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Et passa alguna d'aguestes 4 coses
guan et lleves? Doncs vés amb
comptel

[inicicentrareport]De vegades ens llevem cansats 0 amb mal d'esquena, dos signes que poden
indicar que hem dormit en una mala postura. Ara bé, si els experimentem de manera habitual,
senyal que potser ens passa alguna cosa més. La traumatologa Gemma Pidemunt explica a El
Pais alguns simptomes als quals hem d'estar atents si es repeteixen cada mati. S6n aquests:
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La ma adormida

Si quan us lleveu, gairebé sempre, teniu la ma a adormida -és a dir, noteu un pessigolleig i us
costa moure-la-, és recomanable que aneu al metge. Segons l'experta, es podria tractar de la
sindrome del tunel carpia, una afectacioé que produeix aguests simptomes i que és causada per una
pressi6é excessiva en el nervi mitja de la ma.

Coll sec

Al mati tots acostumem a tenir la boca i el coll secs...ara, si a més a més també soleu notar
irritacio, pot ser un senyal de manca d'hidratacio o de tenir la calefaccié massa alta. Aixi doncs,
beveu més aigua abans d'anar a dormir i procureu utilotzar mantes i roba per no passar fred, en
comptes d'apujar la temperatura del termostat.

Mal de cap

Us lleveu sovint amb mal de cap? Doncs podria ser un senyal de males rutines i costums.
Gemma Pidemunt explica que menjar molt abans d'anar a dormir i/o fer servir el mobil quan ja
som al llit, sén dos mals habits que afecten de manera negativa el nostre descans i ens poden
produir malestar. Per tant, millor evitar-los.

Dolors a les cervicals i a I'esquena

Si gairebé sempre us lleveu amb dolor en aquestes zones, el més probable és que dormiu en

una mala postura o estigueu realitzant sobreesfor¢os fisics -carregar massa pes, fer esport durant
moltes hores...-. L'experta aconsella acudir a un especialista per tal que pugui avaluar el vostre
cas.
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