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Sms-y moga szkodzi¢ szkieletowi?

Lekarze przyznaja, ze wsrdd nastolatkéow i mtodych dorostych coraz czesciej zdarza im sie
diagnozowac problemy zwiazane z tzw. sms-owa szyja (text neck syndrome): uczucie mrowienia
i uktucia w okolicy szyi, bdl plecow w odcinku piersiowym i szyjnym, a w bardziej zaawansowanych
stadiach - dretwienie rak, sztywnosc szyi, bél gtowy.
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Cho¢ takie objawy tatwo zignorowa¢ warto wiedzie¢, ze tak zaczyna sie proces zwyrodnieniowy,
ktéry ma duzo powazniejsze konsekwencje.

Gtowa dorostego cztowieka przecietnie wazy ok. 5,5 kilograma. Tyle nosi nasz kregostup w postaci
wyprostowanej. Jednak kiedy lekko gtowe pochylamy, obciazenie kregostupa wzrasta dwukrotnie.
Gtebsze pochylenie, ktére moze by¢ efektem na przyktad postawy przyjmowanej podczas gry na
telefonie czy wysytania i odbierania wiadomosci tekstowych powoduje takie obciazenie kregostupa
i miesni karku, jakby glowa wazyta 27 kilogramoéw - czyli pie¢ razy wiecej niz faktycznie!

Chwilowe pochylenie nie jest czyms strasznym - zaréwno kregostup, jak i miesnie dzielnie to zniosa.
Jesli jednak bedziemy trzymac¢ gtowe w tej pozycji dtuzej, musimy sie liczy¢ z konsekwencjami: nasze
krazki miedzykregowe, miesnie i Sciegna podtrzymujace kregostup znacznie szybciej sie ,zuzyja”.
Z czasem zaczniemy odczuwac béle w klatce piersiowej i w plecach, przewlekly bél gtowy, a nawet
zaburzenia neurologiczne, ktére moga prowadzi¢ do bolesnych przykurczy, sztywnosci szyi, a nawet
do probleméw z oddychaniem.

- Syndrom SMS-owej szyi (text neck syndrome) pojawit sie w literaturze medycznej juz jakis czas
temu, ale musze przyznac, ze w ostatnich latach mtodzi ludzie skarza sie na takie dolegliwosci coraz
czesciej. Problem bardziej dotyczy dorostych, ale ,pracujemy” na niego juz w mtodym wieku. Im
wczesniej sie zaczyna, tym gorzej dla naszego narzadu ruchu” - ostrzega dr n. med. Piotr Ortowski
z Centrum Rehabilitacji Ruchowej Ost Med.

Zrédlo: pap.pl
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edvcie Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal bv¢ chorob
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage

Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Zloty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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