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LOS PROBLEMAS DE LLEVAR MOCHILAS PESADAS
Diversas asociaciones médicas han puesto en marcha la campaña “No des la espalda a tu espalda” para concienciarnos a todos de este grave problema que afecta tanto a chicos como a chicas en  etapas prepuberales y puberales. Durante estas edades, los cuerpos vertebrales van a ir adquiriendo una morfología adolescente y son susceptibles de deformidades estructurales que pueden llegar a ser permanentes.

Un estudio internacional publicado por el Journal of Pediatrics Orthopaedics indica que el 58% de los casos de dolor de espalda y hombros en chicos se debe a la carga de bolsos pesados sobre la espalda.

Unas sencillas pautas pueden ayudarnos a mantener nuestra espalda sana y sin molestias. Es importante hacer entender estas recomendaciones a nuestros hijos, para evitar en lo posibles desarrollar problemas mayores:
· Mantente activo y evita estar todo el día sentado 

· Haz ejercicio habitualmente, cualquier ejercicio es mejor que ninguno

· Calienta tus músculos antes de hacer ejercicio y estíralos al terminar

· Cuando tengas que estar sentado hazlo lo más atrás posible de la silla, con la espalda totalmente recta, con los brazos o codos apoyados

· Si utilizas el ordenador coloca la pantalla frente a los ojos, a la altura de la cabeza

· Cuando tengas que levantar un peso desde el suelo debes hacerlo flexionando las rodillas y con la espalda recta

· Se recomienda llevar mochilas con el menor peso posible, menos del 10% del peso corporal, con bandas anchas y acolchadas, colgadas en los dos hombros, pegadas al cuerpo y ni muy altas ni muy bajas (zona lumbar o entre las caderas). Los carritos escolares pueden ser una alternativa para no soportar tanta carga de peso en la columna  a ser posible empujándolo siempre hacía delante.)

· Ante un dolor de espalda en nuestros hijos debemos siempre consultarlo con el médico sin perder tiempo.

Con estos sencillos consejos podemos cuidar la espalda evitando molestias futuras, ya que el dolor de espalda del niño y adolescente se relaciona claramente con el dolor de espalda del adulto.
