
La mitad de |os ni os de
15 a os sufre de espatda
Las mo[estias a edad temprana pueden desembocar en una do[encia cr6nica
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=,= Antes de los 15 afios, el 51%
de los chicns y el 69 % de las ehi-
cas ya han padeeido dolor de es-
palda, lo que aumenta el riesgo de
sufrirlo de manera er6niea en la
edad adulta.

La Organizaei6n M~diea Co-
legial ha puesto en mareha una
nueva edici6n de la eampafia de
prevenei6n del dolor de espalda
entre escolares, en la que aeonse-
jan, entre otras medidas, redueir
el peso de la mochila. El exeesivo
peso del material eseolar que los
nifios cargan diariamente, la in-
eorrecta manera de transportarlo
o el mobiliario eseolar inadeeuado
constituyen faetores asoeiados al
riesgo de sufrir dolor de espalda.

El presidente de la Fundaei6n,
el doctor Francisco Kovaes, des-
taea que "el peso de la mochila no
debe superar el 10% del peso del
eseolar", pero los datos reflejan
que, como minimo, un tercio de
los cscolares sobrepasan ese llmite.

Kovaes insiste en que el ejereieio
es la principal medida que ha de-
m~strado ser efieaz para la preven-
ei6n de estas doleneias. Su efeeto
se ejeree tanto a travds de meea-
nismos espeeifieos -desarrollo de
poteneia, resisteneia y eoordina-
ci6n de la museulatura que pro-
tege el resto de la eolumna verte-
bral-, eomo inespeeifieos -mejora
del riego sangulneo, del eonjunto

Como cada curso, los medJbbs piden cuidado con el peso de las mochitas.

de la musculatura y otros tejidos,
o el aumento de la confianza en la
propia eapaeidad fisiea-.

Los estudios eientifieos demues-
tran que la aetividad fisiea es neee-
sariapara quela eolumnavertebral
adquierasu formadefinitiva, y rea-
lizar ejereieio de manera peri6diea
"reduee el riesgo de padeeer dolen-
eias delaespaldayaumentalapm-
babilidad de que si apareee dolor,
(!ste sea de eorta duraei6n".

La prfictica muy intensa de de-
porte a niv.el eompetitivo aumenta
el riesgo de padeeer dolor de espal-
da, probablemente porque faeilita
las sobreeargas, lesiones o desequi-
librios museulares. Losj6venes de-
portistas de dire tienen que seguir
programas de entrenamiento muy
adeeuados, qne eviten prfictieas po-
teneialmente lesivas para su espal-
da, y seguir estrictarnente las pautas
marcadas por sus entrenadores.~
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