AR ZINAI APIE ,,ZINUCIYU KAKLA“ ?

Pernelyg didelis neSiojamyjy kompiuteriy, mobiliyjy
telefony ir planseciy naudojimas sukelia ilgalaikj
kaklo ir nugaros skausma.

Nuolat naudojant, Zinuciy rasyma, narSyma ir vaizdo
jrasy Zitréjimg, Zvilgsnis Zemyn tampa nuolatine
laikysena. Dél ilgg laikg palenktos nenatlraliai
pakreiptos galvos vienoje pozicijoje kencia kaklo
raumenys. llgas galvos palenkimo laikas didina kaklo
raumeny apkrova. Didéjanti jtampa raumenyse
ilgainiui pradeda siysti skausmo signalus. Pasaulyje
§is sindromas vadinamas ,,Zinuéiy kaklu“ (angl.“TEXT NECK“).

llgalaikis iSmaniyjy prietaisy naudojimas sukelia kaklo, virSutinés nugaros dalies,
rieSo ir nykscio skausmus, o paaugliams ir jaunuoliams yra pavojinga, nes kaulai
intensyviai formuojasi iki brendimo pabaigos (18-20 m.). Dél tos priezasties
Siuolaikiniy prietaisy naudojimas gali turéti skaudziy pasekmiy, tokiy kaip
degeneraciniai stuburo pakitimai.

Zinudiy kaklo” sindromas gali sukelti:

v" Galvos, kaklo skausmus.

v’ Peliy juostos skausmus.

v Ranky ir vir§utinés kratinés dalies skausmus.
v’ Bloginti regéjima



Apkrova kaklui priklausomai nuo kaklo palenkimo kampo
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45 laipsniai 60 laipsniy

15 laipsniy 30 laipsniy
2041 kg apkrova. 27,22 kg apkrova.

0 laibsni
apsniy 6,8 kg apkrova. 13,61 kg apkrova.

5,44 kg apkrova.

1. Nenarsyti ilgai iSmaniajame telefone palenkta galvg. Reguliariai daryti 30
min. pertraukéles.

2. Atlikti pratimus skirtus kaklo bei peciy juostos raumeny stiprinimui-taip jlisy
raumenys geriau atsipalaiduos ir patirs mazesne jtampa.

3. NarsSant iSmaniajame telefone reikéty nepamirsti taisyklingos laikysenos.
Dazniau pasivaikscioti lauke, ,,gyvai” bendrauti su draugais ar pazjstamais.

5. NarSant iSmaniajame telefone daZnai keisti galvos padéti, kad buty kuo
mazesné kaklo raumeny apkrova.

Parengé PanevéZio miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
sveikatos priezitirg mokykloje Jurgita Jakaité-GumbelevicCiené pagal uzsienio literatira.



