DiariodePontevedra

Operacion espalda
sana: poco peso 'y

mucho ejercicio

» El servicio de Pediatria del CHOP recomienda un uso adecuado de ja
mochila escolar, el deporte frecuente y una alimentacién equilibrada

ANA LOPEZ

= alogoadiarindeporievedta ez
PONTEVEDRA. Llega septiemmbre
v lavuelta al cole lo copa tedo, L
mes por excelencia de los mas pe-
quefios se centra en la comypra de
libros, Topa, calzado... paraafren-
tar el curso de la mejor manera
posible, ¥ en medin de la marea
deanuncios dearticulos escolares
surgen las campafias por la salud
de los nifios, centradas, especial-
mente, en la espalda.

«Los padres se praocupan por
la salud de sus hijos, pero a vaces
descuidan algunas normas basi-
cas sobre cwdl debe de ser la forma
mis adecuada de transporte del
material escolar en el trayecto da
casa al colegio y viceversar, ex-
plica José Anronio Couceiro, jefe
del servicic de Pediarria del Com-
plexo Hospitalario de Pontevedra
[CHOP).

Couceirn aconseja tanto 2 adul-
08§ COmO mencras que consulten

Ropa y calzado
adecuados

Fara elinicio dei curso escolar, la
Asociacion Espafiola de Productos
pera laInfanda, Asepri, advierte de
que se debe comprar ropa quese
adecle 3 las necesidades del nifio.
En esta linea, apuntaa prendas de
fibras naturales, ligeras, comodasy
que permitan |a autenamia de [as
Menoras.

Enreferencia al calzado, Asepri
insiste en |2 impertancia de escoger
zapatceadecuados para kaetapa
escolar con el fin prevenirfuturos
prablemas en el desariolio de los
pies, quessan comodos, de mate-
riales de calidad, transpirabiles y que
sujeten bien el ple. Destaca tambign
|2 necesidad de acertaren ia talla,
de manera que noquede aj Ustade
ri grange, va que en este Oltimo
case puede procucir torceduras o
caidas portaltadesueaion.

| calzado debe ser defibras na-
turakes, de plel olonague permita
Ia tramspiracion para evitar las -
taciones ylz apariciénde hongos.
Esrecomendable el que tenga las
suelss antides/izantes y material
flexible.

la pigina webwwiw.espalda org,
quela Fundacién Kovacs ha pues-
to en marcha junto a la Organi-
zacion Médica Colegial (OMC) y
en laqueseingids, a ravés de un
cémic, ‘El tebeo de la espalda’, en
la préctica del deporte en el Ambi-
to familiar pata prevenir delores
deespalda,

tLa carga que los nifios wans-
porten nunca deba superar el diez
por cienta del peso del menore,
Tecalca el espacialista del CHOP.
En este sentido, celebra ciertas
medidas adopradas.a nivel nacio-
nal, como el aumento del niimero
de taquillas en los colegios, para
uz los alomnes paedan defar los
libros y cuadernos que no necesi-
tan en el dia, o los volimenes de
texts fraccienades en Timestres.

TIPOS DE MOCHILAS, Aungue
José Antonic Couceire aconseja el
g0 de mochilas con ruedas, que
evitan la carga, Teconece que «no
todos los nifles son amigos de uri-
lizarlas, aunguasaria loidealy Jos
padres lo sabens.

sCuando hablames de mochi-
las tradicionales, sin ruedas, es
Ty Tmportante su colocacidn: en
la parte de ia baja de la espalda,
pegadas al cuerpo y, s1 puede ser,
«con un cintardn gue las ajoser,
sefiala,

PATOLOGIAS. Ceneralments, ol
exceso da carga en los nifios pro-
duce dalores da espaida o desvia-
ciomes de la calumna vertebral,
«lo gue puede contribuir a tener
efectos secundarios sobre otras
artculacionesy,

Precisamente, la Fundacién
Kovacs advierte de que el 50 por
ciento de los chicos manifiestan
problertias de espalda antes de los
15 afios, un porcentaje que au-
menta hasta el 70 por ciento en
clcaso de las jévenes, algo que se
]usuf'ca porque la carga escolar
eslamisma dientemente
del sexn del alumme,

Lacampaia de Kovacs y 1a OMC
se centra en Jos escolares de me-
105 de diezafios, ya que a partirde
esta edad aumenta la incidencia
de patologias de espalda.

‘En este sentide, inciden an que
realizat ejercicin fisico de forma
peritdica aumenta lz probabili-
dad de que si aparece dolor sea de

corta duracién y tenga un impacie
meror en [a acovidad diara,

«Se recornienda que los nifios
Pracriquen departe para fque tea-
gan una musculatura adecuada
en la espalda. Para ello es impor-
tante el que los padres participen
activamente, apunta el jefe del
servicio de Pediatria del Complexo
Hospitalzrio de Pontevedra, que,
aunque aconsaja 2l deporte et ge-
neral, feronoce que «la natacion
es un deperte excelente para for-
alecer los mitisculoss,

Pero, aderds, hay otras reco-
mendaciones, cormo dormir boga
amiba o llevar una alimentacién
sana,

MAYOR RIESGO. Coucelro sitita los
momentos de mayor riesge para
las delencias de espaida en las pda-
desen las quese registra un rmayer
desarrollo: vHay dos picos de credi-

miento, Unodutante la lactanda,

antes de la escolanzadién, y otro

en [a pubertad, entrelos 8y los 9 -

arfisy la adolescencia precoz»,
Aungue también existe la re-
habilitacién para los nifios, el
pediarra del CHOP e# partidasio
de #adoptar posturas en la silla
adecuadas, practicar deporte,
dormir Las. necesarias y una
albimentacion sanan.

! La moechila

La eleccion se debate
entre la calidad, el diseno
y los apuros economicos

A LOPEZ

PONTEVEDRA. «Claro que los pa-
dres se preocupan por sus hijos.

51 no lo hacen elfos, fquifn iova
a hacer?

Asl lo asegura José Antonio
Rodriguez, encargado de la ii-
breria y papeleria pontevedicsa
Escolma, quien atitma que las
mechilas escolares que oferzan
ya vienen adaptadas para evitar
problamas de espalda.

«Tienen las asas reforzadas
porque Ios adolescentes no quie
ven las de ruedas, que se venden

mis para nifiosy, puntualiza,

Del mismo modo opina Ma-
risa Costas, de la papeleria Mon-
res: #Los TayoTes ya no quisren

CALTItoer,

Aungneafinma que «en Jo que
va de preparativos del curso ya
nos han preguntado en un par
de oeasiones por mechilas ergo-
némicas», Costas reconoce que
ala hora de comprar este tipo de
material «prima mas el disefio
que la calidade. «El nifio man-
daw, sefiala,

Por atro lado, el aspecto eco-
nénuico también estd incinando
estaafiolabalanza en Ia alacrion

Mochila de las Monster High.

delasmochilas. «Algunos padres
se preocupan de fa calidad o del
gusta del nifio, pero muchos
otros miran el dineroy, asevera
Ana Lino, dueiia de la librerfa-
papelerta Cositas.




