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Con el inicio del afio es-
colar a la vuelta de la
esquina, las familias afi-
nan los Ultimos detalles
en la compra de Utiles y
uniformes. Sin embargo,
mas alla de la lista esco-
lar, existen decisiones
que pueden impactar
directamente en la salud
de nifios y adolescentes,
como es la eleccion de
zapatos y mochilas.
SegUin explico la doctora
Frangoise Descazeaux,
traumatéloga  infantil
de Clinica MEDS, hay
practicas habituales que
pueden generar conse-
cuencias durante estas
elecciones previo al ini-
cio al afio escolar, como
comprar calzado de ma-
yor talla con la intencion
de prolongar su uso.

.

1

{

Inicio del ano escolar:
Como prevenir lesiones y riesgos innecesarios
en la eleccion de zapatos y mochilas

Decisiones aparentemente simples, como
la talla del calzado o la distribucion del
peso en la mochila, pueden influir en la

postura y el desarrollo fisico de nifios
y adolescentes si no se adoptan los
resguardos adecuados.

“El tema del zapato cre-
cedor es que, al quedarle
suelto el zapato a los nifios,
esto genera mayor inesta-
bilidad porque, finalmente,
el nifio va caminando en
algo que le queda grande,

por lo tanto su pie baila
dentro del zapato. El nifio
trata con su pie y sus de-
dos de agarrarse al zapato,
entonces empieza a haber
una sobreactivacion y so-
breuso de la musculatura

intrinseca del pie, y esto obvia-
mente después puede generar
dolor y cansancio al fin de la jor-
nada”, explicd.

Ademas, advirtio que el calzado
demasiado holgado afecta la pro-
piocepcion, que es la percepcion
de la ubicacion del cuerpo en el
espacio, y que aumenta el ries-
go de accidentes. “Cuando van a
subir una escalera van a calcular
mal y es mas factible que se tro-
piecen o se caigan”, sefiald.

En este sentido, la especialista
enfatizd que “antes se pensaba
que el zapato formaba el pie,
que debia tener arco incorpora-
do y ser firme. Hoy la tendencia
ha ido cambiando hacia usar za-
patos mucho més respetuosos
con el pie, para que siga su evo-
lucion natural y sea fuerte por si
mismo”.

Entre las caracteristicas mas
importantes al momento de

elegirlos, menciond que “para
mi, la punta ancha es clave”, su-
brayg, ya que evita que los dedos
se compriman y se monten entre
si, lo que podria favorecer defor-
midades a largo plazo, como el
hallux valgus o juanete.

También recomendd flexibilidad,
especialmente en la parte ante-
rior de la suela. “Muchos zapatos
tienen la suela muy gruesa o muy
dura y no permiten ninguna mo-
vilidad del pie”, comentd. En esa
linea, sugirié evitar cafias rigidas.
“Puede ser hasta contraprodu-
cente, porque limita la movili-
dad del tobillo, que es clave para
adaptarse al terreno y mantener
el equilibrio”, explico.

Otro aspecto que se debe consi-
derar es el llamado “drop”, es de-
cir, la diferencia de altura entre el
talony la punta. “Ojala no sea tan
marcado, porque pueden empe-
zar a generarse acortamientos
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del tenddn de Aquiles”,
advirtio la profesional.
En cuanto al contrafuer-
te —la parte posterior
del zapato que rodea el
talon—, recomendd que
sea blando en nifios pe-
quefios y evitar modelos
excesivamente rigidos, ya
que “pueden incluso ge-
nerar heridas o lesiones
en el talon”.

La doctora Descazeaux
también abordd el uso
de plantillas, aclarando
que ya no se indican de
manera preventiva como
ocurria en el pasado. “Las
plantillas tienen sobre
todo un rol en la sinto-
matologfa de patologias

del pie. Si tenemos un
nifio con pie planoy no le
duele, ese nifio no tiene
indicacion de plantillas”,
afirma.

Y afiadio que “si ese mis-
mo nifio tiene dolor, si se
va a beneficiar del uso
de plantilla, pero porque
estamos tratando el sin-
toma y no porque quera-
mos que se forme el arco
plantar”,
Conrespectoalaeleccion
de la mochila, la trauma-
tologa infantil asegurd
que “la recomendacion
es que tenga dos tirantes,
es decir, evitar bolsos que
van solo en un hombro
porque tener dos tiras

Pag.: 9
Cm2: 314,1

nos permite repartir de
forma mas equilibrada el
peso en |a espalda. Ojala
que sean anchas y refor-
zadas, algunas incluso
son acolchadas y eso las
hace mds ergondmicas.
También es bueno que
tengan respaldo acolcha-
do y varios compartimen-
tos para repartir mejor el
peso y que no vaya todo
hacia un lado”,

“Otra recomendacion im-
portante es la cantidad
de peso que le vamos a
poner a esa mochila. La
recomendacion es el 10%
del peso del nifio. Se pue-
de llevar hasta un 15%,
pero lo ideal es no mas
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del 10%”, agrego.
Finalmente, la especialis-
ta llama a estar atentos
a posibles signos de es-
coliosis, especialmente
en la adolescencia. “La
mayoria de las escoliosis
ocurren en esta etapa’,
afirmo. Entre las sefiales
que pueden observar los
padres menciond  “un
hombro mds alto que el
otro, asimetrias en la cin-
tura o en la pelvis”.

Doctora Frangoise
Descazeaux, traumatdloga
infantil de Clinica MEDS
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