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Las razones de por qué el cuello duele tanto hoy y como
evitar que empeore

El uso intensivo de pantallas, el sedentarismo y
las malas posturas han convertido al dolor
cervical en una afeccion cada vez mas comuin.
Cudles son sus causas, sefiales de alerta y
recomendaciones practicas para prevenir
molestias cronicas y proteger la salud de la

columna.

1 la actualidad, las dolencias
Ecervimlesse hanconvertido en

Juno de los problemas mds fre-
cuentes,afectando a personas de todas
las edades. El sedentarismo, el usopro-
longado de computadores, los disposi-
tivos mévilesy las posturas inadecua-
dasen la vida cotidiana son factores
quecontribuyensignificativamenteal
desarrollo de estas molestias. Mas alld
deldolor, lasafeccionescervicales pue-
den derivar en rigidez, limitaciones
funcionalese incluso patologiasdege-
nerativasalargoplazo, impactandola
calidad de vida y la productividad de
quienes las padecen.

Cristian Ydfiez, kinesilogo y acadé-
mico de la Facultad de Medicina de la
Universidad Catélica de la Santisima
Concepcién (UCSC), explica que las
dolencias cervicales son generalmen-
te multifactoriales. “Las causas mds
frecuentesincluyen tensién muscular
yrigidezanticular provocadas por pos-
turas mantenidas de formaincorrecta.
Con el tiempo, esto puede generardo-
lor, disminuciénde movilidady,enal-
gunos casos, patologias degenerativas
que provocansintomas dolorosos per-
sistentes”, explica el especialista.

El experto enfatiza laimportancia
de reconocer las sefiales de alerta. “El
dolorque limitalasactividades diarias
ogenera impotencia funcional es un
indicativo de que se debe consultara
un médico y,en la mayoriade los ca-
s0s, derivar a un kinesi6logo para un
tratamiento especializado”, advierte.

Detectar atiempoestas sefiales permi-
teintervenirantes de que lasmolestias
se vuelvan cronicas.

Para reducir la tension y el dolor
cervical, se recomiendan medidas
simples pero efectivas. Mantener
una posturacorrecta durante lasac-
tividades diarias es fundamental.
Esto implica alinear la columna,
evitarencorvarse y distribuir el pe-
sode manera equilibrada. Incorpo-
rar ejercicios de movilidad y estira-
miento de manera regularayudaa
mantener la flexibilidad y prevenir
contracturas. Ademds, se recomien-
da tomar pausas frecuentes duran-
te lajornada laboral para cambiar
de postura y reducir la sobrecarga
muscular. La dosificacion del ejerci-
cio, evitando sobreesfuerzos si hay
dolor, también es clave para prote-
gerlacolumna.

Cambios en la ergonomia del en-
torno de trabajo, tales como ajustar
la altura del escritorio, lasillay la
pantalla del computador; junto con
habitos de vidasaludables, contribu-
yen adisminuir el dolor cervical de
manera significativa.

Elestrésy el trabajo prolongado en
computadores oen posiciones mante-
nidas afectan directamente la salud
cervical. “Estas condiciones generan
posturas antidlgicas, donde el cuerpo
adopta posiciones para aliviarel dolor
momentdneo, loquea largo plazo pro-
voca lensiones y contracturas muscu-
lares persistentes”, explica Ydfez Por

—

ello, aprender a reconocer como el
cuerporespondeal estrés y alafatigaes
esencial paraprevenircomplicaciones.

Otro factor clave es la calidad del
sueno y el uso correcto de la almoha-
da. Una almohada que mantenga la
columna alineada ayuda a prevenir
molestias cervicales y mejorala postu-
ra durante la noche. La posicién mds
recomendada es dormir de lado en
postura neutra, aungue la comodidad
y lacontextura fisica de cada persona
deben guiar la eleccién. Un buen des-
canso complementa las medidas pre-
ventivas durante el diay favorece lare-

cuperacion muscular

Cuidar la columna cervical requie-
re un enfoque integral que combine
habitosdiarios, ejercicio,ergonomiay
conciencia postural. “Pequefios cam-
bios, como mejorar la postura, incor-
porarestiramientos, ajustar la almoha-
da y hacer pausasactivas, pueden mar-
car una gran diferencia en lasalud y
bienestar de las personas”, concluye el
kinesidlogo. La prevencidn ylaaten-
ciéntemprana son claves paramante-
ner unacolumna cervical saludable y
prevenir molestiasque pueden afectar
lavida diariay laboral.




