VESZéIVews,ha'egész nap csak ilink! '

Ha odafigyeliink ma-
gunkra és a kdrnyeze-
tinkre, elkerilhetjik a
karos hatasokat.

DEBRECEN. - Az egy helyben
tlésnek statikus hatasai van-
nal; az egész gerincre, a nyaktol
egészen az agyekig. Ha derék-
fajas, nyakfajas jelentkezik,
akar kisugarzo jelleggel érint-
hetik a végtagokat is, tehat sok
embernek zsibbad a ldba, a kar-
ja a napi tobbéranyi iilés kovet-
keztében. Vannak tigynevezett
talhasznalati betegségek is, ha
az emberek o6rakat toltenek a
szamitogép elott, jelentkezhet
példaul koényok- vagy csuklo-
fajdalom - mondta el a Naplo
kérésére Szekanecz Zoltan, a
Debreceni Egyetem Altalanos
Orvostudomanyi Kar Reuma-
tologiai Tanszékékének tan-
székvezeté egyetemi tanara.
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A szakember kitért arra, hogy
ha valaki felallas nélkiil 4-5 6rat
tila gép el6tt, akkor nyaki fajdal-
mat, nyaki merevséget érezhet,
mely kisugarzik a fejbe is. Tehat
tulajdonképpen egy allando
fajdalomérzet  jelentkezhet,
emellett faradtsaghoz, izomfaj-
dalomhoz, s6t hosszu id6 alatt
akar pszichés gondokhoz, rossz
hangulathoz is vezethet.

Ne spéroljunk a széken!
Szekanecz Zoltan szerint a
fent emlitett tiinetekkel ér-
kez6 beteg esetében elGszor
ldgynevezett ergonémiai vizs-
galatot kell végezni, mely
soran meg kell nézni, milyen
munkakoriilmények kozott
dolgozik a paciens. Ha tart6-
san rossz a szék, a szamito-
gép elhelyezése, fokoz6dni
fognak a panaszok.
- A széknek nem csak kényel-
mesnek kell lennie. Azt szok-

Néhany egyszer(i gyakorlat segitheta panaszok enyhitésén
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Hogyan iiljiink helyesen a szamitégeép el6tt?

tuk mondani, olyat kell venni,
aminél a hattamla és az {ilérész
egyben van. A szék legyen me-
rev hatt, ne lehessen kénnyen
hatradonteni, valamint tigyelni
kell az iilésre is, tehat egyene-
sen iiljink, ne féloldalasan,
mert az megtekeri a gerincet -
hangsilyozta a reumatologiai
szakember, majd kitért az iroda
berendezésére is: - A szamito-
gép képernydjének szemben
kell lennie veliink, nem oldalt,
nem féliranyban, hanem pont
szemben. Ha valaki magasan il
és alacsonyan van a képernyo,
akkor tegyen ala konyveket.
Tovabba olyan magasan kell
iilni, hogy derekszogben le-
gyen a felkarunk és az alkarunk

- tudatta az egyetemi tanar.

Négy-o6t oras, kiszallas nél-
kiili autovezetésnél is tapasz-
talhaté tobbek kozott derék-
fajas, nyaki merevség.

- Oranként 10 percre min-
denképpen fel kell alini, s
tenni néhany lépést. Ha hat-
van percen keresztiil tiliink

A fentebb emlitett tiinetcso-
port szinte minden iilémun-
kasnal jelentkezhet, s6t egyre
inkabb érinti a fiatalokat. -
Ami a legrosszabb az egeész-
ben, hogy most mar a fiata-
loknal, gyerekeknel is egyre
gyakoribb ez a problémakor
azaltal, hogy tulajdonképpen

egy helyben, raadasul nem is
megfeleld helyzetben, akkor
nagyon nagy bajok lesznek.
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tok. Hossza tavon, ha vala-
ki ilémunkat végez, akkor
jarnia kellene tornara, masz-

Sziikkséges a torna, vannak
otperces nyak- és gerinctor-
na-gyakorlatok, amiket barki
elsajatithat, s6t a munkahelyi
sziinetekben is alkalmazha-

szazsra. Foglalkozni kell ma-
gunkkal, mert elébb-utdbb
problémék jelentkeznek! -

fejtette ki Szekanecz Zoltan.
KISSDORA

allandéan a gépen jatszanak,
vagy telefonoznak. Tipikusan
elorehajtott fejjel, meggor-
nyedten bamuljak a telefont
o6rakig, ennek kovetkeztében
olyan 1j betegségek jellem-
z6ek a 20.-21. szazadra, mint
példaul a ,komputernyak”
szindroma. Ez az \j entitds

A _komputernyak” szindréma

gyakran fejfajasban, nyaki
fajdalomban, szedulésben
nyilvanul meg, amit az okoz,
ha valaki 6rakig egy atipusos
gerinchelyzetben tiil, elore ha-
jol, s kozben folyamatosan ba-
mulja a képernyot - beszelt az
{jkori betegség mibenléterdl
a reumatologiai szakember.



