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En marcha una nueva Campana de Prevencién del

Dolor de Espalda entre los escolares el
» La alteracion de un solo nucleétido
iniciaria el sindrome de X fragil

La Crganizacion Médica Colegial (OMC) y la Fundacion Kovacs emprenden una nueva edicidn Un estudio indica que el gen FMR1 se vuelve inactivo en

de la Campafia de Prevencion del Dolor de Espalda entre los escolares espafioles. El objetivo: las células madre embrionarias del X fragil, lo que le
reducir el peso de la mochila y mejorar el estado muscular del nifio para prevenir dolores de permite realizar la divisién celular y aumentar las
espalda. repeticiones del ADN.
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ayuda a remodelar tejidos

Vacunar contra el virus del papiloma resulta eficaz
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agresiva de los virus

Los condrocites nasales tienen gran potencial para
regenerar cartilago

CJl : I, [
Oficiales

EE.UU. it didas para reducir la
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EE.UU. estudia medidas para reducir la obesidaden
nifios

Serafin Romero, vicepresidente de la Organizacion Médica Colegial (OMC), y
Francisco Kovacs, presidente de la Fundacion Kovacs. (OMC/ Kovacs)
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los Escolares, de la Organizacién Médica Colegial (OMC) y la Fundacién Kovacs, con el [=] Mas visual

objetivo de prevenirestas dolencias entre los menores y reducir su impacto durante su -

nifiez y futura vida adulta.

Lacampana se centra en subrayar la importancia de realizar deporte de forma regulary
reducir el peso del material escolar que transportan los escolares para prevenir los
dolores de espalda.

Segln los estudios ciegntificos, antes de los 15 anos, cerca del 51% de los chicos y mas
del 69% de las chicas ya ha padecido dolor de espalda, lo que limita sus actividades
diarias y aumenta significativamente el riesgo de que padezcan estos dolores de forma
crénica al ser adultos. Ademads, con el paso del tiempo el dolor tiende a aumentar de
intensidad y extenderse a otras zonas, por lo que conviene prevenirlo desde edades

tempranas .

Para el Vicepresidents de |la Organizacion Médica Colegial ((CMC) Dr. Serafin Romero,
estacampana de Prevencion del Dolor de Espalda entre los Escolares "se ajusta al

compromiso de los médicos con la prevencién de la salud, mas adn sitenemos en
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cuenta de que se trata de ninos en edad de desarrollo que es, precisaments, cuando la
prevencion y el fomento de habitos saludables conlleva mejores resultados en salud y
también supone un ahorro de costes porque las dolencias de espalda tienen una
importants repercusién econémica en la asistencia sanitaria publica”

Seguln explicael Dr. Francisco Kovacs, presidente de la Fundacién Kovacs, "el ejercicio es la principal medida
que ha demostrado sereficaz para la prevencién de las dolencias de espalda, y su efecto se ejerce tanto a
través de mecanismos especificos (el desarrcllo de |a potencia, resistencia y coordinacion de la musculatura gue
protege el resto de las estructuras de la columna vertebral y reduce la carga que soportan) como inespecificos
(como la mejora del riego sanguineo -del conjunto de la musculatura y otros tejidos-, o el aumento de |a
confianza en la propia capacidad fisica)". Por eso -explica- "mas importants gue cuiél sea gl gjercicio o deporte
concreto que practique un nifo, lo fundamental es que lo haga de manera regular”. En concreto, es
recomendable realizar ejercicio fisico o deporte come minimeo dos veces a la semana, en dias no seguidos,
durants un total de tres horas semanales como minima.

"Ademéas -anade-, los estudios cientificos realizados demuestran que |a actividad fisica s necesaria para que la
columna vertebral adquiera su forma definitiva, y realizar ejercicio de manera periddica reduce el riesgo de
padecer dolencias de la espalda y aumenta |a probabilidad de que si aparece dolor, éste sea de cortaduracion™

Sin embarge, la practica muy intensa de deporte a nivel competitivo aumenta el riesgo de padecer dolorde
espalda, probablemente porque facilita las sobrecargas, lesiones o desequilibrios musculares. Poreso, los
jévenes deportistas de &lite tisnen que seguir programas de entrenamients adecuados, que eviten practicas

potencialments lesivas para su espalda, y seguir estrictamente las pautas marcadas por sus entrenadores.

Factores de riesgo
El excesivo peso del material escolar que los ninos cargan diariamente, |a incorrecta manera de transportarlo, o
el mobiliario escolar inadecuado, también constituyen factore s asociados a un mayer riesgo de sufrirdolorde

espalda.

El presidente de la Fundacién Kovacs destaca que "el peso de la mochila no debe superar el 10% del peso
corporal del escolar, sin embargo, los datos disponibles reflejan que como minimo un fercio de los escolares
superan ese limite". En este sentido, cuanto mayor sea el tempo y peso de transporte de lacarera o mochila, y
peor el estado muscular del nino, hay mayores posibilidades de padecer dolencias lumbares. Estudios
internacionales demuestran que los escolares que tisnen taquillas en sus colegios padscen menos dolores de

espalda, ya que no se ven obligados a transportar tanto pese de forma habitual.

Porello, esta campana recomienda a los pequenos no llevar mas peso del necesario y si se dispone de taguilla
en el colegio, usarla para no cargar innecesariamente la espalda.

Para llevar el material escolar, el Dr. Kovacs propone como alternativa a la mochila tradicional aguellas que
tienen ruedas, para que la espalda no soporte el peso que los nifos tienen que transportar a diario. ™ sila
mochila es de tirantes, lo mejor en edades tempranas es situarla relativamente baja, en la zona lumbar, tan

cerca del cuerpo como sea posible, y sujeta con un cinturén de manera que no se bambolee™

ElTebeo de la Espalda
Lacampana, que en 2014 celebra su duodécima edician, consiste en la distribucién de un nueve monografico
del Tebeo de la Espalda, que explica qué hacer para tener una espalda sana en el colegio. Su efsctividad ha

sido demostrada cientificamente en ensayos clinicos controlados.

A través del personaje del doctor Espalda y mediante vinetas atractivas y de facil comprensién, se facilita a los

menores los conocimientos fundamentales para la salud de suespalda.

Elcémic, realizado porelilustrador Adolfo Arranz, incluye en su Gltima pagina una prueba de autoevaluacién
para ayudar a fijar los conocimientos adquiridos por &l nifo, junts con sus padres o monitores.
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