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Materiat prasowy
Warszawa, 3 kwietnia 2019 r.

Gltowa do gory, czyli jak nie da¢ sie syndromowi esemesowej szyi!

Czy wielogodzinne pochylanie sie nad ekranem telefonu komérkowego moze prowadzi¢ do zmian
zwyrodnieniowych w obrebie kregostupa szyjnego? Jakie problemy moga mieé¢ dorosli i dzieci w
wyniku natogowego korzystania z urzadzen mobilnych, takich jak smartfony czy tablety?

Zamyslony, wpatrzony w okno tramwaju czy autobusu cztowiek to w dzisiejszych czasach rzadkosc.
Za to typowym obrazem jest pasazer z glowg pochylong nad ekranem swojego telefonu lub tabletu.
Coraz mniej dziwi tez widok przechodniéw ze wzrokiem , wlepionym” w swojego smartfona. Nerwo-
we sprawdzanie maili, przedtuzajgce sie odwiedziny w social mediach, czytanie dtugich artykutéw na
matych ekranach telefonéw, robienie zakupdw, optacanie rachunkdw czy sprawdzanie prognozy po-
gody. JesteSmy bez przerwy online, a offline tylko na chwile. Jedni smartfonizacje nazywajg ogdlno-
spotecznym trendem, a jeszcze inni epidemia na skale swiatowa. Nie bez powodu uwaza sie, ze tele-
fony komérkowe sg najwiekszym natogiem XXI wieku, a socjologowie nazywajg to uzaleznienie fono-
holizmem.

Czy Ty tez spedzasz w taki sposdb coraz wiecej czasu? Przeczytaj, jakie moze miec to konsekwencje
dla Twojego zdrowia, zwtaszcza dla kregostupa.

Co to jest syndrom SMS-owe;j szyi?

Text Neck Syndrome lub Head Down Syndrome to zespdt dolegliwosci bélowych, na ktére uskarzajg
sie osoby stale korzystajgce z urzadzen mobilnych. Gtowa dorostego cztowieka wazy okoto 5,5 kg,
nic wiec dziwnego, ze w wyniku ciggtego pochylania sie nad ekranem telefonu czy tabletu zaczyna
bole¢ szyja. W zaleznosci od przyjmowanej ,najwygodniejszej” dla nas pozycji do czytania pochylamy
ja pod katem od 15 do 60 stopni. Wygieta szyja oznacza kilkakrotny wzrost sity, z jakg gtowa naciska
na kregostup. Czy wiesz, ze jedynie przy 15-stopniowym nachyleniu gtowy nacisk na kark wynosi az
12 kg, a przy maksymalnym nawet 30 kg?

— Objawy esemesowej szyi, czyli ,,wymuszeniowej szyi” wynikajg z unieruchomienia jej w jednej pozy-
cji. W wyniku przecigzenia miesni i stawdw kregostupa szyjnego pojawia sie uczucie wbijania szpilek
w kark, bolu karku, napiecie miesni kregostupa, przeszywajgcy bol podczas dotykania uchem ramie-
nia. Niektdre osoby majg problem przy prdbie obejrzenia sie za siebie czy ze skreceniem gfowy w lewo
lub

w prawo. W efekcie napinania miesni szyi i karku mogq pojawic sie tez béle gtowy o charakterze na-
pieciowym — méwi dr n. med. Artur Zaczynski, neurochirurg z Carolina Medical Center.
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Jesli masz takie dolegliwosci, nie lekcewaz ich. Koniecznie zgtos$ sie do specjalisty. Ustali on czy od-
czuwany bél wynika z przecigzenia kregostupa, ktdre miesnie sg napiete, a ktére wymagajg rozluz-
nienia, a takze zaleci odpowiednig rehabilitacje. Jesli zignorujesz problem bélu w odcinku szyjnym,
kwestig czasu moze byé pojawienie sie dolegliwosci kregostupa ledzwiowego, ramion, barkéw, gérnej
czesci plecow.

Chronmy dzieci!

Dr Andrzej Zaczynski zwraca uwage, ze problem naduzywania telefonéw komdrkowych dotyczy réw-
niez dzieci. Rosnie nam ,pokolenie pochylonych gtow”. Dzieci i mtodziez nie rozstajg sie
z tabletem lub smartfonem. Nie wyobrazajg sobie codziennosci bez internetu. Niepokoi fakt, ze ta-
blety i smartfony trafiajg tez w raczki najmtodszych dzieci i niestety elektroniczne gadzety podsuwa-
ne sg im przez rodzicow. Nie bez przyczyny urzadzenia te nazywa sie smoczkami albo uspokajaczami
XXI wieku.

Wedtug badania az 52% dzieci otrzymuje swoj pierwszy telefon w wieku 7-8 lat, a az 26% najmtod-
szych posiada swoje pierwsze urzgdzenie mobilne juz w wieku 3-6 lat (F-Secure i Polkomtel; badanie
,Bezpieczny smartfon dla dziecka”; 2017 r.). Korzystaja z niego $rednio przez 2,5 godziny dziennie,
co daje okoto dziewiecset godzin rocznie! Co dzieci robig na smartfonach? Niestety to, co wymusza
na nich niepozadane pochylenie gtowy, czyli: graja — 62%, odbieraja i wysytaja wiadomosci — 59%,
robig zdjecia, kreca filmy — 59%, ogladajg wideo — 34% i przegladajg strony internetowe — 30% (UKE;
»Badanie opinii publicznej w zakresie funkcjonowania rynku ustug telekomunikacyjnych oraz prefer-
encji konsumentéw”; 2018 r.)

A jak zbyt czeste korzystanie ze smartfonéw wptywa na uktad miesniowo-szkieletowy dzieci?
W wyniku wielogodzinnego pochylania sie nad ekranem telefonu dochodzi nie tylko do usztywnie-
nia szyi, jej przygiecia i przecigzenia mie$ni, ale tez do ztego ustawienia sylwetki. Mtodzi ludzie od-
czuwajg tez bél gtowy, mrowienie i dretwienie dtoni oraz palcéw. W pdzniejszym czasie pojawig sie
zmiany zwyrodnieniowe zwigzane z zaburzeniem balansu odcinka szyjnego, ale rédwniez catego
kregostupa.

Jak przeciwdziata¢ syndromowi SMS-owej szyi?
Krok pierwszy — ogranicz czas korzystania

Dr n. med. Artur Zaczyniski twierdzi, ze najwazniejszy jest umiar i umiejetne korzystanie z urzadzen
mobilnych. To podstawal!

Krok drugi — jesli juz musisz, zmien nawyki!
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Przeglagdajac tresci na ekranie, staraj sie trzymac urzadzenie na wysokosci wzroku, bez koniecznosci
pochylania gtowy. Ogranicz tez do minimum pisanie na telefonie. Wiekszos$¢ urzadzen posiada prze-
ciez funkcje ,voice recognition”, czyli dyktowania tresci wiadomosci oraz ich odczytywania.

Krok trzeci — éwicz

W wolnej chwili, np. podczas mycia zebéw zapewniaj petng ruchomos¢ w stawach kregostupa. Wy-
konuj krotkie, trwajace od 3-5 minut ¢wiczenia polegajgce na krazeniu gtowa w obie strony. Regular-
na gimnastyka angazujgca miesnie szyi i barkdw pomaga nieco zniwelowaé skutki trwania w jedno-
stajnej pozycji nad ekranem telefonu.

Krok czwarty — zadbaj o dobry sen

W nocy, kiedy wypoczywajg nasze miesnie musimy zadba¢ o odpowiednia fizjologie snu. Sposdb,
w jaki $pimy ma kolosalne znaczenie dla zdrowia naszego kregostupa. W t6zku spedzamy przeciez
1/3 doby! Spij na profilowanej poduszce. Powinna odpowiednio podpiera¢ odcinek szyjny kregostu-
pa. Szyja nie moze wyginaé sie i opadac.

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita Niedzwiecka

tel.: 885990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.pl

Informacje o specjaliscie:

dr n. med. Artur Zaczyniski jest specjalista z zakresu neurochirurgii. W Carolina Medical Center przyjmuje
w ramach Centrum Leczenia Chordéb Kregostupa. Asystent Kliniki Neurochirurgii CMKP, jest autorem i wspétau-
torem licznych prac z zakresu neurochirurgii, chirurgii kregostupa i ratownictwa medycznego.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placowka medyczna specjalizujagca sie
w leczeniu i prewencji urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistow ortopedii, neuro-
chirurgii, chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowa opieke medyczna -
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowsa i funkcjonalng, lecze-
nie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny.
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Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komi-
tetu Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placdwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie
Pitkarska (UEFA) do sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa
Federacja Pitkarska wyrdznita jg tytutem FIFA Medical Centre of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.

Wiecej informacji na www.carolina.pl
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