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Mochila, calzado

deporte:
cuidando la salu

Osea de los

ninos al inicio del curso

n Cercadel 51% de los chicos y el 69% de las chicas menores de 15 afos ya han
padecido dolor de espalda alguna vez en su vida.

® El pesode la mochila no debe superar el 10% del peso corporal del escolar.
» Esnecesario que hagan ejercicio para que la musculatura no pierda fuerza.
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Actualmente, en Espafia, cerca del 51% de los chicos y el 69% de las chicas menores de
15 anos ya han padecido dolor de espalda alguna vez en su vida. El dato es de la Campafia
de Prevencion del Dolor de Espalda entre los Escolares Espafioles, organizada por la
Organizacién Médica Colegial (OMC) y la Fundacién Kovacs.

Esto limita sus actividades diarias y aumenta el riesgo de padecerlo de forma crénica en la
edad adulta. Concretamente, la incidencia de estas dolencias aumenta a partir de los 10
afos, por lo gue la campafa se centra en escolares menores de esta edad.

El transporte de un peso excesivo en las carteras y mochilas
constituye uno de los factores asociados a sufrirdolor
de espalda, especialmente cuanto mayor sea el tiempo de
transporte y peor el estado muscular del nifio. El presidente de
la Fundacion Kovacs, Francisco Kovacs, destaca gue "sl peso
de la mochila no debe superar el 10% del peso corporal del
escolar, sin embargo, los datos dispenibles reflejan que como
minimo un tercio de los escolares superan ese limite".

Proponen como
alternativa a la
mochila tradicional
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El tamafio de los testiculos

indica cuanto se implica el

hombre en el cuidado de los
hijos

Bacterias que adelgazan:
flora intestinal es fundamental
enelaumento de pesnﬂ
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polémica y algun insulte
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1. Botella se queda sin bazas para presentarse a
la reeleccian tras el fiasco olimpico

2. El presidents sirio advisrtes que quienes den el
paso de atacar "pusden esperar de todo”

3. El "arelaxing cup of café con leche" de Ana
Botella se convierts en cancidn

4. Mujeres sin complejos a lucir pelo enel
cuerpo intentan romper el tabl femenine mas
arraigado
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El doctor Pablo de Lucas, del Hospital Quirén San Camilo de Madrid, también recomienda una
mochila sin sobrepeso. Si ésta se carga en exceso se puede provocar "desde una escoliosis
infantil, hasta una cifosis o una artrosis precoz”, explica.

Segln este médico, hacer deporte con regularidad, utilizar
un calzado adecuado para cada actividad y evitar el
sobrepeso en la mochila son algunas de las claves para evitar
problemas éseos en los nifios.

El calzado conviene
que tenga doble

refuerzo y que no se
doble la punta

Con estos y otros consejos se garantiza "el correcto
crecimiento de los hijos", asi comeo que consigan unos huesos
fuertes y sanos. Tal es asi, que acometer este tipo de recomendaciones "puede evitar la
aparicion de muchos problemas traumatologicos”, explica el galeno, que apuesta por unos
menores fisicamente activos durante el curso escolar que se avecina.

De lo contrario, "la musculatura perdera fuerza y aumentara el riesgo de sufrir dolores de
espalda’, asegura. Por ello, considera apropiada la practica deportiva, sea cual sea ésta, y
en una dosis semanal de dos o tres horas.

En cuanto a la eleccién del calzado, ésta debe hacerse teniendo en cuenta aspectos como
"el doble refuerzo y gue no se doble la punta”. Otros aspectos a destacar son el mantenimiento
de una buena postura al estar sentados o el consumo de alimentos con calcio y vitamina D y
gue no estén vinculados a la obesidad.
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Mo creo gue sea tan costoso poner unas buenas taquillas en los centros. Seguro que los mismos padres @ Me gusta Q +1
accederian a sufragarlas en parte o en su totalidad.
Come ntario fuera de tono | Avatar fuera de tono
Por cierto, habria que ir poniendo coto a tanto mamoneo con las editoriales y hacer lo posible para que

las familias puedan costear el material de ensefanza sin que les chupasen tanto |1a sangre, tambign por

aqui. No se puede robar al ritmo de antes o sea robar por encima de las posibilidades por parte de las

grandes corporaciones-editoriales- con el contubemio politico que se arrasca las gonadas y no aporta

iniciativas en éste sentido ni en ningun otro, a favor de los que les mantenemos.
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