L2 torrada al col-le

La meitat dels escolars
pateixen mal d’esquena

QLacarregad’un

terg de les motxilles
supera el limit del 10%
del pes de 'alumne

# Alerta médica contra
la sobrecarrega, el
sedentarismei el
mobiliari inadequat
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<< % J davant d'un or-

dinador», en que
uns éssers porten des de la infancia
una vida sedentaria i porten mot-
xilles pesants als collegis. Resultat:
vuitde cada deu persones es veuran
afectades de manera cronica i tortu-
radora per dolors d'esquena en al-
gun moment de la seva vida. Fran-
cisco Kovacs, un dels grans especia-
listes en lumbalgies d'Espanya, va
fer ahir aquesta adverténcia durant
la presentacié d'una campanya di-
rigida als escolars, amb motiu de la
tornada ales aules, en qué es propo-
sen mesures com alleugerir el pes
de les motxilles i fomentar I'activi-
tat fisica. !

Segons les dades aportades per
aquest expert i I'Organitzacié Me-
dica Collegial (OMC), que recolza la
campanya, als 15 anys el 50% dels
nois i el 70% de les noies han estat
victimes de lalumbalgia, una malal-
tia a la qual els paisos industrialit-
zats destinen1'1,7% del producte in-
terior brut (PIB) per combatre-la,

MILLOR AMB RODES / Les editorials han
fet un esforg per editar els llibres de
texten fascicles trimestralsielllibre
electronic reduira el pes de les mot-
xilles. També s’han installat més ta-
quilles als collegis, Toti aixi, per pal-
liar els estralls d’aquest mal en els
més joves, els metges demanen als
pares que vigilin la carrega, de ma-
nera que no superi maj el 10% del
pes del portador. Segons Kovacs, ac-
tualment un de cada tres escolars el
sobrepassa i porta a I'esquena fins
aun 30%, «cosa que és una barbari-
tats.,

Unamotxilla amb rodes, que per-
meti estirar-la en lloc de carregar-
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la, és «la millor alternativas, especi-
alment si admet ajustar-la a I'altura
del menor perqué pugui arrossegar-
la de manera més comoda i ergono-
mica.«Unacosa semblantal que fem
els adults a ’aeroport. Arrossegar
un pes sempre és millor que carre-
gar-lo», va apuntar Kovacs,

Els especialistes afirmen que si
cal usar una motxilla de tirants, en
contra del que es recomana habi-
tualment, el millor no és situar-la
a dalt —entre els omoplats o espat-
lles- siné a sota, a la zona lumbar o
entre els malucs, i portar-la subjec-
ta tan a prop del cos com sigui pos-
sible. «Cal agafar-s’ho seriosament i
insistir-hi més i, sobretot, buscar so-
lucions educatives», va subratllar el
presidentdel Consell General de Col-
legis de Metges, Juan José Rodriguez
Sendin. -

HIGIENE POSTURAL /# Juntament amb
la reduccié del pes de la motxilla, la
mesura preventiva més important
és educar els nens en la cultura de
I'exercicifisic moderat. S’hade tenir
en compte -va explicar Rodriguez
Sendin-queel sedentarismedificul-
ta el desenvolupament ossi normal
de la columna vertebral, comporta
la pérdua de forca i resisténcia mus-
cular, i fa que I'esquena sigui més
vulnerable al'excés de carrega.

El mobiliari inadequat de les au-
les i les postures incorrectes també
influeixen en I'aparicié prematura
dels dolors d’esquena en els xavals
que passen asseguts entre un 60%
iun 80% de I'horari escolar. Els ex-
perts fan emfasi en la necessitat de
fomentar una bona higiene postu-
ral i en la importancia que els cen-
tres disposin de material adaptata
la talla dels alumnes, «amb cadires
i pupitres regulables de manera que
permetin asseure's com més enrere
milloralacadira,ambl’esquenarec-
taiels colzes recolzats».

MENYS LLIT / En contra de les re-
comanacions tradicionals de met-
ges 1 mares, Kovacs va aclarir ahir
que el repos al llit és «inttil i perju-
dicial» per al'esquenai que, fins i
totdurant un episodi dolords, és mi-
llor mantenir el maxim grau d’acti-
vitat possible. «El repdsalllit prolon-
galaduradadel'episodidolorésifa-
cilita que es repeteixi. En tot cas, no
ha de durar més de 48 hores», va co-
mentar. =



