Czeste uzywanie smartfonéw w pracy, wiaze sie z posiadaniem
drugiego telefonu, tylko do uzytku w miejscu pracy.

dorostych w USA potwierdza, ze
posiada smartfona, to prawie dwa razy

= Wielkosc¢ i ksztatt telefonu oraz wiecej niz przed piecioma laty.

dtugos¢ kciuka réznig sie. Rozmiar
Pew Research Center, 2016

\ ekranéw waha sie dzisiaj od ponizej
! trzech do ponad szesciu cali wysokosci.
7/ Aby unikna¢ dyskomfortu, bélu i zmeczenia podczas
uzywania smartfona, nalezy stosowac zasady ergonomii
) oraz zdrowe nawyki uzywania dtoni.
P

Jesli wczesniej doznate$/-as juz urazow

dtoni lub masz stabe stawy, jeste$ w grupie
podwyzszonego ryzyka wystapienia choroby
zwigzanej z uzywaniem smartfona.

Nadwyrezenie wiezadta po stronie palca
moze prowadzic¢ do bdlu i obrzeku.

czynnik ryzyka: statyczne trzymanie,
dtugotrwata niewygodna pozycja

Zmecznie dtoni i skurcze moga

> - Zapalenie stawu moze prowadzi¢ do
doprowadzi¢ do stanéw zapalnych.

obnizonej mobilnosci, uczucia

pulsowania lub bélu.
czynnik ryzyka: dtugotrawate

trzymanie

czynnik ryzyka: powtarzalne ruchy

Podraznienie $ciegien moze
zwiekszy¢ ryzyko wystapienia
zapalenia sciegna i pochewki
sciegnowe;j.

czynnik ryzyka: niewygodna pozycja,
powtarzalne ruchy

Aby dowiedziec sie wiecej, skontaktuj sie z nami pod 888-702-0630 \\\

lub odwiedzZ nas na www.mountsinai.org/selikoff
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Jedli planujesz zakup nowego telefonu:

« Zwrd¢ uwage na rézne rozmiary i marki. Wyprébuj je w sklepie, aby sprawdzi¢, ktéry jest

najbardziej wygodny .
« Sprawdz, jakie masz opcje wyboru telefonu w pracy i popros o zestaw gtosnomowiacy.
« Poszukaj obudowy telefonu wykonanej z materiatu o teksturze utatwiajgcej trzymanie. \

Postaraj sie ograniczy¢ uzycie swoich dtoni:

« Uzywaj funkcji dyktafonu do wysytania wiadomosci i maili.

« Uzywaj funkcji przewidywania stéw na klawiaturze, aby zmiejszy¢ liczbe
nacisnie¢ klawiszy.

- Jesdli to mozliwe, uzywaj mikrofonu lub stuchawek.

+ Unikaj,szatu tekstowania”

Zmieniaj pozycje dioni i palce, ktérych uzywasz:

« Czesto zmieniaj sposéb trzymania telefonu.

« Podczas pisania uzywaj naprzemiennie jednej lub obydwu dtoni.
» Naprzemiennie trzymaj telefon w lewej lub prawej dtoni.

« Potoz telefon podczas pisania.

Ponizsze ¢wiczenia rozciagajace moga zmniejszy¢ zmeczenie i zwiekszy¢ elastycznos¢ dtoni:

Otwoérz dton i rozprowadz
place jak najdalej od siebie
poczym zamknij dton w
piesc.

Pot6z dtonie ptasko na
stole i podnos$ kazdy
palec pojedynczo przez
dwie sekundy.

Dotykaj kciukiem do kazdego palca.

Zt6z dionie jak do modlitwy,
tokcie na zewnatrz, aby
rozciagna¢ nadgarstki.

p)

Informacje te przeznaczone sa jedynie do celéw informacyjnych i nie maja na celu zastgpienia profesjonalnej porady medycznej. 4/2017
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