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که با هیجـــان و بـــدون توجه بـــه اطراف 
مشـــغول بـــازی جنگیcall of duty اســـت 
با قطـــع شـــدن اینترنت ســـریع عصبانی 
می شـــود. الگـــوی اســـتفاده از موبایل در 
همیـــن واگـــن خلـــوت مصـــداق مشـــت 
نمونه خروار اســـت. به طور متوســـط هر 
فـــرد در طـــول شـــبانه روز 3 تا 6 ســـاعت 
بـــا یکـــی از تکنولوژی هـــای الکترونیکـــی 
مثـــل گوشـــی همـــراه، تبلت، لـــپ تاپ 
و تلویزیـــون کار می کنـــد کـــه هرکـــدام 
را  خـــود  خـــاص  مســـائل  و  مشـــکلات 
به دنبـــال دارنـــد. تلفن همراه ایـــن روزها 
یار غـــار همه مـــا ایرانی هـــا از کـــودکان تا 
ســـالمندان شـــده بدون آنکـــه بدانیم به 
گـــواه متخصصـــان بیماری های اســـکلتی 
عضلانـــی کشـــور، بـــه واســـطه اســـتفاده 
نادرســـت از همیـــن دســـتگاه کوچک اما 
پر از امکانات، طی 10 ســـال آینده سونامی 
آســـیب های گردنی ایـــران را درمی نوردد.

 
شاه کلید تحرک

»پیش از پاندمی کرونا، شـــیوع گردن درد 
در میـــان دانـــش آمـــوزان و دانشـــجویان 
جهان حدود 37 درصد برآورد شـــده بود، 
درحالی که با شـــیوع ویروس کرونا و آغاز 
کلاس های آنلاین، ایـــن آمار به 62 درصد 

افزایـــش پیدا کرد.«
دکتر آرمـــان احمدزاده روماتولوژیســـت و 
دانشـــیار دانشـــگاه علوم پزشـــکی شهید 
بهشـــتی با بیان ایـــن آمار مهم، با اشـــاره 
تلویحـــی بـــه ایـــن واقعیت که ســـن ابتلا 
به بیماری های اســـکلتی عضلانی کاهش 
پیدا کرده اســـت، از افزایـــش نگرانی ها و 
عوارضی یاد کـــرد که در آینـــده نه چندان 
دور گروه های ســـنی مختلـــف به آن دچار 
خواهند شـــد و ایرانیان هم از آن مستثنی 

. نیستند
بـــه گفتـــه این پزشـــک متخصص ســـبک 
زندگـــی  جوامـــع صنعتـــی در بـــروز ایـــن 
مشکلات اســـکلتی عضلانی بسیار دخیل 
اســـت چراکـــه پیـــش از ایـــن، زندگی هـــا 
با تحـــرک بیشـــتری همـــراه و بـــه همین 
واســـطه عضـــلات بـــدن ورزیده تـــر بـــود. 
بزرگ ترهـــا بـــرای خرید و انجام بســـیاری 
از کارهـــا رفت و آمـــد بیشـــتری داشـــتند، 
کـــودکان و نوجوانـــان هـــم از بازی هـــای 
ز  ا شـــدن  آویـــزان  و  پرجنب و جـــوش 
بارفیکس گرفته تا خریدن نان، ســـاعاتی 
را تحـــرک داشـــتند و عضـــلات بالاتنه آنها 
بیشـــتر درگیـــر می شـــد، امـــا امـــروز کـــه 
بـــازی  از ســـر و صدای  کوچه هـــا خالـــی 
بچه هـــا اســـت، بـــر چهارچـــوب درهـــا و 

گوشـــه و کنار حیـــاط خانه ها کمتـــر میله 
بارفیکـــس می بینیـــم و حتی بـــرای خرید 
نـــان، نرم افزارهـــا بـــه میـــان آمده انـــد، 
تحـــرک افـــراد هـــم بـــه حد چشـــمگیری 
کاهش پبـــدا کـــرده اســـت، ولـــی از آنجا 
که نمی تـــوان انتظار داشـــت زندگی های 
امروزی تحت تأثیر ســـرعت فنـــاوری قرار 
نگیـــرد، باید با انجام تمرینات ارگونومیک 
)بالاانداختـــن شـــانه، حرکـــت معـــروف 
بـــه خبـــردار و تمریـــن بـــال زدن به کمک 
بازوها( حیـــن درس خواندن، تایپ کردن 
و حتـــی انجـــام بازی هـــای کامپیوتری به 
میـــزان قابل قبولی از میزان آســـیب های 

اســـکلتی عضلانی کاســـت.
 

جلوی آیینه صحبت کنید
این روزها که نســـل های مختلف کنسول 
بازی ویدیویی جای بازی های گذشـــته را 
گرفته باید نحوه صحیح اســـتفاده از آن را 
به کودکان و نوجوانـــان آموزش داد. حالا 
کـــه موبایـــل، تبلـــت و کامپیوتر بـــه ابزار 
درس خواندن دانش آموزان و دانشجویان 
تبدیـــل شـــده و ســـاعت های طولانـــی بر 
صفحه ایـــن ابزارهـــای الکترونیکی خیره 
می شـــوند، بایـــد بیاموزنـــد به جـــای خم 
کردن ســـر بـــه ســـمت پایین یا بـــه عقب 
کـــه موجب فشـــار آمدن به دیســـک های 
بـــه  را  صفحـــه  می شـــود،  بین مهـــره ای 

موازات چشـــم خود قـــرار دهند.
دکتـــر آرمـــان احمـــدزاده کـــه خم کردن 
ســـر به مدت زیاد، اســـتفاده نادرســـت از 
تلفـــن همراه هنـــگام مکالمه هـــای مکرر 
و طولانـــی و البتـــه اســـترس و اضطراب را 
از دلایل مهم اسپاســـم  عضلـــه ذوزنقه ای 
پشـــت گردن و عضلات اصلی چرخاننده 
شـــانه می داند، توصیـــه می کند افـــراد به 
جـــای اینکـــه مثـــل نقل و نبـــات داروهای 
آزادکننـــده عضـــلات  تســـکین دهنده و 
بخورنـــد، ورزش هایـــی مثـــل یـــوگا انجام 
دهنـــد و به کمـــک آیینه رفتار بدن شـــان 
را اصـــلاح کننـــد. این پزشـــک متخصص 
در تشـــریح موارد یادشده می گوید: اینکه 
به فرزندمـــان بگوییم »وقتی همســـن تو 
بـــودم، به جـــای بازی بـــا تبلـــت، ورزش 
می کـــردم« به هیـــچ عنوان باعـــث تغییر 
رفتـــار او نخواهد شـــد، در مقابل آموزش 
حـــرکات اصلاحـــی و مؤثـــر و تأکیـــد بـــر 
انجـــام آنهـــا حیـــن اســـتفاده از ابزارهای 
الکترونیکـــی بهتریـــن راهـــکار اســـت. 
به عنـــوان مثـــال یـــک قانون نانوشـــته در 
خانواده هـــا برقـــرار شـــود که بـــه موجب 
بـــا پلی استیشـــن  بـــازی  آن، 2 ســـاعت 

منـــوط به 30 دقیقه دویـــدن، پیاده روی یا 
اســـتفاده از وســـایل ورزشـــی پارک باشد؛ 
نتیجه این تمرینات هم به وســـیله همین 
فناوری های هوشـــمند و محبوب کودکان 
و نوجوانان ثبت شود و و الدین در جریان 
آن قـــرار بگیرند. به این ترتیـــب کودک یا 
نوجوان به نوعی مالیات اســـتفاده از بازی 
کامپیوتـــری را به پدر و مـــادرش پرداخت 
می کنـــد؛ مالیاتـــی کـــه آینـــده کـــودک را 
بـــه ســـلامتی و زندگـــی باکیفیت تـــر گره 

زد. خواهد 
درمـــورد بزرگ ترهـــا هم بایـــد بگویم حالا 
کـــه دیگـــر مثـــل گذشـــته های نه چندان 
دور از تلفن هـــای ثابت که باعث می شـــد 
فرد هنـــگام مکالمه در موقعیت صحیحی 
قـــرار بگیرد و گوشـــی تلفـــن را در موازات 
شـــانه نگه دارد، اســـتفاده نمی شود، بهتر 
اســـت از آیینـــه کمـــک گرفـــت. بـــه این 
معنا کـــه فرد بـــا ایســـتادن مقابـــل آیینه 
و صحبـــت کـــردن بـــا تلفـــن همـــراه، در 
جریـــان الگوهای اشـــتباه بدن خـــود قرار 
بگیـــرد. بدون شـــک افـــرادی کـــه عادت 
دارنـــد برای آرام صحبت کـــردن در اماکن 
عمومـــی، بـــه ســـمت جلـــو خم شـــوند، 
یـــا آنهایی کـــه تلفـــن را با زاویـــه 60 درجه 
دســـت می گیرنـــد و حین مکالمـــه گردن 
خـــود را به ســـمت عقـــب می برنـــد گویی 
که با آســـمان صحبت می کنند، به کمک 
همین آیینه از بروز آســـیب های اســـکلتی 
عضلانـــی بی شـــماری در آینـــده مصـــون 

خواهنـــد ماند.
 ، متخصـــص پزشـــک  یـــن  ا گفتـــه  بـــه 
اســـتفاده طولانی مـــدت از یـــک عضلـــه 
موجب آســـیب دیدگی آن می شـــود و آنجا 
کـــه معمـــولاً در طـــول روز نزدیـــک به 20 
مرتبـــه از تلفن همراه اســـتفاده می کنیم، 
بهتـــر اســـت تا جایـــی کـــه امـــکان دارد، 
حیـــن مکالمـــه روی صندلی بنشـــینیم، 
تلفـــن همراه را دســـت به دســـت کنیم و 
ســـتون فقرات را در موقعیـــت صاف قرار 
دهیـــم. همچنین حیـــن انجـــام کارهای 
تکـــراری، عضـــلات را جابه جـــا کنیـــم، به 
ایـــن معنـــی کـــه یـــک کار تکرارشـــونده را 
بـــرای دقایقی تعطیل و ســـراغ کار دیگری 
برویـــم و در حدفاصـــل انجام ایـــن کارها، 
شـــانه ها را مطابـــق الگـــوی بـــدن زمانـــی 
کـــه می خواهیـــم بگوییـــم »به مـــن چه« 
بـــرای 5 ثانیـــه بالا نگـــه داریم و ســـپس 
رها کنیـــم. ارتباط تصویری و اســـتفاده از 
بلندگـــوی تلفن هـــم از دیگـــر روش های 
مؤثری اســـت کـــه این پزشـــک متخصص 

بـــه آن تأکیـــد می کند.

سرت را بالا بگیر!

اســـتفاده غیراصولـــی از تلفـــن همـــراه و ســـایر وســـایل الکترونیکی همان هشـــدار مهم 
متخصصانـــی اســـت که پیش از ایـــن اعام کرده بودند ســـن ابتـــا به دردهـــای گردنی با 

کاهش ۱5 تا 20 ســـال، به جوانان ۱8 تا 25 ســـاله رســـیده است. ســـال ۱۹۷۳ که نخستین 
تلفـــن همراه یـــک کیلوگرمی ســـاخت شـــرکت امریکایی به بـــازار آمد، کمتر کســـی تصور 
می کـــرد این وســـیله ارتباطی روزی جـــزو ضروری ترین ابـــزار زندگی مردم شـــود. اما امروز 
اســـتفاده از ایـــن وســـیله که جـــزو جدایی ناپذیـــر زندگی مردم شـــده اســـت، بـــه یکی از 
مهم تریـــن عوامـــل دردهای عضانـــی در ناحیه گردن تبدیل شـــده اســـت. پیش بینی ها 
حکایـــت از ایـــن دارد ایـــران طی ۱0 ســـال آینـــده در زمره کشـــورهای در صدر آســـیب های 
اســـکلتی عضانـــی قرار می گیرد؛ آســـیبی کـــه کوچک و بـــزرگ نمی شناســـد و از نوجوان 
مســـحور بازی های کامپیوتری تـــا مادربزرگی که تلفـــن همراه همدم لحظه هایش شـــده 

است، اســـیر این ســـونامی خواهند شد.

گزارش

سهیا نوری
خبرنگار

سونامی آسیب های گردنی تا ۱0 سال دیگر به ایران می رسد

ایـــن روزهـــا کافی اســـت ســـری بـــه اماکن 
عمومـــی بزنیـــد. جایـــی مثـــل متـــرو تا با 
واقعیـــت ســـونامی آســـیب های گردنـــی 
کـــه تـــا 10 ســـال دیگر گریبـــان بســـیاری از 
مـــردم را خواهـــد گرفـــت، مواجه شـــوید. 

ایســـتگاه متـــرو نوبنیـــاد. ســـاعت 9 و نیم 
صبـــح دوشـــنبه. از کـــودک 10 ســـاله تـــا 
مادربزرگـــی کـــه می گویـــد 65 ســـال دارد، 
روی صندلی هـــای واگن اول نشســـته اند. 
هیچ کـــدام حتـــی بـــرای چنـــد ثانیه ســـر 

بلنـــد نمی کننـــد و تبلیغـــات روی دیـــواره 
واگـــن را نمی خوانند چه برســـد بـــه اینکه 
کتاب بخواننـــد یا مجلـــه ورق بزنند. تمام 
حواس شـــان بـــه صفحه موبایل اســـت. تا 
جایـــی که اینترنـــت یاری کند پســـت های 

اینســـتاگرام را بـــالا و پاییـــن می کننـــد و 
نیم نگاهـــی هـــم بـــه تلگـــرام و واتـــس اپ 
می اندازنـــد، قطـــار کـــه در تاریکـــی تونـــل 
گـــم می شـــود، می رونـــد ســـراغ عکـــس  و 
فیلم هـــای داخل گوشـــی. پســـر نوجوان 


