
El dolor de espalda
ya no es solo de adultos:
crecen las consultas en 
niños y adolescentes
El aumento del sedentarismo, que debilita los músculos que estabilizan la columna,
y el sobrepeso, que sobrecarga la zona lumbar, estarían detrás. El uso prolongado
de pantallas en malas posturas también podría estar influyendo.

AFIRMAN MÉDICOS EN CHILE, EN LÍNEA CON REPORTES INTERNACIONALES

JANINA MARCANO

Los niños pequeños y
adultos mayores requieren
menos agua, pero depende
de su tamaño y
composición corporal. Sin
embargo, la recomendación es
alentarlos a tomar antes de
tener sed. Además, los
especialistas aconsejan a todas
las edades cargar una botella
de agua, porque fomenta la
hidratación.

No hay que esperar a tener sed para tomar
agua. De hecho, ese es el primer síntoma de
deshidratación. En eso coinciden todos los es-
pecialistas. La duda está en cuánta necesita-
mos para estar hidratados.

Según la Organización Mundial de la Salud
(OMS), no existe una cantidad fija de litros de
agua que debería consumir cada persona, ya
que hay varias variables asociadas, como el
clima, los factores fisiológicos individuales y
su alimentación, así como la actividad física
que realice.

El nutriólogo de Red Salud Javier Zavala se-
ñala que en el país “se recomienda un mínimo
de dos litros de agua al día para la mujer y para
hombre, un mínimo de 2,5 litros”. Sin embar-
go, aclara que “habitualmente decimos que
hombres y mujeres traten de tomar 3 litros,
porque siempre van a tomar un poquito me-
nos y así logramos el mínimo esperado”.

Eso se traduce entre 8 y 10 vasos al día.
Eso sí, Lissette Duarte, nutricionista de Clíni-

ca Santa María, explica que durante el verano
es necesaria una mayor ingesta de agua, por-
que “hay más sudoración”, así como durante el
embarazo, la lactancia o alguna enfermedad
que incluya fiebre, diarrea o vómitos.

Otro factor que puede influir en la cantidad
de agua para estar hidratado puede ser la
cantidad de masa muscular en el cuerpo.
Christian Andrade, nutriólogo de la Clínica
Indisa, precisa que “una persona que tiene

mayor componente muscular, que genera
mayor componente muscular, es la que ma-
yor gasto energético tiene. Entonces, esta per-
sona va a requerir más agua”.

Osmar del Toro, director ejecutivo de Clínica
Revitamed, explica que la hidratación es vital
para nuestro cuerpo, ya que “es imprescindible
para que todas nuestras funciones vitales se
realicen con total normalidad”. Y detalla que to-
mar agua favorece para la salud de los riñones,
salud musculoesquelética, las articulaciones, y
para las funciones cognitivas. 

Además, tomar agua también contribuye al
rendimiento físico-mental, en el transporte de
oxígeno, mejora la memoria a corto plazo, las
personas logran mejores estados de alerta, y di-
versos estudios hablan incluso de mejor tole-
rancia al estrés y mejor ánimo.

Por el contrario, la deshidratación puede ge-
nerar síntomas como piel reseca, cansancio, fa-
tiga, dolores de cabeza, decaimiento, niebla
mental. “Son signos categóricos de una deshi-
dratación en curso, en algunos casos puede
convertirse en una urgencia”, dice Del Toro. 

El 80% del agua que ingerimos proviene de
líquidos, mientras que el 20% restante proviene
de los alimentos, según los especialistas.

¿Qué ocurre si se superan los tres litros dia-
rios? Duarte afirma que “pudiera haber riesgos,
pero tienen que ver sobre todo con la capacidad
que tiene el riñón de procesar ese exceso de
agua”. Y reconoce que las complicaciones po-
drían ocurrir con “una cantidad súper alta, o sea,
más allá de 4 o 5 litros en pocas horas del día”.

Sin embargo, plantea que si un adulto consu-
me esa cantidad o menos durante un día, “pro-
bablemente no vaya a pasar mucho más que
vaya a orinar muchas veces”.

Para medir si se consume suficiente agua,
Jean Camousseigt, nutriólogo de Clínica Dá-
vila, sugiere medir “que la orina sea trans-
parente. Con eso ya sabemos que el nivel
de hidratación está correcto”. En cam-
bio, “si se empieza a oscurecer a amari-
llo o amarillo más brillante, es porque
estás tomando muy poca agua”.

Infusiones y jugos

Los especialistas explican que el
agua debe ser la principal fuente de hidra-
tación. Sin embargo, hay otras opciones.

Zavala plantea que suman “las infusiones,
obviamente sin azúcar, el agua con gas, jugos
naturales con moderación, la leche, los caldos
con poco sodio y frutas con alto contenido de
agua, como la sandía”. Y enfatiza: “Suman, pero
no reemplazan, la principal fuente de hidrata-
ción debería ser el agua”.

¿Qué no hidrata? Según los expertos, ni el
alcohol, ni las bebidas con cafeína.

Camousseigt explica que en algunos casos, co-
mo las bebidas con cafeína y el alcohol, más bien
deshidratan: “El ejemplo más típico es el de la
cerveza. Si la tomas, vas a orinar mucho más de
lo que tomas probablemente. Es porque aumen-
ta la deshidratación en vez de la hidratación”.

Duarte dice que estas bebidas “tienen un
efecto diurético que te hace eliminar más líqui-
do”. En el caso de los jugos, aunque la fruta sí
contiene mucha agua, “también mucha azúcar,
y podría exceder la ingesta de azúcar diaria”. 

Por ello, concluye que lo fundamental sería
que “ojalá en un porcentaje bien alto de ese to-
tal fuese principalmente agua y no otro tipo de
bebidas o líquido”.

LA CANTIDAD PUEDE VARIAR SEGÚN FACTORES INDIVIDUALES:

¿Cuánta agua hay que tomar al día? En
promedio, tres litros, y el café no cuenta
La cafeína deshidrata, al igual que el alcohol. Beber agua contribuye
no solo al funcionamiento de los riñones, también al rendimiento
físico-mental, mejora la memoria a corto plazo, e incluso se
relaciona con mejor tolerancia al estrés. 
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MANUEL HERNÁNDEZ

A
unque puede ser visto como
una molestia exclusiva de
los adultos o incluso aso-
ciarse a la vejez, el dolor de
espalda se está observando

con más frecuencia entre niños y ado-
lescentes. 

Este fenómeno ha comenzado a re-
portarse durante los últimos años en di-
ferentes países y por medio de varios es-
tudios, la mayoría realizados en Europa. 

En Chile, los especialistas entrevista-
dos comparten la percepción de que es-
to también está ocurriendo en el país.
“Sí es verdad que es una consulta que se
ve más frecuentemente, tanto en el
mundo privado como público”, afirma
Françoise Descazeaux, traumatóloga
infantil de Clínica MEDS y del Hospital
Dr. Exequiel González Cortés.

La misma percepción es la que tiene
Angélica Ibáñez, traumatóloga de UC
Christus. “Sí, es cada vez más común
(…), existe una sensación, en la práctica
clínica, de que es una consulta cada vez
más frecuente”.

Los médicos advierten que este pro-
blema incluye tanto el dolor de espalda
en general como el dolor lumbar en par-
ticular. Aunque suelen usarse como si-
nónimos, el dolor de espalda y el dolor
lumbar no son lo mismo. 

El dolor de espalda, explican los mé-
dicos, es un término general que abar-
ca molestias en cualquier parte de la
zona posterior del cuerpo, desde el
cuello hasta la parte baja. El dolor lum-
bar, en cambio, se refiere específica-
mente a la parte inferior de la espalda,
justo sobre los glúteos.

Estilo de vida

“Efectivamente, están llegando más ca-
sos de niños y adolescentes hasta los 15
años. No creemos que sea un cambio alar-
mante, pero es cierto que los papás están
consultando más por este tema”, comenta
Hernán Guzmán, traumatólogo y ortope-
dista infantil de Clínica Las Condes. Los
especialistas creen que los principales
factores de riesgo que podrían estar de-
trás de este fenómeno están relaciona-
dos con el estilo de vida.

“En Chile, esto podría tener mucha
relación con el sedentarismo y con el
aumento de la prevalencia de sobrepe-
so y obesidad que se ha visto en los ni-
ños y adolescentes en el último tiempo”,
señala Descazeaux.

La Academia Estadounidense de Pe-
diatría advierte que los niños con una
vida sedentaria pueden tener dolor de
espalda debido a una debilidad de los
músculos principales, a la espalda ten-
sionada cuando tienen sobrepeso o a
una mala postura.

“Antes los niños salían más a la calle a
jugar, o sea, tenían una vida mucho más
activa. Y ahora, por distintas razones, los
niños están mucho más en las casas, tie-
nen vidas mucho más sedentarias”, co-
menta Descazeaux. 

En Chile, más del 55% de los niños
tienen algún grado de sobrepeso u obe-
sidad según cifras oficiales. Por otro la-
do, los menores del país están entre los
más sedentarios del mundo, según va-
rios estudios internacionales recientes,
como el realizado por Active Healthy
Kids Global Alliance, y según el cual los
niños chilenos ocupan el quinto lugar
de los que hacen menos actividad física.

Descazeaux dice: “Se ha visto que la
asociación de estos factores, obesidad
con sedentarismo, es causa de dolor de
espalda en niños”. 

Guzmán comparte ese punto de vista.
“La falta de actividad física es un factor de
riesgo en los niños. Y en Chile lideramos

en sedentarismo infantil (… ) Esto podría
ser parte de este fenómeno”, comenta.

La obesidad, en particular, “afecta
porque implica cargar con un exceso de
peso, es como traer una mochila pesa-
da. Y, por lo tanto, fomenta la inflama-
ción y el dolor a nivel muscular”, explica
Gema Pérez, pediatra de Clínica Dávila. 

Por otro lado, el uso constante de
pantallas, específicamente, celulares o
tablets, podría tener un rol, coinciden
Guzmán y Pérez.

“Las pantallas hacen que los niños
se mantengan mucho tiempo en una
misma posición, en un sillón o en una
cama, o incluso con posturas incorrec-
tas durante horas, lo que favorece los
lumbagos y otros dolores en la zona de
la espalda y más hacia arriba, como el
cuello y los hombros”, dice Pérez.

Frente a ello, los médicos llaman a

prevenir esta afección, considerando
que puede afectar la vida diaria, interferir
en las actividades sociales y académicas
e incluso provocar absentismo escolar.

Los especialistas son claros en que la
mejor forma de reducir el riesgo es
adoptando hábitos de vida saludables
desde edades tempranas.

“Ojalá hacer actividad todos los días:
caminar, estirarse, practicar algún de-
porte, andar en bicicleta, jugar al aire li-
bre. Todo movimiento cuenta como
ejercicio”, aconseja Pérez.

Y añade: “Tener una elongación ade-
cuada (por medio de ejercicios de esti-
ramiento) también es importante. Y por
supuesto, mantener una alimentación
saludable para evitar la obesidad y el
sobrepeso”.

Guzmán advierte sobre los riesgos
del uso de camas elásticas (usadas para
saltar y jugar), especialmente cuando
no hay supervisión adulta. 

El especialista aconseja evitar su uso
como medida preventiva, “ya que se
trata de una actividad que no aporta
beneficios físicos significativos y, en
cambio, puede generar microtrau-
mas (pequeñas lesiones o tensio-
nes repetidas en los tejidos) en la
zona lumbar”.

El médico afirma: “Las camas
elásticas son nefastas para la zo-
na lumbar de los niños. No con-
tribuyen al desarrollo muscular
ni son un ejercicio aeróbico, y
muchas veces los niños saltan
en ellas por horas durante
cumpleaños y otras cele-
braciones”.

El dolor de espalda
en niños se trata

principalmente con
antiinflamatorios, en

casos agudos, y
kinesioterapia para

fortalecer la
musculatura. La

consulta es clave
para descartar

causas muy serias y
evitar que el
problema se

cronifique.

FR
E

E
P

IK

S 5MIÉRCOLES 16 DE ABRIL DE 2025 SALUD&BIENESTAR 

Cuándo consultar
Aunque no siempre se trata de una patología grave, los especialistas
insisten en que el dolor lumbar infantil no debe subestimarse. Lo
aconsejable, señalan, es la evaluación de un médico para descartar otras
causas más serias, como tumores, escoliosis (una curvatura grave de la
columna vertebral) o lesiones por sobrecarga por ejercicio en el caso de
los que son deportistas. Esto, aseguran, es especialmente importante si el
dolor persiste, se repite o está acompañado de otros síntomas. Los
especialistas llaman a consultar ante los siguientes signos de alerta:
s Dolor persistente o que empeora.
s Fiebre o pérdida de peso.
s Dificultad para mover una extremidad.
s Entumecimiento u hormigueo en una extremidad.
s Pérdida del control de la vejiga o de los esfínteres.
s Un cambio en la forma de caminar o en la postura.
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