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La mochila no debe superar
el 10% del peso del nino

» Los médicos
advierten de quelos
dolores de espalda
se pueden prevenir
desde los ocho anos

EFE
MADRID. La Organizacién Mé-
dica Colegial (OMC) recomien-
da, ante la vuelta al colegio de
los nifios, reducir el peso de
las mochilas por debajo del 10
por ciento del peso corporal del
alumno para evitar que padezca
problemas de espalda.

Segiin la OMC, a partir de los
10 afios aumenta el riesgo de
que los nifios sufran este tipo de
trastornos por lo que, juntoala
Fundacién Kovaks, ha puesto en
marcha una campaiia de salud
publica para prevenir las dolen-
cias enla espalda delos escolares
y que se presento ayer.

«E1 50 por ciento de los chicos
entre 13y 15 afios y el 69,9 por
ciento de las chicas ha padecido
algtn episodio de dolor de espal-
da», explicé en rueda de prensa
el médico y presidente de la fun-
dacién, Francisco M. Kovaks.

Padecer este problema a es-
tas edades, ademas, aumenta
el riesgo de sufrirlo de adulto de
manera crénica, ha contado el
doctor Kovaks.

«Se estima que el coste de los
tratamientos necesarios para pa-
liar los dolores de espalda supo-
nen entre un 1,7 por ciento y un
2 por ciento del Producto Interior
Bruto (PIB)», detallé el médico.

Ademds, segin Kovaks, al 80
por ciento de la poblacién le ha
dolido la espalda en algiin mo-
mento de su vida y, actualmen-
te, «entreel 17 y el 33 por ciento»
lo padece.

Por ello, tanto él como el pre-
sidente de la OMC, Juan José
Rodriguez Sendin, han incidido

en la necesidad de prevenir estos

) trastornos.

La campaiia que han puesto
enmarcha incluye el ‘Tebeo dela
Espalda’ en el que «se muestrade
una forma sencilla cuiles son los
consejos que hay que seguir para
evitarlos dolores de espalda», co-
menté Rodriguez Sendin.

Entre las recomendaciones
destacan la de hacer deporte, ya
que la actividad fisica es indis-
pensable para que la columna
verbal adquiera su forma defi-
nitiva, y la de evitar el reposo en
cama en caso de dolor, ya que
éste prolonga el problema y faci-
lita que se repita.

«Cualquier ejercicio es mejor
que nada», argumentd Kovaks.

Para la organizacién y la fun-
dacién, es necesario instalar ta-
quillas en los centrds educativos
o fraccionar en varios volimenes
los libros de texto.

Un nific con una mochila colgada a su espalda. RAFA FARINA
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Alahora de cargar el material
escolar, lo mejor es hacerlo en
una mochila con ruedas o, si es
de tirantes, situarla entrela zona
lumbar o entre las caderas y lle-
varla sujeta tan cerca del cuerpo
como sea posible.

En el caso de los chicos que
practiquen deporte de competi-
cién, deben tener en cuenta los
consejos de sus entrenadores o
médicos.

Segtin la OMC, los dolores de
espalda no se deben, normal-
mente, a ninguin problema serio
pero recomiendan ir al médico
si éste dura mas de 14 dfas o se
repite periédicamente.

El ‘Tebeo de la Espalda’ se po-
dra descargar gratis enla Web de
la Espalday, ademas, la Funda-
cién Kovaks cedera sus derechos
de copia a todas las Consejerias
de Educacién y Sanidad que de-
seen distribuirlo en los colegios.
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