino facilita una

transición más estable y reduce

la tensión asociada al regreso.

Segundo, generar espacios de con-

versación significativos después

de la jornada escolar. "Más que

recurrir a preguntas generales, se

recomienda promover diálogos

abiertos y específicos, como iden-

tificar qué fue lo más fácil o lo más

desafiante del día. Este ejercicio

ayuda a que niños y niñas organicen

su experiencia, integren lo vivido y

expresen emociones sin sentirse

evaluados", explica la especialista.

En tercer lugar, enseñar y practi-

car estrategias simples de auto-

rregulación que puedan utilizar

de forma autónoma en el colegio.

Técnicas de respiración, pausas

conscientes o ejercicios breves de

atención pueden transformarse

en recursos efectivos frente a

situaciones de estrés en la sala

de clases o durante el recreo.

Finalmente, la psicóloga apun-

ta a anticipar el día siguiente

antes de dormir: conversar

sobre cómo será la mañana,

qué actividades habrá o qué

podría resultar desafiante,

x+y=ZVuelta a
Clases

. .....

contribuye a disminuir la in-

certidumbre y aumentar

la sensación de seguridad.

"Acompañar la vuelta a clases

desde la rutina, la validación

emocional y la regulación, es

una forma concreta de cui-

dar el bienestar y también el

aprendizaje", concluye Echeni-

que. Y además recalcan que el y la convivencia escolar.

bienestar emocional no es un

complemento del proceso edu-

cativo, sino una condición habi-

litante para el desarrollo integral

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

26/02/2026
    $175.685
    $515.658
    $515.658

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      10.800
       3.600
       3.600
      34,07%

Sección:
Frecuencia:

el longino
0

Pág: 9


