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Materiat prasowy
Warszawa, lipiec 2020 r.

15 lipca przypada Dzien bez Telefonu Komoérkowego. To jedno z ulubionych s$wiat...
ortopedow.

Odtoz telefon i ciesz sie zdrowym kregostupem!

Telefony komérkowe okresla sie czasem najwiekszym natogiem XXI wieku, a socjologowie nazywaja
to fonoholizmem. Nadmierne ich uzywanie moze oznacza¢ powaine problemy ortopedyczne.

- SMS-owa szyja czy dyskopatia: sprawcq tych schorzeri moze byc tak niewinne urzgdzenie, jak telefon
— méwi lek. Przemystaw Rychtik z kliniki ortopedycznej Carolina Medical Center — Swiatowy Dzieri bez
Telefonu Komdrkowego to swietna okazja, by méwic o profilaktyce. Kluczem do sukcesu jest umiar w
korzystaniu z urzgdzenia, a zmianie nawykdw sprzyjajqg wakacje — dodaje ekspert.

SMS-owa szyja...

Wielogodzinne pochylanie sie nad telefonem moze prowadzi¢ do zmian zwyrodnieniowych kregostupa
szyjnego. Gtowa cztowieka wazy ok. 5,5 kg, nic wiec dziwnego, ze w wyniku ciggtego pochylania sie nad
ekranem zaczyna bolec szyja. Juz przy 15-stopniowym nachyleniu gtowy nacisk na kark wynosi az 12 kg,
a przy maksymalnym — nawet 30 kg. W wyniku unieruchomienia szyi w jednej pozycji moze dojs¢
do objawéw tzw. esemesowej szyi. W wyniku przecigzenia miesni i stawdéw kregostupa szyjnego
pojawia sie uczucie ,wbijania szpilek” w kark, napiecie miesni kregostupa, przeszywajacy bdl podczas
dotykania uchem ramienia. Niektére osoby majg problem by obejrzec sie za siebie lub skreci¢ gtowg
w lewo lub prawo. Mogg pojawic sie béle gtowy o charakterze napieciowym.

...a nawet dyskopatia
Na te chorobe krazka miedzykregowego cierpi coraz wiecej oséb. Najczesciej schorzenie to dotyczy
odcinka ledzwiowego. Choroba jest zazwyczaj nastepstwem siedzgcego trybu zycia i uskarzajg sie na nig
m.in. zawodowi kierowcy. W grupie ryzyka sg osoby zbyt czesto pochylajgce sie nad ekranami
smartfondéw.

Dodatkowo: problemy z dtorimi

Korzystanie ze smartfondw moze tez deformowac dtonie - dtugotrwate niefizjologiczne utozenie
nadgarstkdw ma destrukcyjny wptyw na rece. W wyniku statych, monotonnych ruchéw dtoni moze
dojs¢ do przecigzenia miesni, odpowiedzialnych za ruchy nadgarstka, oraz do zmian naczyniowych
w stawach i w tkankach miekkich reki. Uzywanie telefonéw komaérkowych szkodzi na drobne stawy rak
i nadgarstka, a takze powoduje przewlekte uszkodzenia stawéw miedzypaliczkowych. Po spedzonych
w ten sposdb wielu godzinach mozna odczuwa¢ mrowienie w dfoniach, bdl, obrzek i sztywnos¢
nadgarstka, a takze béle kciuka.

Jak do tego nie dopuscic?
Eksperci z kliniki ortopedycznej Carolina Medical Center radza:

e QOgraniczmy czas spedzany nad telefonem

e W trakcie korzystania trzymajmy urzadzenie na wysokosci wzroku, dzieki czemu nie bedziemy
pochylac szyi do przodu

e Unikajmy utrzymywania jednostajnej pozycji przez dtuiszy czas — co pdét godziny rébmy
kilkuminutowe przerwy

e QOgraniczmy do minimum pisanie na telefonie — stosujmy raczej funkcje ,voice recognition”
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(dyktowania wiadomosci i ich odczytywania), dostepng w wiekszosci smartfonéw

o Korzystajmy z aplikacji, ktére pozwalajg na uzywanie telefonu za posrednictwem komputera —
odpowiednie ustawienie ekranu i klawiatury zapewni bardziej ergonomiczng pozycje ciata

e W wolnej chwili, np. podczas mycia zebdw, aktywizujmy stawy kregostupa. Wykonujmy krétkie
¢wiczenia, polegajace na krgzeniu gtowag w obie strony. Regularna gimnastyka angazujgca
miesnie szyi i barkdw pomaga nieco zniwelowac skutki jednostajnej pozycji nad telefonem

e Warto tez pamietaé, by — rozmawiajgc przez telefon — zmieniaé reke, ktérg trzymamy
urzadzenie. A najlepiej korzystaé z zestawu stuchawkowego.
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Informacje o specjalistach:

Lek. Przemystaw Rychtik — lekarz rezydent w Carolina Medical Center, w trakcie specjalizacji z ortopedii i
traumatologii narzadu ruchu. Absolwent Uniwersytetu Medycznego w Lublinie. Uczestnik licznych kongreséw,
np. ISAKOS w Szanghaju. Obszary zainteresowan to: staw kolanowy, staw skokowy, urazy $ciegien i miesni,
protezoplastyka stawu biodrowego.

Kontakt dla mediow:

Carolina Medical Center Omega Communication

Jowita Niedzwiecka Aleksandra Stasiak

tel.: 885 990 904 tel.: 602 115 401

e-mail: jowita.niedzwiecka@carolina.p! e-mail: astasiak@communication.pl

Informacje o Carolina Medical Center:

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placéwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu
i prewencji urazéw uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii,
chirurgii dzieciecej, reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng —
catodobowe ambulatorium urazowe, konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie
operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania biomechaniczne, trening motoryczny. Klinika ma placéwke
w Warszawie i Gdansku.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placowka 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 o Carolina Medical Center mozna znalez¢ na www.carolina.pl
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