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Consejos para combatir

En muchas ocasiones podemos ver cémo los la alergia al polen
b g varones ayudan a sus mujeres a llevar el bolso g

ero en raras ocasiones les vemos con él colgado
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bolso al hombro porque no han desarrollado este aprendizaje que si es comun entre las
mujeres.

"Cuando las mujeres caminan con el bolso al hombro elevan esta parte del cuerpo para
equilibrar el cuerpo. De la cervical al lugar donde se coloca el bolso existe una pendiente
inclinada hacia abajo que al levantar el hombro las mujeres compensan pero en el caso
de los hombres el complemento parece resbalar una y otra vez", comenta el
fisioterapeuta, especialista en ergonomia postural.

Pero Domingo explica que esta contraccién continua del musculo en las mujeres
puede ocasionar dolor cervical (cervicalgias) y en el trapecio cuando el bolso esta
demasiado cargado y se camina mucho.

"El bolso deberia ir cruzado y no llevar tantas cosas, hay quien lleva hasta 5
kilogramos en él. La anchura de la tira es importante porque se llega a clavar si el peso es
tan elevado y su anchura no es la suficiente", comenta el fisioterapeuta, que ademas
recomienda llevar el bolso cefiido al cuerf



"Se producen dolores de tipo ciatico cuyo origen es dificil de identificar porque en el
momento de la consulta puede que la billetera no esté en el bolsillo de la persona. Se
trata de patologias que pueden ser banales por su facil resolucién pero dificiles de
identificar", comenta el fisioterapeuta.

El uso de una billetera llena de tarjetas se encuentra entre las malas posturas mas
comunes junto a colocar el brazo en la ventanilla, sentarse en la parte delantera de la
silla, poner la pantalla del ordenador a un lado de la mesa de trabajo o dormir bocabajo

y con la cabeza ladeada.

Las mujeres no solo pueden sentir dolor en el drea cervical y del trapecio por el bolso
sino también por elegir una talla de sujetador demasiado pequefia. "Es un problema muy
comun que podria solucionarse con sujetadores mas adaptados al cuerpo de cada mujer
a su actividad laboral y deportiva. Las tiras deben ser anchas y estar reforzados en la
parte inferior cuando se trata de correr como ejercicio fisico o de movilizar cargas en el
trabajo", comenta Domingo.

El fisioterapeuta considera que aspectos como éste y la incontinencia urinaria no
reconocida ni tratada son los dos temas mds prevalentes y obviados que inciden en la
calidad de vida de las mujeres en su dia a dia.
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