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['INo Definida

El aumento en el
usode
dispositivos
electrénicos tiene
entre sus efectos
una
consecuencia en
la salud. Se trata
de una patologia
caracterizada por
dolencias en
articulaciones.
Especialistas
entregan sus
recomendaciones
para evitarla.

Ignacio Silva

n 2008 el mercado de
Elos teléfonos celula-

res era muy distinto
al de hoy. Por ese enton-
ces, los modelos mds po-
pulares eran de marcas
como BlackBerry, mien-
tras que el iPhone acaba-
ba de ser presentado en su
primera version y revolu-
cionaba todo.

Pero pese a las distan-
cias, ya en ese aio Dean L.
Fishman, un quiropracti-
co estadounidense, acunéd
un término para referirse
a los malestares asociados
al uso constante de este ti-
po de dispositivos.

Se trata del cuello de
texteo (text neck), una pa-
tologia entre cuyos princi-
pales sintomas se encuen-
tran dolor, molestia, ador-
mecimiento de la zona,
que se puede irradiar a la
cabeza como cérvico cefa-
leas, dolor de la espalda
alta y en ocasiones, dolor
de hombro o incluso has-
ta los brazos.

“Esta patologia se pro-
duce porque muchas per-
sonas van con el cuello
flexionado para usar sus
dispositivos médviles lo
que genera dolory puede
desencadenar que los dis-
cos de la columna cervical
se aplasten mads rdapida-
mente”, explica Carlos Sa-
jama, neurocirujano de
Clinica Las Condes.

El especialista explica
que, segtin los grados de
angulacién se va suman-
do peso al cuello. Asi, so-
lamente con 5 grados au-
menta el peso de 15 a 20
kilogramos, e incluso
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LAINCLINACION DE LA CABEZA AL MIRAR EL TELEFONO PUEDE TERMINAR SIENDO MUCHO MAS DANINA DE LO QUE SE PENSABA.

pueden llegar a ser 30 los
kilogramos adicionales
por el simple hecho de es-
tar con la curvatura hacia
adelante.

“La cabeza del adulto
pesa 5 kilos aproximada-
mente, pero a medida que
te angulas le pones peso
extra al cuello. Si la incli-
nacién es de 60 grados se
estd sumando desde 27 ki-
los al cuello, y por ende, a
la columna”, detalla el es-
pecialista.

NORMALIZADO

El cuello de texteo ha to-
mado mds relevancia en
el dltimo tiempo con el
aumento en el uso de dis-

positivos digitales como
smartphones, notebooks y ta-
blets a raiz de la pande-
mia. De hecho, se afirma
que hoy en dia el tiempo
invertido en redes socia-
les en Chile es de 3 horas y
28 minutos al dia.

“Lo interesante de esto
es que las personas no
siempre lo asocian al uso
excesivo de celulares, ta-
blets o computadores; ya
que su uso estd en extre-
mo normalizado. Mds atin
post pandemia en donde
vemos que incluso ninos y
nifas cada vez se exponen
a menor edad al uso exce-
sivo de estos dispositivos”,
apunta Felipe Morales,

académicode la Escuelade
Kinesiologia de la Univer-
sidad Diego Portales (UDP).
Segun el especialista,
entre los principales ries-
gos de la patologia estd la
posibilidad de que se tra-
duzca en “la presencia de
dolor persistente en la co-
lumna cervical y dolor de
cabeza continuo y recu-
rrente. Ademds como se
sobrecarga la columna cer-
vical, se pueden producir
discopatias degenerativas e
incluso hernias de nticleo
pulposo, las que se pueden
asociara dolor de tipo neu-
ral hacia los brazos”.
Morales ademds co-
menta que una de las ma-

neras mds efectivas para
identificar la presencia de
cuello de texteo tiene que
ver, precisamente, con ob-
servar la postura.

“Una de las principales
caracteristicas es la postu-
ra de cabeza adelantada o
anteposicién de cuello.
Ademas se presenta dolor,
sensacion de tension y ri-
gidez en la base del cra-
neo, cuello y hombros; lo
que puede estar asociado
a una mayor presencia de
cefaleas”, advierte, y co-
menta que ante la presen-
cia de estas caracteristicas
la recomendacion es acu-
dir a un traumatélogo es-
pecialista en columna.
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Se pueden
producir
discopatias
degenerativas e
incluso hernias de
nticleo pulposo”.

Felipe Morales, académico
kinesiologia UDP

-¢Qué se puede haceral co-
menzar a identificar estos
sintomas?

-Felipe Morales: se pue-
den realizar algunos ejer-
cicios de movilidad y fle-
xibilidad de la columna
cervical, para asi dismi-
nuir la sobrecarga presen-
te en esta region corporal.

-¢Y como prevenir estado-
lencia?

-Carlos Sajama: lo primero
es tomar descansos regula-
res y alterar las posiciones
al escribir en los dispositi-
vos. También se recomien-
da revisar el teléfono man-
teniendo la columna en po-
sicién neutral y evitaren lo
posible pasar horas encor-
vados. Esto no solo al utili-
zar teléfonos, sino también
al trabajar. Lo otro es limi-
tar el uso de dispositivos
moviles, o bien, realizar
pausas activas para mejo-
rar la postura. Es importan-
te que la poblacién comple-
ta realice actividad fisica
sin impacto, que primero
idealmente se muevan,
que caminen. Y luego que
realicen actividad sin im-
pacto como la natacién, pi-
lates, yoga, ya que mien-
tras se mueva la persona, el
grupo muscular va a estar
activindose y va a proteger
la columna. &
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