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Durerea cervicala, sau cervicalgia, este durerea
la ceafa si partea superioara a spatelui. Poate
fi cauzata de pozitii si gesturi nepotrivite,
de probleme ale coloanei cervicale sau de
supraincarcare emotionala.

Candavetidurerilanivelulcefei,evitatimiscarile
dureroase, incalziti-va in zona de mai multe ori
pe zi, fara a provoca rani, iar, daca medicul
dumneavoastra va prescrie medicamente,
luati-le. Cremele antiinflamatoare va pot ajuta.
Daca utilizati uneori un guler moale, acesta va
poate usura si durerea.

Exercitiile de intindere si suave pot fi
benefice, dar evitati intotdeauna orice gest
care va cauzeaza durere.

Evitati repausul la pat, miscarile si eforturile
dureroase, sa purtati greutati si sa purtati
gulerul ortopedic pentru prea multe ore sau
mai mult de o saptamana.

Cum se poate preveni durerea cervicala?

e Pastreaza-ti muschii in forma facand exercitii
regulat, in special la spate.

e Intindeti-va inainte si dup& exercitii, dupa
ce lucrati cu computerul sau mentineti posturi
prelungite.

e Luati o postura corecta la locul de munca si
la computer.

e Evitati sa adormiti pe canapea sau sa cititi in
pat cu capul in pozitie necorespunzatoare.

e Dormiti cu o perna care se potriveste
coloanei vertebrale sau fara perna.
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Cervicalgia

Exercitii

e Miscati-va usor
capul, apropiind o
ureche la un umar si
apoi cealalta ureche la
celalalt umar.

e Miscati-va capul usor
in sus siin jos, ca si cum
ati spune da, dar fara sa-I
miscati inapoi.

e Miscati-va capul in
lateral, ca si cum ati
spune nu.

Cand sa va faceti griji?

e Daca durerea sau amorteala coboara pe
brat.

e Daca durerea apare din cauza unei lovituri
sau a unui accident.

e Daca durerea este intensa si va treziti
noaptea.

e Daca durerea persista mai mult de 2
saptamani.

e Daca apar alte simptome, cum ar fi febra
sau varsaturi.
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