PREVENCIO DE LA

SINDROME DE LA FUETADA CERVICAL

Es una lesié del sistema muscul - lligamentds del coll, en
concret, dels teixits tous de la columna cervical. S'origina a
conseguencia d'un moviment sobtat, derivat d'un
mecanisme d'acceleracio - desacceleracio, que produeix
I'extensio, flexio, i posterior retorn a la posicié inicial del coll.

e Dolor alaregio del coll.

e Disminucid de la mobilitat.

e Visio borrosa.

« Vertigen i mareig.

o Feblesaifalta de forca.

e Formigueig i entumiment dels bracos.

o Alteracions de la concentracié i memoria.

e Haver tingut alguna lesio amb anterioritat.
o Alta velocitat.

e« Conduccio brusca.

e Postures for¢cades del coll.

o Aplicacio de fred durant les primeres 48/72
hores i evitar el repos.

o Realitzar exercicis actius de la zona cervical de
manera progressiva per a augmentar el rang de
mobilitat.

CAUSES

e Accidents de transit, sent més frequent
quan té lloc una col-lisié¢ posterior.

e Lesions produides per la practica d'esports
de contacte o extrems, per exemple, boxa
o karate, esqui, etc.

e Atraccions com la muntanya russa.

MESURES PREVENTIVES

e Col-locar el reposacaps del cotxe alineat
amb la part superior del capiauna
distancia maxima de 5 centimetres.

e« Mantenir un bon to muscular de la zona
cervical.

e Conduir amb precaucio.

o Evitar les postures forcades.

« Ingesta de medicaments: analgésics i/o
antiinflamatoris, relaxants musculars.

e Incrementar progressivament l'activitat fisica.

e« En casos greus, col-locar un collar ortopédic
fins a descartar fractura vertebral.
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Elaborat en el marc de la resolucié6 del Departament
d'Empresa i Treball per la qual es determinen les activitats
preventives que han de desenvolupar les mutues
col-laboradores amb la Seguretat Social a Catalunya
durant l'any 2024
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