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Cuello de texteo: las complicaciones que puede traer el uso de dispositivos electrénicos

Cuello de texteo: las complicaciones que puede
traer el uso de dispositivos electronicos

Elaumento en el empleo de celulares y tablets tiene entre sus efectos una consecuencia en la salud. Se trata de una patologia
caracterizada por dolencias en el cuello y articulaciones. Especialistas entregan sus recomendaciones para evitarla.

Ignacio Silva

I 1 2008 el mercado de
E los teléfonos celula-
res era muy distinto
al de hoy. Por ese entonces,
los modelos mds populares
eran de marcas como
BlackBerry, mientras que el
iPhone acababa de ser pre-
sentado en su primera ver-
sién y revolucionaba todo.

Pero pese a las distancias,
ya en ese ano Dean L. Fish-
man, un quiropractico esta-
dounidense, acund un tér-
mino para referirse a los
malestares asociados al uso
constante de este tipo de dis-
positivos.

Se trata del cuello de tex-
teo (text neck), una patolo-
gia entre cuyos principales
sintomas se encuentran do-
lor, molestia, adormeci-
miento de la zona, que se
puede irradiar a la cabeza
como cérvico cefaleas, dolor
de la espalda alta y en oca-
siones, dolor de hombro o
incluso hasta los brazos.

“Esta patologia se produ-
ce porque muchas personas
van con el cuello flexionado
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La inclinacion de la cabeza al mirar el teléfono puede terminar siendo mucho mas dafina de lo que se pensaba, por eso se recomienda tomar descansos regulares.

do desde 27 Kilos al cuello, y
porende, a lacolumna”, de-

Se pueden producir

vos”, apunta Felipe Morales,
académico de la Escuela de

“Una de las principales
caracteristicas es la postura

Dr. Carlos Sajama: Lo pri-
mero es tomar descansos re-

para usar sus dispositivos  talla el especialista. discopatl'as Kinesiologia de la Universi-  de cabeza adelantada o an-  gulares y alterar las posicio-
méviles lo que genera dolor : dad Diego Portales (UDP). teposicion de cuello. Ade- nesal escribir en los disposi-
y puede desencadenar que  NORMALIZADO degeneratlvas e Segiin el especialista, en-  mads se presenta dolor, sen-  tivos, También se recomien-
los discos de la columna cer-  El cuello de texteo ha toma- incluso hernias de tre los principales riesgos de  sacidn de tensién y rigidez  da revisar el teléfono man-

vical se aplasten mads rdpi-
damente”, explica el dr. Car-

domads relevancia en el ulti-
mo tiempo con ¢l aumento

nticleo pulposo.

la patologia esta la posibili-
dad de que se traduzca en

en la base del crineo, cuello
y hombros; lo que puede es-

teniendo la columna en po-
sicion neutral y evitar en lo

los Sajama, neurocirujano  en el uso de dispositivos di- FELIPE MORALES, ACADEMICO |  “la presencia de dolor per-  tar asociado a una mayor posible pasar horas encor-
de Clinica Las Condes. gitales como smartphones, KINESIOLOGIA UDP sistente en la columna cer-  presencia de cefaleas”, ad-  vados. Esto no solo al utili-

El especialista explica
que, segtin los grados de an-
gulacion se va sumando pe-
so al cuello. Asi, solamente

notebooks y tablets a raiz de
la pandemia. De hecho, se
afirma que hoy en dia el
tiempo invertido en redes

vical y dolor de cabeza con-
tinuo y recurrente. Ademds
como se sobrecarga la co-
lumna cervical, se pueden

vierte, y comenta que ante
la presencia de estas caracte-
risticas la recomendacion es
acudir a un traumatdlogo

zar teléfonos, sino también
al trabajar. Lo otro es limitar
el uso de dispositivos mévi-
les, o bien, realizar pausas

con 5 grados aumenta el pe-  sociales en Chile es de 3 ho- La cabeza del adulto producir discopatias dege-  especialista en columna. activas para mejorar la pos-
so de 15 a 20 kilogramos, e ras y 28 minutos al dia. pesa 5 kilos, peroa nerativas e incluso hernias  éQué se puede hacer al co- tura. Es importante que la
incluso pueden llegar a ser “Lo interesante de esto es . de nticleo pulposo, las que  menzar a identificar estos  poblacion completa realice
30 los kilogramos adiciona-  que las personas no siempre medida que te se pueden asociaradolorde  sintomas? actividad fisica sin impacto,

les por el simple hecho de
estar con la curvatura hacia
adelante.

“La cabeza del adulto pe-
sa 5 kilos aproximadamen-
te, pero a medida que te an-
gulas le pones peso extra al
cuello. Si la inclinacion es
de 60 grados se estd suman-

lo asocian al uso excesivode
celulares, tablets o compu-
tadores; ya que su uso estd
en extremo normalizado.
Mas ain post pandemia en
donde vemos que incluso
ninos y ninas cada vez se ex-
ponen a menor edad al uso
excesivo de estos dispositi-

angulas le pones peso
extra al cuello.

DR. CARLOS SAJAMA
NEUROCIRUJANO DE CLC

tipo neural hacia los bra-
zos".

Morales ademads comen-
ta que una de las maneras
mds efectivas para identifi-
car la presencia de cuellode
texteo tiene que ver, preci-
samente, con observar la
postura.

-Felipe Morales: Se pueden
realizar algunos ejercicios
de movilidad y flexibilidad
de la columna cervical, para
asi disminuir la sobrecarga
presente en esta regién cor-
poral.

ZY como prevenir esta dolen-
cia?

que primero idealmente se
muevan, que caminen. Y
luego que realicen actividad
sin impacto como la nata-
cién, pilates, yoga, ya que
mientras se mueva la perso-
na, el grupo muscular va a
estar activandose y va a pro-
teger la columna.
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