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Trattamento dei dolori orofacciali

Testa, collo e spalle

Una postura sbagliata della testa e del collo può portare ad affaticamento muscolare e causare dolori, dal mal di testa ai dolori dei muscoli della masticazione.

Alcuni semplici suggerimenti possono essere determinanti per migliorare la situazione

1. tenere una postura corretta della testa, del collo, delle spalle e delle braccia

a. tenere la testa centrata sulle spalle, sia in senso anteroposteriore ( non stare con la testa troppo in avanti ad es.) sia in senso laterale (non piegare la testa verso una della spalle (come per tenere il telefono con la spalla ad es.)

b. mantenere le spalle basse; lasciate che i gomiti si rilassino ai vostri fianchi.

2. non leggete in posizione reclinata; provate a leggere tenendo il libro all’altezza degli   occhi.  Appoggiate il libro sopra qualcosa in maniera da metterlo più in alto. Assicuratevi di avere un appoggio per le braccia quando reggete il libro.

3. quando si lavora alla scrivania, aggiustare la sedia in maniera tale che le braccia si possano appoggiare a livello dei gomiti e non troppo in alto e i piedi devono essere appoggiati al suolo. Usate un cuscino o uno schienale per supportare la schiena in basso.

4. organizzate la scrivania in maniera da non dovervi girare in continuazione per raggiungere gli oggetti.

5. se si usa costantemente il telefono, usate un auricolare. Non tenete il telefono con la spalla.

6. lavorando al computer, mettetevi in maniera corretta:

a. posizionate il monitor in maniera da mantenere una postura della testa non affaticante 

b. posizionate la tastiera in maniera da poter tenere la braccia rilassate e distese sui vostri fianchi. Usate il supporto per i polsi quando dovete scrivere.

c. Procuratevi un mouse con il supporto per il polso.

d. Flettere ed estendere frequentemente le braccia e le mani, in maniera da fare streching dei muscoli delle braccia.

7. concedetevi un break ogni 20-30 minuti (1-2 minuti) quando leggete o scrivete, alzandovi e camminando mantenendo la testa in posizione naturale, rilassando i muscoli del collo e delle spalle e riattivando la circolazione

8. mantenete un’attività aerobica (attività che mantiene la frequenza cardiaca al 60-80% della massima per circa 20 minuti, 3-4 volte a settimana. La frequenza massima è 220 meno l’età. Comunque, consultatevi con il vostro dottore prima di cominciare una nuova attività.

