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Varios pediatras advierten de que se "abusa" de las urgencias infantiles

- Apelan al sentido comin antes de acudir al médico y abogan por promover la educacién para la salud

- Los pediatras recuerdan que los niios deben dormir bien, desayunar antes de ir al colegio y no acumular
extraescolares

M.J.E. . PAMPLONA Viernes, 12 de septiembre de 2008 - 04:00 h.
Ocho pediatras de la red publica ofrecieron ayer una bateria de consejos para el inicio del curso.

Desayuno: el 25% de la comida diaria

El desayuno es una de las comidas mas importantes del dia. Manuela Sanchez Echenique, de la direccién de Atencidn Primaria, apunt6 que un 25% de las calorias necesarias se deben
ingerir en el desayuno. "Un buen desayuno protege frente a la obesidad y mejora el rendimiento del nifio". En el desayuno se debe ingerir un lacteo (leche o yogur), un cereal y una
fruta. "Se puede desayunar bien sin gastar mucho dinero", aseguré. Asi, un tazén de leche con sopas de pan del dia anterior mds una fruta es una opcién. La pediatra reconoci6 la falta
de tiempo en muchas familias pero aconsejé dedicar 15 o 20 minutos al desayuno, si es posible con los padres.

Dormir: 13 horas a los 2 anos y 10 a los 8 afos

Dormir poco o tener suefio interrumpido afecta a las capacidades de aprendizaje, concentracidn y memoria. El caracter se vuelve irritable y el sistema inmunolégico se debilita, segun el
pediatra Fernando Urzainqui, de Berriozar. Ademas, no es lo mismo un nifio cansado que un adulto fatigado. "El mayor se queda dormido pero el nifio se vuelve distraido, desvia su
atencidn o alborota para permanecer despierto". El especialista aconsejé que los nifios de 2 afios duerman 13 horas (11 a la noche y dos de siesta); a los 4 afios, 11 horas (por la
noche); a los 8, 10 horas; a los 12 afios, 9 horas y a los 16, 8 horas. Recomendd respetar un horario para acostarse y levantarse, no dormir con el estémago vacio y propiciar la
comunicacion al acompafiarle a la cama.

Mochila: un 10% del peso corporal

Carlos Roldan, del centro de Zizur, apunt6 que el peso de la mochila no suele provocar lesiones de espalda pero si es excesivo puede causar dolor. "Hay que tener presente la relacion
entre el peso de la mochila, el del chico y el tiempo de transporte". Con todo, dijo, si la mochila pesa mas del 10% del peso corporal es mejor usarla con carro. Este debe tener el asa de
altura regulable. En cuanto a la mochila sin ruedas, recomendd probarla para que el tamafio no supere el torso del nifo. Los tirantes deben ser anchos, acolchados y regulables y debe
tener un sistema que fije la mochila a la cintura.

Dolor de tripas: ir o no al colegio

Si el pediatra ha descartado otros problemas, el dolor de tripas o de cabeza no debe ser un motivo para ausentarse del colegio. Asi lo indicé Teresa Virto, del centro de San Jorge. No
obstante, estos trastornos deben valorarse como "signos de rechazo escolar" ya que pueden estar motivados por problemas de relacién, dificultades de aprendizaje, ansiedad, etc. La
pediatra recomendd no acudir a clase cuando el nifio tenga fiebre de origen desconocido, dolor abdominal agudo con diarrea, crisis asmatica, si ha sufrido un traumatismo
craneoencefalico, o si hay una lesion articular. Tampoco si tiene enfermedades como varicela, gripe, etc. o piojos.

Extraescolares: éopcion u obligacion?

Las extraescolares son necesarias para potenciar el rendimiento académico del nifio, su desarrollo personal y social, indicé Ana Giner, del centro de Mendillorri. Sin embargo, se aconseja
"moderacién". Segun un estudio de la Universidad de Granada, un 8% de los nifios y un 20% de adolescentes presentan sintomas de estrés y ansiedad por exceso de extraescolares. Por
debajo de los 6 afios el tiempo de extraescolares debe ser minimo y se aconsejan las que estimulan la psicomotricidad y el lenguaje. Después, "lo ideal es tener sélo una actividad diaria
y en dias alternos".

Videojuegos: controlar el contenido y el tiempo

Los videojuegos ocupan un tiempo importante del ocio, sobre todo entre los nifios, dijo Juan Antonio Montesinos, de Zizur. Algunos estudios responsabilizan a los videojuegos de aislar al
nifio e incitarle a la violencia pero otros los consideran herramientas docentes. Entre los aspectos negativos, destacé que fomentan la obesidad, facilitan la creacion de estereotipos,
reducen el tiempo en familia, etc. Por contra, facilitan el dominio de habilidades, mejoran la capacidad de analizar y facilitan el ejercicio de la fantasia. Con todo, recomendd supervisar el
juego, controlar el tiempo (maximo 2 horas de pantallas) y promover otras actividades asi como estar alerta para detectar conductas de riesgo, que pueden aparecer entre un 1% y un
3% de los nifios.

Padres: esenciales en la deteccién de problemas

Ma José Alvarez Gdmez, de Mendillorri, aposté por mantener la vigilancia sobre los nifios en las revisiones para detectar precozmente cualquier problema. No obstante, quiso
desdramatizar algunos problemas. "No todo preescolar que se mueve es hipercinético", dijo. Actualmente, entre el 4-12% de los nifios sufren hiperactividad y entre un 5-10%
dificultades de aprendizaje. "No quiere decir que haya mas. Antes no se diagnosticaba y ahora, si", dijo. El diagnéstico precoz y su tratamiento mejoran la calidad de vida de estos nifios,
dijo.

Niflos enfermos: los mismos derechos

Un 10% de los nifios padecen enfermedades crénicas, incluyendo las discapacidades, segun José Manuel Vizcay, de Ermitagafia. Estas situaciones ponen a prueba la capacidad de
compromiso de las sociedad para integrar a estos nifios. Por eso, es necesario abordar los casos desde un enfoque multidisciplinar entre salud, el entorno escolar y los padres.
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