CoNitexto e Introduccion

El inicio de la etapa escolar es un gran hito en la vida de cualquier nifio. Sin embargo, también
significa entrar en contacto constante con un entorno nuevo, convivir con muchos otros nifios

y exponerse a multiples gérmenes y virus que el sistema inmunologico atin no conoce.

Esta guia proporciona recomendaciones practicas para fortalecer las defensas de tu hijo,
establecer rutinas de suefio y alimentacion adecuadas, y fomentar habitos de higiene personal.
Una buena preparacion fisica y emocional ayudara a que el nifio afronte el curso con energia y

minimice los episodios de enfermedad.

1. ;Por qué son importantes los habitos escolares?

Los habitos bien establecidos ayudan al nifio a:

Adaptarse con seguridad al inicio del curso.

Desarrollar autonomia, orden y responsabilidad.
Reducir ansiedad y mejorar la conducta y la atencion.

Prevenir problemas de suefio, alimentacion y estrés escolar.

La preparacion no empieza el primer dia, sino semanas antes.
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2. Ritinas diarias saludables

A. Ajuste progresivo antes del inicio escolar (1-2 semanas antes)

Orientacion
Adelantar la hora de dormir y despertar cada dia 15—20 minutos hasta alcanzar el horario escolar.

Practicar la rutina de mafana: despertar, desayuno, aseo, vestirse, preparar mochila.

Visitar la escuela o caminar por la ruta que seguiran a diario.

Prevencion
Evita cambios bruscos de horarios la noche previa al primer dia.

Previene irritabilidad, somnolencia, llanto facil y baja atencion en la primera semana.

B. Sueiio adecuado segtn la edad

3-5 anos: 10-13 horas.
6—12 afios: 9—12 horas.

Adolescentes: 8-10 horas.

Orientacion
Crear una rutina tranquila: bafio tibio, lectura, luz tenue.

Habitaciones sin pantallas y sin juguetes estimulantes.

Prevencion
Evitar pantallas 1 hora antes de dormir: interfieren con el suefio y afectan aprendizaje.

El suefio insuficiente aumenta riesgo de accidentes, frustracion y bajo rendimiento.
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3. Afimentacién saludable y merienda escolar

A. Desayuno completo diario

Orientacion
Incluir alimentos que aporten energia sostenida: frutas, huevos, yogurt natural, avena, queso, pan integral.

Mantiene mejor atencion, memoria y comportamiento.

Prevencion
Evitar desayunos solo azucarados (galletas, jugos comerciales, cereales dulces).

Previene somnolencia, irritabilidad y caidas de energia en las primeras horas de clase.

B. Meriendas escolares nutritivas

Orientacion

Ofrézcale opciones simples y frescas: frutas, frutos secos, yogurt, queso, galletas integrales sin aziicar

afiadida.

Enviar siempre agua.

Prevencion
Evitar bebidas azucaradas y golosinas para reducir caries, hiperactividad y distraccion.

Minimiza riesgo de sobrepeso infantil.

OkA0

Pagina 3



4. Nigiene-personal y cuidado de la salud

A. Habitos de higiene basicos

Orientacion
Lavado de manos: antes de comer y después de ir al bafio.

Cepillado dental dos veces al dia.
Ropa limpia y adecuada al clima.

Enseflar a cubrirse al toser o estornudar.

Prevencion
Reduce contagios frecuentes al inicio escolar (gripe, resfrios, gastroenteritis, piojos).

Disminuye ausencias y malestares en clase.

B. Salud preventiva antes de comenzar clases

Orientacion
Revisar vacunas correspondientes a la edad.

Chequeo de vision y oido.
Actualizar informacion sobre alergias o medicamentos con la escuela.

Preparar botellita de agua y bloqueador si el nifio pasa tiempo al aire libre.

Prevencion
Detecta a tiempo problemas visuales o auditivos que afectan el aprendizaje.

Evita complicaciones por alergias no informadas.
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5. Aitenomia y habilidades practicas escolares

Habilidades que deben practicar en casa
Orientacion

Abrirse y cerrarse los zapatos.

Ponerse y quitarse el abrigo.

Abrir su lonchera y envases.

Guardar sus ttiles en la mochila.

Identificar su nombre en etiquetas.

Usar el bafio de forma independiente (segin edad).
Prevencion

Reduce frustracion y dependencia del adulto en el aula.

Favorece la seguridad emocional y el autocontrol.
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6. Kieparacion emocional para el regreso a clases

A. Hablar positivamente de la escuela

Orientacion
Describir qué ocurrird: juegos, amigos, rutinas, maestras.

Leer cuentos sobre el primer dia de escuela.

Validar emociones: “Es normal sentir nervios o emocion”.

Prevencion
Evita ansiedad anticipatoria y temor a separarse.

Fomenta confianza y disposicion al aprendizaje.

B. Practicar la separacion gradual

Orientacion
Dejar al nifio tiempos cortos con un familiar o cuidador.

Reforzar el mensaje: “Siempre regreso por ti”.

Prevencion
Disminuye llanto prolongado y angustia en la primera semana.

Favorece un apego seguro.
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7. Nabitidades sociales basicas
Orientacion

Practicar turnos, compartir materiales y esperar.
Ensefiar a pedir ayuda con palabras.
Identificar emociones propias y ajenas.

Resolver pequefios conflictos con didlogo.
Prevencion

Reduce problemas de convivencia, empujones, mordidas o berrinches escolares.

Mejora adaptacion y bienestar emocional.

8. Organizacion del material escolar
Orientacion

Mochila ligera, cdbmoda, con etiquetas de identificacion.
Practicar abrir/cerrar la mochila.
Revisar utiles en casa una vez por semana.

Ropa y calzado comodos y antideslizantes.
Prevencion

Evita pérdidas, caidas, tropiezos y frustracién por no poder manejar sus pertenencias.
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9. @hecklist para la semana previa

Ajuste de horarios de suefio Practicar rutina de mafiana

Preparar ropa y mochila Establecer merienda saludable

Visitar la escuela o comentar como sera el dia Practicar autonomia basica

Mantener un ambiente emocional tranquilo Establecer reglas de pantallas antes de dormir

10. Senales de alerta que requieren consulta profesional

Problemas de separacion severos que no mejoran en 2-3 semanas. !

Cambios bruscos en apetito, sueiio o conducta.

Dificultad marcada para seguir instrucciones simples.

Retrasos en lenguaje, motricidad o autocuidado.

Llanto persistente o conductas regresivas intensas (enuresis, agresividad, aislamient ak=A0|
1
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Méusaje-final para padres

La preparacion para la escuela no es solo comprar materiales. Preparar al nifio para la escuela es

acompanarlo en hébitos saludables, autonomia, bienestar emocional y organizacion diaria.

Con pequeiios pasos constantes, la experiencia escolar se vuelve mas segura, positiva y feliz para

toda la familia.

“ Preguntas Frecuentes

,Cuantas horas debe dormir un nifio en edad escolar?

Los nifos de 3 a 5 afios necesitan entre 10 y 13 horas de suefio, mientras que los de 6 a 12
afios requieren entre 9 y 12 horas. El descanso es fundamental para la concentracion y el

sistema inmunologico.

.Debo darle vitaminas para que no se enferme?

Por lo general, si el nifio lleva una dieta variada y equilibrada, no necesita suplementos
vitaminicos, salvo indicacion especifica del pediatra (como en el caso de la vitamina D en

algunos climas o situaciones concretas).

(Cual es el habito de higiene mas importante que debe aprender?

El lavado correcto y frecuente de manos con agua y jabon, especialmente antes de comer y
después de ir al bafio o jugar en el recreo. Es la medida més eficaz para prevenir el contagio

de infecciones.
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FUlﬁTOEESSMNREFERENCIAS PEDIATRICAS

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
» Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https://familiaysalud.es/)
e Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacion presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)
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') FOLLETOSINFANCIA

G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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