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Si te preocupa la espalda de tu hijo, regula el peso de
su mochila

fY I Do

Mi hija este afio va a un colegio nuevo y ayer me comentaba, con expresion de alivio, lo bueno
que es tener unataquilla propia en colegio para dejar a sus libros y material escolar, yno
tenerlos que llevar a casa todos los dias. No me extrafia que estuviera tan contenta porgue ella
Ilegd allevar en la mochila a su espalda jhasta 8 kilos!, tres quilos mas de lo que deberfa llevar de
peso, para evitar malestares en su espalda.

Pautas para proteger la espalda de los nifios

Que los nifios lleven mochilas a su espalda no
es malo, desde cuando su peso sea el
adecuado. La Fundacién Kovacs, que
promueve la salud plblica através de la
difusion y la aplicacion de medidas con base
cientifica, defiende que los nifios no lleven de
peso a sus espaldas, mas del 10 por ciento de
su peso corporal. Un peso excesivo y mal
repartido (en un solo hombro), puede
provocar lesiones y en consecuencia dolores
de espalda y otras molestias en los nifios,
ademas de todos los costes medicos que
conllevan.

Para evitar dolencias de la espalda en los
nifios, la Fundacién Kovacs recomienda que:

-Todos los colegios, instalen taguillas en las
clases de los nifios.

-Los padres, asi como los educadaores, vigilen
el peso de la mochila de los nifios. Que no
exceda al 10 por ciento de su peso.

-En lugar de llevar peso a la espalda, que los
nifios utilicen mochila con ruedas.

- Si el nifio lleva mochila con ruedas, se debe
ajustar el mango de la mochila a la altura del nifio para que €l pueda arrastrarla mas
comodamente, sin tener que cargar a los hombros, brazos y a su postura.

-Si la mochila del nifio es de tirantes, no debe ser llevada lo mas arriba posible (entre los
omoplatos), sino en la altura de la zona lumbar o entre las caderas.

-Al llenar la mochila de libros, es conveniente situar a los libros mas pesados en la parte gue esté
mas proxima y pegada a la espalda del nifio.

-Los nifios deben hacer ejercicios fisicos a diario para fortalecer, entre otros musculos, los de la
espalda.

Las malas posturas y la espalda de los nifios

Aparte de las mochilas, la Fundacion Kovacs también se preocupa con la postura de los nifios,
otro factor responsable por los dolores de espalda. Las malas posturas mantenidas durante horas
en el pupitre escolar, pueden provocar dolores en las cervicales y lumbares de los nifios. Mas del
50 por ciento de los nifios han padecido algln episodio de dolor de espalda antes de los 17 afios.
Por esta razon, es necesario gue tanto padres como educadores ensefien alos nifios a cuidar su
espalda. La Organizacién Médica Colegial junto con la Fundacién Kovacs han puesto en marcha
una campafia de salud publica orientada a los cuidados que deben tener los nifios con su
espalda. En el Tebeo de la Espalda, el Dr. Espalda da consejos de prevencion muy Utiles a los
nifios.

Vilma Medina. Directora de Guialnfantil.com
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Causas y tratamiento del dolor de espalda en los nifios

Alos 15 afios, el 50,9 por ciento de los nifiosy el 89,3 por ciento de |as nifias han sufrido
dolor de espalda. Antiguamente, se creia que las dolencias de la espalda eran muy
raras entre los jévenes, pero hoy se sabe que no es asiy que son frecuentes,
especialmente a partir de los 12 afios.

Dolor de espalda infantil: jcuando acudir al médico?

La espalda esuna estructura robusta, formada por huesos resistentesy una musculatura potente. Enla
infancia, lo normal es que el dolor de espalda no se deba a una enfermedad de |a columna vertebral, sino aun
mal funcionamiento de la musculatura de la espalday a lainfluencia de determinadosfactores de riesgo.

.EI peso de la mochila v la es aEﬁa de Ips...

Correcta posicion para que los nifios escriban

Tener una postura adecuada tanto en el aula como en casa influye positivamente en
los nifios: en el aprendizaje, en la atencién, en facilitar el proceso de escritura y lectura
y, o menosimportante, en la salud de sus huesosy mudsculos.

La mochila ideal para los nifios en el colegio

Los nifios tienen que llevar al colegio mucho material: libros, bolsa de deporte,
cuadernos, lapices... esto hace que aveces excedan el peso y tengan problemas de
espalda. El traumatologo te explica como debe ser la mochila ideal en los nifios para
prevenir dolores musculares de espalda

Sobaos pasiegos caseros. Desayuno y merienda para nifios

Sobaos pasiegos caseros. Una receta facily rapida para el desayuno o la merienda de
los nifios. Guialnfantil.com te ensefia a elaborar unos sobaos pasiegos de lo masricos
y estupendos.
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