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Η ναυτία των smartphones και πώς να την αποφύγετε 
Η υπερβολική χρήοη κινητών τηλεφώνων προκαλεί από ζάλη µέχρι αυχενικό σύνδροµο. 

Τα «έξυπνα» τηλέφωνα, παρότι 
διευκολύνουν τη δουλειά 

και την καθηµερινότητά \ias, 
φαίνεται ότι δεν είναι τόσο 
αθώα για την υγεία µαε, εάν 
ασχολούµαστε διαρκώε µαζί 
tous. Η Ενωση Φυσιοθεραπευτών 

Tns M. Βρετανίαε, µετά 
από σχετική έρευνα, επισηµαίνει 

ncos όσοι χρησιµοποιούν 
x\s συσκευέε tous πολλέε 

ώρεε ή για µεγάλο χρονικό 
διάστηµα εµφανίζουν σηµαντικά 

προβλήµατα στη 
σπονδυλική στήλη και στα 
άνω άκρα, καθώε και πονοκεφάλουε. 

Για tis επιπτώσειε 
από την κατάχρηση των 
smartphones, αλλά και για το 
n<as µπορούµε να tis αποφύγουµε, 

µιλήσαµε µε τον Γιώργο 
Κακαβά, φυσικοθεραπευτή 
- χειροθεραπευτή. 

Τι προβλήµατα προκαλεί n υπερβολική 
χρήση των smartphones; 

Οι χρήστε5 έχουν αυξηµένεε 
πιθανότητεε να εκδηλώσουν 
παθολογίεε, όπωε αυχενικό 
σύνδροµο και κατ' επέκταση 
αυχενοβραχιόνιο σύνδροµο, 
ριζιτιδεε, δυσκαµψία, novous 
σε ώµου5 και καρπού5, µούδιασµα 

στα δάχτυλα κ.λπ. Σε 
όλα αυτά βασικό5 «ένοχοε» 
είναι n κακή στάση του σώµατοε 

(καµπούριασµα) και n 
κάµψη κεφαλιού και ώµων για 
πολλέε ώρε5. 
Γιατί αρκετοί χρήστες παραπονιούνται 

για ναυτία και πονοκε¬ 
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φάλους; Η καταπόνηση του 
αυχένα (συνεχέε σκύψιµο) 
εξαιτίαε Tns συνεχούε προσήλωσα 

σε πολύ µικρή οθόνη 
µπορεί να προκαλέσει πονοκέφαλο, 

ζαλάδεε ή ναυτία. ∆ιότι, 
όταν έχουµε αρκετή ώρα 

σε κάµψη το κεφάλι, «ζορίζεται» 
n άνω αυχενική µοίρα 

-από την οποία περνούν πολλά 
νεύρα, αλλά και αγγεία που 

αιµατώνουν τον εγκέφαλο- µε 
συνέπεια την πρόκληση ιλίγγου, 

αλλά και επιπλοκών στην 
όραση (διπλωπία). Μάλιστα, ς , ς 

I 

«Βασική αιτία είναι n κακή στάση 
του σώµατος Η οθόνη του κινητού πρέπει 
να βρίσκεται απέναντι από τα µάτια µας, 
για να αποφεύγεται n παρατεταµένη 

I κάµφητουκεφαλιού.» 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΛΕΝΑ ΚΙΟΥΡΚΤΣΗ 

ένα καινούργιο λειτουργικό 
(iOS 7) έχει κατηγορηθεί ncos 
αυξάνει τα συµπτώµατα του 
πονοκεφάλου και Tns vouros, 

λόγω µιαε κατάστασα 
γνωστήε oas «ναυτία προσοµοίωσα». 

Οφείλεται στο ότι, 
όταν το µάτι δεν προλαβαίνει 
να εστιάσει, αλλά αντιλαµβάνεται 

µια αδιόρατη κίνηση 
(π.x. «αστραπιαία» zoom 

in ή out στην οθόνη), ο εγκέφαλοε 
ξεγελιέται και δίνει σήµα 

ότι κινούµαστε, ενώ παραµένουµε 
ακίνητοι. 

Η χρήση tablet και λάπτοπ µαζί µε 
τα κινητά δρα αθροιστικά; Απολύτου. 

Σε συνδυασµό µε την 
επέκταση Tns χρήσα των 
smartphones και στον ελεύθερο 

χρόνο, αυξάνεται ακόµη 
περισσότερο n καταπόνηση 
των σπονδυλικών δίσκων 

και αρθρώσεων, koOcos και 
των τενόντων και συνδέσµων 
στον αυχένα και τον κορµό. 
Αυτό σηµαίνει διαρκείε ενοχλήσει 

και έντονουε µυοσκελετικούε 
novous, δηλαδή κακή 

ποιότητα ζωήε. 
Πώς να χρησιµοποιούµε µε 
ασφάλεια τα smartphones; Για 
την πρόληψη τραυµατισµών 
από την υπερχρήση, αλλά και 
την αποφυγή πονοκεφάλων 
και vauTias, n οθόνη πρέπει 
να βρίσκεται απέναντι από τα 
µάτια µαε, ώστε να αποφεύγεται 

n παρατεταµένη κάµψη 
του κεφαλιού. Απαραίτητα είναι 

τα τακτά διαλείµµατα ανάµεσα 
στη χρήση υπολογιστή, 

λάπτοπ και smartphone, για 
να έχουµε µικρότερη καταπόνηση 

στο µυοσκελετικ σύστηµα 
(κάθε 1 µε 2 ώρεε, µισή 

ώρα διάλειµµα). To σώµα 
\ias να βρίσκεται σε ορθή γωγϊα 

(σωστή στάση), ώστε να 
µην επιβαρύνεται n σπονδυλική 

στήλη. Και, βεβαίωε, για 
να ξεκουράζουµε τον εγκέφαλο 

και τα µάτια µαε, να µάθουµε 
να «αποσυνδεόµαστε» από 

tis «έξυπνεε» συσκευέε στον 
ελεύθερο χρόνο \ias. 
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