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>M Y Γ E I A 

ins Αϋεείακ ΣβώΑου 

vnavxmmn αύξηση 
sunchornes στα παιδιά 

συντριπτική πλειονότητα των 
εργαζοµένων δεν µπορούν 
να φανταστούν την καθηµερινότητα 

roLTS^cupis iphone και ipad, ενώ ακόµα 

και τα παιδιά έχουν µυηθεί στν συσκευέ$ 
uiimfins ιεχνολογία5 και π s χρησιµοποιούν µε 
τον ίδιο ενθουσιασµό που επιδεικνύουν οι ενήγΊikes. 

Ωστόσο, ο ενθουσιασµ05 θα [ias «κοβόταν 
µαχαίρι», αν ξέραµε πόσο κακό κάνει n 

κατάχρηση tous. Ιδιαίτερα ανησυχητική είναι µια 
νέα µελέτη που φανερώνει την καταστροφική 
επίδραση Tns υπερβολικήε χρήση$ i-gadgets, 

oncus είναι τα tablets και ta smart phones ano 
παιδιά και εφήβου$. 

Σύµφωνα µε ta ευρήµατα του Πανεπιστηµίου 
Abertawe Bro Morgannwg, οκτώ στα δέκα 
παιδιά υποφέρουν από novous στον αυχένα, τη 
µέση ή τα χέρια, tous οποίου s δηµιουργούν τα 
λεγόµενα i-syndromes, n νέα γενιά των µυοσκελετικών 

προβληµάτων που µπήκε στη ζωή [ias. 

Onijis επισηµαίνει ο φυσικοθεραπευτή5 και 
Θεραπευτή5 Bowtech, κ. Taoos Τερζόπουflos: 

«Η σπονδυλική στήλη µέχρι την ηλικία 
των 18 ετών βρίσκεται στην ανάπτυξη και n άνιση 

άσκηση φορτίων δηµιουργεί στρεβλώσεν 
που οδηγούν στην πρόωρη γήρανσή Tns.Όταν 

τα παιδιά χρησιµοποιούν µε τ i s ώρε$ αυτέ$ τι s 
συσκευέ$, κάνουν κακό στον σκελετό tous. Για 
να αντιληφθείτε την επιβάρυνση, σκεφτείτε ότι 

κτίζετε opocpous σε ένα κτήριο, xojpis να έχετε 
ολοκληρώσει τα θεµέλιά του. Τέτοιου είδου$ 
επιβαρύνσεν είναι ιδιαίτερα σηµαντικέ5 στην 
παιδική και την εφηβική ηλικία, γιατί οδηγούν 
σε πρόωρη γήρανση ins σπονδυλική5 στήληε». 

Τι είναι opus 
τα i-syndromes; 

Τα i-syndromes αποτελούν τη νέα γενιά των 
µυοσκελετικών προβληµάτων και προκαλούνται 

από τΐ5 συσκευέ$ υψηλή5 τεχνολογία5 και, 
συγκεκριµένα, τα έξυπνα κινητά τηλέφωνα, τα 
tablets, tous υπολογιστέ5 και us κονσόλε5 παιχνιδιών. 

Τον όρο i-syndromes επινόησε ο ελληνικήε 
καταγωγήε επιστήµοναε δρ Τζον Πάnas, 

διευθυντήε του Κέντρου Πόνου Μποµόντ 
στο Μίτσιγκαν των ΗΠΑ και, σύµφωνα µε τον ειδικό, 

αυτά πλήττουν τρία σηµεία του σώµατο$: 
Φ Καταρχά5 τον καρπό, από το κλείδωµα των 

χεριών σε αφύσικη θέση. Enions επιβαρύνονται 
τα δάχτυλα, ειδικά ο αντίχειραε όπου 

παρατηρείται στρέβλωση από την οριζόντια 
µετακίνησή του στν οθόνε5 αφή5. 

Φ Enions, προκαλείται λόρδωση στη σπονδυλική 
στήλη, χαµηλά στην οσφυϊκή µοίρα, µε 

αποτέλεσµα το στήθό5 και n κοιλιά να προβάλλουν 
µπροστά. 

Φ Τέλό5, στο επάνω µέρο5 ins πλάτη$, παρατηρείται 
κύφωση, καθών ο flaipos γέρνει 

npos τα εµπρόε. Την ίδια ώρα ο αυχέναε 
χάνει τη φυσική του καµπυλότητα και υφίσταται 

ευθειασµό. 

Η πολύωρη 
ενασχόληση 
των παιδιών 
και των 
εφήβων µε 
games, ipads 
και smart 
phones 
προκαλεί 
έξαρση µιας 
νεας µορφής 
µυοσκελετικών 
προβληµάτων, 
που 
περιγράφονται 
µε τον όρο 
i-syn0romes 

l. Ο κ. Taoos 
ΤερζόπουήΙοΒ, 
φυσικοθεραπευτ.ή5 
και θεραπευτή 
Bowtech 

6 ουµβουϋέβ προοταοίαβ 
από τα i-syndromes 

Ο φυσικοθεραπευτή5Τάσο5Ϊερζόπουλθ5, που 
ειδικεύεται στην αντιµετώπιση των i-syndromes 
µε την ολιστική τεχνική Bowtech, δίνει πολύτιµε$ 
συµβουλέ5 για να χρησιµοποιείτε τα gadgets 

xojpis να καταπονείστε. 

l. Να χρησιµοποιείτε και τα δύο χέρια για να 
γράψετε sms, να σερφάρετε στο διαδίκτυο 
και να µεταφέρετε το tablet. 

Ζ. Για την προστασία των χεριών και των αυτιών 
χρησιµοποιήστε hands free. 

3. Αν µεταχειρίζεστε πολλέε ώρεε το tablei, 

προτιµήστε στο γραφείο να χρησιµοποιείτε 
το pc που έχει πληκτρολόγιο και επιλέξτε ανάγλυφα 

και ασύµµετρα πληκτρολόγια, όχι 
επίπεδα και τετραγωνισµένα. 

4. Αν έχετε παραπάνω από δύο ηλεκτρονικού5 
υπολογιστέ5, προτιµήστε διαφορετικά 

πληκτρολόγια. 

5. Κάντε τακτικά µικρά διαλείµµατα των 5 λεπτών 
κατά τη χρήση των συσκευών και όχι 

ένα µεγάλο διάλειµµα µετά από πολλέ5 

ώρε5 χρήση5, ώστε να µη συσσωρεύονται 
τα φορτία σε χέρια και πλάτη. Στη διάρκεια 
των διαλειµµάτων, κάντε στοχευµένε5 διατατικέΞ 

ασκήσεν. 

6. Περιορίστε tis ώρε5 χρήση5 των i-gadgets 
και επιλέξτε µία ηµέρα (π.χ. την Κυριακή) για 
αποτοξίνωση από τη χρήση tous. 

www.clipnews.gr


