
DOLENCIAHÁBITOPOSTURAL Estetipodemolestias
afectanosó o a adultossinotambién a un
elevadoporcentajedeniños

y

adolescentes

Prevenir e dolor
deespalda
M.A.C . / PALMA

¿Quiénnosehavistoaquejado
algunavezpor el dolordeespalda?En
mayor o menormedida

,

buenaparte
de la poblaciónhapadecido o

padecerá enalgúnmomentodesuvida
algunadolenciadeeste tipo . De
hecho

,

losdoloresdeespalda
constituyen

unadelasprincipales causasde
bajalaboral

y

ausentismo laboral.
Pero

,

¿cuálessonlosfactores
queaumentan

el riesgo a padecer
el tantemidodolordeespaldaen

el trabajo?Segúnapuntandesde la

FundaciónKovacs
, influyentanto

aspectosfísicoscomo
psicosociales . Entrelosfísicos

,

seencuentran
lasposturas inadecuadas

,

el

manejo
decargas ,

la debilidad de la

musculatura
,

estarexpuesto a

vibraciones queafecten al cuerpo o

realizarmovimientosdeflexión
y

torsiónde la columnavertebral . En
cuanto a lospsicosociales ,

destaca
el estrés

,

la insatisfacciónen
el

trabajoo la faltadeapoyosocialen el

entornolaboral.
Paraevitarpadecerestadolencia

,

en el entorno laboralserecomienda
tomarunaseriedemedidasque
contribuirán a mantenernuestra
espalda sana . Laprimeradeellas

, seguir
lasnormasdehigienepostural para
intentarcargar lo menosposible
nuestraespalda ,

asícomousarde
formaadecuada loselementos
ergonómicosdelosquedisponemos.

En
el terrenopsicosocial ,

intenta

remosevitar el miedo al dolorde
espalda ,

ademásdefomentarunbuen
ambiente laboralentrecompañeros

y

la empresa . Asimismo
,

trataremos
demantener

y

desarrollar la

musculaturade la espaldarealizando
ejercicios aeróbicos

, quecombinaremos
conactividadfísicadiaria.

Aunasí
,

a veces la aparicióndel
dolordeespaldanosepuede evitar.
Enestoscasos

, hayquedescartar el

hacerreposo y pedir la bajalaboral
,

pues losestudiosdemuestranque
lejosdeayudar a unapronta
recuperación

,

el reposoaumenta el riesgode
queseprolongue y

repita.
En

el puestodetrabajo ,

se
tratará dedisminuir el esfuerzo físico

y

en el casodeque el dolorpersista
conmayorintensidad

,

entonces sí

queseoptarápor la bajalaboral
,

tratandodeéstasea lo másbreve
posible y

sindejardemantener la

actividadfísica
y seguir el

correspondientetratamiento.
Pero

el dolordeespaldanoessólo
unadolenciadepersonas adultas.
Segúnunestudiorealizadopor la

FundaciónKovacsenMallorca
,

antesdelos15arios el 50 ,9%%delos
chicos

y

el 69 ,3%%delaschicasyahan
padecido algúndolordeespalda.

Unosdatossignificativosque
ponendemanifiesto la importancia que
tiene la prevenciónyadesde
tempranasedadesparaasíevitarquelos
doloresseconviertanenuna
enfermedad crónica.

Paraello
, segúnnosindicandesde

Dasescolaresportandosusmochilascamino al colegio .
/ PEPVICENS

la Fundación Kovacs
,

resulta
fundamental mantenerseactivo

y

evitar
estarsentadotodo el día

, yaque ,

de
lo contrario

,

sepierdemusculatura
en la espalda

y

aumenta el riesgode
quenosduela.

Hacerejercicionosayuda a

reforzar
la musculatura de la espalda

peroesimportantecalentar los
músculosantesdehacerejercicio y

estirarlos al terminar.
Peroademásdeseguirestas

indicacionesantesderealizar
ejercicio físico

,

ennuestrodía a día
tambiéndebemosseguirunaseriede
pautasbásicas

, muysimplespero
fundamentales paramantener la

espaldasana.
Si

seestásentado
,

sedebeestar
lo másatrásposibleen la silla

,

manteniendo el respaldo y

la

espaldarecta
y

losbrazos o codos

apoyados . Tambiénesaconsejable
levantarsecada45-60minutos . En
casodeusar el ordenador

,

se
deberá colocar la pantallafrente a los
ojosy

a la alturade la cabeza.
Ahoraqueacabandeempezar

lasclases
,

esimportantequese
intente transportar el

menorpeso
posible

y dejarencasa o en
el

centro
deestudio todoaquelloqueno
vayamos a utilizar.

Lomásaconsejableesusarun
transporte conruedasdealtura
regulable o unamochiladetirantes
anchospasadosporamboshombros

,

pegada al cuerpo y

relativamente

baja
. Deunamanera u otra

,

lo que sí se
debeevitarentodomomentoes
llevarmásdeun10%% delpropiopeso.

En
el casodelosadultos

,

otro
factorquetambiéninfluye ,

es
el tabaco.

Ademásdedañarnuestrasalud
,

está

demostradoqueaumenta el riesgo
dequenosduela la espalda.
Siguiendo estossimplesconsejos ,

sindarnoscuentaestamos
ayudando a mantener nuestraespaldasana.

En la webde la espalda ,

www.espalda.org , promovidapor la

FundaciónKovacs
,

la principalentidad
investigadoradelmundo
hispanoparlante enestecampo ,

seencuentra
toda la información necesaria sobre
cómocuidar la espalda : cómo
funciona la espalda , prevención ,

diagnóstico
,

tratamientos
, consejos ,

ejercicios...

Y paralosmáspequeños ,

como
todoslosaños

,

la Fundación
Kovacshaeditado el tebeode la

espalda . Unaformaentretenida
y

didácticaparaquedesdeedades
tempranas losniñosaprendan a

cuidarsuespalda.
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