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Las mochilas en los escolares y su asociacion

con dolor de espalda

José Manuel Ruano Aguilar,* Ruth Palafox Sanchez,** Noé Garcia Buenrostro**

Las mochilas mas comdnmente usadas por los escolares
hoy en dia son las mochilas de espalda o tipo «Backpack»,
son populares y practicas, especialmente entre los nifos y
adolescentes para llevar los dtiles escolares. Cuando son
usadas correctamente son de gran utilidad, sin embargo
con frecuencia hemos observado lesiones en la edad pe-
didtrica originadas por el uso incorrecto de las mochilas de
espalda, entre las que enumeramos dolor de espalda, cuello
y contracturas musculares de hombros.'2

Con relativa frecuencia vemos a los escolares car-
gando mds peso que el recomendado (10 a 20%) del
peso corporal del alumno.? Esto frecuentemente ocasio-
nado por falta de criterio de los maestros y autoridades
escolares, quienes no proveen de casilleros para guar-
dar dtiles o de pupitres con cajones para el mismo fin.
El alumno solamente deberia de transportar de la casa
al colegio, los dtiles de la tarea de ese dia. Un libro
empastado es muy bonito y duradero, pero se debe re-
servar para un estante de libreria o biblioteca, no para
que vaya y venga de la escuela todos los dias en la es-
palda de un nifno. En un dia promedio de escuela, un
nifo lleva por lo menos 6 6 7 libros de diferentes asig-
naturas, sus respectivos 6 6 7 cuadernos, diccionarios
pesados, una Biblia, cuadernos especiales de dibujo o
musica, juego de geometria, plumas o lapices y todo lo
que puedan meter en cada bolsillo de sus mochilas;
aunado a esto tiene que llevar una bolsa aparte con su
uniforme de educacién fisica o piscina, amén de una
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lonchera. Es muy dificil llevar un control de qué se que-
da en la escuela y qué regresa a la casa para hacer las
tareas diarias, por lo que casi todos los niflos optan por
traer y llevar todo todos los dias.

Una vez llegado a la escuela, muy probablemente ten-
dra que cargar todo este equipo 2 6 3 pisos hasta llegar a
su salén de clases.

Cada vez hay mas preocupacién en los padres por esos
bolsos que sobrecargan la espalda de alumnos y alumnas.
En el mundo entero se esta viendo nifios con problemas
en la espalda, a causa de cargar tanto peso todos los dias 'y
por tantos afios. Esto no solamente ocasiona pérdida de
dias escolares en los nifios, sino mucho gasto econémico
en los padres al comprar medicamentos para disminuir el
dolor, que sabemos que volverd a ocurrir, puesto que no
se estd eliminando la causa real del problema.

Investigaciones llevadas a cabo en EUA, Francia y Rei-
no Unido han demostrado que el exceso de peso en las
mochilas puede provocar problemas musculares en el
cuello, hombro o espalda, como la escoliosis.*® Estas
mochilas cargadas producen un desplazamiento del cen-
tro de gravedad del cuerpo hacia atras, provocando una
inclinacién del cuerpo hacia delante, causando tensién
en cuello y espalda. Los expertos llegan a recomendar
que el peso maximo que deben llevar a sus espaldas los
escolares no sobrepase en un 10% del peso corporal
del nino.””?

Durante el ano 2000 hubo en EUA mas de 13,260 aten-
ciones médicas por lesiones atribuidas al uso de mochilas.

El excesivo esfuerzo que imponen a la espalda y hom-
bros de los nifos las pesadas cargas que transportan en sus
bolsas, les estd causando sobreesfuerzo y fatiga muscular.
Ademas, el sobrepeso puede llevar al desarrollo de malos
habitos en la vida temprana, tales como vicios postura-
les.10-12

Los especialistas han detectado un alto indice de nifios
con problemas de columna que se deben al sobrepeso de
las mochilas.">1* Al parecer, un 70% de los nifios que car-
gan pesadas mochilas, a veces transportando un peso ma-
yor al de su propio cuerpo, padecen de dolor en su espal-
da que podrian transformarse luego en enfermedades
osteoarticulares crénicas.’> 17
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En efecto, mas de un tercio de los nifios suelen cargar
en sus bolsos escolares y mochilas mas del 30% de su
peso corporal, mientras lo que se recomienda es no supe-
rar el 10%.78-20 Esto hace que, luego de un largo tiempo
de sobrecarga, antes de cumplir los 16 afios 7 de cada 10
ninos y adolescentes hayan padecido algtin problema en
su espalda.?1-23 Lo grave es que padecer este tipo de pro-
blemas en la infancia aumenta el riesgo de contraer pato-
logias crénicas en la etapa adulta.>*2® Mientras tanto, en la
edad escolar, el rendimiento educativo se ve afectado por
este motivo mas de lo que podria pensarse.

La Academia Americana de Pediatria y la Asociacién
Americana de Cirujanos Ortopedistas,?®2” sugieren los si-
guientes lineamientos para escoger la mochila correcta para
el escolar:

* Tener correas anchas y acojinadas: las correas estrechas
pueden lastimar y encajarse en los hombros, causar dolor
y restringir la circulacion.

* Mochila de 2 correas: las mochilas de una sola correa
no distribuyen el peso de manera correcta y propician
una posicion con escoliosis.

* Usar una correa con soporte en las caderas para las
cargas mas pesadas.

* Cuando se transporte la mochila, usar ambas correas,
firmemente ajustadas, procurando mantener la bolsa
unos 5 centimetros por sobre la cintura.

* Acolchonamiento de la pared posterior de la mochila:
protege contra objetos puntiagudos que incrementan la
incomodidad y la correcta distribucion del peso.

* Mochila liviana: no debe incrementar notablemente el
peso por si misma.

* Usar una técnica adecuada para levantar la carga; do-
blar las rodillas y hacer fuerza con las piernas cuando
levante una carga pesada.

* Mochila con ruedas: Este tipo de mochila es atil si el
estudiante debe transportar mucho peso pero debe re-
cordarse que frecuentemente hay necesidad de cargar-
la para subir y bajar escaleras, autobuses y son dificiles
de rodar en superficies irregulares o en la nieve.

* Ordenar la mochila, instalando los elementos mas pe-
sados cerca de la espalda, manteniéndola permanente-
mente ordenada.

* Sise cuenta con un casillero, es una buena préctica el
dejar alli la carga y hacer viajes frecuentes hacia éste,
entre una clase y otra, para recambiar los elementos
que necesiten para cada una de éstas.

* Dejar los libros en el colegio, y mantener un segundo
juego en casa, para evitar el viaje de ida y regreso de
esos materiales.

* Practicar ejercicios para fortalecer los musculos de la
espalda, de acuerdo a la orientacion de su médico.

Debemos preocuparnos de que nuestros nifios pue-
dan rendir al maximo de sus capacidades, quitandoles
tanto peso de encima como lo son las mochilas esco-
lares.
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