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Salud

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

El uso intensivo de pantallas, el sedentarismo y
las malas posturas han convertido al dolor
cervical en una afección cada vez más común.
Cuáles son sus causas, señales de alerta y
recomendaciones prácticas para prevenir
molestias crónicas y proteger la salud de la
columna.

n la actualidad, las dolencias

E-cervicales se han convertido enuno de los problemas más fre-
cuentes, afectando a personas de todas

las edades. El sedentarismo, el uso pro-

longado de computadores, los disposi-

tivos móviles y las posturas inadecua-

das en la vida cotidiana son factores

que contribuyen significativamente al
desarrollo de estas molestias. Más allá

del dolor, las afecciones cervicales pue-

den derivar en rigidez, limitaciones

funcionalese incluso patologías dege-

nerativas a largo plazo, impactando la

calidad de vida y la productividad de

quienes las padecen.
Cristian Yáñez, kinesiólogo y acadé-

mico de la Facultad de Medicina de la
Universidad Católica de la Santísima

Concepción (UCSC), explica que las
dolencias cervicales son generalmen-

te multifactoriales. "Las causas más
frecuentes incluyen tensión muscular

y rigidez articular provocadas por pos-

turas mantenidas de forma incorrecta.

Con el tiempo, esto puede generar do-

lor, disminución de movilidad y, enal-

gunos casos, patologías degenerativas

que provocan síntomas dolorosos per-

sistentes", explica el especialista.

El experto enfatiza la importancia
de reconocer las señales de alerta. "El

dolor que limita las actividades diarias

o genera impotencia funcional es un
indicativo de que se debe consultar a

un médico y, en la mayoría de los ca-

sos, derivar a un kinesiólogo para un

tratamiento especializado", advierte.

Detectar a tiempo estas señales permi-

te intervenir antes de que las molestias

se vuelvan crónicas.

Para reducir la tensión y el dolor
cervical, se recomiendan medidas
simples pero efectivas. Mantener
una postura correcta durante las ac-

tividades diarias es fundamental.
Esto implica alinear la columna,
evitar encorvarse y distribuir el pe-

so de manera equilibrada. Incorpo-
rar ejercicios de movilidad y estira-

miento de manera regular ayuda a
mantener la flexibilidad y prevenir
contracturas. Además, se recomien-

da tomar pausas frecuentes duran-

te la jornada laboral para cambiar
de postura y reducir la sobrecarga
muscular. La dosificación del ejerci-

cio, evitando sobreesfuerzos si hay

dolor, también es clave para prote-
ger la columna.

Cambios en la ergonomía del en-
torno de trabajo, tales como ajustar

la altura del escritorio, la silla y la
pantalla del computador; junto con
hábitos de vida saludables, contribu-

yen a disminuir el dolor cervical de
manera significativa.

El estrés y el trabajo prolongado en

computadores o en posiciones mante-

nidas afectan directamente la salud
cervical. "Estas condiciones generan

posturas antiálgicas, donde el cuerpo

adopta posiciones para aliviar el dolor

momentáneo, lo que a largo plazo pro-

voca tensiones y contracturas muscu-

lares persistentes", explica Yáñez. Por

ello, aprender a reconocer cómo el
cuerporesponde al estrés y a la fatiga es

esencial para prevenircomplicaciones.

Otro factor clave es la calidad del

sueño y el uso correcto de la almoha-

da. Una almohada que mantenga la
columna alineada ayuda a prevenir
molestias cervicales y mejora la postu-

ra durante la noche. La posición más

recomendada es dormir de lado en
postura neutra, aunque la comodidad

y la contextura física de cada persona

deben guiar la elección. Un buen des-

canso complementa las medidas pre-
ventivas durante el día y favorece la re-

cuperación muscular.
Cuidar la columna cervical requie-

re un enfoque integral que combine
hábitos diarios, ejercicio, ergonomía y

conciencia postural. "Pequeños cam-
bios, como mejorar la postura, incor-

porar estiramientos, ajustar la almoha-

da y hacer pausas activas, pueden mar-

car una gran diferencia en la salud y

bienestar de las personas", concluye el

kinesiólogo. La prevención y la aten-

ción temprana son claves para mante-

ner una columna cervical saludable y

prevenir molestias que pueden afectar

la vida diaria y laboral.

Trabajo

Rotación y ausentismo tensionan al mercado laboral
La movilidad laboral y el ausen-

tismo se han consolidado como dos
de los principales desafíos para las
empresas en Chile, en un escenario
marcado por la transformación digi-
tal, el envejecimiento de la fuerza de
trabajo y una competencia cada vez
más intensa por atraer y retener ta-
lento. Ambos fenómenos impactan
directamente en la productividad, la
continuidad de las operaciones y el
clima laboral.

Un análisis realizado por Adecco
Chile, basado en más de 10.000 movi-
mientos de personal entre 2024 y
2025, identificó los cargoscon mayor
nivel de rotación en el país. Entre los
puestos con más finiquitos se en-
cuentran reponedores, operarios de
logística y agroindustria, promotores,
vendedores y auxiliares de bodega,
perfiles altamente demandados pero
expuestos a condiciones laborales

exigentes y con menores espacios de de
sarrollo interno.

Se explica que la elevada movilidad
en estos cargos responde a factores es-
tructurales, como tareas operativas in-
tensivas, escasas oportunidades de pro-
yección y una débil relación con los lide-
razgos directos. A ello se suman motivos
recurrentes de renuncia voluntaria, en-
tre los que destacan la falta de desarrollo
de competencias, la limitada movilidad
interna y liderazgos poco inspiradores.

"Hoy los trabajadores eligen activa-
mente dónde y cómo desempeñarse.
Cuando las condiciones nocumplen sus
expectativas, la rotación y el ausentismo
aumentan, afectando la productividad,
el clima laboral y la competitividad de
las empresas", señala Valentin Bonnet,
director Adecco Talent y RPO.

La alta rotación laboral no es exclu-
siva de Chile. Tras la pandemia, distin-
tos mercados experimentaron un alza

sostenida de renuncias voluntarias. En
Estados Unidos, el fenómeno conocido
como The Great Resignation alcanzó
cifras récord, con más de 47 millones
de personas que dejaron sus empleos
en 2021, tendencia que se extendió du-
rante 2022, según datos del U.S. Bureau
of Labor Statistics.

La salida frecuente de trabajadores
implica gastos directos para las organi-
zaciones, como sueldos durante licen-
cias, horas extra y procesos de recluta-
miento y reemplazo. Sin embargo, estu-
dios internacionales advierten que el
impacto más significativo suele estar en
los llamados costos ocultos. Investiga-
ciones del Center for American Progress
estiman que hasta el 80% del costo real
de una renuncia corresponde a efectos
indirectos, como pérdida de conoci-
miento, interrupción de procesos, sobre-
carga de los equipos y deterioro del cli-
ma laboral, factoresque inciden directa-

mente en la productividad y la efi-
ciencia operativa.

Junto con la rotación, el ausentis-
mo laboral se ha transformado en
otro foco de preocupación. De acuer-
do con datos levantados por Adecco
durante 2025, los perfiles con mayo-
res tasas de ausentismo dentro del
personal externo fueron operarios,
promotores, reponedores y auxiliares
de bodega. La tasa promedio se ubicó
en 12%, con predominio de dos cau-
sas principales: enfermedades gene-
rales y estrés laboral.

"El ausentismo no solo refleja si-
tuaciones individuales, sino también
señales de cómo se están gestionando
los equipos. Un ambiente de trabajo
con sobrecarga, poca retroalimenta-
ción o liderazgo débil impacta direc-
tamente en la asistencia y el compro-

miso de las personas", explica Bonnet.
(Emol/PortalPyme)
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