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SERVICIO DE SALUD NUBLE LLAMO A PREPARARSE PARA EL RETORNO A CLASES

Horas de sueno y colaciones

saludables: Recomiendan
anuciparse al inicio del ano escolar

Expertos advirtieron que los cambios de rutina pueden generar ansiedad y cansancio en niiias, nifios y adolescentes.
La prevenciony la organizacion familiar son claves para un inicio de afio escolar mas seguro y equilibrado.
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pocos dias del inicio del
afio escolar, el Servicio
de Salud Nuble (SSN)
reforzé el llamado a las
familias a prepararse
con anticipacién para este proceso,
promoviendo habitos saludables que
faciliten una transicion ordenada
desde el periodo de vacaciones hacia

la rutina académica.

Elretorno a clases implica cambios
en horarios de suefio, alimentacién
y organizacién familiar, lo que
puede generar ansiedad, cansancio
o desregulacion en nifias, nifios y
adolescentes. Por ello, desde la red
asistencial recomendaron plani-
ficar la rutina con anticipacién y
programar una adecuada nutricién
semanal.

En esa linea, el Subdirector de
Gestién Asistencial del SSN, Dr.

Max Besser, sefialé que “el inicio
del ano escolar no representa solo
un desafio académico, sino tam-
bién un proceso que impacta en
la salud de nuestras nifias, nifios
y adolescentes. Como red asisten-
cial, reforzamos la importancia de
anticipar los cambios de horario,
alimentacién y mantener controles
de salud al dia, ya que una buena
organizacién familiar contribuye
significativamente a un retorno
mas tranquilo y seguro”.
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Se recomienda
ajustar horarios
de suefio,
planificar
colaciones
saludables

y mantener
controles de
salud al dia
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Colaciones saludables y planifica-
cion familiar

En materia de alimentacién,
desde la institucién insistieron en
la relevancia de enviar colaciones
nutritivas, equilibradas y de facil
preparacion, evitando productos
ultraprocesados altos en aziicares,
sodio y grasas saturadas.

La Nutricionistay Encargada de
programas alimentarios, Vanessa
Ortiz, explicé que “una colacién
saludable no necesita ser compleja
ni costosa. Lo ideal es priorizar
frutas de estacion, licteos bajos en
grasa, mix de frutos secos en por-
ciones adecuadas y preparaciones
caseras simples, como sdndwich,
idealmente en pan integral o marra-
queta, con palta, huevo o quesillo.
Estas simples elecciones permiten
mantener niveles de energia esta-
bles durante la jornada escolar y
favorecer la concentracién de las
y los nifios”.

La profesional agregd que “plani-
ficar el menii semanal con anticipa-
cion facilita la organizacion familiar
y evita decisiones improvisadas que
suelen derivar en opciones menos
saludables. Ademis, es esencial re-
forzar el consumo de agua y limitar
las bebidas azucaradas”.
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Estado de vacunacion e higiene

Desde el SSN también recordaron la importancia de
revisar el estado de vacunacion, mantener habitos
de higiene, como el lavado frecuente de manos, y
promover espacios de didlogo en el hogar para gue
ninas, ninos y adolescentes puedan expresar sus emo-
ciones frente alinicio del afio escolar. La prevencion,
la planificacion y el acompafamiento familiar son
herramientas clave para resguardar la salud integral
de las y los estudiantes.
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