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Abstract: 
 
Background: In the contemporary world most people's lives have been affected by modern 
communication technologies such as mobile phones and computers. The entrance of mobile 
phones into daily communication and usage has led to new changes in medical and health 
perspectives. In fact, “Text Neck Syndrome" is a worrying situation and has the potential to 
affect millions of people around the world. 
Materials and Methods: The search articles was done in databases PubMed, Science 
Direct, Google Scholar and due to the widespread use and prevalence of Smartphone use in 
the past decade, articles about the years 2010 up to 2019 were extracted. To extract the 
articles, was used from the related keyword. Then, considering the main subject of the 
present study and criteria inclusion and exclusion, 10 articles were selected for final 
investigation. 
Results: After reviewing the full text of 10 articles related to the study subject that were 
chosen for the final review, the results of those articles are described briefly in Table 1 and 
completely in the discussion section. There is a direct relationship between the duration of 
phone calls, playing with mobile phones, browsing and the number of texting during the day 
and musculoskeletal disorders. 
Conclusion: The text neck syndrome can cause forward head and rounded shoulder 
postures, as well as chronic pain in the neck, shoulders, hands, and fingers. 
 
Keywords: Text neck syndrome, Musculoskeletal disorders, Smartphone, Forward head, 
Rounded shoulder 
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  سيستماتيك مقاله مروري: سندرم گردن پيامكي مرتبط باعضلاني -اختلالات اسكلتي
  

حسين احمدي
1

، علي يلفاني
2*

بروجني بهنام غلامي، 
3  

  

  مقدمه
ثير افراد جامعه تحت تأ اكثر زندگي ،در دنياي معاصر

 قرار تلفن همراه و كامپيوترد نمان ،هاي ارتباطي نوين تكنولوژي
ترين دستگاه  محبوب ،همراه هاي امروزه تلفن .استگرفته 

برآوردهاي اخير . ]1[ شوند الكترونيكي قابل حمل محسوب مي
تلفن همراه از از جمعيت جهان  درصد 77دهد كه حداقل  نشان مي

دليل ين افراد، ب راحتايجاد سرگرمي و ارتباط . كنند استفاده مي
تعداد  .]1[اصلي محبوبيت تلفن همراه در سراسر جهان است 

ميليون و همچنين  160 ،كارت فعال در سيستم مخابراتي ايران سيم
ميليون گزارش  100 ،تعداد دستگاه گوشي تلفن همراه هوشمند

   .]2[شده است 
  

شناسـي ورزشـي و حركـات اصـلاحي، دانشـكده       كارشناس ارشد، گروه آسـيب . 1
  ورزشي، دانشگاه بوعلي سينا، همدان، ايرانعلوم 

حركــات اصــلاحي، دانشــكده علــوم  شناســي ورزشــي و دانشــيار، گــروه آســيب. 2
  سينا، همدان، ايران  ورزشي، دانشگاه بوعلي

شناســي ورزشــي و حركــات اصــلاحي،   آموختــه دكتــري، گــروه آســيب دانــش. 3
   دانشكده علوم ورزشي، دانشگاه بوعلي سينا، همدان، ايران

   :نشاني نويسنده مسؤول* 
، دانشـكده علـوم ورزشـي،    همدان، بلوار شهيد احمدي روشن، دانشگاه بوعلي سينا

  شناسي ورزشي و حركات اصلاحي گروه آسيب
  08138381421 :دورنويس                         09183155478: تلفن

             ali_yalfani@yahoo.com :پست الكترونيك

 27/11/1398 :تاريخ پذيرش نهايي                       1/8/1398 :تاريخ دريافت

 ،مختلف جهت سرگرمي يها بازي ،افزارهاي كاربردي نصب نرم
هاي هوشمند  رساني خوب گوشي گردي و قابليت پيام همچنين وب

 از آن استفاده كنندموجب شده است كه كاربران مدت زمان زيادي 
]2[ .Tarrifa   درصد  63بيان كردند كه  2018در سال  همكارانو

ن آاز  ،بيشتر يا ساعت 5از كاربران تلفن همراه در كلمبيا، در روز 
هاي  دانشگاه در يك مطالعه از دانشجويان. ]3[كنند  استفاده مي

 عنوانترين نوع رسانه ارتباطي  كوتاه متداول پيام ،متحده ايالات
بنابراين، استفاده از تلفن همراه و پيام كوتاه بين  .]4[ ه استشد

 اصطلاح .دانشجويان جوان در مقايسه با عموم جامعه بيشتر است
كايروپراكتر ، Dan Fishmanبار توسط  ليناو »گردن پيامكي«

براي توصيف يك او از اين اصطلاح  .آمريكايي ابداع شده است
افراد به دنبال استفاده از تلفن همراه يا  سندرم پركاري كه در آن

زمان طولاني سر خود را  براي مدت ،هاي الكترونيكي ديگر دستگاه
 كرددهند، استفاده  قرار مي شده به جلو و خم در يك وضعيت رو

به  هاي همراه  تلفن از ،ساعت در هفته 20بيش از  ي استفاده. ]5[
عضلاني ستون فقرات گردني منجر - توسعه اختلالات اسكلتي

 ماهنگگردن يا ستون فقرات گردني يك شبكه ه. ]6[شود  مي
ها و عضلات است كه  ها، مفصل اعصاب، استخوان متشكل از

بر اين، تحريك در  علاوه. شود وسيله مغز و نخاع هدايت مي به
، بازو و دست شود تواند باعث درد در شانه مسيرهاي عصبي مي

منجر به  ،هاي روزانه تلفن همراه در ارتباطات و استفادهورود  .]7[

  :خلاصه
 هاي ارتباطي نوين مانند تلفن همراه و كامپيوتر قرار تحت تأثير تكنولوژي ،افراد جامعه اكثرزندگي  ،در دنياي معاصر :سابقه و هدف

. هاي پزشكي و سلامتي شده است منجر به تغييرات جديدي در ديدگاه ،هاي روزانه استفادهورود تلفن همراه در ارتباطات و . گرفته است
  .ها انسان در سراسر جهان تأثير بگذارد كننده است و پتانسيل آن را دارد كه بر ميليون يك وضعيت نگران »سندرم گردن پيامكي«واقع در

 Googleو PubMed ،Science Directهاي اطلاعاتي  مطالعه مروري حاضر با جستجوي جامع و استفاده از بانك :ها مواد و روش

Scholar، 2010 - 2019 هاي سال در در يك دهه گذشته، مقالات منتشرشده آنو شيوع از تلفن همراه دليل استفاده گسترده  به. انجام شد 
كه به بررسي اختلالات  مقاله 10در نهايت مرتبط استفاده و  هاي هواژاستخراج مقالات از كليدبراي . فتميلادي مورد جستجو قرار گر

  .عضلاني در كاربران تلفن همراه پرداخته بودند، انتخاب شد-اسكلتي
در قسمت بحث  ها كه براي بررسي نهايي انتخاب شده بودند، نتايج آن مقاله مرتبط با موضوع مطالعه 10پس از بررسي كامل متن  :نتايج

 باگردي و تعداد پيامك دادن در طول روز  هاي تلفني، بازي كردن با گوشي همراه، وب زمان تماس بين مدت. دشطور كامل تشريح  هب
  .عضلاني رابطه مستقيمي وجود دارد-اختلالات اسكلتي

ها  ها، دست هاي مزمن در گردن، شانه و همچنين درد گردشانه  و پاسچر سر به جلو سندرم گردن پيامكي ممكن است موجب :گيري نتيجه
  .دشوو انگشتان 
  به جلو، شانه گرد ، سرعضلاني، تلفن هوشمند-سندرم گردن پيامكي، اختلالات اسكلتي :كليدي واژگان

  236-244 ، صفحات1399خرداد و تير ، 2پژوهشي فيض، دوره بيست و چهارم، شماره -نامه علميدو ماه                                                      

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 f

ey
z.

ka
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

2-
02

 ]
 

                               2 / 9

http://feyz.kaums.ac.ir/article-1-3998-fa.html


 و همكاران احمدي

   238                                                                                                   2شماره  |24دوره  |1399|خرداد و تير |نامه فيضدوماه

در . هاي پزشكي و سلامتي شده است تغييرات جديدي در ديدگاه
است و پتانسيل آن  كننده نگرانوضعيت يك  »گردن پيامكي«واقع 

 و Lee .گذاردبها انسان در سراسر جهان تأثير  را دارد كه بر ميليون
به بررسي زاويه فلكشن گردن طي يك مطالعه ) 2015(همكاران 

هنگام استفاده از گوشي همراه پرداختند و بيان كردند كه در اين 
دارد  درجه 45طور ميانگين زاويه  وضعيت ستون فقرات گردني به

بيشتر از  ،همچنين كاربران تلفن همراه در هنگام پيام دادن. ]8[
بر  علاوه ؛كنند گردن خود را خم مي گردي و ديدن ويديو وب موقع

اين زاويه خم كردن گردن هنگام استفاده از تلفن همراه در 
قابل ذكر است . ]8[وضعيت نشسته بيشتر از وضعيت ايستاده است 

. كيلوگرم است 5/4 - 5/5 وزن سر ما در وضعيت طبيعي بينكه 
 سر ثرؤاي كه در آن هستيد، وزن م حال، بسته به زاويه با اين

 45و  30، 15اگر خم شدن سر به جلو تا زاويه . يابد افزايش مي
 ،شود اعمال ميثر سر كه بر روي گردن ؤدرجه افزايش يابد، وزن م

له أاين مس .]7[ يابد كيلوگرم افزايش مي 22و  18، 12 به ترتيب به
تر بودن نسبت سر به اندازه بدن در كودكان و  با توجه به بزرگ

 هاي همراه، خطر گردن پيامكي استفاده از تلفنها براي  گرايش آن
 همراههاي  كاربران تلفن. ]9[ دكرها خواهد  بيشتر متوجه آن را
ستون  در حالتي كهطور متوسط دو تا چهار ساعت در روز را  به

به خواندن ايميل، ارسال  ،است فقرات پشتي و گردني خم شده
طبق . گذرانند هاي اجتماعي مي ها و رسانه متن يا بررسي سايت

ساعت در سال  700 - 1400 وضعيت ، اينشده انجام تحقيقات
است و افراد دچار استرس ناخواسته در ستون فقرات خود 

ايدار در به مدت طولاني و پ قرار گرفتن بر اين، علاوه .]5[ شوند مي
شده به جلو، ممكن است منجر به  وضعيت گردن پيامكي و خم

تسريع در تخريب  و قدامي گردن ها و عضلات كوتاهي ليگامنت
در پژوهشي ) Portelli )2015و   Reid.]10[ ديسك گردن شود

عمقي دانشجويان مبتلا به گردن پيامكي را بررسي و كاهش  حس
هاي  در سال. ]11[حركت فلكشن گردن گزارش كردند  را در آن

-اي در خصوص اختلالات اسكلتي گذشته تحقيقات گسترده
با اين وجود،  .]12-14[ كامپيوتر انجام شده استعضلاني مرتبط با 

 و شيوععضلاني - اسكلتي اختلالاتتحقيقات سيستماتيك در مورد 
هاي تلفن همراه در داخل كشور  با استفاده از دستگاه طارتبدر ا آن

مرور ادبيات پيشينه  حاضر، مطالعه هدف از بنابراين. وجود ندارد
عضلاني اين - موجود در زمينه گردن پيامكي و عوارض اسكلتي

هاي  آسيب چه مذكور سندرمكه  الؤسبا طرح اين  ؛سندرم بود
شناخت  دنبال دارد؟ بههاي همراه  در كاربران تلفن را شايع و جدي

تواند در پيشگيري و درمان اين  اين سندرم و عوارض آن مي
ها و متخصصان حركات اصلاحي و  عارضه به فيزيوتراپ

  .ها كمك كند ارگونوميست
  

    ها مواد و روش
و استفاده از مطالعه مروري حاضر با جستجوي جامع 

 Googleو PubMed ،Science Directهاي اطلاعاتي  بانك

Scholar همان آغاز شد و تا شهريورماه 1398خردادماه سال ، در 
 آنو شيوع از تلفن همراه دليل استفاده گسترده  به .سال ادامه يافت

 2010 - 2019شده از سال مقالات منتشردر يك دهه گذشته، 
براي استخراج مقالات از . فتميلادي مورد جستجو قرار گر

  : هاي هواژكليد
(Smartphone OR mobile phone AND Texting OR 
Typing AND Text neck syndrome OR Text neck 
AND Musculoskeletal disorders OR 
Musculoskeletal symptoms) 

كه به  بودند مقالاتي شامل ،به مطالعه معيارهاي ورود. استفاده شد
و استفاده  عضلاني- ، اختلالات اسكلتيبيان عوارض اين سندرم

. به زبان انگليسي بودند و پرداختند طولاني از گوشي همراه مي
، پتا پكه بر استفاده از لبودند تي مقالا هم شامل معيارهاي خروج

 همچنين ؛نداشتتصويري تمركز د-لت و ساير لوازم صوتيتب
به زبان  ياو  ها موجود بود اي از آن مقالاتي كه تنها مقدمه

سه پژوهشگر با  .از روند بررسي خارج شدند ،بودند غيرانگليسي
 ياسكلت-يعضلاناختلالات  طهيسابقه چاپ مقالات متعدد در ح

عنوان و چكيده، «صورت مستقل كيفيت مطالعات را براساس  به
كنندگان، مداخلات، اهداف،  ها، شركت مقدمه و زمينه، روش

كردن، نحوه تخصيص  يها، حجم نمونه، تصادف پيامد
كور بودن مطالعه،  ،كنندگان، كور بودن تخصيص، اجرا شركت
تعداد افراد مورد تحليل،  ،يگير نتايج، شيوه نمونه ،يآمار يها روش
و شواهد  يپذير برآوردها، توضيحات، تفسير، تعميمها و  پيامد
. كردند ياختلافات را با توافق برطرف ماز  يو برخ يارزياب »يكل

و  رفعنظر  ختلافول موارد اؤمس سندهيبا نظر نو تيدر نهاهمچنين 
در اكثر مقالات از . دش يانتخاب مقالات انجام م يينها نديآفر

 يبرا. ها استفاده شده بود داده يعنوان ابزار گردآور پرسشنامه به
و  شد يم يبررس زيمنابع مقالات ن ،شتريبه مقالات ب يابيدست

 قيوارد تحق ،را داشتند قيورود به تحق يارهايكه مع يمقالات
يند انتخاب مقالات را توضيح آ، فر1 شماره نمودار .شدند يم

. مرحله انجام شدسه روند بررسي و خروج مقالات در  .دهد مي
مقاله در  955نتيجه جستجو، يافتن نزديك به : لمرحله او

از طريق ديگر نيز مقاله  43در اين مرحله  ؛هاي ذكرشده بود پايگاه
: مرحله دوم .مقالات و جستجوي دستي پيدا شدجستجو در منابع 

اله كه به مق 295 ،شده بررسي عنوان و چكيده مقالات يافتپس از 
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بررسي استفاده از تلفن همراه در كاربران مختلف پرداخته بودند، 
سپس با توجه به . براي بررسي در مرحله بعدي انتخاب شدند

مقالات  ،ضرمعيارهاي ورود و خروج و موضوع اصلي مطالعه حا
مرتبط نبودن به اختلالات  گزارشات موردي وبا موضوع تكراري، 

مقاله براي بررسي در  45 وكنار گذاشته  ... عضلاني و- اسكلتي
، مقاله منتخب 45از بين : مرحله سوم .ندمرحله بعدي برگزيده شد

به بررسي كينماتيك اندام فوقاني در حالت كه مقاله  35نتايج 

يا  و پرداخته...  همراه به هنگام راه رفتن، نشستن و استفاده از تلفن
از هاي مختلف استفاده  را در وضعيت ميوگرافي عضلاتوالكتر

و سپس از روند بررسي  ثبت تلفن همراه بررسي كرده بودند،
كه به بررسي اختلالات  مقاله 10خارج شدند و در نهايت 

بودند، انتخاب عضلاني در كاربران تلفن همراه پرداخته - اسكلتي
  .ندشد

  

  
 قيروند انتخاب مقالات تحق - 1 شماره نمودار
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  عضلاني مرتبط با آن-با سندرم گردن پيامكي و اختلالات اسكلتي ارتباط در شده ممطالعات انجا اتيجزئ - 1جدول شماره 

 ها تعداد نمونه  كشور  لعهانوع مط هدف  نتيجه
سال /نويسنده

 انتشار

 حداقل دررا  درد كننده شركت افراد از درصد 84
 .كردند بدن گزارش يك عضو از

- ياسكلت يعلائم ناراحتبررسي 
در كاربران دستگاه تلفن  يعضلان

 همراه

  پرسشنامه
 مطالعه مقطعي

  Berolo et al  دانشجو 140 كانادا
(2011)  

ي همراه؛ موجب ها از حد از تلفن شياستفاده ب
ت صدرد در انگشت ش جاديا ،سندرم تونل كارپال

 .شود يها م و عملكرد دست گرفتنو كاهش قدرت 

اثر استفاده مفرط از تلفن همراه بر 
عملكرد دست، قدرت گرفتن و 

 عصب مدين
  تركيه نيمه تجربي

102  
 آموز دانش

Erkol et al 
(2015)  

ب زير گزارش يهاي بدن به ترت شيوع درد در قسمت
 گردن، شانه، آرنج، دست، انگشتان، مچ و كمر: شد

ارتباط بين استفاده از تلفن همراه و 
عضلاني در -اختلالات اسكلتي

 دانشجويان

  پرسشنامه
 مطالعه مقطعي

 Kim et al دانشجو 300  كره جنوبي
 (2015)  

زمان استفاده  عضلاني با مدت - اختلالات اسكلتي
 .از گوشي همراه ارتباط مستقيم دارد

همراه و  ارتباط بين استفاده از تلفن
 عضلاني-اختلالات اسكلتي

  پرسشنامه
 مطالعه مقطعي

  تايوان
302  

 آموز نوجوان دانش
Yang et al  

(2017)  

همراه و پيام دادن با ارتباط بين استفاده از گوشي 
درد در گردن و اندام فوقاني و كرختي و سوزش 

يار پيامك دادن بس. ل آشكار شدانگشتان در سال او
ثيرات أمدت و گاهي اوقات ت موجب اثرات كوتاه
  .شود مدت مي طولاني

آيا پيامك دادن با گوشي همراه از 
عضلاني -عوامل ايجاد درد اسكلتي
 باشد؟ ميدر گردن و اندام فوقاني 

يك مطالعه مقطعي 
 ساله 5كوهورت 

  سوئد
7092  
  جوان بزرگسالان

 ساله 24 -20

Gustafsson et 
al (2017)  

سر به سندرم گردن پيامكي ممكن است موجب 
دنبال آن افزايش انحناي  به شانه گرد و جلو و

هاي مزمن  دردسر گردني وپشتي، تخريب ديسك 
 .دشو

 Neupane et al مقاله 10بررسي  _  مطالعه مرورييك  توصيف سندرم گردن پيامكي
 (2017)  

كاربران  نيدر ب يعضلان - ياسكلتاختلال  وعيش
 درصد 67تا  درصد 1دستگاه تلفن همراه از 

 زانيم نيشتريگردن ب ناراحتي گزارش شده كه
 .دهد ينشان م درصد 67تا  درصد 17را از  وعيش

-شيوع و فاكتورهاي آسيب اسكلتي
 در كاربران تلفن همراهعضلاني 

 Xie et al مقاله 14بررسي  _ يك مطالعه مروري
(2017)  

هوشمند ممكن است در بروز  يها استفاده از تلفن
در  يعضلان - ياسكلت اختلالات و ينيبال راتييتغ

ت صبازو و انگشت ش ،مناطق سر، گردن، شانه
 .دست مؤثر باشد

 تاختلالاو  از تلفن هوشمند استفاده
 از آن يو درد ناش يعضلان-ياسكلت

 
 Eitivipart et al مقاله 12 يبررس _ يك مطالعه مروري

(2018)  

بيشتر از درد  ،درد گردن و قسمت فوقاني پشت
درد بيان شد، همچنين كاهش دامنه سر شانه و

حركتي گردن نيز گزارش و سر به جلو به عنوان 
 .عارضه اصلي سندرم گردن پيامكي عنوان شد

عوارض مرتبط با سندرم ارزيابي 
گردن پيامكي در كاربران گوشي 

  همراه
 هندوستان نيمه تجربي

  نفر 59
 ساله 25-18

Vijayakumar 
et al (2018)  

ها گزارش  ترتيب درد در گردن و كمر و دست به
 .شد

  كلمبيا كيپرسشنامه نورد ارزيابي عوارض گردن پيامكي
  بزرگسالان جوان

36-17 
Tarrifa et al 

(2019)  

  
  نتايج

مقاله مرتبط با موضوع  10پس از بررسي كامل متن 
در  ها كه براي بررسي نهايي انتخاب شده بودند، نتايج آن مطالعه

طور كامل  هصورت جزئي و در قسمت بحث ب هب 1جدول شماره 
شش مقاله  ، شاملشده نهايي انتخاب هاي مقاله .دشتشريح 
با  كه از اين ميان يك مقاله كوهورتشد  ميو مقطعي  اي پرسشنامه

نتايج  .بودندتجربي  دو مقاله نيمه و سال، سه مقاله مروري 5 دامنه
و تعداد  يگرد همراه، وب استفاده از تلفنزمان  مدتنشان داد 

اختلالات  تواند عاملي براي ميدر طول روز  آنبا دادن  امكيپ
 تواند استفاده مداوم از تلفن همراه مي. باشد يعضلان- ياسكلت

مزمن در  يها درد نيشانه گرد و همچن، موجب پاسچر سر به جلو
  .دشو انها و انگشت ها، دست گردن، شانه

  
  بحث

هدف از اين مطالعه، مرور ادبيات پيشينه موجود در زمينه 
عضلاني اين سندرم در يك دهه -گردن پيامكي و عوارض اسكلتي
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مـورد بررسـي    ،مقالات مرتبط با مقاله مروري حاضـر . گذشته بود
نتايج نهايي از تجزيـه و تحليـل مقـالات در سـه      كه قرار گرفتند

عضـلاني در سـندرم گـردن    -شيوع اختلالات اسـكلتي ) 1 :بخش
كـاربران   در عضـلاني -اسكلتيعوامل ايجاد اختلالات ) 2 پيامكي،

تشريح  همراه هاي جهت كاربران تلفن يهاي توصيه) 3 و همراه تلفن
عضـلاني در سـندرم گـردن    -شيوع اختلالات اسكلتيدر  .دشو مي

رابطه بسيار قوي بين حفظ وضعيت فلكشن ستون فقـرات   ،پيامكي
گردني با از بين رفتن انحناي طبيعي ستون فقرات و افزايش تـنش  

لازم به تأكيد است كه اين امر منجـر  . در اطراف گردن وجود دارد
در ]. 3[شـود   به علائم درد و ناراحتي در ستون فقرات گردني مـي 

در  يشـدت درد بـا  ، 2011در سـال  و همكاران  Beroloتحقيقات 
، شانه راست )درصد 62(، قسمت فوقاني پشت )درصد 68(گردن 

) درصـد  46(و دست راست ) درصد 46(، شانه چپ )درصد 52(
هاي راست و چپ با هم  هاي درد از شانه كه داده هنگامي. شايع بود

ها  كنندگان هرگونه درد در شانه از شركت درصد 56تركيب شدند، 
هاي درد از دسـت   كه داده طور مشابه، هنگامي به .را گزارش كردند

كننـدگان   از شـركت  درصد 50راست و چپ با هم تركيب شدند، 
و  Vijayakumar]. 15[هرگونه درد در دست را گزارش كردنـد  

عضلاني در سـندرم   - ، اختلالات اسكلتي2018در سال  همكاران
گردن پيامكي را مورد بررسي قرار دادند و گزارش كردنـد كـه در   

 95جلـو، در  بـه  ها درد گردن و وضـعيت سـر    نمونه درصد 100
سـردرد و قـدرت گـرفتن     درصد 90 در ها درد كمر، نمونه درصد

در بـين  ]. 16[درد شانه وجود داشـت   درصد 32/59 در ضعيف و
قايسـه بـا ديگـر منـاطق بـدن، بيشـتر       كاربران گوشي همراه، در م

ت و انگشـتان  صها، انگشت ش ها از اختلال در گردن، شانه شكايت
 و همكاران Kimدر همين راستا ]. 4،17[دست گزارش شده است 

در هـاي بـدن را بـه ترتيـب      ، شيوع درد در قسمت2015در سال 
گردن، شانه، آرنج، دست، انگشتان و مچ دسـت و كمـر گـزارش    

عدم درمان سندرم گردن پيـامكي   ،يك مطالعه مروري]. 18[كردند 
ماننـد كـاهش    ،عضلاني جدي-را عاملي جهت اختلالات اسكلتي

انحناي ستون فقـرات، شـروع آرتـروز زودرس، تخريـب سـتون      
هـا،   فقرات، عدم تقارن ستون فقرات، فشرده شدن ديسك بين مهره

 هاي عصبي عضلاني و حتي مشكلات دسـتگاه  فتق ديسك، آسيب
همچنـين  ]. 7[كنـد   گوارش و كاهش ظرفيت حجم ريه عنوان مـي 

هـاي همـراه؛ موجـب سـندرم تونـل       استفاده بيش از حد از تلفـن 
ت و كـاهش قـدرت گـرفتن و    صكارپال، ايجاد درد در انگشت ش

در  و همكـاران   Eitivipart].19،20،21[شود  ها مي عملكرد دست
-اخـتلالات اسـكلتي  ، در يك مقاله مروري به بررسـي  2018سال 

ها دريافتند كه  آن. عضلاني و درد در كاربران تلفن همراه پرداختند

فعاليت عضلات ذوزنقه فوقـاني، اكستنسـورهاي گـردن و سـتون     
فقرات، عضلات شانه و بازو هنگام استفاده از تلفن همراه افـزايش  

ارتباط مستقيمي با خستگي  ،افزايش فعاليت عضلات]. 22[يابد  مي
ت، ص ـهمچنين درد گردن، كاهش عملكـرد انگشـت ش  . دارد ها آن

هـا و   تغييراتي در تاندونايجاد  ،هاي ميكروسكوپي عضلات آسيب
اعصاب در كاربران با استفاده بيش از حد از تلفن همراه گـزارش  

  ].23،24-22[د ش
هـاي   ايجاد اختلالات اسكلتي عضـلاني در كـاربران تلفـن   عوامل 
  همراه

كه بين فراواني تماس تلفني، اند  تحقيقات بيان كرده
 - اختلالات اسكلتي ادن و بازي كردن با گوشي همراه وپيامك د

از بر اين،  علاوه. ]15،17[عضلاني رابطه مستقيمي وجود دارد 
ي بين زمان استفاده از تلفن همراه با دارلحاظ آماري ارتباط معنا

ها و گردن مشاهده  شانهت، صشديد انگشت شدردهاي متوسط و 
زمان استفاده از تلفن همراه  مدتارتباط . ]18- 15،17[ ه استشد

متفاوت عنوان  ،عضلاني در مطالعات مختلف-با اختلالات اسكلتي
برخي از مطالعات اين زمان را بيش از سه ساعت در  .شده است

و يا بيش از  ]18[بيش از چهار ساعت در روز برخي ، ]25[روز 
افزايش فلكشن و  .اند گزارش كرده ]3[پنج ساعت در روز 

موجب افزايش  مراههاي ه در كاربران تلفناكستنشن مچ دست 
دنبال استفاده  به و شود مي تونل كارپال و كاهش فضاي آنبه فشار 

تونل كارپال سندرم درنتيجه تر و  بيش از حد، عصب مدين بزرگ
ت صزايش فلكشن و اكستنشن انگشت شافهمچنين . شود ميايجاد 

ها  روي مفاصل، تاندونافزايش بار بر در هنگام پيامك دادن باعث 
كاهش قدرت گرفتن موجب درد، مدت  و در طولاني ؛و عضلات

 تاندونيت مچ دست يا سندرم دكوروينو  ]19،22[
)DeQuervain's syndrome (گوشي از  استفاده .]25[ شود مي

موجب هماهنگي و كنترل بهتر كاربر بر روي همراه با دو دست 
بنابراين برخي  ؛شود مي و كاهش فعاليت عضلات تلفن همراه

استفاده يك دستي از تلفن همراه ممكن  اند كه مطالعات بيان كرده
 عضلاني در شانه و دست باشد-اختلالات اسكلتيبروز است علت 

]22[. Lee بررسي طي يك مطالعه به  2015در سال  و همكاران
زاويه فلكشن گردن هنگام استفاده از گوشي همراه پرداختند و بيان 

طور ميانگين  كردند كه در اين وضعيت ستون فقرات گردني به
كشش مداوم نيروي گرانش  ي در نتيجه و ]8[درجه دارد  45زاويه 

 هاي تحتاني گردن شده به جلو، ممكن است مهره بر روي سر خم
 به يكديگر به سمت جلو لغزيده شوندكمي نسبت  c6و  c5 يعني

]7.[ Kim ممكن است بيان كردند كه  2015در سال  و همكاران
ن در يك پاسچر نامناسب، قرار گرفتگردن و شانه در عامل درد 
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كه به موجب باشد زمان طولاني استفاده از تلفن همراه  براي مدت
 .]3،17،18[ گيرند ردن در فلكشن قرار ميگهاي  مهرهآن 

Gustaffson  ارتباط بين تعداد  ،2017در سال  نيزو همكاران
. عضلاني را بررسي كردند- هاي كوتاه و اختلالات اسكلتي پيام
نشسته  در حالتزمان استفاده از تلفن همراه ها دريافتند كه در  آن
 حالت و اين وجود ندارد به جلو، حمايت بازوها شدن سر خم و

و موجب وارد شدن نيروي ايستا بر عضلات گردن و شانه  احتمالاً
كردند كه حتي افزايش عنوان ها  همچنين آن .]4[ شود مي درد

كاهش اختلالات  سرعت انگشتان در پيام دادن نيز ممكن است در
زمان  زيرا در اين صورت فرد مدت ؛ثر باشدؤعضلاني م- اسكلتي

  .]4[ گيرد كمتري در وضعيت سر به جلو قرار مي
  هاي همراه جهت كاربران تلفن يهاي توصيه

سندرم «علائمي مطابق با از ما براي كمك به بيماراني كه 
سازي بيماران و  كنيم؟ آگاهكار  ، چهشكايت دارند »گردن پيامكي

. كند ييرات بسيار ساده در شيوه زندگي كمك زيادي ميغبرخي از ت
، تلفن )كردنچت (شود كه بيماران هنگام پيامك دادن  توصيه مي

استفاده . همراه خود را در بالاتر يا در سطح چشم خود نگه دارند
دليل ايجاد تقارن بين  ت احتمالاً بهصاز دو دست و دو انگشت ش

تري ايجاد  عضلات در اندام فوقاني ممكن است موقعيت راحت
 كاربران ارائه نداده و صرفاًاي جهت  توصيه، مطالعه پنج. ]10[ كند

- 3،15[عضلاني را بررسي كرده بودند - اختلالات اسكلتي
عنوان يك فاكتور  زمان استفاده از تلفن همراه به مدت .]17،18،22

ه كننده ناراحتي و درد در قسمت فوقاني پشت شناخته شد بيني پيش
و  آموزان كنند كه دانش ميتوصيه بنابراين محققان . است

هاي هوشمند استفاده نكنند  از تلفن براي مدت طولاني دانشجويان
]25[. Gustafsson ند كهردعنوان ك 2017در سال  و همكاران 

مشكل حركات  راه براي حلّ ترين ساده تواند پيام صوتي مي
رسد استفاده از  نظر مي حال، به با اين ؛ت باشدصتكراري انگشت ش

جلوگيري منظور  به در همين راستا. پيام صوتي چندان رايج نيست
ن اعضلاني مرتبط با تلفن همراه مراقب-از اختلالات اسكلتي

استفاده بهداشت مدارس بايد اطلاعات كافي در مورد خطرات 
ه روش ب) چت كردن(پيامك دادن  ،بيش از حد از تلفن همراه

آموزان و  تماس تلفني را در ميان دانش و گردي وب نامناسب،
سبك زندگي براي كاهش اصلاح  .]4[ دانشجويان گسترش دهند

درد و ناراحتي عضلات در سندرم گردن پيامكي قبل از بدتر شدن 
هاي مكرر هنگام ارسال  انجام استراحت. است وضعيت ضروري

ينات ، انجام تمرينات كششي گردن، تمر)كردن چت( پيامك
تاك، پيلاتس و يوگا براي بهبود  متمركز روي پاسچر مانند چين

جمعيت جوان آور  اعتياد اين سندرم پاسچر جهت جلوگيري از

سندرم گردن علائم جايي كه  از آن .]28-7،26،27[ دوش توصيه مي
، درمان ندبراي مداخله جراحي نيست يشديد خيلي موارد پيامكي
ساده و  هاي برخي از تكنيك .شود مي پيشنهاد كارانه محافظه
ذكر شده  براي رهايي از سندرم گردن پيامكي در زير كاربردي

   :]30- 16،29[ است
عضلات  ،همراه هاي استفاده از تلفن دقيقه 30-40هر بعد از  )1

چرخش (گرم كنيد  مدت كوتاه با برخي از تمرينات خود را گردن
بار اين كار را تكرار  10حداقل  ؛)وضعيت، تغيير جهت يا سر
  ،كنيد

بالابرنده كتف و عضلات : مانند ،كشش عضلات اطراف گردن )2
  ،)ثانيه 10- 30(قسمت قدامي گردن 

 گهثانيه ن 20-30(ها  تاك گردن و نزديك كردن كتف انجام چين) 3
  كند، به تقويت و ثبات عضلات گردن كمك مي) داشتن

  .بيشتر صحبت كنيدو كمتر پيامك بدهيد ) 4
با توجه بر جستجوي جامع كليه شواهدي بود كه  اين مطالعه مبتني

عضلاني مرتبط  - به معيارهاي ورود و خروج، اختلالات اسكلتي
، حال با اين. با سندرم گردن پيامكي را بررسي كرده بودند

 اين بررسي فقط .شده وجود دارد هاي يافت هايي در داده محدوديت
و  نمودبررسي  ،بودند  كه به زبان انگليسي منتشر شده را  نشرياتي

بيشتر  .ديگر شد هاي اين منجر به از دست دادن مطالعاتي با زبان
مطالعات روي دانشجويان دانشگاه يا افراد جوان سالم انجام شده 

توان به افراد در هر سني تعميم  در نتيجه، اين تحقيق را نمي. بود
، به موضوع جنسيت پرداخته نشده در اين مطالعات ينمچنه .داد

ستفاده در هر مطالعه متفاوت اي هوشمند مورد اه مدل تلفن و است
گسترش روزافزون استفاده از تلفن همراه به با توجه  بنابراين. بود

د محققان در داخل كشور به اختلالات شو در جامعه، پيشنهاد مي
عضلاني مرتبط با تلفن همراه و اين سندرم بيشتر توجه - اسكلتي

 اختلالات در مقياس وسيعشيوع اين كنند و تحقيقاتي در خصوص 
  .هنددانجام ها و آقايان  سنين متفاوت بين خانم و
  

  گيري نتيجه
هاي تلفني، بازي كردن با گوشي  زمان تماس بين مدت

گردي و تعداد پيامك دادن در طول روز و اختلالات  همراه، وب
سندرم گردن پيامكي . عضلاني رابطه مستقيمي وجود دارد- اسكلتي

ممكن است موجب پاسچر سر به جلو و شانه گرد و همچنين 
پيشنهاد  .دشوها و انگشتان  ها، دست هاي مزمن در گردن، شانه درد
 فيزيوتراپي، كاردرماني، اي، متخصصان بهداشت حرفهد كه شو مي

و  ؛كنندگان خود عهو علوم ورزشي با توصيه به مراجارگونومي 
هاي جمعي با آموزش اصول صحيح و پاسچر  رسانههمچنين 
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مناسب در هنگام استفاده از تلفن همراه آگاهي عموم افراد جامعه 
تا خطرات بالقوه استفاده نادرست سبب اختلالات  را بيشتر سازند

  .نشودعضلاني در ناحيه گردن و ساير نواحي درگير - اسكلتي
  

  تشكر و قدرداني
اين پژوهش در دانشكده علوم ورزشي دانشگاه بوعلي 

هاي  وسيله نويسندگان مقاله از حمايت بدين .سينا انجام شده است
  .نمايند معنوي آن دانشكده تشكر مي
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