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Τι γνωρίζουμε 

• Η χρήση των ηλεκτρονικών 
συσκευών έχει αυξηθεί τον 20ο 
αιώνα και απαιτεί τη 
διερεύνηση των επιδράσεων 
τους στην υγεία των χρηστών. 
Szucs et al., 2018. 

• Η χρήση των υπολογιστών 
προκαλεί διαταραχές ύπνου, 
ψυχολογικές διαταραχές και 
πονοκεφάλους.  Jomoah 2014; 
Thomee, Harenstam and 
Hagberg, 2012.  

• Ποια η επίδραση στο 
μυοσκελετικό σύστημα? 

Ofcom. Children and parents: Media use and attitudes report. 2016. 



Μέθοδος  

Πραγματοποιήθηκε βιβλιογραφική ανασκόπηση στις 
ηλεκτρονικές πλατφόρμες PubMed και Google 
Scholar για άρθρα που διερευνούν την επίδραση της 
τεχνολογίας στο μυοσκελετικό σύστημα μετά το 
2010. 

Λέξεις κλειδιά: οθόνη, μυοσκελετικό, tablet, 
smartphone.  



Βιβλιογραφική 
ανασκόπηση  

• 17 άρθρα  

• Ερωτηματολόγια κατανεμήθηκαν σε 
μαθητές λυκείων, φοιτητές και νέους 
εργαζόμενους κάτω των 30 ετών 

• Ασία - Ταϊλάνδη μελέτη 2018 με 779 
ατόμων  

• Μόνο 1 άρθρο για άτομα άνω των 60 
ετών  



Αποτελέσματα 

• Κυριότερα συμπτώματα που έχουν 
συσχετιστεί με τη χρήση οθονών  

• Αυχεναλγία 
• Δυσφορία στην περιοχή του αυχένα και 

της ωμικής ζώνης 
• Άλγος ανώτερης ράχης 
• Δυσφορία στο άνω άκρο – αντιβράχιο , 

καρπός και δάκτυλα 



Αποτελέσματα 
• Η κύρια αιτία εμφάνισης μυοσκελετικών παθήσεων από τη 

χρήση οθονών φαίνεται να οφείλετε στις 
επαναλαμβανόμενες κινήσεις που απαιτούνται από τους 
μύες των άνω άκρων.  

• Κακή στάση σώματος  

779 ασθενείς – Κάμψη αυχένα κατά τη χρήση 82.74%        
            - Επίπτωση παθήσεων στον αυχένα 32,50% 



Κακή Στάση σώματος 

Εξαρτάται από τη θέση της οθόνης στο χώρο και το 
μέγεθός της  
 
• Η χρήση tablet φαίνεται να προκαλεί τη μεγαλύτερη 
κάμψη σε αυτές τις περιοχές ιδιαίτερα κατά την χρήση 
παιχνιδιών. 

 
• Μικρότερες οθόνες – Μεγαλύτερη κάμψη στον 
αυχένα 

 
• 60 μοίρες κλίση προτείνεται στην οθόνη του tablet 
για μείωση του stress στη περιοχή και της τάσης των 
εκτεινόντων του αυχένα  

Κάμψη κεφαλής (1) και αυχένα (2) 



• Μεγαλύτερη κάμψη αυχενικής μοίρας και ευαισθησία κατά τη 
χρήση οθονών στην αγκαλιά -    στο κρεβάτι –   στο γραφείο. 



Χρόνος χρήσης και κάμψη αυχενικής μοίρας 

Η χρήση οθονών αφής >3ώρες ανά ημέρα προκαλεί 
αυχεναλγία και κόπωση στο 85.6% των χρηστών. 
Szucs et al (2018) 



Χρόνος χρήσης και 
συμπτωματολογία 

31022 έφηβοι 
• Για κάθε ώρα χρήσης ηλεκτρονικού 

υπολογιστή, αύξηση πιθανότητας 
αυχεναλγίας για τα αγόρια 8% και για τα 
κορίτσια 10%.  



Text neck – Teck neck 

• Επαναλαμβανόμενος ερεθισμός ή σύνδρομο 
υπέρχρησης στην περιοχή της αυχενικής μοίρας 
που προκαλείται από παρατεταμένη χρήση 
ηλεκτρονικών συσκευών και χαρακτηρίζεται από 
κάμψη στον αυχένα.  

 



Η επίδραση στα 
δύο φύλα 

• 3016 ασθενείς 
• Μεγαλύτερη επίπτωση αυχεναλγίας/ άλγους στην ωμική ζώνη 

και οσφυαλγίας στις γυναίκες  
• Εντονότερη συμπτωματολογία στο αντρικό φύλο 
• Εντονότερη συμπτωματολογία σε καταθλιπτικά άτομα και 

συναισθηματικό στρες.   



Κινηματική – 
Επαναλαμβανόμενες κινήσεις • Μικρότερες οθόνες 

απαιτούν μεγαλύτερη 
δραστηριότητα των μυών 
του αντίχειρα, των δακτύλων 
και του αυχένα από τον 
χρήστη. 

• Χρήση οθονών με ένα χέρι 
αυξάνει την ένταση της 
μυϊκής δραστηριότητα.   

• Αυχεναλγία και πόνος στην 
ωμική ζώνη συσχετίζονται 
με αυτή την αυξημένη μυϊκή 
δραστηριότητα και την 
επαναλαμβανόμενη κίνηση.   



Επίδραση στην 
περιοχή του 
αντίχειρα 

• 117 φοιτητές  
• Υπερηχογραφική διερεύνηση ανέδειξε συλλογή υγρού στην 
περιοχή των τενόντων του αντίχειρα στο επίπεδο του καρπού 
στο 19% των συμπτωματικών ατόμων. 





Άνω των 60 ετών  

490 ασθενείς (64.9. ± 5.4 ετών ) 

 
Χρήση οθονών για 3 μήνες 
 
- 59% πόνος στα μάτια 
- 49% αυχεναλγία και πόνος 

στην ωμική ζώνη 
- 38% πόνος στον καρπό και 

πονοκέφαλος 



Θεραπεία – Πρόληψη  
• Χρήση καρέκλας για τον 

υπολογιστή με υποστήριξη στην 
οσφυϊκή μοίρα της σπονδυλικής 
στήλης ή μαξιλάρι οσφύος 

• Διατήρηση καλής ευθείας θέσης 
αυχενικής μοίρας με σωστό ύψος 
οθόνης 

• Χαλαροί ώμοι και αγκώνες κοντά 
στο κορμό 

• Διατήρηση άνω άκρων και ισχίων 
παράλληλα με το έδαφος 

• Διαλείμματα ανά 15 λεπτά για 
διάταση 

 



Συμπερασματικά 

• Το μυοσκελετικό σύστημα επιβαρύνεται 
από τη χρήση οθονών σε κάθε ηλικία 

• Πιο ευαίσθητες ομάδες οι έφηβοι και νέοι 
επαγγελματίες  

• Κακή στάση και κάμψη στον αυχένα 
μπορούν να προληφθούν και να 
περιοριστούν με τα κατάλληλα μέτρα 

• Περισσότερες μελέτες τα επόμενα χρόνια   



Σας ευχαριστώ πολύ 
για τη προσοχή σας 
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