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No. 434 /2025

En este regreso a clases, IMSS promueve habitos saludables
para una infancia con mejor salud y bienestar

o Especialistas del Seguro Social emitieron diversas recomendaciones que incluyen la
importancia de un descanso de calidad, salud visual, uso de mochilas y calzado adecuado,
alimentacién saludable, asi como la promocion de habitos de higiene personal.

e El IMSS refuerza su participacién en la estrategia presidencial “Vive Saludable, Vive Feliz”,
iniciativa enfocada en promover entornos escolares y familiares mas saludables.

Con el inicio del nuevo ciclo escolar, el Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) hace un llamado a los
padres de familia a reforzar habitos saludables que favorezcan el desarrollo integral de nifias y nifios. A
través de una serie de recomendaciones practicas y accesibles se busca que el regreso a clases no solo sea
una experiencia académica, sino también una oportunidad para fortalecer la salud fisica, emocional y social
desde la infancia.

La Coordinacién de Unidades de Primer Nivel subrayé la importancia de establecer rutinas nocturnas que
aseguren un descanso de calidad, ya que el suefio es un componente fundamental para el desarrollo
integral de nifias y nifios. Mas alla de dormir entre ocho y 10 horas, el IMSS advirtié que es necesario
incentivar actividades como el cepillado de dientes, apagar pantallas al menos 30 minutos antes de dormir,
y evitar cenas copiosas, lo que ayudara a que el cuerpo y la mente se preparen adecuadamente para tener
un suefo reparador.

En cuanto a los habitos de higiene personal, los especialistas sefialan que juega un papel clave en el entorno
escolar y recomiendan ensefiar a nifias y nifios a lavarse las manos correctamente antes de comer, después
de ir al bafo y al llegar a casa, lo que reduce significativamente el riesgo de infecciones respiratorias y
gastrointestinales. Asimismo, el cepillado dental al menos tres veces al dia contribuye al cuidado bucal y
refuerza habitos saludables desde los primeros afios.

Enfatizaron que la salud visual es otro de los aspectos prioritarios en esta temporada ya que muchos
problemas no presentan sintomas evidentes, por lo que es fundamental prestar atencion a sefiales como
dolores de cabeza frecuentes, bajo rendimiento escolar, necesidad de acercarse a los objetos o frotarse los
0jos constantemente.
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En este sentido, la Coordinacion de Unidades de Primer Nivel exhorté a padres de familia y cuidadores
acudir a una de las mas de mil 500 instalaciones médicas del IMSS para que profesionales de la salud
realicen evaluaciones oportunas.

En un entorno cada vez mas digital, el uso excesivo de pantallas representa un riesgo silencioso ya que
impactan de manera directa en la vision, el sedentarismo y la reduccién de actividad fisica, el IMSS hace un
llamado a fomentar el equilibrio entre el uso de dispositivos electrénicos y el juego activo, asi como a
establecer limites razonables en el tiempo frente a pantallas.

Ademas, en este regreso a clases, el IMSS les recuerda la importancia de elegir mochilas escolares
adecuadas, deben tener tirantes anchos, respaldo acolchado y compartimentos internos para distribuir el
peso correctamente, por ello, se recomienda que la mochila no exceda el 15 por ciento del peso corporal
de la nifia o nifio. De igual manera, el calzado escolar debe ser comodo y adecuado para sus actividades, lo
que contribuye a prevenir lesiones y accidentes.

La alimentacion también desempefia un papel central en el rendimiento académico y el desarrollo fisico,
en este sentido, la Coordinacidn de Unidades de Primer Nivel recomiendan una nutricién saludable, variada
y suficiente que incluya cereales integrales, proteinas, frutas y verduras, asi como una correcta hidratacion
para favorecer la concentracion, el estado de animo y la energia durante el dia.

En este sentido, pidié a los padres de familia y personas cuidadoras evitar el consumo de productos
ultraprocesados como pastelillos, frituras, jugos industrializados o refrescos, por su bajo valor nutricional
e invitd a la poblacién a acercase a las Unidades de Medicina Familiar (UMF) donde a través de la estrategia
NutrIMSS en la infancia, el Instituto ofrece orientacién nutricional gratuita, ademas de atencion preventiva,
completar esquemas de vacunacioén, realizar valoraciones médicas y recibir asesoria personalizada para el
cuidado integral de la infancia.

La Coordinacion de Unidades de Primer Nivel reiterd que la salud infantil se construye dia a dia y en equipo,
por ello, aconsejé a madres, padres, cuidadores y docentes a colaborar en esta etapa clave para formar una
generacion mas sana, activa y feliz.

A la par de estas recomendaciones, el IMSS refuerza su participacion en la estrategia presidencial “Vive
Saludable, Vive Feliz”, una iniciativa enfocada en promover entornos escolares y familiares mas saludables.

En las escuelas publicas de todo el pais, personal de las brigadas impulsa acciones preventivas como la
deteccidn oportuna de sobrepeso y obesidad, la revision de la agudeza visual, la aplicacién de fldor y la
identificacién temprana de caries dentales. Estas medidas, implementadas desde los primeros afios
escolares, son esenciales para formar una infancia con mejores condiciones de salud y bienestar a largo
plazo.
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