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SRODA Z PROFILAKTYKA

Szyja smartfonowa to zespot bélowy, ktéry jest coraz czesciej

diagnozowany u dzieci. Zgtaszajg one przede wszystkim rdéznorakie bdle
gtowy, barkdéw, karku, a takze okolicy miedzytopatkowe;.

Dolegliwosci bélowe pojawiajg sie w wyniku nieprawidtowej postawy
ciata podczas dtugotrwatego korzystania z urzgdzen mobilnych.
Syndrom ten opisany zostat przez dr. Kena Hansraja. Obliczenia
wykazaty, ze pochylenie gtowy o zaledwie kilkanascie stopni obcigza

nasz kregostup o 12 kg. Przy wiekszym pochyleniu (ok. 60 stopni) ) )
obcigzenie moze wzrosnaé juz do 27 kg. Profilaktyka od najmtodszych lat.

Gtéwne objawy szyi smartfonowej to: Wa dy pOStaWY.

bl szyi i karku,

mrowienie pomiedzy fopatkami,

Z przeprowadzonych przez lekarzy badan profilaktycznych

dretwienie palcéw u rak.
wykonanych w grupie wiekowej 3—18 lat wynika, ze wady
n Naflﬂar::fdmszz Akademia NFZ zobaczysz m.in.: postawy stanowia jeden z najczesciej wystepujacych
plany treningowe’. problemow zdrowotnych u dzieci i mtodziezy.
Na Fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb
i zdrowym stylu zycia.

Wady postawy w liczbach

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:

i > . Nieprawidtowosci postawy mozna zauwazy¢ u 50-60% dzieci
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH

DIETY NFZ 2 przepisami na zdrowe dania oraz lista zakupéw, w zaleznosci od regionu. Natomiast powazne wady postawy mogg
porady zywieniowe, dotyczy¢ 10-15% dzieci w wieku szkolnym, przy czym wyrdznia sie:
e-booki. skolioze (u 2-4% dzieci oraz mtodziezy),

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami mtodzienczg kifoze piersiowa (u 3—5% nastolatkow),
g o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty znieksztatcenia statyczne koriczyn dolnych (u 10-15% dzieci).

i inicjatywy dla zdrowia.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Wady postawy u dzieci i mtodziezy Kodeks zdrowej postawy ciata

Poprzez wady postawy rozumiemy zaburzenia struktur wiezadtowych, Pamietaj o codziennym utrzymaniu prawidtowej postawy nie tylko podczas

mieéniowych i kostnych. Wady te wystepuija nie tylko w réznych siedzenia przy biurku, ale tez podczas chodzenia czy siedzenia na kanapie.

obszarach ciata, ale rowniez w réznych ptaszczyznach. Odstepstwa od Unikaj czynnikow, ktore moga przyczynic sig do rozwinigcia wad postawy,

prawidtowej postawy ciata dzielimy na dwie charakterystyczne grupy: i eliminuj je (ciezki plecak noszony na jednym ramieniu, dtugie patrzenie

grupa wad wrodzonych (wady zwiazane z obcigzeniem genetycznym z pochylong gtowag w ekran smartfona, Zle dopasowana wysokosc¢ krzesta

lub pojawiajace sie w nastepstwie choroby), w szkole lub pracy).

grupa wad nabytych (wady wynikajace np. z dtugotrwatego Ruch to zdrowie — nie zapominaj o tym! Zapewnij sobie minimum 30 min

aktywnosci ruchowej dziennie.
Pamietaj o regularnej kontroli stanu zdrowia (w przypadku dzieci

przyjmowania nieprawidtowej pozycji ciata).

Niestety duzy odsetek wad postawy spowodowany jest matg w wieku szkolnym — bilans zdrowia).
aktywnoscig ruchowg, nadwagg czy tez otytoscig. Warto pamietad, Zwrdé¢ uwage na codzienng diete — nadwaga nie stuzy zdrowej postawie.
ze liczne wady postawy lub tendencje do ich rozwijania sie mozna

Ly Lo . Wiekszo$é wad postawy u dzieci stanowig schorzenia nabyte. Dlatego dobre
zaobserwowac i zdiagnozowac juz w bardzo wczesnym wieku.

nawyki nalezy pielegnowac u dzieci juz od najmtodszych lat.

ey [PONEE I W [PeaE Przyktady prawidtowej postawy ciata
Gtéwne przyczyny wad postawy, poza zmianami wrodzonymi, to:
zte nawyki (spowodowane np. nieprawidtowo dostosowanym
stanowiskiem pracy ucznia, nieodpowiednig pozycjg wypoczynkowa,
a takze brakiem ruchu),
nadmierne obcigzenie ciata (np. przecigzony i zZle noszony tornister,
nadwaga oraz otytosé).

Nieskorygowane wady postawy nabyte w latach mtodszych moga miec
powazne konsekwencje w wieku starszym. Sposrdd schorzen, do
ktérych doprowadza zaniedbana profilaktyka wad postawy, mozemy
wyrdznic: zaburzenia krgzeniowo-oddechowe, uposledzenia sprawnosci

i wydolnosci ogdlnej, zesp6t bolowy kregostupa, a takze —w przypadku

kobiet — problemy ginekologiczne.



