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La espalda
martirizaa

dos.
Cen el inicio estos

escolar, la Organizacion Médica Co-
legial {(OMC) -aglutina a los colegios

de habitos muy simples. Lo dicen
cada clerto tiempo los especialistas,
PErO SUS CONSEj0s Parecen no tener
mucho eco a la vista de los resulta-

bucion entre los nifos de un tebeo
CON CONSejos para tener una espalda
fuerte y sana. El presidente de la
OMCG, Juan José Rodriguez Sendin,
resaltd la importancia que dene el
deporte desde la nifiez para preve-
niruna dolencia que en 1a edad adul-
ta puede convertirse en cronica, «Es

tividad cotidiana. Porel contrario,
una vida sedentaria es todo un ries-
gopara la salud. Por tanto, el nifio
que ocupa su tiempo de ocio fren-
te aun ordenador o la television
estd abocado a serun adulte con
doler crénico de espalda. Y cuan-
do mds alto sea, peor, porque forza-

dias del curso

Los médicos piden

a los padres que
practiquen deporte
con sus hijos para
fortalecer los musculos
y que no carguen en
exceso sus mochilas

los escolares

El dolor afecta al 70% de las niiias menores
de quince aiios y al 50% de los chicos

:: MARIA JOSE CARRERO

de facultativos-y la Fundacion Ko-
wvacs, dedicada a promover el cuida-
dode laespalda ha vueltoa salirala
palestra para llamar la atencion so-
bre un dato estremecedor: «Antes de
cumplir los quince afios, el 50% de
los chicos y el 70% de las chicas han
soportado ya en alguna ocasion do-
lor en esm zona del cuerpos. Porello,
lasdes entidades lanzaron ayer una

ALMERIA. El dolor de espalda afec-
taal 80% de las personas en algin
momentode su vida en mayor o me-
nor grado. En Espafia, el 5% delapo-
blacién sufre este problema de ma-
neracronica, lo que genera unim-
portante gasto sanitario, ademds de
la pérdida de muchas horas de traba-
jo a consecuencia de las bajas que pro-
voca. Estadolencia tan comun se pue-
de prevenir de forma muy sencilla
desde la nifiez mediante la adopcién

camparia de prevencion que aconse-
jala practica deportiva y desaconse-
Jalas mochilas muy cargadas, «El peso
no debe superar nunca el 10% del
peso corporal del escolar, advirtie-
ron ayer los expertos. A modo de
ejemplo, siun alumno de siete afios
pesade media treinta kilos, 1a bolsa
en la que transporta el material es-
colar y deportive no puede superar
los tres.

La campaiia consiste en la distri-

importante que los padres practi-
quen algin deporte perque esto ani-
mard asus hijos a hacerlow. «La evi-
dencia cientifica demuestra que el
ejercicio habitual esla principal me-
dida que ha demostrado ser eficaz
para prevenirlos trastornos de espal-
dan, apostillé Francisco Kovacs. Se-
gin este investigador, una muscu-
latura upotente, resistente y coordi-
nada protege las estructuras de ka co-
lumna vertebral y reduce la carga que
soportans.

Es mis, el experto afiadi6 que va-
rios estudios cientificos demuestran
que la actividad fisica es necesaria
desde edades muy tempranas para
que 1a columna adquiera su forma
definitiva. Seguir esta pauta aumen-
ta la posibilidad de que, en caso de
aparecer dolor, sea de corta duracién
y tenga un menor impacto en la ac-

rimisla columna al pasar muchas
horas sentado.

Cambiar los habitos

Como laincidencia de esta patolo-
gia aumenta a partir de los 10 afios,
la campaiia de promocion de habi-
tos saludables se centra en los esco-
lares de menor edad. Entre [as bue-
nas practicas que incluye el tebeo
para tenerunas vértebras fuertes fi-
gura como deben ser las mochilas es-
colares y coma deben llevarse. Para
que no se sobrepase el 10% del peso
corporal del escolar, los expertos re-
comiendan reducir esta carga me-
diante lainstalacién de taquillasen
los colegios, fraccionando cada libro
de texro en diversos voliimenes o,
incluso, abogan por instaurar yde una
vez |a ensefianza en soportes elec-
tronicosn.




