
گردن پیامكي١چیست؟
سـتون فقـرات گردنـي شـبكة هماهنگي از اعصاب، اسـتخوان ها، مفصل و عضلات اسـت كه به وسـیلة مغـز و نخاع 
هدایـت مي شـود. عـلاوه بـر ایـن، تحریـك در امتـداد مسـیرهاي عصبـي مي تواند باعـث درد در شـانه، بازو و دسـت 
شـود. »گـردن پیامكـي« عبارتـي اسـت كـه بـراي توصیـف درد گـردن و آسـیب هاي ناشـي از نـگاه كـردن به تلفن 
همـراه، یا سـایر دسـتگاه هاي مشـابه به طور مكـرر به كار مـي رود. سـندرم »گردن پیامكـي« گروهـي از علائم و یك 
اصطـلاح مـدرن اسـت كه بـراي توصیف صدمات و اسـترس مكرر در گردن، ناشـي از تماشـاي بیش از حد یا ارسـال 
پیامـك بـا تلفـن همراه و دسـتگاه هاي مشـابه در طي مدت زمـان طولاني ایجاد مي شـود كه اغلب، اصطـلاح »گردن 
لاك پشـتي2« نیز شـناخته مي شـود. گردن پیامكي و سـندرم نگاه رایانه اي CVS(3( بخش هاي جدي از بیماري هاي 
جسـمي مربوط به رایانه هسـتند. سـندرم گردن پیامكي یك نگراني پیشـرونده در زمینة سـلامت اسـت و مي تواند 
تعـداد زیـادي از جمعیـت را در سراسـر جهان تحت تأثیر قرار دهد. اصطلاح »گردن پیامكي« توسـط دكتر فیشـمن 
ابـداع شـده اسـت. این وضعیت سـبك زندگي و سـلامتي كاربـران تلفن همـراه را بیان مي كنـد. این عارضـه به طور 
ویـژه باعـث نگرانـي از وضعیـت كـودكان و نوجوانـان بـا توجه بـه تمایل بیشـتر به اسـتفاده از تلفن همراه شـده 
اسـت. در هنـگام اسـتفاده از تلفـن همـراه در مـدت زمـان طولانـي، كاربـران معمـولًا سـر را به جلـو مي گیرند. 
وضعیـت سـر بـه جلـو كـه در ایـن سـندرم به وقـوع مي پیونـدد، باعـث افزایش بـار مكانیكـي بـر روي مفاصل و 

رباط هـاي سـتون فقـرات گردن مي شـود.
خـم كـردن سـر به جلـو براي اسـتفاده از تلفن همراه مسـتقیماً روي سـتون فقـرات تأثیر مي گـذارد. در حالت 
ایسـتاده وقتـي گوش هـا با مركز شـانه ها تراز مي شـوند، وزنـي حـدود 6/5 - 4/5 كیلوگرم نیـرو از طریق عضلات 
بـه گـردن منتقـل مي شـود. اما وقتي سـر یك سـانتي متر از تـراز صحیح خـود فاصله مي گیـرد، وزن سـر تقریباً 
شـش برابـر بیشـتر نیـرو ایجـاد مي كنـد كـه همـان وزن بـراي یك كـودك 8 سـاله به طور متوسـط برابر شـش 

رساني اطلاع

 لاله پوریامنش، دبیر تربیت بدني استان گیلان
لیلا پوریامنش، دبیر تربیت بدني استان مركزي

كوروش بهزادي، رئیس ادارة تربیت بدني استان مرکزی
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تـوپ بولینـگ 20 كیلوگـرم اسـت. با خـم كردن 
15 درجـه سـر به جلـو، حـدود 12 كیلوگرم نیرو 
بـر گـردن وارد مي شـود. ایـن نیـرو در 30 درجه 
بـه 18 كیلوگـرم، در 45 درجه بـه 22 كیلوگرم و 
در 60 درجـه بـه 27 كیلوگـرم افزایـش مي یابـد. 
ایـن مسـئله، نگراني عمـده اي را در مورد كودكان 
ایجـاد كـرده، زیـرا سـر آن هـا نسـبت بـه انـدازة 
بزرگ تـر  بزرگ سـالان  بـا  مقایسـه  در  بدنشـان 
اسـت، بنابرایـن بـا توجـه بـه تمایـل آن هـا براي 
بیشـتري  خطـر  همـراه،  تلفن هـاي  از  اسـتفاده 

بـراي ابتلا بـه گـردن پیامكي وجـود دارد.
اپیدمـي گـردن پیامكـي یـك پدیده و مشـكل 
جهانـي اسـت. عواقـب ناشـي از گـردن پیامكـي 
درمان نشـده مي توانـد مشـابه سـندرم اسـتفادة 
اعمـال  از  ناشـي  آسـیب هاي  یـا  حـد  از  بیـش 
مطالعـة  چنـد  تازگـي  بـه  باشـد.  مكـرر  فشـار 
اپیدمیولوژیـك، شـیوع بـالاي علائـم درد گـردن 
و شـانه را در بیـن كاربـران دسـتگاه هاي تلفـن 
سـندرم  ایـن  علائـم  كرده انـد.  گـزارش  همـراه 
شـامل سـفتي در ناحیـة گـردن، خسـتگي و درد 
مـداوم، ضعف عضلات و سـردرد اسـت. همچنین 
ایـن سـندرم باعـث درد در اطـراف گـردن، درد 
در ناحیـة پشـت و بخـش فوقانـي كمـر و درد و 
سـفتي در ناحیة شـانه و افزایش كایفوز سـینه اي 

مي شـود.
نـگاه كـردن بـه تلفـن همـراه به صـورت مكرر و 
بیـش از حـد مي توانـد منجر بـه این موارد شـود:
و  درد  گـردن:  ناحیـة  در  عضلانـي  سـفتي   é
دشـواري در حركـت گردن معمـولًا هنگام تلاش 
اسـتفادة  از  پـس  گـردن  دادن  حركـت  بـراي 

دارد. وجـود  طولانـي 
é درد: مي توانـد موضعـي یـا پراكنـده باشـد. 

توصیـف  یكنواخـت  دردي  به عنـوان  مي توانـد 
شـود یـا در موارد شـدید نیز مي تواند بسـیار حاد 

شد. با
é درد انتشـاري: ممكن اسـت درد در شـانه ها و 

بازوها وجود داشـته باشـد.
)ذوزنقـه،  شـانه  عضـلات  عضلانـي:  ضعـف   é
متوازي الاضـلاع و چرخاننده هـاي خارجي شـانه( 

اغلـب ضعیـف مي شـوند.
é سـردرد: گرفتگـي عضـلات گـردن مي توانـد 

منجـر به سـردردهاي تنشـي شـود.
é كمـردرد: از درد مزمـن و دردنـاك گرفتـه تـا 

اسپاسـم هاي شـدید در عضـلات كمـر.
é درد و گرفتگـي شـانه: بـه گرفتگـي دردنـاك 
عضلات شـانه مي انجامد. اگر عصـب تحتاني گردن 
دچار فشـار شـود، درد و علائم عصبي ممكن اسـت 
در بازو و در دسـت احسـاس شود. همچنین سندرم 
گـردن پیامكـي مي توانـد در درازمـدت بـه آرتـروز 
زودرس، فشـردگي دیسـك هاي بین مهـره اي و از 

دسـت دادن ظرفیت ریـه بینجامد.

ملاحظاتـي بـراي جلوگیـري از درد 
گـردن و سـندرم گـردن پیامكـي 

هنـگام اسـتفاده از تلفـن همـراه
پیشـگیري، كلیدي تریـن نكتـه در ایـن عارضـه 
اسـت. این پیشـنهادها را بایـد هنگام اسـتفاده از 
تلفن  هاي هوشـمند یا سـایر دسـتگاه هاي مشـابه 

در ذهن داشـته باشـید:
è از اسـتفادة بیـش از حـد از ایـن دسـتگاه ها 
اسـتفاده،  فواصـل  بیـن  در  و  كنیـد  خـودداري 

دهیـد. انجـام  مكـرر  اسـتراحت هاي 
è از ایستادن طولاني مدت خودداري كنید.

è دسـتگاه را بـه گونه اي قرار دهید كه فشـار را 

محدود كردن زمان 
كار با تلفن همراه و 
انجام تمرینات سادة 
اصلاح وضعیت و 
برخي تمرینات 
پیلاتس و استفادة 
صحیح از تلفن هاي 
هوشمند مي تواند 
به كاهش پیشرفت 
اختلالات اسكلتي 
عضلاني گردن و 
اندام فوقاني كمك 
كند

22 كیلوگرم                       18 كیلوگرم                        12 كیلوگرم                    4/5 تا 5 كیلوگرم
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در سـر، گـردن و اندام فوقانـي كاهش دهد.
è از تكـرار زیاد فعالیت هایـي مانند تایپ كردن 

طولانـي خودداري كنید.
è از نگـه داشـتن وسـایل بـزرگ یا سـنگین در 

یك دسـت بـه مـدت طولانـي خـودداري كنید.
è تلفـن همـراه و سـایر دسـتگاه ها را بـه ارتفاع 
بالاتري بیاورید و آن را در راسـتاي سـطح چشـم 
منتقـل كنیـد تا سـر به سـمت پایین خم نشـود.

è در حین اسـتفاده، تغییـر موقعیت دهید. دراز 
كشـیدن در حالـت طاقبـاز، روشـي عالـي بـراي 
كاهـش فشـار بـر روي گـردن در هنگام اسـتفاده 
از تلفـن همـراه اسـت. برخـي تغییرات سـاده در 
سـبك زندگـي وجـود دارد كـه تـا حـدودي بـه 
كاهـش درد و ناراحتـي عضلات ناشـي از سـندرم 
گـردن پیامكـي كمك مي كنـد. فـرد مي تواند در 
وضعیـت روزمـره و شـیوة زندگي خـود تغییراتي 
سـاده ایجـاد كنـد تـا احسـاس بهتـري داشـته 
باشـد. انجـام اسـتراحت هاي مكـرر بـه تسـكین 

اسـترس در گـردن و شـانه ها كمـك مي كنـد.
بـراي  صحیـح  وضعیـت  بایسـتید.  راسـت   è
پیشـگیري از سـندرم گـردن پیامكـي در هنـگام 
قرارگیـري  شـامل  همـراه  تلفـن  از  اسـتفاده 
گوش هـا در راسـتاي شـانه ها و تیغـة شـانه ها بـه 
داخـل اسـت. تـراز مناسـب بـدن باعـث كاهـش 
فشـار به سـتون فقرات مي شـود. قامت خـوب، با 
قرارگیري شـانه ها در راسـتاي صحیـح، بدن را در 

حالـت خنثـي نگـه مـي دارد.
è كشـش و قـوس دادن بـه گـردن بـه سـمت 
و  به منظـور كاهـش درد عضـلات، گـردن  بـالا. 
قسـمت بالایـي پشـت را به صـورت دوره اي قوس 

و كشـش دهیـد.
è در مـوارد مزمـن و شـدید، داروهـاي تزریقي 
ضـد درد، تزریـق بـه مفاصـل یـا طـب سـوزني 

ممكـن اسـت انجـام شـود.
برنامة توان بخشـي در درمان آسـیب هاي فشـار 
ناشـي از گـردن پیامكـي بسـیار مؤثـر اسـت. این 
برنامـه بـه مـدت دو تـا چهـار هفتـه بـا شـروع 
تحرك بخشـي بـه بافت نرم، تحرك بخشـي درجة 
1 و 2 در مفصـل، كشـش هاي فعـال و  غیرفعـال 
در  برنامـه  پیشـرفت  سـپس  و  سـفت  عضـلات 
راسـتاي تقویت عضـلات، بازیابي پوسـچر صحیح 

و ورزش در منـزل طراحـي مي شـود.

در مـوارد حاد این سـندرم، تسـكین درد، هدف 
اصلـي توان بخشـي اسـت كه بـا انجام مـوارد زیر 

مي تـوان بـه آن دسـت یافت:
ë حركـت منظـم گـردن به صورت چرخشـي و 

خـم شـدن جانبي؛
ë كشـش ناحیـة گـردن و شـانه بـراي بهبـود 

جریـان خـون و رفـع تنـش؛
ë كشیدن چانه به سمت گردن؛

ë چرخش سر به طرف شانه؛
عقربه هـاي  جهـت  در  شـانه ها  چرخـش   ë
سـاعت و خـلاف آن، در حالي كـه دسـت ها كنـار 

بـدن آویـزان اسـت؛
ë كشش عضلات ذوزنقه و بالابرندة كتف؛

ë تمرینات Chin tuck؛
ë استفاده از یخ/ گرما در موضع؛

ë ماساژ.

توصیـه مي شـود بـراي جلوگیـري از مشـكلات 
CVS قانـون 20-20-20 را تمریـن كنیـد كه به 
معنـاي هـر 20 دقیقه یك اسـتراحت 20 ثانیه اي 
و تمركـز چشـم بر چیـزي كه حداقـل 6 متر دور 
اسـت. همچنیـن بـراي پیشـگیري از مشـكلات 
گـردن پیامكـي، دادن آگاهـي بـه كاربـران تلفن 
برنامـه اي روي  مثـال  بـراي  اسـت.  همـراه لازم 
در  كاربـران  بـه  كـه  مي شـود  نصـب  گوشـي 
صـورت نگـه داشـتن تلفن هـاي هوشـمند خـود 
در موقعیـت »در معـرض خطـر« اخطـار خواهـد 
حـال  در  كـه  ژاپنـي  محققـان  از  گروهـي  داد. 
انجـام این نـوع تحقیقـات ارگونومیـك مربوط به 
تلفن هـاي هوشـمند هسـتند، برنامـه اي را بـراي 
تار شـدن صفحة نمایش دسـتگاه ایجـاد كرده اند 
و در صـورت تشـخیص اینكه كاربـران براي مدت 
معینـي پلك نمي زدنـد )8 ثانیـه( صفحة نمایش 
دسـتگاه تـار مي شـد. ایـن برنامـه همچنیـن بـه 
كاربـران اجـازه مي دهـد بعـد از تنظیم سـر خود 
بـا زاویة بهتر، تماشـاي محتـواي صفحـه را ادامه 

. دهند
محـدود كردن زمـان كار با تلفن همـراه و انجام 
تمرینات سـادة اصلاح وضعیـت و برخي تمرینات 
پیلاتس و اسـتفادة صحیح از تلفن هاي هوشـمند 
مي توانـد به كاهش پیشـرفت اختلالات اسـكلتي 

عضلانـي گـردن و اندام فوقانـي كمك كند.

پي نوشت ها
1.Text neck syndrome
2. Turtle neck
3. computer vision syndrome
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