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NOTICIA DE BEBES Y NINOS

ENTREVISTA: Dr. Mario Gestoso, Director
Meédico de la Fundaciéon Kovacs

Tweet

“Si el entrenamiento es correcto, el
ejercicio y el deporte disminuyen el riesgo
de padecer dolencias de la espalda”

Ocho de cada diez personas padecen dolor lumbar alguna
vez en su vida. En el caso de los nifos, mas de la mitad
sufren molestias en la espalda antes de cumplir los 15
anos, y a partir de los diez afios se incrementan los riesgos
de padecerlas también en la edad adulta, por lo que los
expertos recomiendan que se tomen medidas para prevenir
la aparicién de estas dolencias ya desde los ocho afios. El
Consejo General de Colegios de Médicos de Espana y la
Fundacicon Kovacs, han presentado una campana gue tiene
por objeto la distribucion entre los escolares de una
publicacion, el Tebeo de la espalda, gue ensefa a |os nifos
como pueden evitar la aparicion del dolor de espalda, y
como acelerar |a recuperacion en el que caso de gue se produzca. El doctor Gestoso, Director
Meédico de la Fundacion Kovacs y de la Escuela Espanocla de |a Espalda, nos da las claves para
que los mas peguenos consigan mantener sana su espalda.

Dr. Mario Gestaso

Entrevista realizada por Eva Salabert

@ Un estudio reciente advierte que, a los 15 afos, mas de la mitad de los nifios ya han
sufrido dolor de espalda en alguna ocasion, gcuales son los factores de riesgo que
predisponen a sufrir estas molestias a una edad tan temprana?

Los factores que han demostrado asociarse a un mayor riesgo de padecer dolor de espalda, y
que se dan con mayor frecuencia entre los jovenes de los paises industrializados, son:

* El sedentarismo, que conlleva falta de fuerza muscular.
* Los habitos posturales incorrectos.
* La inadecuada practica competitiva de algunos deportes.

En algunos casos, como la gimnasia ritmica en las
ninas, porgue puede llegar a causar deformaciones de la
columna vertebral, como escoliosis. La mayoria de las
veces porgue el entrenamiento inadecuado puede causar
desequilibios  en la  musculatura que afectan al
funcionamiento normal de la espalda, aun sin causar

“El entrenamiento
inadecuado puede
causar desequilibrios en
la musculatura que

deformaciones de la columna vertebral, afectan al
Pero no hay que engafarse, el ejercicio y el deporte funcionamiento normal
son buenos para la espalda. Sdlo si el entrenamiento de la espafda"

es errdnec y se repite con mucha intensidad puede llegar
a dar problemas. Si el entrenamiento es correcto, el
gjercicio y el deporte disminuyen el riesgo de padecer dolencias de la espalda.

C Hace mucho tiempo que se habla del exceso de peso que los estudiantes tienen
que soportar al transportar los libros y el material escolar en sus mochilas, ilan
dificil es solucionar este problema?

El problema, mas que dificil, es complejo porque: a) no existen estudios cientificos
concluyentes, b) los datos que existen requieren ser aplicados de forma multidisciplinaria
(ambito familiar, educativo, sanitario), y c) es necesario crear nuevos habitos saludables,
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Dr. José Lopez-Tappero
Experto en trastornos del habla
"Si un nifio no habla
correctamente, no habla
normal, no quiere decir que
esté enfermo, y debemos
. ayudarle a expresarse
correctamente”

de cada tres escolares

U n lleva una mochila con

el triple del peso recomendado

Los expertos aconsejan que el pesode la
mochila de los nifios no supere el 10% de su
peso corporal, e insisten en que es mejor
arrastrarla con ruedas que cargarla.
Fuente: “Fundacidn Hovacs
Ver mas: 'Entrevista Dr. Mario Gestoso,
experto en lumbalgia infantil'
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rompiendo con la inercia de o establecido; pero esto lleva tiempo y paciencia.

@ La escasa actividad fisica también es algo muy comun entre los nifios y jovenes a
causa de su aficion por los juegos de ordenador y la television, y por el uso

habitual del coche en los desplazamientos, ;qué deportes son los mas aconsejables para

que los nifios mejoren la musculatura de la espalda y evitar futuras molestias?

Deben hacer gjercicio hakitualmente: la natacién, correr
oir en bici, les pondran en buena forma fisica. Cualquier
gjercicio es mejor que ninguno. La actividad fisica y el
ejercicio son indispensables para que la columna
vertebral adquiera su forma definitiva, y tienen un efecto
positivo para la prevencion y tratamiento del dolor de
espalda. El sedentarismo dificulta el desarrollo dseo
normal de la columna vertebral, conlleva la pérdida de
fuerza y resistencia muscular, y hace que la espalda sea
mas vulnerable al exceso de carga. No obstante, los
ninos que practican deporte a nivel competitivo han
de seguir a rajatabla los consejos de sus entrenadores y
medicos.

@

Los progenitores pueden hacer varias cosas:

“El sedentarismo
dificulta el desarrollo
oseo normal de la
columna vertebral,
conlleva la pérdida de
fuerza y resistencia
muscular, y hace que la
espalda sea mas
vulnerable al exceso de
carga”

¢{Qué pueden hacer los padres para ayudar a
sus hijos a prevenir las dolencias de espalda?

@ Evitar los factores que aumentan el riesgo de

padecer dolor de espalda. Los menores con

problemas de espalda
deben mantener una

« Adoptar las medidas eficaces para prevenirio.

* Ensefiarles a cumplir las normas de higiene

postural. actitud mental positiva y
© Animarles a practicar deportes y ejercicios que no dejarse limitar. Es
fomentan que la musculatura de la espalda sea muy probable que

otente, resistente y elastica. £
P ! puedan llevar una vida

* S el dolor aparece, consultar a su médico para que =
P PER Y normal a pesar del dolor

tome las medidas necesarias para diagnosticar el
origen del cdolor, y adoptar precozmente los
tratamientos adecuados.

* En todo caso, los menores deben mantener una actitud mental positiva y no dejarse
limitar. Es muy probable que puedan llevar una vida normal a pesar del dolor.

Conozco casos de adolescentes con desviaciones de columna que han sido

achacadas a malas posturas durante las horas lectivas. (Es necesario, pues,
explicar a los mas pequefios cuales son las posturas mas adecuadas y qué no deben
hacer?

Si, es recomendable cumplir las normas de higiene postural, gue ofrecen consejos acerca de
como llevar a cabo las actividades diarias (dormir, inclinarse, cargar pesos, levantarse, estar de
pie, sentarse, etcetera) del modo menos perjudicial para la espalda.

También es necesario conocer cuales son los principales riesgos de cada deporte para la
espalda. En general pueden incrementar algo el riesgo de padecer dolores de espalda aguellos
que someten al cuerpo a vibraciones, los que reguieren movimientos de flexcextension o
torsion, y los gque obligan a mantener posturas de flexion o hiperextension. Sin embargo, la
realizacion de ejercicios fisicos que desarrollen una musculatura compensada puede paliar los
efectos adversos.

@ En esta linea, el Tebeo de la espalda, promovido por la Fundacion Kovacs y el
Consejo General de Colegios de Médicos, pretende que los mas pequefios
aprendan como prevenir y remediar estas dolencias gcuales son las principales
recomendaciones que recoge la publicacion?

El tebeo recoge una serie de consejos para los escolares, reunidos en el ‘Decalogo para una
espalda sana’, que se reproduce a continuacion.

@ Mantente activo y evita estar todo el dia sentado. De lo contrario, perderas fuerza en la
musculatura de la espalda y aumentara el riesgo de gue te duela.

@ Haz ejercicio habitualmente: la natacion, correr o ir en bici te pondran en buena forma
fisica. Cualquier gjercicio es mejor que ninguno.

* Si compites en algun deporte, cumple estrictamente los consejos de tu entrenador para
evitar tener problemas de espalda.

* Cuando tengas que estar sentado:
Hazlo lo mas atras posible en la silla y manten los brazos o codos apoyados.
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Cambia de postura frecuentemente, e intenta levantarte cada 45-60 minutos.
Si el mobiliario escolar te impide sentarte correctamente, diselo a tu profesor.

@ Sila espalda te molesta en la cama, diselo a tus padres.
@ Cuando uses el ordenador, coloca la pantalla frente a tus ojos y a la altura de tu cabeza.

@ Para transportar el material escolar:

Utiliza la cabeza en vez de la espalda: intenta transportar el menor peso posible y deja
encasa (o en las taquillas del colegio o instituto), todo aquello que no vayas a necesitar.
Evita cargar mas del 10% de tu propio peso.

En vez de cargar el peso, utiliza un transporte con ruedas y de altura regulable.

Si usas mochila, usa una de tirantes anchos y pasalos por ambos hombros. Lleva la
mochila tan pegada al cuerpo como puedas.

Si teduele la espalda, intenta no dejar de hacer tus actividades habituales; evita sdlo
aguello gue realmente aumente el dolor. Es muy probable gue no tengas nada grave y
solo se deba a que tus musculos no estan trabajando bien.

Siteduele |a espalda, evita quedarte en la cama, lleva una vida lo mas normal posible
y mantente tan activo como puedas para gue tus musculos vuelvan a funcionar
correctamente.

Si te duele la espalda durante 14 o mas dias, o el dolor repite frecuentemente, diselo a
tus padres y consultad al medico sin perder tiempo; cuanto antes se tomen las medidas
necesarias, mejor.

w ¢Han podido comprobar la eficacia de este tipo de campanas?

Efectivamente, el Tebeo de la Espaida trasmite de
manera sencilla como prevenir las dolencias de la
espalda y como acelerar su recuperacion en caso de que
aparezcan. Un ensayo clinico realizado por la Fundacion
Kovacs y publicado recientemente por la prestigiosa
revista cientifica ‘Spine’, ha demostrado que su
distribucion en los colegios constituye una medida de
prevencion  efectiva, concluyendo gue  deberia
generalizarse y repetirse pericdicamente.

@ Estas iniciativas son algo puntual pero, gno
seria mas efectivo incluir los conocimientos

sobre higiene postural en alguna asignatura, y recordarlo periédicamente, para que los
nifios aprendieran habitos saludables desde muy pequefios?

“Un ensayo clinico ha
demostrado que la
distribucion del 'Tebeo
de la espalda'en los
colegios constituye una
medida de prevencion
efectiva”

Volvemos a tocar la necesidad de colaborar a varios niveles (familiar, educativo, sanitario)
evitando esas actitudes endogamicas tan negativas. Sin duda, deberia valorarse como hacer
llegar {mas y mejor) los conocimientos a los jovenes. Una opcidn seria incluir dicha informacion
en las ciencias de la salud, pero las campanas, charlas, o talleres pericdicos, son otras
alternativas gue pueden resultar validas.

Para mas informacion: www.espalda.org
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