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MEDICINA ESTETICA OFTALMOLOGIA ONCOLOGIA PSIQUIATRIA
Estética Clinica Juaneda: Oftalmedic destaca la Instituto de Oncologia Entrevista con el Doctor
La caida del cabello: importancia de la salud Policlinica Miramar: José Maria Vdzquez- Roel,
una afeccién que no ocular de los conductores Preparados para ganar la director de Clinica
discrimina para mejorar la seguridad vial batalla al cincer . Capistrano
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Cuidar la
espa da

asignatura
pendiente

Juan Riera Roca

Todos los padres y madres
se preocupan por la salud de
sus hijos en el &mbito escolar.
Los virus, las bacterias y las co-
rrientes de aire deben estar
bajo control. La preocupacién
por lo adecuado de las dietas
en los comedores escolares
cada vez interesa mds a las fa-
milias, al igual que la seguri-
dad en la préctica del deporte.

Sin embargo, una circuns-
tancia de riesgo estd menos
presente en la conciencia de los
mayores, pese a que no pre-
venir en determinado dmbito
puede suponer un deterioro de
la salud en la edad adulta. La
espalda de los nifos debe ser
protegida desde el principio. Y
enla escuela hay que controlar
tanto la postura en el aula
como el las maletas o mochilas
que se arrastran al ir y volver
del centro docente.

Bajo el lema 'No des la espal-
da a tu espalda’, la campania
de prevencién que ambas Or-

lanzaron en 2009
ingiste en la necesidad de que
todas las partes implicadas
adopten las acciones que les
competen. Ademas de los ado-
lescentes y sus padres, las au-
toridades sanitarias, las auto-
ridades y entidades educati-
vas, el profesorado y los
demads agentes sociales invo-
lucrados deben tomar las me-
didas oportunas.

Estudios cientificos realiza-
dos en Mallorca, ademads de
otros llevados a cabo en otros
paises, reflejan que padecer
dolencias de Ia espalda duran-
te la adolescencia aumenta el
riesgo de sufrirlas de manera
crénica al ser adulto. Se pue-
den evitar varios de los facto-
res que se asocian a un mayor
riesgo de padecerlas, como el
excesivo peso del material es-
colar que los escolares cargan
diariamente, la incorrecta ma-
nera de transportarlo, la inac-
tividad fisica, la practica ina-
decuada de deporte a nivel
competitivo, o el mobiliario
escolar inadecuado.

Hasta los nueve afnos la pre-

valencia de las dolencias dees-

palda es muy baja, pero afio
tras afio va en aumento y ha-
cia los 15 ya es similara la de
los adultos. Por este motivo, se
centran las camparias de pre-
vencién del dolor de espalda
entre los escolares mds jéve-
nes, 0, como en la presente edi-
cién, en las edades en las que
la frecuencia va aumentando.

Asf, aunque es posible que
para los adolescentes su espal-
da no sea su principal priori-
dad, perola tinica manera de
que sepan qué hacer y c6mo
evitar el dolor es proporciona-
les la informacién precisa, tal
y como se pretende con pro-
gramas como el hoy presenta-
do.

En Baleares, a los 15 afios,
mds del 50% de los nifios y casi
el 70% de las nifias ha pade-
cido alguna vez en su vida do-
lor de espalda. Asimismo, te-
ner dolor de espalda enla in-
fancia aumenta el riesgo de
sufrirlo de manera crénica al
ser adulto.

En la actualidad, se estima
que aproximadamente un ter-
cio de los escolares transpor-
tan una carga superior al 10%
de su peso, que es el limite que
los expertos recomiendan para
los adultos. En este sentido, se
apunta la necesidad de insistir
en la reduccién de la carga ex-
cesiva que han de soportar los
nifios y adolescentes durante
el trayecto desde su casa hasta
el colegio, ya que no tiene nin-
gun sentido que tengan que
transportar diariamente un
peso excesivo. -

Por ello, habria que adop-
tar las medidas necesarias
para impedir el sobresfuerzo
al que estdn muchas veces so-
metidos. Los padres son los
principales agentes que deben
promover hébitos saludables
para sus hijos. ;Cémo? Ani-
mandoles a que hagan ejerci-
cio habitualmente, que sigan
programas de entrenamiento
adecuados y lleven una vida
saludable.

Dentro de estos hdbitos, es
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preciso incluir el abandono
del tabaco. De hecho, diver-
sos estudios cientfficos su-
gieren que el dolor de espal-
da es mds frecuente entre
los fumadores, posiblemen-
te debido a la tos (aumenta
la vibracién y la presion in-
tradiscal), el peor riego (es-
pecialmente del disco, pero
también de la musculatu-
ra) o el peor estado ffsico ge-
neral (y de la musculatura)
entre los fumadores.

Por otra parte, tal y como
recoge el material divulga-
tivo, los escolares y adoles-
centes deben acudir a sus
padres cuando sientan mo-
lestias en la espalda y, vice-
versa, también es importan-
te subrayar que los padres
deben conocer cémo reac-
cionar si aparece dolor. Por
ejemplo, y en contra de lo
que se ha recomendado du-
rante afos, el reposo en
cama es intitil y perjudicial,
e incluso durante el episo-
dio doloroso es mejor man-
tener el mayor grado de ac-
tividad que permita el do-
lor.

Teniendo en cuenta estos
factores, la campafia de edti-
cacién sanitaria sebasaen la
edicion y distribucién de
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material divulgativo (folle-
to y el cartel) -disefiado y di-
bujado por el ilustrador
Adolfo Arranz- que recoge
un decdlogo centrado en
qué hacer para tener una es-
palda sana. Del mismo ma-
terial se desprende que de
todas las medidas preventi-
vas la actividad fisica desde
la infancia es la mds impor-
tante; es indispensable y ne-
cesaria para que la columna
vertebral adquiera su forma
definitiva. Ademads, realizar
ejercicio ffsico de manera
periédica reduce el riesgo
de padecer dolencias de la
espalda y, aumenta la pro-
babilidad de que, si aparece
dolor, éste sea de corta du-
racion e influya menosenla
actividad cotidiana y la cali-
dad de vida.

Por tGltimo, cabe sefialar
la importancia de un ade-
cuado mobiliario escolar.
Las sillas y pupitres deben
ser de altura regulable de
modo que se ajusten a la ta-
lla de los escolares para que
les permita cumplir las nor-
mas de higiene postural,
como sentarse lo més atrds
posible en la silla con la es-
palda recta y los codos apo-
yados.
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Prevenir es mejor que doblar la espalda

La Fundacién Kovacs ha
desarrollado una serie de
consejos para reducir en los

_nifios el riesgo de desarrollar
problemas de espalda. Co-
mienzan estos consejos
(www.espalda,org) por las
mejores posturas que debe
adoptar el infante al estar
acostado, el colchén y la al-
mohada.

Acostado es mejor boca
arriba. Dormir boca abajo no
es recomendable, pues al ha-
cerlo se suele modificar la
curvatura de la columna lum-
bar y, para poder respirar,
debe mantener el cuello gi-
rado durante varias horas, se-
fialan los expertos de la Fun-
dacién Kovacs. Si no puede
dormir en otra postura, debe-
ria intentar hacerlo ligera-
mente de costado.

Si, por ejemplo, se
girase hacia el lado
izquierdo, debera
flexionar la cadera-

y la rodilla dere-

cha, atin mante-

niendo estirada
laizquierda, y procu-

rar girar los hombros y
adaptar la forma de la almoha-
da a su cabeza de modo quela
postura relativa del cuello en
relacién a la columna dorsal
fuese lo mas parecido posible
a la que forman al
estar de pie.

Es falsa la creen-
cia de que en los ca-
sos de dolencias de
espalda el colchén
deba ser muy duro.
En comparacién
con un colchén muy
duro uno de firme-

za media mejora la hombros
intensidad del dolor
y el grado de incapacidad fi-

sica en mayor ntimero de pa-
cientes.

El colchén debe ser firme
y recto, en cuanto a que no
debe tener la forma de una
hamaca, pero debe ser sufi-
cientemente mullido como
para adaptarse a las curvas de.
su columna (cifosis y lordo-
sis) un colchén muy duro,
como el suelo 0 una tabla, es
tan perjudicial como un col-
chén excesivamente blando,
en el que su columna "flota”
sin sujecion.

En todo caso, un buen col-
chén debe prestar apoyo a
toda la columna. Como
muestra de ello, al estar acos-
tado, boca arriba ("dectbito
supino”) con las piernas esti-
radas, se debe notar que la co-
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» (vando el nifio usa un
teclado debe tener cuidado
de que esté lo
suficientemente bajo para
no tener que levantar los

lumna lumbar estd apoyada
enel colchén,
y no forma
un arco por
encima de él.
Si  duerme
boca arriba la al-
mohada relativa-
mente fina debe ase-
gurar que la columna

((.
cervical forma con la co- LS

lumna dorsal el mismo dn-
gulo que al estar de pie. Si
duerme apoydndose sobreun
hombro la almohada gruesa
o enrollada debe mantener el
cuello en el gje de la co-
lumna dorsal asegu-
rdndose que no caiga
ni rote.

Al estar sentados se
debe tener en
cuenta la altura
de la silla, el
respaldo de la
silla, la
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colocacién del ordenador, los
movimientos al estar sentado
y la postura al conducir el co-
che. Debe apoyar completa-
mente los pies en el suelo y
mantener las rodillas al mismo
nivel o por encima de las cade-
ras.

La silla debe sujetar la es-
palda en la misma postu-
ra en la que la columna
esta al estar de pie, es
decir, respetando
las curvaturas
normales. El
, respaldodela

silla debe sujetar, especialmen-
te el arco lumbar.

Un respaldo de altura varia-
ble facilita que una misma si-
lla se ajuste a distintas espal-
das. Debe evitar giros parcia-
les. Lo correcto es girar todo el
cuerpo a la vez. También es
conveniente levantarse y an-
dar cada 45 minutos.

A la hora de trabajar con el
ordenador, la pantalla tiene
que poderse orientar e incli-
nar. Debe situarla a unos 45
cms. de distancia, frente a los
ojos (no a izquierda ni

derecha) y a su altura, o lige-
ramente por debajo. El teclado
debe estar bajo, para no levan-
tar los hombros, o debe poder
apoyar los antebrazos en la
mesa.

La elevacién del teclado so-
bre la mesa no debe superar

nacién debe ser natural, y en

todo caso se deben evi-

tar los reflejos en la

pantalla. Las mufie-

casy los antebrazos

deben estar rectos y

alineados con el te-

clado, con el codo
flexionado a 90°.

los 25°. Si es posible, la ilumi- .

Puede utilizar también un
reposa manos de al menos 10
cm. de profundidad para re-
ducir la tensién estdtica. 5i usa
prolongadamente el ratén, al-
terne cada cierto tiempo la
mano con la que lo maneja.

Coloque en un radio de 75
cms. los objetos que utilice fre-
cuentemente, como el teléfono
y el teclado, y a mds distancia
los que utilice menos a menu-
do, como las unidades de al-
macenamiento o la impresora.
Asi cambiard de posicién cada
cierto tiempo.

Al estar sentado debe evi-
tar giros parciales. Lo correcto
es girar todo el cuerpo ala vez.
También es conveniente le-
vantarse y andar cada 45 mi-
nutos.

Al cargar peso hay que

" tener'en cuenta la ne-
cesidad de mantener
la espalda recta, el
peso que se levan-
ta préximo al
cuerpo y reali-
zar una carga
diagonal: Agd-
chese doblan-
do las rodillas,
con la espalda
recta y la cabeza
levantada, apo-
yando los dos pies
en el suelo, uno lige-

A la hora de levantar pesos
es necesario mantener la
espalda recta y vertical

para evitar lesiones y
deformaciones derivadas

/ -
4 ’ de una carga erronea
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/// ramente

£ / miés
o ade-
lantado que el

otro, con la pun-

ta del pie mds
atrasado tocando el
borde del peso que se

‘deba cargar, de modo que el

tronco pricticamente estard
encima del peso.

Agarre entonces el peso con
los brazos, manteniendo tan
préximo al cuerpo como pue-
da, y levdntese estirando las
piernas y manteniendo la es-
palda recta o ligeramente ar-
queada hacia atrds, en ningtin
caso hacia delante. Si el pesoes
considerable mantenga las
piernas ligeramente flexiona-
das mientras deba cargarlo.





