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El costofisico de las pantalla:

® El uso prolongado de dispositivo
digitales se ha vuelto cada vez mas fre
cuente en la vida diariay conello tarr
bién ha aumentado de forma sosten
da el dolor de cuello. Esta molesti
afecta tanto a trabajadores comoa es
tudiantes, quienes pasan largas hora
frente a estos aparatos.

El problema principal es la postu
ra. Mantener la cabeza inclinada haci
adelante por periodos prolongado
aumenta la sobrecarga de la column
cervical, generandoun incremento d
la tensién muscular, rigidez y dolor. ,
estosesumael sedentarismo y la falt
de pausas durante la jornada ya seal:
boral, académica o personal.

En general no somos consciente
del impacto que estos habitos tienel
en la salud. Sin embargo, pequenia
acciones pueden marcar una gran d
ferencia. Por ejemplo, ajustar la altu
ra dela pantalla, mantener una postu
ra adecuada, realizar pausas activa
cada cierto tiempo y fortalecer la mus
culatura del cuelloy espalda.

Lakinesiologia cumple unrol cl:
ve nosolo en el tratamiento del dolol
sino también en la prevencion. Prc
mover una relacion mas saludabl
con la tecnologia es primordial par
evitar estas molestias.

Samuel Gutiérrez, Universida
de Las América



