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Text Neck Syndrome ossia sindrome cervicale da messaggini è dovuta alla posizione

del collo durante l’uso dei portable devices:

mantenere la testa in avanti per lungo tempo causa artrite precoce alla colonna

vertebrale, degenerazione discale, diminuzione della capacità polmonare fino al 30%...

Sindrome da occhio secco è causata dalla distanza troppo ravvicinata ai mini schermi e

l’illuminazione a led dei display che inducono ad un eccessivo sforzo di accomodazione

della vista, oltre che alla riduzione del battito delle palpebre necessaria per lubrificare

costantemente gli occhi

Cosa fare?

� ridurre il tempo passato su cellulare e tablet

� fare pause regolari e guardare fisso davanti a sé portando il mento verso il collo

� stare seduti in posizione eretta mentre si usa il cellulare o il tablet

� tenere il telefono un po' più in alto, per mantenere una postura corretta

� utilizzare apposite custodie che facilitino una presa più naturale e meno forzata.

EVITARE DI ASSUMERE UN'UNICA POSIZIONE STATICA E RIPETITIVA

RIDURRE IL TEMPO DI ESPOSIZIONE



NON SOLO VDT

POSTURE SCORRETTE
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