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AS MOCHILAS CAUSAM
PROBLEMAS DE SAUDE.

Por Dra. Alexandra Almeida

M / TO O U R EA L / DA DE 7 Clinica Pediatrica da CSB

E dificil imaginar o mundo atual sem mochilas. Entram na nossa infancia, em tons pastel, com fraldas e chupetas, sequem escola fora com livros e
brincadeiras, passam a adolescéncia, inseparaveis, carregadas de musica e de sonhos, para continuarem na vida adulta, mais maduras e alinhadas.
Que seria de nés sem as mochilas?

Mochilas escolares, o que se passa?

Muito se tem falado sobre o uso das mochilas que se levam para a escola. E muito se tem especulado também. Que sdo muito pesadas, que causam
dores nas costas das criancas, que podem ocasionar mas posturas, deformidades e até escolioses, eis algumas das queixas atribuidas frequente-
mente ao seu uso. Varias organiza¢des de salide de todo o mundo tém colocado o énfase do problema no peso das mochilas e aconselham a que
este ndo ultrapasse 10 a 20% do peso da crianca. Catorze anos apds um primeiro alerta para o peso excessivo das mochilas das criangas portugue-
sas, a DECO PROTESTE difundiu, no final de Agosto deste ano, um novo estudo realizado com criangas entre os 10 e 13 anos de idade, o qual conclui
que 66% das mochilas testadas ultrapassam o peso maximo recomendado.

Mochilas e doenca: mito ou realidade?

E intuitivo que quanto mais pesada for a mochila e maior for o tempo de uso, mais incomoda ela se tornara, podendo causar cansaco, desconforto,
contraturas musculares e dores. S&o 0os ombros e o pescoco as zonas que mais sofrem, e ndo as costas, como habitualmente se pensa. A boa noticia
é que o alivio da carga e o uso correto da mochila costumam resolver a situacao, sendo rara a dor crénica a longo prazo atribuivel ao uso das mochi-
las escolares. As mochilas pesadas sdo causa de alteracdes posturais e da marcha, ocasionadas pela necessidade de manter o equilibrio com um
peso acrescido. No entanto, ndo ha evidéncia cientifica de que estas alteracdes, relacionadas com o uso de mochilas escolares, sejam permanentes
e provoquem lesdes graves da coluna vertebral, tais como escolioses e cifoses (rotagdes e desvios anormais). Apesar disso, hd que ter cuidado com
0 seu peso excessivo. Tao importantes quanto o peso e o tempo de utilizacdo das mochilas, para o aparecimento de queixas, sdo o seu uso
assimétrico e inadequado, assim como as posturas desleixadas, tantas vezes observadas e nao corrigidas.
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Qual o peso maximo aconselhavel para uma mochila?

Nao ha um nimero seguro que limite o peso que a crianga deve suportar. Como anteriormente dito, aponta-se para os 10% do peso da crianca. Este
valor pode, no entanto, ser demasiado, sobretudo em criancas obesas. Dai que o bom senso recomende que as mochilas devam ser o mais leves
possivel e transportadas com conforto.

Mochila, saco a tiracolo, pasta de mao ou mala com rodinhas: qual o melhor?

Sem duvida que as mochilas sdo a escolha acertada. Sdo mais funcionais. Deixam os bragos e as maos livres. Quando usadas corretamente,
distribuem o peso pelo tronco, utilizando os musculos do dorso e os abdominais como suporte. As mochilas com rodas podem ser uma solucéo,
mas apresentam inconvenientes varios. As suas rodas e estruturas rigidas representam um peso acrescido, sdo barulhentas e, por vezes, dificeis de
transportar, sobretudo quando ha escadas e relva no caminho.

Como escolher a mochila certa?

Deve optar-se pela mais leve, ergonémica, com duas alcas largas acolchoadas, e a parte traseira almofadada. Se possivel, com um cinto que ajuste
na cintura, ajudando a distribuir algum peso sobre a anca. E com as cores e o padrao escolhidos pela crianca.

As mochilas séo como a roupa: devem ser usadas com o tamanho certo. A mochila deve formar um retangulo bem encaixado nas costas. A parte
de cima ndo deve ultrapassar a altura dos ombros, para ndo bater no pescoco, e a parte de baixo deve terminar cerca de 5 cm acima da cintura.
Para cumprir todos este requisitos, é fundamental que a crianca experimente a mochila antes de a comprar, para que possa sentir-se confortavel
com o modelo escolhido.

Organizar a mochila tem truques?

O material mais pesado deve ser colocado junto das costas, no centro da mochila. Alguns compartimentos ajudam a que os livros ndo andem soltos.
E importante estar atento no momento da compra do material escolar e optar pelo mais leve. A escolha deve privilegiar cadernos com capas
flexiveis, ndo demasiado grossos, as canetas e lapis estritamente necessarios e estojos leves.

Quem ndo conhece o poco sem fim que é a bolsa de uma senhora, onde tudo cabe e nade se encontra? Pois as mochilas dos miudos sofrem do
mesmo mal: cabe sempre mais qualquer coisa. Ou porque pode fazer falta ou porque se quer mostrar ao amigo. Um bom habito serd rever regular-
mente a mochila com as criangas. Que da trabalho? Sim da, mas ensina a selecionar apenas o que é preciso, a verificar que ndo fica esquecido
material supérfluo e ajuda a confirmar que nao ha brinquedos, jogos ou tablets desnecessarios.

A garrafa de agua, companheira imprescindivel de todos, podera ir vazia e ser enchida na escola. Afinal, beber 4gua da torneira, desde que potavel,
nunca fez mal a ninguém.

Como usar corretamente a mochila?

Colocar sempre as duas alcas e ajustar bem as costas constituem os dois pontos em que nao se pode facilitar. Mochilas soltas causam mais estira-
mentos e lesdes musculares. Mochilas ajustadas asseguram maior conforto. Transportar a mochila num sé ombro leva a que haja uma inclinagdo
compensatoria para o outro lado, e isto, sim, ao longo do tempo, pode causar problemas. Se a mochila tem cinto ndo esquecer de o apertar.
Observar o modo como a crianc¢a pega na mochila e a coloca as costas fornece informacéo valiosa. Se ela o faz com esforco, provavelmente ha peso
a mais. E sempre que que a crianca tenha uma longa espera pela frente, deve retirar a mochila e pousé-la no chao, bem encostada a um canto,
evitando tropecdes. Na escola, deverd utilizar os cacifos e os armérios escolares sempre que possivel.

Hoje em dia, as mochilas estdo em todo o lado. E quase impensavel viver num mundo sem mochilas. Por isso, ha que usa-las corretamente,
torna-las leves e usufruir do seu conforto. Vivam as mochilas!
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