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Compte amb els
polzes i el coll

Sotmesos a un ritme de vida frenetic, sovint perdem
de vista que alguns petits mals habits del nostre dia
a dia poden derivar en patologies que cal vigilar. Es
tracta de lesions aparentment de poca importancia
que poden acabar en lesions de major consideracid i
de més dificil tractament si no sén tingudes en
compte en el moment precis.

Un dels fets més evidents d'aixo que parlem sén
les dites “noves malalties tecnologiques’, ocasiona-
des per I'Us continuat de smartphones, tauletes i
dispositius mobils, en general. Les afectacions sén
diverses i de diferents nivells i intensitats. Algunes
de les patologies que es deriven d'aquests mals
usos soén: la fatiga visual, les lesions que es produei-
xen en canells i en dits (principalment, en els polzes)
i altres patologies musculars que sén consequiencia
directa de I'adopcié de males postures, com el mal
de cervicals que provoca I'is continuat del telefon
mobil si no s’adopta una postura del coll correcta.

Aixi que els fisioterapeutes, entre d'altres mesu-
res, aconsellem que si fem servir una pantalla de
manera frequient i durant molt de temps i no tenim
cap necessitat de manipular-la (com, per exemple, si
mirem una pel-licula o seguim un curs en linia des
d'una tauleta o dispositiu mobil), sempre és reco-
manable que col-loquem el dispositiu sobre una su-
perficie planai a una alcada que permeti tenir el coll
completament recte.

A més, també cal tenir cura dels polzes, que sén
els dits que més pateixen quan xategem amb el mo-
bil o juguem a videojocs i que, per tant, son els que
presenten un major risc de lesions. Entre els con-
sells més habituals i alhora elementals dels fisiote-
rapeutes hi ha que fem servir notes de veu o el dic-
tat, com a metode alternatiu a I'escriptura, quan ens
notem els dits fatigats. Avui dia, el dolor en els dits
polzes és molt més habitual del que podria imagi-
nar-se i afecta persones de totes les edats.
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