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El nostre cos no
Bsta pensat per
estar tanta
estona assequt i
sense fer cap
activitat fisica

Jordi Boluda,

Responsable de traumatologia
de Lenox-Clinica Corachan

“Relaxi’s

| no patira
el dolor
cervical”

LLUS MARTINEZ / DAVID DE DIOS

@ El dolor cervical és un trastorn molt co-
mu. El 80% de la poblacié 'ha patit o el
patira en algun moment de la seva vida.
Larrel del problema, explica el doctor Jor-
di Boluda, responsable de traumatologia
de Lenox-Clinica Corachan, és la vida se-
dentaria. El doctor Boluda va estar recent-
ment al programa Bentrobats ’El Punt
Avui Televisid, on va donar indicacions
interessants sobre aquest problema.

Quins son els signes més clars del dolor
cervical?

El dolor cervical és un dolor que comencga
sovint al clatell. Es el resultat d'una mala
posicié o d’'una tensié que es va acumu-
lant durant el dia, tot i acostuma a ser el
resultat d'una multitud de causes. Aquest
dolor, a més, pot causar mal de cap i es pot
estendre cap als bracos i les mans.

Quin percentatge de la poblacio catala-
na afecta?

Com a minim, un 80% de la poblaci6 pa-
teix o ha patit durant la vida algun mal
cervical. O bé dorsal i lumbar.

El dolor cervical té alguna cosa a veure
amb la torticoli?

El dolor cervical afecta la part posterior
del cap. La torticoli, lanterior i lateral. A
més, la torticoli va acompanyada molts
cops d'una mala posici6 del cap. Com que
el muscul esternoclidomastoidal es con-
trau, ens veiem obligats a girar el cap a la
banda afectada.

Ha parlat de tensio. Pero quina és la
causa més comuna del trastorn?

Que cada cop som més sedentaris. El nos-
tre cos no esta pensat per estar tanta esto-
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na assegut i sense fer cap activitat fisica, si-
no per caminar. Estar moltes hores davant
lordinador i asseguts pot fer que el dolor

sagreugi. Durant el dia a dia hauria d’in-

corporar-hi alguna activitat fisica. Aixo
ajudaria a controlar el dolor cervical.

Hi apareix més sovint a alguna edat de-
terminada?

Els joves, quan comencen letapa laboral o
bé han destudiar molt. Després, a partir
de ledat mitjana: de 40 a 60 anys. Pero,
posteriorment, hi apareix una altra qiies-
tio: lartrosi, que és la degeneracio de les
articulacions, també de les que tenim a la
columna. Aixo agreuja el problema del
dolor cervical. Pero insisteixo: aquest tras-
torn no respon a una sola causa, siné a un
cumul.

Es més propi d’homes o de dones?

De les dones. Possiblement pel seu tipus
de musculatura i pel tipus d’activitat que
fan dia a dia. Encara vivim en un mén en
el qual els homes intentem ajudar com
més millor; pero a casa, el pes especific i
principal encara recau en la dona, que ha
de patir més carrega emocional i tensio-
nal. T aixo les fa més propenses a tenir do-
lor cervical.

Els ordinadors hauran provocat que es
disparin els casos... )

Han agreujat el problema. Es que levolu-

ci6 de [ésser huma i la de la tecnologia no
tenen relacio. La tecnologia va molt més

rapida. Aixi doncs, lordinador no només
agreuja el dolor cervical. També és causa
de contractures, de mal d’ulls i, sobretot,
de tensio.

Pero amb el descans nocturn no n'hi ha
prou per evitar el problema?

No, perqué resulta que moltes persones
segueixen acumulant tensié durant les
nits i no se madonen. Sén persones que
haurien d’anar al dentista o a lespecialista
maxil-lofacial, que hauria dexaminar lar-
ticulacié de la mandibula. També hi ha
qui mastega molt fort o que tensa la mus-
culatura de la mandibula sense adonar-
sen. Aixo fa que la musculatura cervical
també es posi en tensio. Tot plegat, son
factors que agreugen el dolor cervical.

Les tauletes tampoc deuen ajudar...
Amb les tauletes passa igual que amb lor-
dinador. Noves tecnologies vol dir també
que no fas activitat fisica, que testas tot el
dia a casa. ;Quants infants i joves sestan
tot el dia amb els videojocs, amb el Face-
book i amb les noves tecnologies? Aixo els
treu temps per sortir, per passejar o fer al-
gun tipus desport.

Si pateixo dolor cervical, quée hi puc
fer? Hi poso fred o calor?

Calor. El dolor cervical va acompanyat
d’una contractura muscular i lescalfor re-
laxa. El dolor agut també es pot solucionar
amb analgesics, relaxants musculars, acu-
puntura, osteopatia i, sobretot, rehabilita-



Quan un dolor

cervical fa mes
d'un any o dos
que dura,

ja és cronic

El més important
Bs desenvolupar
alguna activitat
fisica

El doctor Jordi Boluda, especialista en
trastorns cervicals. DAVID OSUNA

cid. Ara bé: cal diferenciar entre el dolor
cervical agut o puntual i la seva prevencio,
tota la serie de precaucions perqué no hi
reaparegui.

Si tinc dolor cervical, m’hi puc posar un
collaret ortopedic?

No és bo. Perque atrofia la musculatura i
fa que al cap de poc tornem a tenir el pro-
blema. Pot resoldre el problema puntual,
pero després reapareix. Si el mal és impor-
tant s’hi pot posar, perod no bo dur-lo més
enlla de quatre dies.

Com es pot prevenir aquest trastorn?

Amb activitat fisica. I amb un canvi de vi-
da. Aquest és el gran repte i la gran dificul-
tat. Es important dedicar un temps al nos-
tre cos, a estar tranquils, a relaxar-nos. Si
ho féssim, poca gent patiria dolor cervical.

Quins exercicis puc fer-hi?

Si fem una feina davant lordinador, ens
hem daixecar regularment per relaxar-
nos. Cal fer petits estiraments musculars,
exercicis isomeétrics, prémer el cap amb la
ma cap endavant i cap enrere. Aixo ajuda-
ra que es relaxi la musculatura i aixi po-
drem passar sense risc una o dues hores
més davant lordinador.

Pero segurament no tots els exercicis
deuen ser correctes...

En efecte. No son bons els exercicis circu-
lars. Tampoc ho és fer una hiperextensio,
és a dir, forcar molt el coll cap enrere. Cal
moure el cap a una banda i l'altra i fer pe-
tits exercicis destiraments.

Quan me n’he de preocupar?

Si voste té dolor cervical i no millora des-
prés d’'un massatge suau, prendre’s un an-

algesic o aplicar-hi calor durant quatre o
cinc dies, és necessari que vagi a un espe-
cialista. Perque si dura més, el dolor es pot
tornar cronic i com més dura més dificil
és deliminar.

0 sigui, que el dolor cervical pot esde-
venir cronic?

Quan un dolor cervical fa mes d'un any o
dos que dura, ja és cronic. De vegades pas-
sa que és un dolor que anem suportant dia
a dia i no li donem importancia. Pensem
que ja ens passara. Ens aixequem, tenim
una mica de mal que va augmentant i
aguantem fins a la nit. Es com una gota
daigua que cau dia a dia. I aixi, al final, es
transforma en un dolor cronic.

| que es pot fer?

Cal trencar aquest cercle vicids o el dolor
cervical sanira repetint amb el temps. In-
sisteixo: d'acord amb la terapia puntual,
pero el més important és desenvolupar al-
guna activitat fisica.
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Restaurants adherits:

>¢ Bahia
>¢ Bahitossa

>¢ Cala Carme

> Can Carlus
>¢ Can Pini

>¢ Maria Angela

>¢ Marina

> Mestre d’Aixa

>¢ Victoria
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