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Bizkarra osasuntsu, haurtzarotik 

Kirola egitea eta behar bezala esertzea dira, besteak beste, hori lortzeko moduak 

Jabier Agirre 

Ariketa fisikoak aurrea hartzen die bizkarreko gaitzei, eta horregatik komeni da txiki-txikitatik horretan saiatzea. Izan ere, haurtzaroan horrelako minik ez dela jasaten uste dugun arren, gero eta gehiago dira bizkarreko arazoak dituzten haur eta nerabeak. Denborarekin, gainera, kroniko bihur daitezke. 

Betidanik uste, esan eta idatzi izan da bizkarreko mina oso arraroa zela ume garaian. Horrelako arazoak agertzen ziren kasu bakanetan uste zen minaren arrazoia bizkarrezurreko egitura alterazioetan zegoela: eskoliosian -normalean bizkar okertua esaten zaiona- edota zifosian bestela (bizkarreko konkorra, edonork ulertzeko moduan esanda). Hala ere, azken urteetan frogatu den bezala, egitura alterazio horiek garrantzi gutxikoak dira. Horrenbestez, erradiografiek apenas balio duten mina duten umeak identifikatzeko, minaren jatorria zehazteko edo minaren agerpena nahiz hurrengo urteetako eboluzioa iragartzeko. 

Hala, egindako ikerketa zientifiko ugariren arabera, bizkarreko mina oso ohikoa da nerabeen artean, eta baita ume txikiagoen artean ere. Garraiatzen duten karga, erabiltzen dituzten tresnak nahiz altzariak eta egiten dituzten kirolek eragina dute horretan. Gurean, mutilen % 50,9k eta nesken %69,3k jasan dute bizkarreko mina, hurrenez hurren. Arazoak 15 urte bete aurretik agertu ohi dira. Horrek ondorio larriak ditu, eguneroko jarduna murrizteaz gain nabarmen igotzen baita min horiek modu kronikoan jasateko arriskua. 

Ariketa fisikoa prebentziorik onena 

Aski frogatua dago ariketa fisikoa eta kirola egiteko ohiturari errazago eusten zaiola haurtzaroan hasiz gero. Ohitura horrek eragin positiboak ditu osasunaren hainbat alderditan, adin guztietan: «Eskuartean ditugun datuek erakusten dutenez, ariketa fisikoa erregularki egitea beharrezkoa da osasunarentzat, oro har, eta baita osasun kardiobaskularrarentzat eta bizkarrarentzat ere. Gurasoen ohiturek edo azturek eragin handia dute beren seme-alaben ohituretan. Hori dela eta, komeni da gurasoek beren seme-alabak txiki-txikitatik ariketa fisikoa egitera ohitzea, eta haiek nerabezaroan eta helduaroan jarraitzea», dio Espainiako Medikuen Elkargoko lehendakari Isacio Siguero sendagileak. 

Frogatutakoaren arabera, ariketa fisikoa da bizkarreko gaitzei aurrea hartzeko neurri eraginkor bakarra. Prebentziorako duen eragin hori hainbat modutara gertatzen da: mekanismo fisikoen bidez -gihar indartsuak, sendoak eta elkarrekiko koordinatuak garatzen dira, bizkarrezurreko gainerako egiturak babestuz eta jasan beharreko kargak murriztuz- eta baita mekanismo psikologikoen bidez ere. Hala, norberaren gaitasun fisikoarekiko konfiantza gehitu egiten da. 

Ariketa fisikoa ezinbestekoa eta beharrezkoa da bizkarrezurrarentzat. Horri esker, behin betiko forma hartuko du. Noizean behin ariketa fisikoa egiteak bizkarreko mina izateko arriskua gutxitzen du, eta mina izatekotan ere, iraupen laburrekoa izango da kasurik gehienetan. Dena den, ariketa fisikoa neurrian egin behar da. Kirol jakin batzuk egiteak, lehiaketetan batez ere, kontrako eragina duela frogatu baita. Hala, mina agertzeko eta kroniko bihurtzeko arriskua areagotzen da. 

Nola eraman praktikara? 

Adituek etxeko txikienei helarazi nahi dizkieten mezuen artean aipatzekoa da ohean atseden hartzea bizkarrarentzat kaltegarria dela. Jarrera horretan indarra eta sasoi fisikoa galtzen dira, eta errazagoa da mina denbora luzeagoan izatea eta etorkizunean berriz agertzea. 

Horrez gain, behin eta berriz azpimarratzen den kontua da ariketa fisikoa maiz egin behar dela eta era jarraituan egin behar dela, eta komeni dela gurasoek eta seme-alabek ariketa eta kirola batera egitea, frogatua baitago gurasoen ohitura eta azturek eragina dutela seme-alabengan, eta guztiek elkarrekin aritzean praktika hori sendotu egiten da, familiako giro osasungarriaren oinarriak jartzeaz gain. 

Lehiaketetako kirola egiten duten gazteen kasuan, adituek diote entrenatzailearen aginduak zorrotz jarraitu behar direla, jarduerari ekin aurretik giharrak berotu eta saioaren amaieran giharrak luzatzea komeni dela. Bestetik, kirolaren praktika desegokiari lotutako arriskua murrizteko, entrenamendu saioak norbaitek gainbegiratuta egin behar dira, jarrerazko higiene egokia erabiliz. Izan ere, entrenamendua desegokia baldin bada eta askotan errepikatzen bada, luzarora arazoak izan daitezke. 

Kirolari gazteek entrenamendu programa egokiak jarraitu behar dituzte, beren bizkarrarentzat potentzialki kaltegarriak izan daitezkeen praktikak saihestuz, eta beti-beti euren entrenatzaileek markatutako arau eta aginduen barruan. 

Eskolari lotutako beste arrisku faktore batzuk 

Eskolako jarduerei lotuta, badira bizkarreko arazoak jasateko arriskua handitzen duten beste faktore batzuk ere. Eskolako altzariekin edota eskolako zama garraiatzearekin zerikusia dute arazo horiek. 

Homogenizazioa da eskolako altzarien arazo nagusia. Izan ere, gorpuzkerari batere erreparatu gabe, aulki eta mahai berdinak erabili behar dituzte ume guztiek. Normalean, bai aulkiak eta baita mahaiak ere, zurrunak izan ohi dira, altueran egokitzekoak izan beharko luketen arren. Horrelakoak balira, ikasle bakoitzaren garaierara eta gorpuzkerara egokitu edo doituko lirateke. Hala, kasu bakoitzean postura edo jarrera egokia hartzeko aukera izango luke umeak: aulkian ahalik eta atzeena esertzea, bizkarra zuzen eta ukondoak mahai gainean jarrita. 

Bizkar-zorroetan edo motxiletan aurrera eta atzera gehiegizko pisua eramatea ere arazo larria izan daiteke. Umeen herenek baino gehiagok beren pisuaren %10 baino zama edo karga handiagoa eramaten dute egunero-egunero bizkar-zorroan (eta horixe da adituek helduentzat jarritako muga). Pentsa zer-nolako kalteak eragin ditzakeen horrelako pisuak oraindik erabat osatu gabe dagoen bizkarrarentzat. Horregatik, gaztetxoek eskolara eramaten duten pisua gutxitzeaz gain, ariketa fisikoak dakarren mesedea ere azpimarratzen dute adituek, umearen indarra eta gaitasun fisikoa garatzearekin batera bizkar-zorroaren gehiegizko pisuaren eragin negatiboa ere murriztu egiten baita. 

