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Termina el verano, comienzan las
clases y vuelven los dolores de es-
palda. Los escolares espaiioles
presentan con frecuencia moles-
tias de este tipo y, en la mayoria de
loscasos, sedebeal pesodelasmo-
chilas y a la inactividad fisica. Se-
gun los expertos del Consejo Ge-
neral de Colegios de Médicos
{(CGCOM), el peso de la mochila
que transporte el escolar no debe
superar el 10% de su peso corpo-
ral. Pero la realidad es muy distin-
ta, ya que los nifios tienen que lle-
var sobre sus hombros cada dfa
unamediadeentre 7y 8kilos.

El libro de Mateméticas, el de
Lengua, el de Naturales, el de His-
toria y Geografia, los cuadernillos
de actividades, el estuche de los
boligrafos, el bloc de dibujo y, co-
mo no, el bocata y el zumo para el
recreo. Padecer dolencias a esta
edad aumenta el riesgo de sufrir-
las de manera crénica cuando se-
an mayores. De ahila importancia
de aplicar medidas preventivas.
“Estamos ante un problema im-
portante que afecta a buena parte
de nuestros escolares y que puede
cronificarse, condicionado su de-
sarrollo y vida posterior, pero evi-
table con medidas sencillas, efica-
cesydebajo costo”, subraya el pre-
sidente del CGCOM, el doctor
JuanJosé Rodriguez Sendin.

La Organizacién Médica Cole-
gial (OMC) y la Fundacién Kovacs

recomiendan la actividad fisica y
el ejercicio para que la columna
vertebral se desarrolle correcta-
mente, Esto tiene un efecto positi-
vo para la prevencién y tratamien-
to del dolor de espalda. Por la con-
tra, el sedentarismo dificulta el
crecimiento éseo, conlleva la pér-
dida de fuerza y resistencia mus-
cularyhace que laespaldaseamas
vulnerable al exceso de carga. Al
mantenerse continuamente activo
el cuerpo se resiente menos y se

Francisco M. Kovacs
Presidente de la Fundacién Kovacs

,, Estas dolencias
aumentan a partir
de los 10 afios y entre los

13y los 15 ya es similar a
la de los adultos”

prevén futuras lesiones, Ademas,
es aconsejable que, si el menor tie-
ne molestias, no se trate con repo-
so ya que puede ser perjudicial,
prolongando el episodio doloroso
y facilitando que se repita poste-
riormente.

Una posible opcién es el uso de
mochilas con ruedas pero en algu-
nos casos puede resultar contra-
producente. El nifio adopta una
postura irregular a la hora de tirar
del carrito, lo que hace que la es-
palda también adopte una mala
postura que puede desembocar en
desviacién o escaliosis. Ademas,

El saber no ocupa lugar

A los 15 afios mas del 50% de los nifios y casi el 70% de las nifias ha tenido alguna vez en su vida dolores
de espalda ® Los especialistas recomiendan que las mochilas no superen el 10% del peso del escolar

cuando tienen que subirlas escale-
ras para acceder a las aulas, los
menores suelen coger todo ese pe-
50 con una sola mano, pudiendo
provocar una luxacién en el brazo,
As{ que se presenta mucho més
adecuado el uso de mochilas con
tirantes anchos y “situarla relati-
vamente baja, enla zona lumbar o
entre las caderas, y que la lleven
sujeta tan cerca del cuerpo como
sea posible, sujeta con un cinturén
de manera que no se bambolee”,
segtin expertos del CGCOM.

Otro factor que puede acarrear
molestias son las malas posturas, a
veces influenciadas porel mobilia-
rio escolar, porlo que se recomien-
da que tanto las mesas como los
pupitres delos colegios e institutos
sean regulables para que estos se
adapten a la altura de cada nifio.
Los estudiantes pasan unas seis
horas sentados en la misma posi-
cién y esto también provoca dolo-
res. Por lo tanta, deben adoptar
una buena postura, usando repo-
sapiés y manteniendo la espalda
recta, para reducir este trastorno.
Todo esto, junto al mantenimiento
de una dieta equilibrada, factor in-
fluyente tanto en el desarrollo y
crecimiento del nific como en las
condiciones fisicas, y la practica
constante de ejercicio.

“La incidencia de estas dolen-
clas aumenta a partir de los 10
afios y entre los 13 ylos 15 afios ya
es similar a la de los adultos, por
ello las campafias de prevencién
deben enfocarse alos escolares de

Férmulas para
aligerar el peso de
las maletas

Para aligerar el peso de las mo-
chilas existen varias alternati-
vas. Se ha hablado mucho so-
bre la posibilidad de que los ni-
fios dejen los libros en los cen-
tros instalando taquillas. Pero
esta medida no sirve de mucho
ya que deben llevarselos a dia-
tio a casa para poder hacer sus
tareas o estudiar para los exa-
menes. Por lo tanto, la pelota
queda en el tejado de las edito-
riales de libros de texto. Lo
mas eficaz serfa que los ejem-
plares fueran menos volurino-
sos lanzando al mercado, por
ejemplo, un formato dividido
por trimestres o por fichas in-
dividuales. ¢Por qué no lo ha-
cen? Pues porque esto les ha-
ria perder dinero, ya que seria
mucho mas facil fotocopiar el
termario. Sin embargo, existen
algunas editoriales que si si-
guen el formato por trimestres,
como es Anaya o Santillana.
Uno de los centros gaditanos
que usan este tipo de libros es
el Instituto de Educacién Se-
cundaria Cornelio Balbo, redu-
ciendo el peso de las mochilas
aproximadamente a unos 5 ki-
los, cifra mucho mas adecuada
para los estudiantes.

pero pesa

menor edad”, apunta el doctor
Francisco M. Kovacs, presidente
de la Fundacién Kovacs. Como in-
dica el Dr, Rodriguez Sendin, “en
prevencidn, lo importante eslain-
tervencién anticipativa, es decir, la
adopcién de medidas que se to-
man antes de que el problema apa-
rezca o de que aumente”, Por lo
tanto, donde hay que incrementar
estas medidas es en nifios de edu-
cacién primaria para que cuando
pasen a la secundaria en el institu-

Juan José Rodriguez Sendin
Dactor y presidente del CGCOM

’, Estamos ante un
problema

importante que afecta a
muchos escolares y que
puede cronificarse”

to no presente ya el trastorno. Sin
embargo, los mds pequefios sue-
len tener la suerte de que sus pa-
dres sean quienes porten las mo-
chilas hasta el colegio pero cuando
pasan de etapa y empiezan a ir so-
losaloscentrossetopan conlarea-
lidad. Esporello porloque esenla
adolescenciadonde se incrementa
lapatologia.

Saben que tienen que madrugar
cada dia, pasarla mafianaen el co-
le, hacer latarea en casa y estudiar
para los exdmenes; pero nadie les
dijo que el conocimiento pesara
tanto.
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