ABC

Traumatologia

PIES Y ESPALDA

-Derecho y con buen paso
ante la < vuelta al cole»

El uso inadecuado del calzado deportivo y peso de las
mochilas pueden provocar lesiones en los nifios. Le
damuos las claves para cuidar sus espaldas v pies
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Drarante los primeros afios de vida. los
pies 2 los mifes crecen =i liraniss, por e
o e recussie necesitar cambiar de talla
eon lrcuneia A v, ks gadres cies on
la tentacidn de comprar wn calzado may
el pgadds pora o sguante txko el afo o ren-
tilizar ¢l calzado del hermano mayor. Ma-
mel Momteagudo, especialista en Cirupla
Otopidica y Trissmatolagla dal Haopilal
Universitario Quinan de Madrsd sdvierte
e disidi o macirdenle y basta log 16 me-
=as de adad |0s pies crecen media alla cada
Arrasrs Extre los 16 y los 240 meses, meda
talla cada 3 meses, ¥ & patr de los 3 afs,
al pieda un sifho crece media talb cada 45
meses sLos fabricantes deberian proveer
sl 1allis y varios anchea para poder
ajustar de manem ideal las necesidades e
calzadn di b nifioss, afiade

5i0noalas deportivas
S estima quee @l A0% de los niflos tendnd
problemec de hongis y wernagas e los ples,
mieTiras Que und 9t cada tres padocerd ha-
permndoracikio v alergis por s uso oo k-
mdsad, Monisaguds, noasth & esisndo am
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Sim embargn, cuklgeler calzado - deports-
wo 0o - puede producir problemas sl su
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Beabriz Camde, direciom general de ko
copadia Grau Soler opira g o moomen-
daste s alternar o uso de zapaios (6041 on

las diguartisas (400%), win embargn, aconse-
Jaque sen 2l caso de que o haya maners &
qu e Bifio [kve zapatos. es necemnio ol me-
n05 que Ios padnes conbemplin . pesdsili-
disd de disponer dedos tipos dedaporiivas
para gue peeda aliernass. Mo e ficil backar
euniry algoras decisones 3= los hijes ¥ por
cllin, &5 profirilile quirs 1 hesa de camprar
zpatilias dedepoete se apueste par lacall-
disd, o mn disefio o mds transpirable po-
by g esiim dedadas al tipo 9 dipar-
bty vidhs que los nifos vayam a hacar. «Hay
calzmde de e hisime calidad gua leevite
problemeas sl rifio. & problema 65 quE R is-
L il Barlaifle dir cual quieras, aftade Camids,

Las primeras botas

Manuel Momeagudo aconsefs gee i ke
By Jom LB meses, vs adecunds #legir un cal-
o Cipe botin g e ol webillo sajor
e un calzado deportive bago o tipe caste-
lezez, Lo phes sedan mucho en istis -
des. por lo que es preferible goe o calmds
i de materiales paburales que permitan
la Eramspirackin. Los culzados par eata odid
dlebien ser liperos y lassecks muy beas para
evitar iropezar. En eded scslar, 1o idesl s
diversificar el calzado. En esta slapa debe
‘ser Baxible, con bugna Lranspiricion ¥ con
ure hooma ampila que permita o crocision.
el piddal nifio s prevedcar reces ni mo-
lesfims. La anchura del pée de los nlfios &
iy variable, § por Lo, se dasermlls di
igmal mamera. La mayoria de bos calzados
oom £0rdanas o Cen Ciris de wicrs permi-
1en acomedar la anchura adecuada.

Oera de lis pregcapacienes 48 muchos
madres que acaden a consulta es b preven
zier bt profdi=s que alictan 2 los o de
los adains. Hace unos 30 afis, casi bedos.
Thrwidsaasivsa il maddes rgides, con plantdl,
ara prevesis la aparicion de ples planos u
@tros problemas. Con estedics clentificos
rigurnsos s ha podido demesrae b ered-
i b #stos concephos.

Gegln Monteapeds, o uso de planiilias
s livas e et jostificado. S un pieso
duele. no debe recurrirss a plastillas nia
difgan modificacsdo oriopédica del cal-
zado. Cuknde nacamos ¥ duraste ls pri-
o afos de vida, &5 normal que los ples
sean plamos ¥ gordilos, B gres inlares dil
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Elegir el mejor calzado

Diebe ir con el nifio a comprar los
zapatos
Es bmprtantie

al

Mejor por la tarde

La mejor hora para comprar i calzado es por la
tarde o a witina bora ded dia, ya que es cosando
los ples estidn mds hinchados y dilatsdos

Evitar caleetines con tejidos acrilicos

Deben proforse bas zapaios con los caleetines
wque vy a usar, Los de algoddn o lana som Jox
mis recomendahles,

5i entra con soltura, es su talla
Exdsten unos aparatos de mediclon simples v

baratos que sirven para saber el tamafioy la talla

sin recurrir al dedo que apricta la caja anterbar
o buscn e los deddos Gel mifs (gue en ocasioses
S0 encogen ¥ nes levan & comprar k talla

probar el 2apato al miiie en smbes
pies y hscore andar daranie anos mimitos por el
CTEETCR, A b i be ik

Estructura adecuada

La puntera dobe sor amplia y radondeada para
qus Jos didos s pusdan mover con libertad. E1
comtrafuerte del takdn debe ser frme para sviter
 balancen exceslvo de la regidn posteriar del
ple.

Zapatos flexibles para facilitar el
desplazamien o

El psa del calzada delss ser ligena y Mexible para
aque puseda doblarss al caminar, 5§ ol adubie ne
puedie Mexsonar ¢l calzado con las manes, el nido
Lampocn,

5in heridas ni rozaduras
Para evitar rozaduras debe esiar bien acabado,
sin costuras burdas o mal dispuesias

Cédmodos desde la primera prueba
Lo Eapabes ¢ zapeiillas deberian quedar
cémondiens an la primera praeka, Bs un concepts
errinen debar que los Eapates ssa waysn haciendn

inacliuadal.

otro demalzado v al uso o po de planiillzs.
Cuando &f mifo presenta un probiema en
bos ples (probdemas en las uflas, deformida-
dag, dodor hipersudorsciin, ete) 1e etiud
cnrmectn é5 aeudie & su Pediatrs go o fe-
eomandard |a consulia con 0Crg especia-
listas (dermatdlogo. cingane artopédica,
abe.} 8l fuers precsa

Maochilas y dolor de espalda
Recientzmente se ba llevado a cabo en Ma-
drid la presentacion de (s campahe di Pre-

sl o i Dodaiicing O Expabds n los
Escal realizada an colab ifin<on la
Organi sacion Médica Cobigial (OMCL enre-
Terencis a los resaltados de un estudio rea-
Tzadc e Moruega.

Enella ba OkC w b Pundacion Kovacs in-
cidieron en el dato d= que antes de bos L5
afos el 50,59 de los chaoos yel 89.3% d2 las
chilcas ya han padecido dolor de espalda.
Alpanos aspectos de 12 vida escolar, coma
&l prso-die kas mochias o o inadecu sdo rme-

al pige,

billario escolar, s¢ esoclan & un mayer ries-
gode padecerkn De hiochis, tod la comin.
dad cientifica coingde en slirmar que an
nEfo mo debe cargar mias Sol 10%-15% S 5u
el corparal, & peear de que un mdfia de
prirmc pes Aprosicrdamente 25 kil ¥
nideberia cargar méds de 1552 muchos es-
codares llevan =n sus espaldas hasta 8 kilcs.

Zin embargo. no puede culparse eniera:
mante al peso de las mochilas, ya goe i fal:
ta die gjercichs Msios v los malos hihitos &
pastura poddan influiram esta class da do-
lencii aHay goe animara los padres & guoe
hagan efjercicio o tom aus bijoe, sin i
snss, explica o presidente de b Organizsodn
Mischica Colegial Juan josé Rodnigues Semdin.

Actuslmende hay estadics oentficos qos
demuestran que la actividad flsica es nece-
saria desde edades tempranas para que la
cotumea vertebiml ad su forma defi-
nitlva, ¥ que reslizar ajercicio fisheo de for-
e pariddlick paduen el rigsgo de padocer
delencigs de la espalda v ademis, aumen-

ta ka probabilidad 46 que sl aparece dolar,
sea de corth darkiidn ¥ EREL UR Mpacta
menoren bactividad colidiars. Asimdama,
el sadentarismo dificalia el desarrallo dseo
mrormiad de la cobomna vertebral, conlieva la
pérdida de hoerza y resisiencia musculary
hace gue |a espakds sea mds vuloerable al
axcesa da carga,

Cualuger deporis o busiin pars prove-
mir el dedor de eapalkls, sobre tedo squelies
qroe desarrollan de forma simétrics la foer-
za, resistencia ¥ coordinacidn muscular,
como la matscion o e tenis. Mo obstante no
25 tamin ol b de deporie sino la dosis. Ade-
ks, 50n bos padres qulenes deben inoaloar
ba prhctics deportive 6 sus kijos desda pe-
grafing a fin de combacin ol cracientn sadan-
tarisme infantil que ex1d gersranda aba-
lbomas frense al ordenador con pul gares hi-
peririficoss, sapin ha precisade o] daciar
Kowacs

Evite Los malos hibitos

Aunque extsten unas medidas institucio-
nkkes nr evitar ks correspondienies pro-
Wk di espaka, B0 todos ks ceniros es-
enlaras deciden aplicaras, o cual supons
R T S g T ENEAne P o g
rrolls de los nifios. Editar los libros de tex-
1o por fascioalos (mensuales. bimensales,
triesirales ) para o tener que transgortar-
los durante bodo el aho, sistemmas de rejillas
¥ taquillas en las oulas para que los peque-
fins puedan dejar ¢l material necesario en
&l eclagin y mobdliario escalar adapeabic a
w1l s0m soln Buncs sjemplos que pus
dlem adopLar 106 cantrns sducatives,

Ea nescesario que B machila tongs aais
acokhadas v esté sugeta tan cerca del Gues-
pocxmo sea posible con un dGnfurdn asl
comi qoe &l nifo [y an la mochila sélo 1o
quevaautllizar ese dia. Entre la amplia
aferta on @l mercado, se deberia compear el
material ascolar mds ligeroy colgar 1 mo-
chila #m ambos hambes, a la aliurs lam-
bar Mamtener ana Correcla pediura: e
eslé Bien sentado. con um mobilisrio ade
cuadoa s altura. ¥ eercioo fsica

En cuanto a la mochila con ruedas. su
us0 es ey polEmice, Algunos experios opi-
nan g ks mudiecas de los nides no deben
soportar bos tirones de sublr o bajar esca-
leTas. OCras, assguran gue son preferibles
Pl cargar con | material escolar,




