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OPINIÓN

¿Con Tirantes o
con Ruedas?

Juan Cristóbal Guerrero San Martín
Director Carrera de Kinesiología

Universidad San Sebastián sede De la Patagonia

Cada marzo, cuando las calles vuelven a llenarse
de tacos, uniformes y risas nerviosas, hay un
protagonista permanente que acompaña a niños

y adolescentes: la mochila. En el inicio del año escolar, el
debate reaparece en las casas, a la hora de preparar el año
escolar: ¿ es mejor la mochila con ruedas o la tradicional
con tirantes? Más que una cuestión de moda o precio es un
tema de salud postural.
Desde la ergonomía, la regla básica es clara: la carga no

debería superar el 10-15% del peso corporal del estudiante.
Cuando ese límite se sobrepasa, algo frecuente en los
primeros meses por la cantidad de textos y cuadernos,
la columna vertebral recibe fuerzas de compresión y
tracción que pueden alterar la postura en el largo plazo,
aumentar la fatiga muscular y favorecer sintomatología
musculoesquelética, particularmente en la zona lumbar.
La mochila con tirantes, bien utilizada, distribuye el peso

de forma relativamente simétrica. Pero "bien utilizada" no
es un detalle menor: ambos tirantes deben ir ajustados, el
bolso debe apoyarse en la zona dorsal y no colgar sobre
los glúteos, y el peso más pesado debe ubicarse cercano a
la espalda. Cuando se usa en un solo hombro o demasiado
baja, se genera una inclinación lateral compensatoria
que sobrecarga musculatura cervical y lumbar, lo que se
podría traducir en alteraciones posturales a largo plazo.
Por su parte, la mochila con ruedas reduce de manera

significativa la carga axial sobre la columna. Al rodar, el
peso deja de transmitirse verticalmente por el eje corporal.
Sin embargo, no está exenta de riesgos: al arrastrarla con
una sola mano, especialmente si el mango está bajo, puede
provocar torsiones repetitivas del tronco y sobrecarga en
hombro y muñeca. Además, en escaleras o superficies
irregulares, el estudiante vuelve a cargarla, muchas veces
de forma brusca, lo que podría producir lesiones en los
miembros superiores.
Entonces, ¿cuál elegir? La respuesta no es única. En

trayectos largos, con carga elevada y superficies lisas,
la mochila con ruedas ofrece ventajas evidentes. En
contextos con muchas escaleras o espacios reducidos, una
mochila con tirantes ergonómicos, respaldo acolchado y
correas ajustables puede ser más práctica.
Pero quizá la discusión de fondo no sea "ruedas versus

tirantes", sino cuánto peso estamos pidiendo transportar.
La ergonomía no sólo adapta objetos al cuerpo; también
invita a revisar hábitos. Digitalizar contenidos, coordinar
tareas y promover casilleros escolares son decisiones que
impactan más que cualquier diseño.
En este inicio de año escolar, el llamado es simple:

observar, ajustar y prevenir. La mochila correcta es
aquella que cuida la espalda hoy, para que mañana esos
estudiantes caminen -sin dolor- hacia su futuro

El exceso de trabajo afecta
más la salud de las mujeres

Dr. Franco Lotito Catino
Conferencista, escritor e investigador (PUC)

Un estudio
realizado por la
Universidad de

Leeds, Inglaterra, reveló
que hombres y mujeres
reaccionan de manera
distinta cuando se ven
enfrentados al agobio y
al estrés del trabajo. Esta
investigación -publicada
por la Asociación Americana
de Psicología (APA)- sacó a
la luz que ambos sexos exhiben

conductas poco saludables
durante una pesada jornada
laboral, conductas que se
relacionan directamente
con lo que ocurre al interior
de las oficinas, siendo muy
diferentes las reacciones
que experimentan hombres
y mujeres ante el estrés y el
mal ambiente laboral.
Es así, que mientras ellas

"sienten el peso de tener una
jornada larga y extenuante",
los varones "se ven más
afectados por los ambientes
negativos y hostiles en

entorno laboral",
mientras en las mujeres
el estrés y la ansiedad
deriva hacia un mayor
consumo de grasas saturadas,
bocadillos, snacks, ingesta
abundante de café y falta de
actividad física, en el caso
de los hombres se registra
un aumento del consumo
de comida chatarra y un
mayor abuso de tabaco y
de alcohol, condición que
en casos extremos conduce
a la aparición de signos de
depresión y a conductas
violentas.
Ahora bien, no es el tipo
de trabajo en sí lo que
afecta la conducta y vida
diaria de los trabajadores
-haciéndola más o menos

saludable- sino más bien:
(a) el número de horas
de trabajo, y (b) el mal
ambiente laboral que se
produce día a día en la
oficina.

Es así, por ejemplo,
que las jornadas de
trabajo muy prolongadas
resultaron impactar en
forma negativa sólo a las
mujeres, afectándolas en
"cuatro de las seis variables

analizadas" durante la
investigación, a saber,
"mayor consumo de grasas
saturadas, snacks con
elevados contenidos de
azúcar, ingesta de café y
falta de ejercicio físico".

Esta respuesta femenina
se debería al hecho que
los hábitos alimenticios son
los más afectados cuando
existen condiciones de
estrés, especialmente, en
las mujeres. Esta situación
impacta con mayor intensidad
a aquellas damas que
han exhibido previamente
desórdenes emocionales

de alimentación, es
decir, la comida se

convierte para ellas en
una suerte de "escape,
donde la ansiedad juega
un rol preponderante".
Eneste sentido, las
emociones y sentimientos
negativos experimentadas
por las mujeresson
contrarrestadas a través de
la ingesta de comida.

Esta diferencia con los
varones se explicaría por el
hecho de que las mujeres,
además de cumplir con el
rol laboral en igualdad
de condiciones que los
hombres, tienen mayores
responsabilidades

familiares, tales como
el cuidado de los hijos
y una serie de labores
relacionadas con el hogar
-que la gran mayoría de
los hombres no tiene-, a
raíz de lo cual, es muy poco
el tiempo personal que les
queda para cuidarse.
Los varones, en cambio,

no muestran un mayor
impacto por el hecho de
trabajar muchas horas
seguidas. Lo que sí marca
más a los hombres en el
trabajo son las variaciones
en el humor y el mal genio
que experimentan en un
día de trabajo agotador, en
cuyo caso, les afecta más
el mal ambiente laboral
existente en la oficina.
En función de lo anterior,

la reacción masculina es
caer en un abuso de tabaco
y de alcohol, las otras
dos variables que fueron
analizadas en este estudio. Bajo

estas circunstancias, algunos
de los varones pueden
sufrir síntomas depresivos
y tender a aislarse en el
trabajo. En aquellos casos
más extremos, los hombres
tienden a manifestar
conductas violentas al

llegar a sus hogares.
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