SYNDROM SMS-OWEJ SZY

Specjalisci alarmujg: efektem wielogodzinnego S$leczenia przed laptopem
i smartfonem przez nastolatkow i mlodych dorostych jest coraz czestsze diagnozowanie
probleméw zwiazanych z tzw. SMS- owg szyja (text neck syndrome)!!!

U wielu os6b mozna zaobserwowaé¢ SMS-owg szyje, czyli postawe, w ktorej gtowa
jest pochylona tak, jakby caly czas spogladata na smartfona znajdujacego si¢ dosy¢ nisko,
w okolicach pepka badz nieco wyzej.

Zrob maty eksperyment - wez kartke 1 dlugopis (albo uruchom aplikacj¢ do notowania
w swoim smartfonie) i przez caly dzien notuj, ile czasu spedzasz przed ekranami telefonu,
komputera, telewizora, tabletu.

Ile godzin?

W jakiej pozycji wtedy jestes?

SMS-owa szyja to schorzenie naszych czaséw. Coraz wigcej 0sob po wielogodzinne;j
siedzacej 1 statycznej pracy odczuwa chroniczne bole glowy, karku, plecow i nadgarstkow.

Czgsto takie objawy po prostu ignorujemy, a warto wiedzie¢, ze tak zaczyna si¢ proces
zwyrodnieniowy, ktory ma duzo powazniejsze konsekwencje.

Glowa dorostego czlowieka przecietnie wazy ok. 5,5 kilograma. Tyle nosi nasz
kregostup w postaci wyprostowanej. Nasz uktad szkieletowo- migsniowy jest tak zbudowany,
ze w pozycji pionowej glowa nie stanowi obcigzenia dla kregostupa.

Wystarczy jednak zmiana kata nachylenia juz o 15 stopni, a krggostup obcigzony jest

tak, jakby na karku potozy¢ ciezarek o wadze 12 kilogramow.
Przy mocnym pochyleniu glowy okolo 60 stopni kregostup
i mi¢Snie karku obciazone sg juz tak, jakby glowa wazyla 27 kilogramow

- S razy wiecej!



Postgeo|goe shravadenia edeinka sayjnego prees nadmiegne urvwanie relefona kimmiirkawego

Chwilowe pochylenie - zarowno kregostup, jak i mig$nie dzielnie zniosg. Jesli jednak
bedziemy trzymaé gtowe w tej pozycji dtuzej, musimy sie liczy¢ z konsekwencjami: nasze
krazki migdzykregowe, migsnie, $Sciggna podtrzymujace kregostup znacznie szybciej sig
,»ZUZyja”. Z czasem zaczniemy odczuwaé bol w klatce piersiowej i w plecach, przewlekty bol
glowy, a nawet zaburzenia neurologiczne, ktére moga prowadzi¢ do bolesnych przykurczy,
sztywnosci szyi, a takze problemow z oddychaniem.

Garbienie si¢ 0s6b mlodych i1 dorostych staje si¢ normalnym widokiem. Pewnie wielu
z Was pamiceta, jak rodzice powtarzali ,,nie garb si¢”, ,,siedz prosto”. Problem w tym, zZe to juz
nie wystarczy, a win¢ za zgarbione, koslawe sylwetki ponosza, a jakze urzadzenia mobilne.

W badaniach przeprowadzonych dla Microsoftu wykazano, ze co pigta osoba korzystajaca

z Internetu uzywa go przez ponad 6 godzin dziennie.
6 x 365 = 2190 godzin

Osoby z syndromem SMS- owej szyi dotykaja takze dolegliwos$ci takie, jak KCIUK
GRACZA- to przypadtos¢, na ktéra chorujg osoby grajace na padach od konsol oraz na
ekranach dotykowych operujac kciukami. Nadmierny nacisk na palce, moze powodowac ich
deformacje, odciski, a w niektorych sytuacjach takze rany.

Natomiast dlugotrwate nienaturalne utozenie palcow gwarantuje problemy ze stawami,
a nawet ZESPOL DE QUERAINA (przewlekly stan zapalny pochewki $ciggnistej
nadgarstka).

Osoby pracujace na komputerze z myszka i klawiaturg narazone sa na ZESPOL
CIESNI NADGARSTKA (regularne odczuwanie bolu i dretwienie palcow, ktore nasilajg sie
nocy).

Nadmierne przesiadywanie w mediach spoteczno$ciowych jest szkodliwe dla zdrowia
psychicznego i moze prowadzi¢ do ZABURZEN PSYCHICZNYCH: depresji, nerwic,
obsesji, FOMO (Iek przed utratg statej tacznosci z innymi) i wyobcowania z prawdziwego
zycia spotecznego.

Pojawia si¢ tez problem UZALEZNIENIA.



No ¢6z, w dobie pandemii nasze smartfony i komputery sa dla nas oknem
na Swiat, a wiec warto zadba¢ o to, aby nie zachorowaé przez naszych ,,zdalnych

przyjaciol”.

Kilka rad, jak zadba¢ o nasze cialo przed ekranem:

e Glowa powinna by¢ ustawiona w osi kregoshupa, siedzisko krzesla powinno by¢
na takiej wysokoSci, aby stopy opieraly si¢ o podloze, podlokietniki powinny
delikatnie podpiera¢ lokcie, odcinek ledzwiowy kregostupa powinien by¢ podparty.

e Nie zakladaj nogi na noge.

e Zadbaj o odpowiednie stanowisko pracy oraz ustawienie ciala podczas korzystania
ze smartfona czy tabletu.

e Podczas pracy réb przerwy - wykorzystaj je na proste ¢wiczenia.

e Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna minimum trzy razy w tygodniu.

¢ Reaguj na bol, nie zwlekaj z wizyta u lekarza i fizjoterapeuty.

Pamigtajmy:

wRuch moze zastqpié niemal kazdy lek,

ale Zaden lek nie zastgpi ruchu”.

Pozdrowienial!!!

lwona Koztowska



