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¢OUE ES LA CERVICALGIA?

Dolor que se produce en la regién cer-
vical de la columna vertebral.

Se puede tratar de un dolor localizado
en el mismo cuello o un dolor que se ex-
tiende a los brazos, a la cabeza o a la
espalda.
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TIPOS

CERVIGALGIA AGUDA

Cuando el dolor aparece de forma
repentina, intensa y limitante,
acompafado de un mecanismo lesional
(torticolis).

CERVIGALGIA CRONICA

Cuando el dolor permanece en el
tiempo y las lesiones se producen
lentamente (generalmente, mas de tres
meses).



CAUSAS MAS COMUNES DE
CERVICALGIA

e Traumatismos o lesiones (caidas, golpes,
etc.).

e Trastornos musculares.

e Sindrome de dolor miofascial (punto ga-
tillo).

e Enfermedades de la columna vertebral
cervical (lesiones del disco interverte-
bral, artrosis cervical, espondilitis, es-
coliosis, osteoporosis, etc.).

e Radiculopatias cervicales (nervio pin-
zado).

e Malas practicas posturales o repeti-
das (uso PVD, uso dispositivos mo-
viles, etc.).

e Latigazo cervical por accidente de
trafico.

e Estrés y preocupaciones.

e Mas raramente, infecciones y tu-
mores.
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USO DE DISPOSITIVOS MOVILES. UN HABITO PELIGROSO
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La cabeza de un adulto pesa aproximadamente 5 kilos.

Al inclinar el cuello en un angulo de hasta 68°, la columna vertebral estaria siendo sometida a
cargas que pueden alcanzar los 27 kilos.
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¢OUE SINTOMAS PUEDEN APARECER?

\/y\ @ e Dolores de cabeza. \
S
iy

e Dolor y rigidez en la base del cuello, hombros y parte alta de la es-
palda.

¢ Debilidad muscular en cuello, hombros y espalda.

¢ Alteraciones en alineamiento de vértebras.
¢ Inflamacion de los nervios.

¢ Dolores referidos a brazos.

Otros problemas de salud asociados al uso de los dispositivos méviles:

e Desgaste y dolor crénico en otras articu- ¢ Problemas de visién: fatiga ocular, seque-
laciones (mano y dedo pulgar). dad e irritacidn, visiéon borrosa o doble,
. enrojecimiento, dolor de parpados...
e Estrés.
. e Problemas de audicion.
e Insomnio.

e Nomofobia o sensacién de angustia por

e Adicciones, depresiones, alucinaciones... no poder utilizar el mévil.

Tras investigaciones realizadas por la Organizacion Mundial de la Salud
en diversos paises de la Unidn Europea sobre el uso activo de los teléfo-
nos moviles, recomiendan a los usuarios no hacer llamadas de mas de tres
minutos y aconsejan desconectar el dispositivo durante la noche, o por lo
menos, mantenerlo alejado de la cama mientras se duerme.
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RECOMENDACIONES

MOVIL
e Mantén la cabeza erguida.

e Utiliza el teléfono a la misma altura que tus ojos, sin aga-
char la cabeza.

e Coloca el cuello en linea con la espalda recta pero no
tensa.

¢ Relaja los hombros para evitar dolores musculares.

e Por ultimo, mantén erguido el cuerpo.

TABLET O PORTATIL

e Coloca el dispositivo en una posicién ligeramente
inferior a los ojos para que las cervicales estén en
una posicion neutra y no flexionada, manteniendo
una postura recta.

e Siéntate de forma adecuada en una silla con la es-
palda recta.

o Utiliza un soporte/estuche que permita colocar el
dispositivo en una buena posicion en la mesa y
asi, mantener la cabeza erguida.

¢ No se recomienda usar la tablet o el portatil acos-
tado o sentado en la cama porque puede produ-
cir dolor de espalda.



PREVENCION DE LESIONES

e Busca una buena iluminacién y utiliza un ta-
mano de letra lo mas grande posible.

¢ Aleja al maximo el dispositivo de la vista.

¢ Descansa la vista cada cierto tiempo mirando
al infinito.

Ejercicios de ayuda

. CALENTAMIENTO/ESTIRAMIENTO

INCLINACION LATERAL CERVICAL

EXTENSION FLEXION CERVICAL

¢ Si sientes dolor en el cuerpo, cambia de pos-
tura.

e Evita posiciones fijas por mas de 30 minutos.

e Practica ejercicios de estiramientos de forma
regular.

~

ROTACION CERVICAL

4% it me

ROTACION CERVICAL ASCENDENTE

CIRCULOS CON LOS HOMBROS

ELEVACION-DESCENSO ESCAPULAR

R i @
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