Las desventajas de estar a la moda

1 que usted se vista a la moda no

significa que sea lo mejor para su

salud. Nuestra sociedad puertorri-

quefia estd 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 disefiadores de
ropa y los estilistas crean
modas utilizando nuevas
ideas que no son nece-
sariamente practicas ni co-
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 més
populares y los accesorios para vestir, en
muchas ocasiones, son impracticos y podrian
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 dindmica de
equilibrio en su cuerpo. En otras palabras,
utilizar zapatos de taco alto por un periodo
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
configuraciéon 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 fundacion del sistema
musculoesquelético. Una persona que se pon-
ga de pie, descalza, estard en un balance
completo. Cuando uno se pone de pie, la parte
posterior de los muslos estd 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 musculos de los
muslos se acorten.

Tanto las mujeres como los hombres caen en
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la trampa de la moda. Sin embargo, las
mujeres -mas que los hombres- tienden a vestir
ropa muy pegada. Las faldas pegadas y blusas
de tubo podrian 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
podrian ser dificiles de hacer.

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

Otra obligacién 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
mas 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- mas 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 atras del pantalén. El problema es
que ponemos tantas cosas en estas carteras
que parece que estamos cargando con un
pequeiio 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 atras al sentarse por

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.

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

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

Los disefiadores tienden a preocuparse mas
por c6mo se ve la ropa y no necesariamente en
la manera en que se siente. Escuche su cuerpo.
Uno de los aspectos mds 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
Manipulacién de Descompresion de Cox para el
tratamiento de discos herniados. Fue profesor del
National College of Chiropractic en Chicago,
llinois. www.quiropracticaaldia.com

Consejos prdcticos

Si practica estos consejos usted podria
verse y, a la misma vez, sentirse bien.

* Escoja zapatos comodos. Si tiene que
vestir zapatos de taco alto, lleve consigo un
par extra que sea comodo en el caso que
durante el dia necesite hacer un cambio. Si
camina y/o utiliza medios de transpor-
tacion publicos para llegar a su trabajo,
vista zapatos de taco bajo y cambielos una
vez llegue a su destino.

*Si su zapato resulta incomodo al
ponerse de pie, probablemente sea mas
incomodo al caminar. El zapato incorrecto
puede cambiar el centro de gravedad de
Su cuerpo.

* Es importante estirar los masculos de
la parte posterior de los muslos fre-
cuentemente cuando se encuentre sen-
tada. Esto aliviara y/o evitara cualquier
espasmo o atrofia de estos musculos.

*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
colocarsela 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 evitara 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.

* Quitese la cartera del bolsillo de atras
cuando conduce o esta sentado por largos
penodos.

*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.




