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Las dolencias de espalda son frecuentes entre los escolares espafioles, y padecerlas de nifio
aumenta el riesgo de sufrirlas de manera cronica al ser adultos. La campafia consiste en la
distribucién entre los escolares de 8 afios del “Tebeo de la Espalda”, una medida que ha
demostrado cientificamente ser efectiva. El “Tebeo de la Espalda” recoge recomendaciones
cuya eficacia estd comprobada para que los escolares prevengan las dolencias de la espalda,
y, si las padecen, reduzcan su impacto y aceleren su recuperacion

Alos 15 afios, mas del 50% de los nifios y casi el 70% de las nifias ha tenido alguna vez en su vida dolor de espalda. Padecerlo a
esas edades aumenta el riesgo de sufrirlo de manera crénica y padecer limitaciones al ser adulto. De ahi la importancia de aplicar
medidas preventivas comprobadamente eficaces antes de esa edad.

Por ello, coincidiendo con el inicio del curso académico, la Organizacion Médica Colegial (OMC) y la Fundacion Kovacs ponen en
marcha una nueva campafia de promocion de la salud publica para prevenir dolencias de espalda y reducir el impacto de sus
consecuencias.

“Estamos ante un problema importante que afecta a buena parte de nuestros escolares y que puede cronificarse, condicionado su
desarrollo y vida posterior, pero evitable con medidas sencillas, eficaces y de bajo costo”, subraya el presidente del Consejo
General de Colegios de Médicos (CGCOM), el doctor Juan José Rodriguez Sendin.

“La incidencia de estas dolencias aumenta a partir de los 10 afios y entre los 13 y los 15 afios ya es similar a la de los adultos, por
ello las campafias de prevencion deben enfocarse a los escolares de menor edad”, apunta el doctor Francisco M. Kovacs,
presidente de la Fundacion Kovacs. Como indica el Dr. Rodrgiuez Sendin, “en prevencion, lo importante es la ‘intervencion
anticipativa’, es decir, la adopcion de medidas que se toman antes de que el problema aparezca o de que aumente”. De hecho, la
campafa de 2011 se centra en los nifios de 8 afios y se basa en hacerles llegar el ‘Tebeo de la Espalda’.

Ese tebeo trasmite de manera sencilla cémo prevenir las dolencias de la espalda y como acelerar su recuperacion en caso de que
aparezca. Un ensayo clinico realizado por la Fundacién Kovacs y publicado recientemente por la prestigiosa revista cientifica
‘Spine’, ha demostrado que su distribucién en los colegios constituye una medida de prevencion efectiva, concluyendo que deberia
generalizarse y repetirse peridodicamente. Como subraya el Dr. Kovacs, “pocas medidas tan baratas han demostrado tener un
efecto positivo”.

Esto es especialmente importante en un contexto de crisis economica. Como indica el Dr. Rodriguez Sendin, “Hay que advertir
gue con la disculpa de prevenir no vale todo ni a cualquier precio. A la medicina preventiva se le deben aplicar las mismas
exigencias cientificas y éticas que al resto de la medicina. Debemos incidir en medidas preventivas eficaces, desterrando aquéllas
que ademas de suponer un gasto econémico no hayan demostrado su eficacia. En un momento de crisis econdémica tan grave, el
despilfarro de recursos constituye un déficit ético importante, tal como contempla nuestro actual cédigo ético”, asegura el
presidente de la OMC.

Para facilitar la difusion del tebeo, la Fundacion Kovacs, como propietaria de sus derechos de copia, permite que sea descargado
libre y gratuitamente desde la Web de la Espalda (www.espalda.org). Ademas, la institucion ha invitado a todas las Consejerias de
Educacion y Sanidad a distribuirlo en los colegios de sus territorios, cediendo gratuitamente los derechos de copia a todas
aquellas que deseen hacerlo y permitiéndoles incluirlo en las paginas Web que decidan.

Cémo prevenir el dolor de espalda en la infancia

El Tebeo de la Espalda, disefiado y dibujado por el ilustrador Adolfo Arranz, ensefia a los escolares las medidas que han
demostrado cientificamente ser eficaces para prevenir el dolor de espalda, entre las que se encuentra saber que:

-La actividad fisica y el ejercicio son indispensables para que la columna vertebral adquiera su forma definitiva y tienen un
efecto positivo para la prevencion y tratamiento del dolor de espalda. El sedentarismo dificulta el desarrollo 6seo normal de la
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columna vertebral, conlleva la pérdida de fuerza y resistencia muscular y hace que la espalda sea mas vulnerable al exceso de
carga.

-El dolor de espalda no se debe normalmente a ninglin problema serio, pero conviene ir al médico si dura mas de 14 dias o se
repite periédicamente. En esos casos, cuanto antes se actle, mejor.

-Si se sufre dolor de espalda, el reposo en cama es inutil y perjudicial. Por el contrario, conviene evitarlo y mantener el mayor
grado de actividad que permita el dolor.

-De hecho, el reposo en cama prolonga el episodio doloroso y facilita que se repita. Por eso conviene evitarlo y, si en algin
momento es necesario, acortarlo tanto como sea posible y asegurar que dure menos de 48 horas; a partir de entonces, acelera la
pérdida de fuerza y tono muscular.

-El peso de la mochila que transporte el escolar no debe superar el 10% de su peso corporal. Lo ideal seria reducir el peso de la
carga que transportan los escolares y la duracién de su transporte, por ejemplo mediante la instalacion de taquillas en los colegios
o fraccionado en varios volumenes los libros de texto. Si el nifio debe cargar el material escolar, lo mejor es que la espalda no
padezca. Una mochila con ruedas es una buena alternativa. Si la mochila es de tirantes, lo mejor para los nifios —a diferencia de
los adultos- es situarla relativamente baja, en la zona lumbar o entre las caderas, y llevarla sujeta tan cerca del cuerpo como sea
posible, sujeta con un cinturén de manera que no se bambolee.

-Los nifios que practican deporte a nivel competitivo han de seguir a rajatabla los consejos de sus entrenadores y médicos.

Campaiia "Tebeo de la Espalda”. (pdf)
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