Entrevista DR.JORDIBOLUDA TRAUMATOLOGO

“Los niios no deben cargar en su
mochila mas del 10% de su peso”

Uno de los principales problemas que acarrea para
los niRos la vuelta al cole es el exceso de peso que
cargan a diario en las mochilas, que puede dar lugar
a dolencias de espalda. Hemos hablado con el Dr.
Jordi Boluda, especialista de Traumatologia Lenox
de Clinica Corachan, para conocer coOmo evitar esos

problemas.

¢Van sobrecargados los nifios al cole-
i0?

Sin duda. Desde un punto de vista
mecanico y médico, el peso maximo que
deberia cargar un nifio no deberia exce-
der el 10% del suyo. Es decir, que si un ni-
flo pesa 40 kilos, su mochila no tendria

que pesar mas de 4. Sin embargo, de los
estudios realizados se desprende que los
nifios de nuestro pais cargan con pesos
que representan entre el 18 y el 20% del
suyo. A ese exceso de peso hay que afia-
dir otros aspectos como son el tipo de
mochila o el cdmo se lleva.

A qué serefiere?

A que conviene elegir un tipo de mo-
chila de bandas anchas que permita equi-
librar el peso y colocarla bien, nada de
llevarlas de un solo hombro o colgando
excesivamente como vemos por la calle.
Una mochila adecuada, bien puesta y
con el peso adecuado, es mas recomen-
dable que un trolley con ruedas.

¢Qué tipo de problemas causa ese exce-
so de carga?

Principalmente, problemas muscula-
res y de columna a nivel lumbar y cervi-
cal. Es importante decir que no afectan
por igual a todos los nifios; los que practi-
can algtn tipo de deporte tienen una ma-
yor capacidad muscular y son mds resis-
tentes que los nifios que pasan demasia-
do tiempo sentados o jugando con conso-
las de videojuegos. Jugar asi estd bien,
pero hay que moverse.

Entonces, la mejor prevencion es la acti-

Asi es. Los padres debemos ser capa-
ces de infundir el habito del ejercicio fisi-
co a los nifios de la misma manera que
hacemos con la necesidad de cepillarse
los dientes. Y hablo de ejercicio fisico diri-
gido, no de deporte de competicién. Silo
logramos, las mejoras son evidentes por-
que los nifios consiguen una mejor mus-
culatura y de un modo inconsciente esta-
mos realizando una terapia postural co-
rrecta.

¢También para los problemas de postu-
ras en clase?

Sobre todo para ellos. Si un nifio no se
sienta bien en clase y adopta una postura
poco natural, acabara teniendo proble-
mas. Sirve de poco decirle “siéntate bien”
porque a los pocos minutos y de forma
inconsciente volverd a adoptar esa posi-

cién. Sin embargo, si incidimos en las
bondades del ejercicio fisico lograremos
no sdlo que tenga un mejor estado gene-
ral de salud, sino también que esas malas
posturas vayan corrigiéndose solas.

¢Qué importancia tiene la dieta para
evitar problemas de espalda?

La dieta es muy importante para evi-
tar el sobrepeso, que también afecta a la
mecdnica de la espalda. Padres y educa-
dores debemos apostar por unos hdbitos
alimentarios correctos donde no haya un
exceso de azdcares refinados; y tenemos
para ello una herramienta magnifica co-
mo es la dieta mediterranea. Una alimen-
tacién adecuada y la practica de ejercicio
fisico dirigido es la mejor prevencion para
este tipo de problemas.
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