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Campafa para
escolares de la
Organizacion Médica
Colegial y la
Fundacion Kovacs

AEDACCION

Coincidiendo con el inicio del curso aca-
démico, la Organizacion Médica Colegial
(OMC} y Ia Fundacidn Kovacs han puesto
en marcha una nueva campafa de promo-
cidn de la salud piiblica para prevenir do-
lencias de espalda en los escolares y redu-
cir el impacto de sus consecuencias. A partir
de log 10 afios aumenta el riesgo de que los
ninos sulran dolor de espalda. A los 15 afos,
s del 50% de los ninos y casi el 70% de las
ninas lo ha tenido alguna vez en su vida, Pa-
decerlo a esas edades aumenta el riesgo de
sufrirlo de manera cranica y padecer limita-
ciones de adulto. De ahl Ia imponancia de

aplicar 1i p F
mente clicaces antes de esa edad.
“E: anle un probl imp

(e afecta a buena parte de nuestros escola-
sy que puede llegar a ser crinico, condi-
cionado su desarmllo ¥ vida posterior. pero
evitable con medidas sencillas, eflicaces y du
bajo costo®, asegura el presidents de fa
OMC, el doctor Juan José Rodriguez Sendin.

El Tebeo de la Espalda trasmite de mane-
ra sencilla como prevenir las dolencias de la
espalda y como acelerar su recuperacion en
caso de gue aparezca. Un ensayo clinico rea-

Haz ejercicio Ydeporte, mud

lizado por la Fundacion Kovaes y publicado
recientemente por la prestigiosa revisia clen-
tifica 'Spine’, ha demostrado que su tribie
cion en los colegios constituye una medida
de prevéncion efectiva, concluyendo que
deberia generalizarse v repetirse peniddica:
mente.“"Pocas medidas tan baratas han de-
mostrado lener un e o prositiva”, indica el
doctor Francisco M. Kovacs, presidente de fa
Fundacién, quien sefiala que, seglin los esiu-
dios realizados,"la incidencia de estas do-
lencias amenta a parir de los 10 anos y en-
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tre los 13 y los 15 anos ya es similar a la de
|os adultos, Por eso, las camparias de preven-
«cidn deben enfocarse a los escolares de me-
nor edad”. Esta campana s¢ centra, en con-
creto,en los de 8 afros,

El tebeo

ElTebeo de La Espalda se puede descargar
libre y gratuitamente a través de la Web de la
Espalda (wwwespalda.org), El Tebeo de la £s-
palda, disefiado v dibujado por el ilustrador
Adolfo Arranz, ensefia a los escolares las me-

Qué hacer si

didas que han demostrado cientilicamente
ser eficaces para prevenir el dolor de espat-

2l pesa de la machila que transporte el
vscolar no debe de su peso
ulnmml.!n: ¢l peso de Ja
i y la dura-
1 instalacion
e taggu n It)s colegios o frac r\r\nadrl en
varios voliimenes 1o libros de ¢
debe cargar el material escol
que la espatda no soporte ese peso.
chila con ruedas es una buena alternativa. Si
Ia mochila es de tirantes, lo mejor para los ni-
fos —a diferencia de los adultos- es situarta re-
lativamente baja, en la zona lumbar o entre
las caderas, y Nevarla sujeta tan cerca del
i jeta con un cin-

pensables parm que la nnk vertebral ad-
quiera su forma defini nen un eleclo
positivo para la pre'vencmn ¥ tratamiento del
dnlor de espalda. El sedentarismo dificulia el
desarrolio dseo normal de la columna verte-
hral, conlleva la pérdida de fuerza y resisten-
cia muscular y hace gue la espalda sea més
vulnemble al excesa de caga

=~Los nifins que practican deporte a nivel
compelitivo han de seguir 2 abia los con-
sejos de sus entrenadores y médicos.

-El dolor de espalda no se debe normal-
mente a ningdn problema serio, pero convie
ne ir al médico si dura mis de 14 dias o se re-
pite periddicamente. En esos casos, cuanto
antes se actie, mejor

-5i 82 sufre dolor de espalda, ol reposo en
cama &5 indtil y pequdicial. Por el contraria,
conviene evitarlo y man el mayor grado
de actividad que permita el dolor
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