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DOLENCIA HABITO POSTURAL Fste tipo de molestias
afectano s6lo a adultos sino tTambiér a un
elevadao porcentaje de nifios y adolescentes

Prevenir el do

or

de espalda

MACIPALMA
¢Quién no se ha visto aquejado algu-
na vez por el dolor de espalda” En
mayor 0 menor medida, buena parte
de la poblacién ha padecido o pade-
cerd en algiin momento de su vida
alguna dolencia de este tipo. De he-
cho, los dolores de espalda constitu-
yen una de las principales causas de
baja laboral y ausentismo laboral.

Pero, {cudles son los factores
que aumentan el riesgo a padecer
el tan temido dolor de espalda en
el trabajo? Segun apuntan desde la
Fundacién Kovacs, influyen tanto
aspectos fisicos como psicosocia-
les. Entre los fisicos, se encuentran
las posturas inadecuadas, el mane-
jode cargas, la debilidad de la mus-
culatura, estar expuesto a vibracio-
nes que afecten al cuerpo o reali-
zar movimientos de flexion y tor-
sién de la columna vertebral. En
cuanto a los psicosociales, destaca
el estrés, la insatisfaccion en el tra-
bajo o la falta de apoyo social en el
entorno laboral.

Para evitar padecer esta dolencia,
en el entorno laboral se recomienda
tomar una serie de medidas que con-
tribuirdn a mantener nuestra espal-
da sana. La primera de ellas, seguir
las normas de higiene postural para
intentar cargar lo menos posible
nuestra espalda, asi como usar de
forma adecuada los elementos ergo-
némicos de los que disponemos.

En el terreno psicosocial, intenta-

remos evitar el miedo al dolor de es-
palda, ademés de fomentar un buen
ambiente laboral entre companeros
y la empresa. Asimismo, trataremos
de mantener y desarrollar la muscu-
latura de la espalda realizando ejer-
cicios aerdbicos, que combinaremos
con actividad fisica diaria.

Aun asi, a veces la aparicion del
dolor de espalda no se puede evitar.
En estos casos, hay que descartar el
hacer reposo y pedir la baja laboral,
pues los estudios demuestran que le-
jos de ayudar a una pronta recupera-
cidn, el reposo aumenta el riesgo de
que se prolongue y repita.

En el puesto de trabajo, se trata-
ré de disminuir el esfuerzo fisico y
en el caso de que el dolor persista
con mayor intensidad, entonces si
que se optard por la baja laboral,
tratando de ésta sea lo més breve
posible y sin dejar de mantener la
actividad fisica y seguir el corres-
pondiente tratamiento.

Pero el dolor de espalda no es sélo
una dolencia de personas adultas.
Segiin un estudio realizado por la
Fundacion Kovacs en Mallorca, an-
tes de los 15 anos €l 50,9% de los chi-
cos y el 69,3% de las chicas ya han
padecido algin dolor de espalda.

Unos datos significativos que po-
nen de manifiesto laimportancia que
tiene la prevencién ya desde tempra-
nas edades para asi evitar que los do-
lores se conviertan en una enferme-
dad crénica.

Para ello, segtin nos indican desde

Das escelares portando sus mochilas camine al colegio. / FOP VICCLS

la Fundacién Kovacs, resulta funda-
mental mantenerse activo y evitar
estar sentado todo el dia, ya que, de
lo contrario, se pierde musculatura
en la espalda y aumenta el riesgo de
que nos duela.

Hacer ejercicio nos ayuda a refor-
zar la musculatura de la espalda pe-
ro es importante calentar los muscu-
los antes de hacer ejercicio y estirar-
los al terminar.

Pero ademds de seguir estas in-
dicaciones antes de realizar ejerci-
cio fisico, en nuestro dia a dia tam-
bién debemos seguir una serie de
pautas basicas, muy simples pero
fundamentales para mantener la
espalda sana.

Si se esta sentado, se debe estar
lo mas atrds posible en la silla,
manteniendo el respaldo y la es-
palda recta y los brazos o codos

apoyados. También es aconsejable
levantarse cada 45-60 minutos. En
caso de usar el ordenador, se debe-
ra colocar la pantalla frente a los
ojos y ala altura de la cabeza.

Ahora que acaban de empezar
las clases, es importante que se in-
tente transportar el menor peso po-
sible y dejar en casa o en el centro
de estudio todo aquello que no va-
yamos a utilizar,

Lo mds aconsejable es usar un
transporte con ruedas de altura re-
gulable 0 una mochila de tirantes an-
chos pasados por ambos hombros,
pegada al cuerpoy relativamente ba-
ja. De una manera u otra, lo que sise
debe evitar en todo momento es lle-
var mds de un 10% del propio peso.

En el caso de los adultos, otro fac-
tor que también influye, es el tabaco.
Ademas de dariar nuestra salud, esti

demostrado que aumenta el riesgo
de que nos duela la espalda.

Siguiendo estos simples consejos,
sin darnos cuenta estamos ayudan-
do a mantener nuestra espalda sana.

En la web de la espalda, www.es-
palda.org, promovida por la Funda-
cién Kovacs, 1a principal entidad in-
vestigadora del mundo hispanopar-
lante en este campo, se encuentra to-
da la informacién necesaria sobre
coémo cuidar la espalda: cémo fun-
ciona la espalda, prevencion, diag-
néstico, tratamientos, consejos, ejer-
CiCios. ..

Y para los mds pequenos, como
todos los afios, la Fundacion Ko-
vacs ha editado el tebeo de la es-
palda. Una forma entretenida y di-
dactica para que desde edades
tempranas los nifos aprendan a
cuidar su espalda.
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