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SMS vrat

Sve vise ljudi pati od takozvanog SMS vrata,
odnosno iskrivljenja vratne kraljeznice uzrokovanog
pretjeranim koriStenjem laptopa, tabletailimobitela.
Posljedice ovog poremecaja su ucestale glavobolje,
ukocena ramena i bolan vrat. Od SMS vrata najvise
pate mladi ljudi u dobi izmedu 8 i 18 godina, koji se
viSe od Sest sati na dan koriste raznim gadgetima.

Doktor Dean Fishman prije nekoliko godina je otkrio
promjene na tijelu nekolicine svojih maloljetnih
pacijenata te je tada skovao naziv za taj fizicki
poremecaj. Nazvao ga je Text Neck.

Rezultati najnovijeg istrazivanja provedenog medu
americkim studentima su pokazali kako pretjerano
SMS-anje moZe dovesti do bolova u vratu i ramenima.
Spustena ramena i glava pognuta prema naprijed
glavni su znaci da patite od SMS vrata.

5 kratkih savjeta za zdravo
SMS-anje

1. Uzimajte Ceste i redovite
pauze od tipkanja

2. Pogledajte ravno ispred
sebe svakih nekoliko
minuta; podignite bradu
i zadrZite taj polozaj
nekoliko sekundi

3. Kruzite ramenima dok \
drzite ruke uz tijelo 0 NN
kako bi povecali dotok
krvi u ramena

4. Pokulavajte sjediti !
uspravno dok pisete i
poruke

5. Drzite mobitel sto je vise
moguce u zraku dok tipkate i

Ljudska glava teZi otprilike pet kilograma i kada
tipkate poruku na mobitelu koji vam je u krilu stvarate
optereéenje od gotovo 15 kilograma, S$to vasu
kraljeZnicu moZe izbaciti iz leZista. Upravo to vam moze
stvoriti brojne zdravstvene tegobe. Takav poloZaj osim
glavobolja i ukocenosti moZe uzrokovati i bolesti
krvoZilnog sustava, stvoriti probavne smetnje |
smanjiti kapacitet pluc¢a za trecinu.

Slikovito receno: zamislite da sjedite na
svom gleznju 10 minuta. Osjecali bi se
ukoceno i bolno po povratku u prirodni
poloZaj. Upravo je to ono Sto vecina
Ako ljudi nastave stavljati svoje
'\, Vvratove u taj nezgodni polozZaj,
‘i‘\ njihovo ¢e se tijelo s vremenom
naviknuti na to, Sto moze
M dovesti do popustanja misi¢nog
. tkiva i promjene prirodne
I zakrivljenosti vrata, a to moZe
i izazvati kroni¢nu i jaku bol.
Najmanje $to mozete ucini
je da pripazite kako sjedite,
4  glavu drZite uspravno i ne
naginjete se dok piSete
_ poruke  na  mobitelu.
o Sy Takoder,  svakih ~ 20-ak
. ‘ minuta rada za racunalom
E napravite pauzu, zabacite
/,‘ glavu unatrag i malo
." prosetajte kako biste vratili
cirkulaciju u normalu.
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