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REKREACIOS EDZES - TANULMANY

~Nyakunkon a probléma"?!
Az SMS nyak: kialakulasa és a megel6zés lehetoségei

= (SSZEFOGLALAS:

Szamitogép, mobiltelefon, tablet és internet
nélkil elképzelhetetlenek a napjaink, digitalis
és felgyorsult vilagban éliink. Eszkdzein-

ket folyamatosan figyeljik, altaldban lefelé
néziink, ez az eldretolt fejtartds a természetes
poziciotol eltér, ami deformitasokat okozhat a
gerinc nyaki szakaszan. Ez a természetellenes
tartas azert lehet veszélyes, mert oridsi terhet
ro a gerinciinkre. Ennek kovetkeztében a nyak
hatulsé izmai megnyudlnak, mig az eliilsé
nyakizmok megrovidilnek. A gerincvédelem,
beleértve a nyaki gerincszakaszra irdnyulé
prevenciot - kiemelt része kell, hogy legyen az
egyén egészsegmegorzésének.

Kulcsszavak: deformitas, megel6zés nyak

BEVEZETES

A modern digitalis korban val6 életnek min-
den bizonnyal megvannak az el6nyei. Napja-
inkat mar el sem tudnank képzelni szamit6-
gép, mobiltelefon, tablet és internet nélkiil.
Olyan vilagban éliink, amely folyamatosan
kapcsolodik a technologiakhoz. A vilaghalo-
nak koszonhetden kitarul el6ttiink az egész
vilag és akar az otthonunkbdl a vildg masik
végén torténteket is figyelemmel tudjuk ki-
sérni. Remek érzés, hogy szinte mindent
mindenhol elérhetiink és mi is mindig és
mindenhol elérhetéek vagyunk. Kijelent-
hetjiik, hogy az okostelefonok és tablagépek
a mindennapi életiink szerves részévé val-
tak. A jelentések szerint 2023-ban a globalis
okostelefon-felhasznalok szama eléri a 6,8
milliardot. Tekintettel arra, hogy a vilag né-
pessége alig haladja meg a 8 milliardot, tiz
emberbdl nyolc (85%) felszerelve lesz okos-
telefonnal. (Oberlo, 2022) Azonban nem az
az igazi probléma, hogy ilyen sok embernek
van, illetve lesz telefonja, hanem hogy kor-
osztalytol fiiggetleniil naponta szamtalan
orat toltiink kiilonféle kézi eszk6zokon gor-
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== ABSTRACT:

Our days are unimaginable without compu-
ters, mobile phones, tablets and the Internet,
we live in a digital and accelerated world. We
constantly monitor our devices, we usually look
down, this forward head position differs from
the natural position, which can cause deformi-
ties in the cervical spine. This unnatural posture
can be dangerous because it puts a huge bur-
den on our spine. As a result, the back muscles
of the neck are lengthened, while the front neck
muscles are shortened. Spine protection, inclu-
ding prevention aimed at the cervical spine sec-
tion, should be a priority part of an individual's
health care.

Keywords: neck, deformity, prevention

nyedve. Minél tobb ideig nézziik az eszk6zo-
ket annal rosszabb lesz a testtartasunk és ezt
tovabb fokozza, hogy ezt folyamatosan lefelé
nézve tessziik. A kutatasok szerint az okos-
telefon-hasznalok atlagban napi négy orat (!)
toltenek az eszkoz ,bamulasaval”, ami éves
szinten 1400 oOréat jelent. (Shah, P., Sheth M.,
2018) Az ilyen jellegii technoldgia fokozott
hasznalata stlyos elvaltozasokat okozhat a
gerinc anatdmiai gorbiileteiben. A nemzet-
kozi szakirodalomban ,Text neck” nalunk
»SMS-nyak” néven valt ismertté a manapsag
mar tobb milli6 ember térintd elvaltozas. A
kovetkezd fejezetben kitériink a helyes test-
tartasra, mely hozzajarul a gerinc fiziologias
gorbiileteinek megorzéséhez.

1.dbra

A GERINCROL

A gerinc egy 0nallé szervnek tekinthetd az
emberi test anatomiajaban, tamasztorend-
szeriink alappillére. A csecsemék egyenes
gerinccel jonnek a vilagra, az ,S” alaka ge-
rincgorbiilet természetes modon alakul ki. A
7. életévet betoltve mar rendelkezik az egyén
a kialakult ,S” gerincgorbiiletekkel, &m a
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1. dbra: A nyak helyzete SMS-ezés kozben / Figure 1.: The neck position in text neck writing
Forrds: https://feovenyessygerinckozpont.hu/37-balance-magazin/261-uj-kor-uj-kor-jarvanyszeruen-terjed-az-sms-nyak

végleges csontosodott struktirat
a 20-21. életévében érik el. Emiatt
a gerinc megfelel§ strukttrajanak
kialakuldsaban és fenntartasaban
nagy felel6sség harul kezdetben
a sziil6kre, majd az egyénre is.
(Csoknya & Wilhelm, 2011).

A 2. abra mutatja, a gerinc saggita-
lis irdnya gorbiileteit. A nyaki sza-
kasz (cervical) el6refelé iranyuld
lordozisat, a hati szakasz (thoracic)
hatrafelé iranyul6 kifézisat, agyéki
szakasz (lumbar) el6refelé iranyulo
lordozisat, a keresztcsonti (Sacral)
és a farokcsonti (coccyx) szakasz
hatrafelé domborul6 kifézis gorbii-
leteit (Mathis et al., 2004).- 2.dbra

A GERING SZAKASZAI

Gerincoszlopunk 6t szakaszbdl All.
Az els6é a gerinc nyaki szakasza
(C1 - C7), hét csigolyabdl és hat
porckorongbol all. Kiindul6pont-
ja a koponyaalap, amely egészen a
hati szakasz els@ csigolyajaig tart.
Kiemelt funkcidja, hogy részt vesz
a fej tartdsaban, csillapitja a raz-
kodasokat, illetve biztositja a fej
mozgasat. A fejforgatasaban az els6
két nyakesigolya szerepe a legfon-
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tosabb. Az atlas (els6 nyakesigolya)
kiilonlegessége, hogy nem talalha-
t6 csigolyatest a felépitésében, a
koponyat occipitalis résznél rogziti.
A fej mozgastartomanyanak, hajli-
tasanak és nyudjtasanak 50% -at te-
szi lehet6vé. A masik meghatarozo
kapcsolat az atlanto- axialis, mely
a nyak forgatasanak 50% -at adja.
A t6bbi csigolya funkcidja alapjan
korlatozott mobilitastu a két f6 csi-
golyahoz képest, inkabb tart6 sze-
repet latnak el (Frost et al., 2019).
A masodik szakasz a hati gerincsza-
kasz (T1 - T12), tizenkett6 hatcsigo-
lyabol és tizenkettd porckorongbol
all. Legfobb feladata a torzs stabi-
lizaldsa valamint rotaciés mozga-
sok biztositasa. A csigolyakhoz a
bordak csatlakoznak, amik védik a
kiilonb6z6 belss szerveket. A csigo-
lyak méretei jelent6sen nagyobbak,
mint az el6bbiekben emlitett nyaki
csigolyaké. Az utols6 két hati csi-
golya nem alkot bordaivet. Az els§
csigolya a nyaki hetes csigolyahoz
csatlakozik, mig az utolsé az agyé-
ki egyes csigolyahoz. (Frost et al.,
2019).

A harmadik az agyéki szakasz (L1

- Ls), 6t csigolya és 6t porckorong
alkotja. A kezd6pontja a hati 12 -es
csigolya. A szakasz egészen a ke-
resztcsontig tart. Funkcidja szintén
tart6 és a torzs mozgékonysaganak
biztositasa a csip6 és a medence ta-
jékan. Feladata a nagy teherviselés,
amit az el6z8 szakaszok is jelen-
tenek, emellett a szakasz mozgé-
konysagat is meg kell ériznie (Frost
etal., 2019).

A negyedik szakaszt a keresztcsont
alkotja (S1 - S5). Ot darab Gssze-
csontosodott csigolyabol all, ami
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2. dbra A gerinc oldalirdny( dbrdzoldsa a gerinc
szakaszok megjeldlésével

Figure 2.: Lateral representation of the spine
(Forrds: Mathis et al., 2004, 2.0.)



csatlakozik a medence struktara-
jéhoz. Funkcidjat tekintve kevésbé
aktiv, de megteremti a gerinc és a
csipd, tehat az alsé és a fels6test ko-
zOtti hidat (Frost et al., 2019).

Az utolso, az 6todik szakasz, a fa-
rokcsonti rész. A csigolydk szama
egyént6l fliggben valtozhat, ami
harom és 0t csigolya kozott lehet. A
medence kotészovetes kapcsolatai-
nak kialakitasaban vesz részt, illet-
ve az iil6helyzetet stabilizalja, vala-
mint aldtdmasztasi pontot nyujt az
emlitett helyzet soran (Frost et al.,
2019)

A gerinc gorbiileteinek ismerteté-
se utan a kovetkez6kben kiériink a
helyes testtartas poziciéjanak leira-
séra.

A testtartds vagyis az egyes test-
részek egymashoz valoé viszonyat
dinamikus egyensulyi allapotként
jellemezziik. Ezt a dinamikus egyen-
salyt a testtartasért felel6s izmok
folyamatos, - szemmel alig hathat6
- 6sszehangolt miikodése biztositja.
»,Biomechanikailag helyes testtar-
tasrol akkor beszéliink, ha az iziileti
tokok és szalagok fesziilése a fizio-
légiasnak megfelels, a tartasert fe-
lel6s izmok harmonikus egyiittm-
kodése miatt az izomzat erékifejtése
minimalis mindezek kovetkeztében
az iziileti felszinek terhelése egyen-
letes.” (Somhegyi és mstai, 2014)
Biomechanikailag helyes testtartas
esetén a medence kozépallasban

15 fok
12kg

11

van, folotte a sagittalis (nyiliranyt)
gorbiiletek fiziologidsak. Ilyenkor a
test képzeletbeli silyvonala a 2—5.
nyaki es a 2—5. agyéki csigolyak tes-
ten halad végig.

A bevezetében emlitett ,SMS nyak”
esetében megvaltozik a sdlyvonal,
ezaltal a fiziologias gorbiiletek ko-
rossa valnak. A kifejezés azt a fe-
sziiltséget és fijdalmat irja le, amely
a nyakban és a gerincben a techno-
légia hosszan tarté hasznalata ko-
vetkeztében felléphet. Ennek oka az
eléretolt fejtartas, amelyet akkor ve-
sziink fel, amikor huzamosabb ideig
lenéziink késziilékeinkre. Ez a test-
tartas nagyon megterheli a nyakat,
mely kezdetben nyaki majd kés6bb
a gerincoszlop mas régidira is kiter-
jedo degeneraciohoz vezet(het).

A gerinc ive a hosszas, leszegett
fejjel valoé gornyedéstdl jelentGsen
megvaltozik. A fizioldgias, rugal-
massagot és terhelhetéséget bizto-
sitd kett6s S-alaktl gorbiilet meg-
szlinik, helyette C alakban gorbiil a
gerinc és megindul(hat) a hati sza-
kaszon a ,paposodas” folyamata.
A gerinc 4gyéki szakasza tdl a nya-
kunkra is dobbenetes méretii tobb-
let terhet r6.

Amikor elére dontjiik a fejiinket és
megnydjtjuk a nyakunkat, fokozott
terhelést okozunk a vallainknak és a
gerincoszlopunk egészének is.

A Spine-health tanulméanya szerint

30 fok
18 kg

W

e

45 fok
22 kg 27 kg
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(2017), egy atlagos, helyesen tartott
fej 4,5-6,3 kilogrammnyi sullyal
nehezedik a gerincre, de minél el6-
rébb toljuk a fejlinket, ez a sdly an-
nal inkabb nd. Egy kb.15 fokos el6-
retolasnal ez 12,2 kg, 30 foknal 18,1
kg, 45 foknal 22,2 kg és 60 foknal
27, 2 kg is lehet. A fej kb. 60 fokos
szogben torténé megdontése a tele-
fon képernydjének nézegetése koz-
ben tehat kozel 30 kilogrammnak
megfelel6 nyomast gyakorol a nyaki
gerincre. Ez a drasztikus tulterhelés
szinte pillanatok alatt vezet a gerinc
deformitasahoz, hisz az izmok igen
gyorsan adaptalédnak a megval-
tozott testtartashoz, majd mintegy
»elhizzak”, és a modosult helyzet-
ben rogzitik a gerincet is.

Az els6 tlinet a fajdalom és a merev-
ség a nyakizomban. A nyak hatsd
részének izmai befesziilnek, anyag-
cseréjiik jelent6sen romlik, felhal-
mozbddnak a salakanyagok, a nyak
és a vallov teriiletének izmai merev-
vé, goresossé és fajdalmassa valnak.
Majd torvényszertien jelentkezik
gyakori fejfajas, mert az egymason
elcstiszo nyaki csigolyak akadalyoz-
zak a koztiik futo, illetve az agyba
friss vért szallito artériak atjat, igy
az oxigénhiany miatt gyakran a fej-
fajason tul kialakulhat szédiilés és
kronikus nyak- és vallmerevség.
Ezeken feliil egy tartos egyensuly-
talansag, idegi becsip&dések a nyaki
gerincvel6bol kilépd idegek nyomas

60 fok

M
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3.dbra: A fokozott elGrehajlas kovetkeztében a nyaki gerincre nehezedg suly / Figure 3.: The weight on the cerwcal spine as a result of the increased forward bending

Forrds: https.//digitdetox.hu/2020/04/27/mit-tehetunk-az-sms-nyak-kialakulasa-ellen-a-gyogytornasz-valaszol-interju/
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ala is keriilhetnek, és a fajdalom
mellett a karunkba és a keziink-
be sugéarozé zsibbadéast is tapasz-
talhatjuk. A nyaknal megjelenhet
még az ugynevezett ,,0zvegy-pap”
is, melynek oka, hogy a szervezet
zsirszovettel védi a gerincet a koz-
vetlen nyomasto6l. Valamint tovab-
bi gerinckarosodasok: meszesedés,
porckopas, illetve a porckorongok
deformalédhatnak, vizhidnyossa
valhatnak, amely alapjat képezheti
a porckorongsérv kialakulasanak
is. 3.dbra

PREVENCIOS
LEHETOSEGEK

Az ,SMS nyak” kialakuldsanak
megakadalyozasara kiilénboz6
gyakorlatok és sportok allnak ren-
delkezéstlinkre.

A nyaki fajdalom kezelése tobbféle
modon torténhet:

a) Pihenés és fizikai aktivitas:
A nyak pihentetése és a tulzott
terhelés keriilése segithet a gyo-
gyulasban. Azonban fontos a mér-
sékelt fizikai aktivitas fenntartasa,
mivel a nyaki izmok er6sitése és a
mozgistartomany fenntartasa se-
githet a fesziiltség csokkentésében.
Nyaki és vall nyajtogyakorlatokat
is végezhetiink, amelyek lazitjak és
er¢gsitik az izmokat.

b) H6- és hidegterapia: A hé-
és hidegkezelés enyhitheti a nyaki
fajdalmat és csokkentheti a gyul-
ladast. A meleg fiird6, a meleg
zuhany vagy melegvizes palack
alkalmazasa segithet lazitani az
izmokat, javitani a vérkeringést és
enyhiteni a fajdalmat. A hideg tera-
pia, példaul jégpakolas, csokkent-
heti a duzzanatot és a gyulladast.

c) Fizikoterapia: A fizikoterapia
célja a nyaki fajdalom enyhitése
és a mozgastartomany javitasa.
Ez magéaban foglalhatja a specia-
lis gyakorlatokat, mint nytjtasok,
masszazsok, elektromos stimuléci-
ot vagy mas kezelési modszereket.
A fizikoterapeuta segitséget nytjt-
hat a megfelel6 gyakorlatok kiva-
lasztasaban és az egyéni kezelési
terv kidolgozasaban.
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e) Alternativ terapiak: Néhany
ember szamara az akupunktira, a
chiropraktika vagy a kézi terapia
hatékony lehet a nyaki fajdalom
kezelésében. Az ilyen alternativ
terapiak célja az energetikai egyen-
suly helyreallitasa, az izmok és izii-
letek manipulacidja, valamint a f4j-
dalom enyhitése. Fontos azonban,
hogy ezeket a kezeléseket képzett
és tapasztalt szakemberek végez-
z€k.

A prevencits jellegi mozgasgya-
korlatok is hatékony gy6gymodnak
tekinthet6k.

Rendkiviil egyszert gyakorlatokkal
kezdhetiink: tartsuk fel a fejiinket!
Figyeljiink arra, hogy késziilékein-
ket a szemiinkkel, a fejiinkkel és a
nyakunkkal szemben tartsuk, hogy
elkeriiljiik a dontést! Allitsuk be
egy id6zit6t az eszkozlinkon, ami
koriilbeliil 20-30 percenként em-
1ékeztett arra, hogy ideje mast is
csinalni! Igaz, az eredmény nem
azonnali, de a panaszok kitarto kua-
raval megsziintethet6k. Tovabba
célzott mozgas- és lagyrész manual
terapiaval javithat6 a testtartas, és
az esetek nagy részében megsziin-
tethetGek a panaszok.

OSSZEFOGLALAS

A gerincvédelem, beleértve a nyaki
gerincszakaszra irdnyul6 prevenci-
ot - kiemelt része kell, hogy legyen
az egyén egészségmeglrzésének.

A probléma tobb milli6 embert
érint a vilagon, emiatt is fontos,
hogy a tarsadalom tagjai ismerjék
prevencios lehet6ségeket és alkal-
mazzak is ezeket. Az SMS nyak
okozta (gerinc)degeneraciok, azért
lehet veszélyes, mert oriasi terhet
r6 a gerinciinkre. A természetelle-
nes testtartas kovetkeztében a nyak
hétuls6 izmai megnyudlnak, mig az
eliils6 nyakizmok megrovidiilnek.
(Miltényi, 1993)

Igy a prevencié kozos érdek kell,
hogy legyen, mely népegészségiigyi
haszonnal is jar a tarsadalmak sza-
mara. (Berkes & Mészarosné Seres,
2016)

A kis lépések megtétele az SMS
nyak megel6zésére nagy hatéssal
lehet altalanos egészségiinkre és
jolétiinkre.
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