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El 60% delos niinos sufre dolor de espalda
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La Fundacién Kovacs y

la Organizacion Médica
lanzan una campana para
mejorar la salud lumbar de
los mas jovenes. Principal
consejo: practicar deporte

Nifios con problemas de sa-
lud mas propios de adultos, como el
que acaba de hacer ptblico la Fun-
dacién Kovacs que alerta de que mas
de la mitad de los escolares (habla-
mos de menores de 15 afios) ha su-
frido dolor de espalda alguna vez en
su vida. Lo padecen mas las chicas
(e1 69% de las alumnas) que los chi-
cos (ellos se quedan en el 51%) y, de
no remediarlo, muchos de ellos co-
rren el riesgo de convertirse en adul-
tos con dolores lumbares (una de las
principales causas de baja laboral).

Ahora que estd a punto de arran-
car el curso escolar, la Fundacién Ko-
vacs y la Organizacién Médica Co-
legial (OMC) han lanzado una cam-
pafia para intentar mejorar la salud
lumbar de los més pequenios. Y para
ello hay que empezar por las mochi-
las y su, en ocasiones, tremendo peso.
Segin ambas entidades, los escola-
res no deben cargar con mochilas
que superen el 10% de su peso cor-
poral. El problema, segin apuntan
Kovacs y la OMC, es que «como mi-
nimo un tercio de los estudiantes
supera ese limitey. Cuanto mayor
sea el tiempo que transporte la mo-
chila y peor sea el estado muscular
del nifio, hay «més posibilidades de
padecer dolores de espalda». Porque
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Nueva edicion del 'Tebeo de la Espalda’ con consejos para tener una

columna vertebral sana entre los mas pequefios.

el remedio no estd solo en que las
mochilas no pesen como si se trata-
ra de un saco de ladrillos, sino que
pasa también por el deporte y el ejer-
cicio fisico. Una columna de un pe-
quefio que practica actividad fisica
sufre menos que la de un menor se-
dentario. Segtin indicé el doctor Fran-
cisco Kovacs, «los estudios cientifi-
cos realizados demuestran que la ac-
tividad fisica es necesaria para que
la columna vertebral adquiera su for-
ma definitiva, y realizar ejercicio de
manera periddica (al menos dos ve-
ces por semana) reduce el riesgo de
padecer dolencias de espalda y au-
menta la probabilidad de que si apa-
rece dolor, éste sea de corta dura-
ciény.

El problema con el que se encuen-
tran los expertos es que la poblacién
infantil se mueve mas bien poco. En
Asturias, segun los datos de la tlti-
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ma Encuesta de Salud, seis de cada
diez menores de 16 aflos no practi-
ca ningun tipo de ejercicio fisico o,
en caso de hacerlo, «es ocasionaly.

«Junto al excesivo peso del mate-
rial escolar, la incorrecta manera de
transportarlo y un mobiliario esco-
lar inadecuado, también constitu-
yen factores asociados a sufrir pro-
blemas de espalday. Kovacs y la OMC
han ideado el ‘Tebeo de la Espalda’
en la que explican qué hacer para te-
ner una columna vertebral sana en
el colegio. Ademas de hacer depor-
te es bueno también utilizar mochi-
las con ruedas o en caso de usar las
de tirantes, distribuir bien el peso
sobre la espalda: «La mochila debe
colgar de los dos brazos y situarla re-
lativamente baja, en la zona lum-
bar». Aunque lo mejor seria dejar los
libros en taquillas, pero eso no esta
muy presente en los colegios.
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Sedentarismo.
Es una mala con-
ducta, incluso, en
los nifios. E1 63%
de los menores as-
turianos no practica
ejercicio fisico.

Columna. La acti-
vidad fisica es nece-
saria para que la co-

lumna vertebral ad-
quiera su forma defini-
tiva. El deporte reduce
el riesgo de sufrir dolor
de espalda.

Peso. Una mochila no
debe pesar mas del 10%
de lo que pesa el nifio. Es

decir, si el pequefio llega a
los 40 kilos, su mochila no
deberia exceder los 4 kilos.

Mejor con ruedas. Enel
caso de las mochilas escolares. Sino
es posible, hay que procurar que los
tirantes cuelguen de los dos brazos,
y alaaltura de la cintura.






