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Més exercici fisic equival a
menys mal d’ esquena

Molts nens i joves acabaran
patint mal d’esquena en
algun moment de la seva
vida. El motiu? Carreguen
massa pes a les seves
motxilles. Moderant aquest
pes i amb una bona dosi
d’exercici fisic aquest
problema es podra evitar.

La Fundacid Kovacs exposa da-
des alarmants. El nombre de me-
nors de 16 anys que han patit mal
d’esquena alguna vegada ja és
similar al dels adults. A aquestes
edats, el 51 per cent dels nens i el
69 per cent de les nenes han patit
algun episodi. Segons el mateix
estudi, aquest va tenir una reper-
cussid greu en la vida quotidiana
en el 21% dels nois i en el 31% de
les noies .

L'ESPORT, UN GRAN ALIAT

Hi ha diversos estudis que ava-
len I'activitat fisica com a neces-
saria des d'edats primerenques
perqué la columna vertebral ad-
quireixi la forma definitiva. Lexer-
cici fisic redueix el risc de patir
malalties d’esquena i augmenta
la probabilitat que, si apareix, el
dolor sigui de curta durada i tin-
gui un impacte minim.

Nedar, correr o anar en bici
son alguns dels exemples que es
proposen, perd qualsevol altre
exercici és valid sempre que es
mantingui en el temps.

CAMPANYES DE PREVENCIO

Coincidint amb I'inici del curs
escolar, els metges han demanat
la posada en marxa de campa-
nyes publiques de sensibilitzacid
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per prevenir el mal d’esquena en
els escolars, reduir el seu impacte
durant la infantesa i la seva futu-
ra vida adulta. La peticié s’ha rea-
litzat durant la presentacié d’'una
nova edicié de la Campanya de
Prevencio del Dolor d’Esquena
entre els Escolars Espanyols, de
I'Organitzacié Medica Col-legial
(OMC) i la Fundacidé Kovacs, que
enguany té com a lema Prevenir
avui per evitar problemes dema.
El president de la Fundacio, el
doctor Francisco Kovacs, ha as-
senyalat que el cost d’aquestes
campanyes de prevencid és mi-
nim pero “falta voluntat” per po-
sar-les en marxa. “Les persones
individualment prenen mesures
pero no hi ha cap accid sistema-
tica ni coordinada per part de les
administracions publiques”, ha
assegurat. En el mateix sentit,
el president de 'OMC, Juan José
Rodriguez Sendin ha lamentat
els escassos recursos que es des-
tinen a medicina preventiva per

la “ignorancia” d’alguns politics,
ja que els seus efectes no es ve-
uen a curt termini.

L'excessiu pes del material es-
colar que els nens carreguen dia-
riament, la incorrecta manera de
transportar-lo, la inactivitat fisica,
la practica inadequada d’esport
a nivell competitiu o I'incorrecte
mobiliari escolar son alguns dels
factors associats a un major risc
de patir mal d’'esquena.

Sendin ha advertit que les
motxilles son “més grans que el
tronc sencer del nen que les por-
ta”, quan no haurien de superar
el 10% del pes corporal.

La incidéncia  d'aquestes
malalties augmenta a partir dels
10 anys, de manera que la cam-
panya se centra en escolars me-
nors d’aquesta edat.

La campanya, que es plasma
en El comic de l'esquena, es dis-
tribueix a través de la pagina web
Espalda.org.

Consells per evitar el mal desquena

Qué fer quan el mal desquena ja ha aparegut




