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La cervicalgia no perdona

Cuidar las posturas y gestos cotidianos, como levantar ciertos pesos, ayudan a evitar la mayoria de patologias cervicales

Carme
ESCALES

a columna, ese «mastil
que nos aguantay, tal co-
mo la presenta Cristina
Cervantes, responsable
del drea terapéutica del
Serviciode Medicina Fisicay Rehabi-
litacién del Hospital de'Esperanca,
tiene en sus primeras siete vérte-
bras, las cervicales, el mavor com-
promiso con el movimiento. {Cudn-
tas veces a lo largo del dia movemos
la cabeza y por tanto, aellas?<LaC-5
v la C-7 sonlas mds mdviles ylas que
mas sufreny, precisa esta especialis-
ta en Fisioterapia.
¢Las patologias que con mas fre-
cuenciaafectanalas vértebras cervi-
cales son las degenerativas orelacic-
nadas con el propio desgaste. Las de
mayor prevalencia son la artrosis, el
canal estrecho cervical y las hernias
discales cervicales», afirmael doctor
Ferran Escalada, jefe del servicio de
Medicina Fisica vy Rehabilitacion del
mismo centro de salud. «La preva-
lencia de estas afectaciones cervica-
les es muyv alta y dificil de mesuraro
establecer enrelacidn ala literatura
médica. De hecho, hay muchos au-
tores que senalan que en alglin mo-
mentouotro, tedas las personas ten-
dremos alguna cervicalgia, es decir,
dolor de la columna vertebral cervi-
cal», precisa Escalada. «Seguramen-
te, en torno al 20% de la poblacién
general tiene, en algiin momento
dado, cervicalgia», anade.

EDUCACION POSTURAL / En el origen de
las patologias cervicales encontra-
mos la propiamovilidad del cuelloy
las posturas que losobrecargan. Son
posturas o movimientos cotidianos
que llevamos a cabo la mayoria de
veces sin pensar sison las mds con-
venientes paraevitar la repercusién
negativa sobre las cervicales. «Desde
acompanarlamirada, hastarecoger
un peso, a nuestros pies o en loalto,
pasando por movimientos muy sim-
ples, en cada una de esas acciones,
lasvértebras que mds semueven son
las cervicales ytoda scbrecarga deri-
vada de un gesto o mala posicién re-
cae sobre ellass, precisa Cervantes.
¢Algo tan aparentemente insignifi-
cante como llevar unas gafas bien
graduadas hace que no tengamos
que forzar la musculatura del cue-
lloacercandonos mds delodebidoal
documento que tenemos que leers,
anade esta especialista en higiene
postural.

Eldoloralintentargirarel cuello
hacia un lado uotro o hacia arriba o
abajo,lalimitaciéonde sumovimien-
to, incluso mareos y dolor de cabe-
za son los sintomas mas frecuentes
en una cervicalgia. La tipica tortico
lis puede aparecer inmediatamente
después de haber estado hablando
por teléfono en una posicion en la
quelos musculos del cuellosean for-
zados durante un periodo de tiem-

JOAN CORTADELLAS

LAS CLAVES

SENTARSE BIEN FRENTE AL ORDENADOR

Para la mayoria de trabajos, hoy en dia, el ordenador es una de

las principales herramientas. Al margen de las horas dedicadas a
teclear frente a la pantalla, es importante hacerlo con las vértebras
lumbares y la espalda bien acomodadas y rectas sobre el respaldo
de lasilla, para que la musculatura repose en todo momento.

SOBRECARGA DE LA MUSCULATURA

Cualquier mal gesto puede pasar factura. Mantener las posturas
ergonomicas correctas del cuello a lo largo del dia, en el trabajo, en
casa y al dormir ayuda a evitar dolor o lesiones en la zona cervical.
Y ademas de |a higiene postural, tonificar la musculatura del cuello
con sencillos ejercicios suaves estiramientos, también nos protege.

RELEVANCIA DE LA REGION CERVICAL

La columna vertebral contiene y protege la médula espinal. Es
esencial porque a través de ella se controlan gran partede las
funciones del cuerpo y las actividades sensoriales. Por ello, las
lesiones o pequefios traumatismos en la region cervical pueden
ocasionar emergencias médicas de gran importancia y gravedad.

ELECCION DE LA ALMOHADA IDONEA PARA DORMIR
No hay un cojin ideal para todo el mundo. Si bien esta demostrado
que la postura mas confortable para dormir es schre un costado, el
tipo de almohada, o incluso no utilizarla depende de cada uno. Hay
que sentir que la musculatura del cuello reposa mientras dormimos
y que no sentimos dolor en Ia zona ni recostados ni al levantarnos.

po prolongado, ¥ todo por una ma-
la postura, como es aguantar el mé-
vil sosteniéndoloentrelacabezayel
hembro, conelcuello totalmente la-
deado, mientras seguimos teclean-
do en el ordenador o haciendo cual-
quier otra actividad con las manos,
en lugar de utilizar una de ellas pa-
ra sostener el teléfono v evitarle el
sobresfuerzo de carga a la muscula-
tura del cuello.

Una contractura o torticolis pue-
de ser leve o mds compleja segin el
gestoque la haya causadoy el tiem-
po en el que ha perdurado el so-
bresfuerzo muscular. Normalmen-
te, desaparece al cabo de unoo dos
dias. «Cuando el dolor persiste mds
de tres dias v, sobre todo sies un do-
lor irradiado hacia los brazos, o se
acompafa de pérdida de fuerza o
sensibilidad en las extremidades,
hay que consultar al médico de ca-
becera», indica Escalada.

FISIOTERAPIA / [l tratamiento de fisio-
terapia parte del diagndstico médi-
co. Dependiendo del origen, la cau-
sa del dolor o contractura, se reali-
zardn unas pricticas u otras. «Una
vez se conoce el diagndstico, se lle-

HOSPITAL DE L"ESPERANCA. Acciones manuales o la aplicacién de calor sobre la zona de las vértebras cervicales son tratamientos comunes enlas sesiones de fisioterapia.

va a cabo la exploracién del pacien-
teyse pone enmarchael tratamien-
tos, explica la fisioterapeuta Cristi-
na Cervantes. Siempre en funcién
de ese diagndstico, la gama de trata-
mientos mds habituales compren-
de: medios fisicos, apoyo de técni-
cas mecanicas y acciones manuales
del fisioterapeuta. Aplicar calor so-
bre la zona o electroterapia, a par-
tir de aparatos que emiten impulsos
eléctricos que pueden acompanarse
también de aplicacién luminica es
partedelos medios fisicos que se uti-
lizan. Porapoyo mecanicoseentien-
den las tracciones cervicales que,
bajo unes pardmetros definidos, el
paciente se somete a tracciones con-
troladas que vayan distensando las
articulaciones de las vértebras.

Los masajes son movilizaciones
acompanadas de la vértebra y sus
estructuras adyacentes: hombros
v brazos. Son tracciones manuales
que realiza el fisioterapeuta. Estas
se pueden acompanar de cinesite-
rapia, técnicas basadas en el movi-
miento, que puede ser pasivo oacti-
vo, acompaniadas o realizadas por el
propio paciente, para recuperarse
de una lesién o disfuncion. =
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