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Las desventajas de estar a la moda
E l que usted se vista a la moda no

significa que sea lo mejor para su
salud. Nuestra sociedad puertorri-
queña está extremadamente enfo-

cada en la moda y en el estilo de vestuario. Es
de suma importancia lucir bien en nuestro

trabajo y en las actividades
sociales. Desafortunada-
mente, los diseñadores de
ropa y los estilistas crean
modas utilizando nuevas
ideas que no son nece-
sariamente prácticas ni có-
modas.

Las nuevas tendencias
de la moda las observamos
en las tarimas a través de
las modelos con zapatos de

taco alto y faldas o pantalones pegados. Las
modelos han perfeccionado el arte de caminar
por las tarimas, pero las tendencias más
populares y los accesorios para vestir, en
muchas ocasiones, son imprácticos y podrían
causar problemas en las piernas, espalda y/o
cuello.

Las mujeres generalmente visten zapatos de
taco alto para complementar su vestido y no

necesariamente por comodidad. Muchas de
éstas no se dan cuenta de que estos zapatos
pueden causarles serios problemas de salud en
los pies y provocar dolores de espalda. Los
zapatos de taco alto alteran el balance del
cuerpo.

Cuando una mujer se pone unos zapatos de
taco alto, comienza una nueva dinámica de
equilibrio en su cuerpo. En otras palabras,
utilizar zapatos de taco alto por un período
aumenta la curvatura normal de los huesos de
la espalda baja y provoca que los huesos de la
pelvis roten hacia adelante. Esto altera la
configuración normal de la pelvis y la espina
dorsal, necesaria para que el cuerpo mantenga
su centro de gravedad y, por ende, un ba-
lance.

Las piernas son la fundación del sistema
musculoesquelético. Una persona que se pon-
ga de pie, descalza, estará en un balance
completo. Cuando uno se pone de pie, la parte
posterior de los muslos está tensa y la pelvis se
estabiliza para que el soporte del resto del
cuerpo sea normal. Cuando uno sube los
talones se estimula el que los músculos de los
muslos se acorten.

Tanto las mujeres como los hombres caen en
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Las carteras pesadas alteran el movimiento natural del cuerpo.
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¡Cada día nos parecemos más a ti!
  Programación que toda la familia puede disfrutar.

Ponte en Forma
6:00 am
¡Para estar en forma no hay que complicarse la vida! El
entrenador Carlos Piña te enseña rutinas de ejercicio
utilizando materiales sencillos que todos tenemos en la
casa.

Exprésate
5:00 pm
Randall Correa y Christie Miró animan esta revista artística
para jóvenes donde disfrutaremos de todo lo nuevo en
el arte plástico, el teatro, la música, el diseño, la fotografía
y el cine.

Degrassi: The Next Generation
5:30pm

La adolescencia nunca ha sido una etapa fácil; pero los
adolescentes de hoy enfrentan retos especialmente difíciles.

Esta serie explora los dilemas de su edad desde su punto
de vista.

¡MIRA LO NUEVO QUE TENEMOS PARA TI  HOY!

: :  c a n a l e s  6  y  3  : :  1 6 6  D i r e c t  T V  : :  5 5  y  3 5  e n  d i g i t a l  : :
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Utilizar zapatos de taco alto aumenta la
curvatura normal de los huesos de la
espalda baja y provoca que los huesos
de la pelvis roten hacia adelante.
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Consejos prácticos
Si practica estos consejos usted podría

verse y, a la misma vez, sentirse bien.
•Escoja zapatos cómodos. Si tiene que

vestir zapatos de taco alto, lleve consigo un
par extra que sea cómodo en el caso que
durante el día necesite hacer un cambio. Si
camina y/o utiliza medios de transpor-
tación públicos para llegar a su trabajo,
vista zapatos de taco bajo y cámbielos una
vez llegue a su destino.

•Si su zapato resulta incómodo al
ponerse de pie, probablemente sea más
incómodo al caminar. El zapato incorrecto
puede cambiar el centro de gravedad de
su cuerpo.

•Es importante estirar los músculos de
la parte posterior de los muslos fre-
cuentemente cuando se encuentre sen-
tada. Esto aliviará y/o evitará cualquier
espasmo o atrofia de estos músculos.

•Trate de evitar vestir ropa muy pe-
gada. Si usted prefiere este estilo de ropa,
escoja la que le permita hacer movi-
mientos del diario vivir sin muchos pro-
blemas.

•Escoja un portafolios o cartera que
traiga una cinta ajustable y ancha para el
hombro. Idealmente, la cinta debe ser lo
suficientemente larga para que pueda
colocársela sobre su cabeza y sobre el
hombro opuesto. Esto distribuye equi-
tativamente el peso del bulto.

•Cambie frecuentemente el lado del
cuerpo donde carga su bulto o cartera.
Esto evitará que coloque el peso de su
cartera solamente en un lado del cuerpo.

•Tome tiempo para sacar los objetos
innecesarios de su bulto para aliviar el
peso.

•Quítese la cartera del bolsillo de atrás
cuando conduce o está sentado por largos
períodos.

•Piense en sus tareas de diario vivir; si
su ropa le afecta o impide realizar estas
tareas, debe considerar otra pieza que se
ajuste a su estilo de vida.

la trampa de la moda. Sin embargo, las
mujeres -más que los hombres- tienden a vestir
ropa muy pegada. Las faldas pegadas y blusas
de tubo podrían ser atractivas, pero tienden a
ser muy restrictivas. La ropa muy pegada
tiende a limitar los movimientos del cuerpo.
Simples movimientos del diario vivir como
caminar, sentarse o doblarse a recoger algo
podrían ser difíciles de hacer.

Esto resulta en una mala postura y en el
desalineamiento de la espina dorsal.

Otra obligación de la moda que no resulta
ser muy saludable son las carteras pesadas y
las carteras estilo mochila. Tanto hombres
como mujeres tienden a cargar demasiados
objetos en un solo bulto, cartera o portafolios y
no se dan cuenta de los riesgos a la salud que
resultan al cargar exceso de peso.

Cargar un bulto o cartera con un peso de
más de un 10% del peso de su cuerpo puede
causar desbalance. Cuando nos ponemos esta
cartera o mochila sobre un hombro, alteramos
el movimiento natural del cuerpo. Incons-
cientemente subimos el hombro -sobre el cual
colocamos la cartera o bulto- más alto que el
opuesto para que no se nos caiga el bulto. Esto
crea una curvatura en la espina dorsal y
restringe el movimiento normal de los hom-
bros al caminar.

Muchos hombres cargan sus carteras en el
bolsillo de atrás del pantalón. El problema es
que ponemos tantas cosas en estas carteras
que parece que estamos cargando con un
pequeño libro. Esto puede causar problemas
de desequilibrio en la pelvis y la espina al
sentarse y, consecuentemente, dolores de es-
palda baja. Los hombres deben quitarse las
carteras del bolsillo de atrás al sentarse por

períodos largos (conduciendo en el auto o
sentado en el trabajo).

En nuestra sociedad es importante vestir a
la moda, pero es más fundamental escoger
ropa, zapatos y carteras que sean cómodos y se
adapten a su estilo de vida.

Los diseñadores tienden a preocuparse más
por cómo se ve la ropa y no necesariamente en
la manera en que se siente. Escuche su cuerpo.
Uno de los aspectos más importantes de estar
de moda y verse bien es mantenerse sa-
ludable.

El autor es doctor y tiene especializaciones en
medicina deportiva y en la técnica de Ajuste y
Manipulación de Descompresión de Cox para el
tratamiento de discos herniados. Fue profesor del
National College of Chiropractic en Chicago,
Illinois. www.quiropracticaaldia.com
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SOCIEDAD PROTECTORA DE ANIMALES DE PUERTO RICO
(HUMANE SOCIETY OF P.R., INC.)
P.O. Box 2387, Guaynabo P.R. 00970
787-720-6038     www.hspr.org

¡Ayude a salvar vidas, envíe su donativo hoy!
Si, quiero aportar al bienestar de los animales, adjunto mi donativo a nombre de la Sociedad 
Protectora de Animales de Puerto Rico por la cantidad de:

Opciones de pago

Cuando quiero hacer mi donativo:

Quiero hacer mi donativo con:

Nombre___________________________ TEl.___________________

Dirección_______________________________________________

Nombre del banco:____________________

Núm. de cuenta o tarjeta:_________________

Fecha de expiración:___________________

Firma:_________________________

$35 $50 $100 Otra________

Cheque Visa MasterCard

Una vez Mensual

Débito
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¡Cada día nos parecemos más a ti!
  Programación que toda la familia puede disfrutar.

Ponte en Forma
6:00 am
¡Para estar en forma no hay que complicarse la vida! El
entrenador Carlos Piña te enseña rutinas de ejercicio
utilizando materiales sencillos que todos tenemos en la
casa.

Exprésate
5:00 pm
Randall Correa y Christie Miró animan esta revista artística
para jóvenes donde disfrutaremos de todo lo nuevo en
el arte plástico, el teatro, la música, el diseño, la fotografía
y el cine.

Degrassi: The Next Generation
5:30pm

La adolescencia nunca ha sido una etapa fácil; pero los
adolescentes de hoy enfrentan retos especialmente difíciles.

Esta serie explora los dilemas de su edad desde su punto
de vista.

¡MIRA LO NUEVO QUE TENEMOS PARA TI  HOY!
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