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التكنولوجيا بأجسامنا؟
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ــا، وأنــت تســتقل ــا كــانت تحفــل بأمثلــة الإفــراط في اســتخدام التكنولوجي ــا قبــل جائحــة كورون حياتن
المــواصلات العامــة، في محطــات الانتظــار، بمراكــز التســوق، في أمــاكن العمــل، بالمطــاعم والمقــاهي، في
الاجتماعات العائلية وحتى داخل منازلنا، الكل يحملون هواتفهم الذكية ويضعون سماعات الأذن

ويمضون في حياتهم.

كــــبر، فالأطفــــال اليــــوم بعــــد إجــــراءات الحجــــر المنزلي، أصــــبح فــــرط الاســــتخدام واضــــح بشكــــل أ
والكبار ملتصقون بالجهاز الذي بين يديه من أول لحظة استيقاظهم إلى لحظة خلودهم للنوم.

كثر من 3 مليارات إنسان، وبات الهوس باستخدام اليوم يصل عدد مستخدمي الهواتف الذكية إلى أ
هـذه الأجهـزة يـؤثر علـى أجسادنـا بشكـل كـارثي. اليوم نلقـي الضـوء علـى أبـرز المشاكـل الـتي تـؤثر علـى

ميكانيكية الجسم وطرق الوقاية منها والعلاج.

 (TEXTER THUMB) إبهام المراسلة

https://www.noonpost.com/37065/
https://www.noonpost.com/37065/
https://kommandotech.com/statistics/how-much-time-does-the-average-person-spend-on-their-phone/
https://kommandotech.com/statistics/how-much-time-does-the-average-person-spend-on-their-phone/


علميًــا يطلــق عليــه “De Quervain’s tendonitis”، وهــو نــوع مــن أنــواع الالتهــاب الــذي يصــيب
الأوتــار وغمــديهما المســؤولة عــن حركــة الإبهــام (الأوتــار الباســطة والباعدة للإبهــام)، غالبًــا مــا تحــدث
نتيجة الاستخدام الس والمتكرر للإبهام مثل الكتابة في الأجهزة الذكية أو الألعاب الإلكترونية، لذلك

.”GAMER THUMB“ يطلق عليه في بعض الأحيان

تبدأ الأعراض بشكل ألم عند تحريك الإبهام، وقد يمتد الألم إلى الرسغ والساعد بدرجات متفاوتة، وقد
يصاحب الألم تورم في قاعدة الإبهام، وفي بعض الأحيان شعور بحرقة في اليد.

هذا الالتهاب يؤثر بقدرة اليد على الإمساك بالأشياء، وتكون حركة القبض على الإبهام أو ما يشبه
حالة استخدام المطرقة الحركة الكلاسيكية لالتهاب وتر الإبهام الباسط.



العلاج
في الحــالات البســيطة يكون العلاج بســيطًا ولا يحتــاج إلى تــدخل جراحــي، حيــث يتــوجب الحــد مــن
الاســـتخدام الس لليـــد ويمكـــن الاســـتعانة بربّـــاط خـــاص وبعـــض التمـــارين المنزليـــة، بالإضافـــة إلى

المسكنات، وفي بعض الأحيان يصبح الألم مزمنًا مما يتطلب التدخل الجراحي.



SMARTPHONE) إبهــام الهواتــف الذكيــة
(THUMB

مصطلح يطلق على الآلام التي تصيب إبهام اليد نتيجة استخدام الأجهزة الذكية لفترات طويلة في
أثناء المراسلات النصية وتصفح مواقع التواصل الاجتماعي.

سابقًـا كـانت هـذه الآلام تصـيب عمـال المصـانع، أمـا اليـوم فالاسـتخدام المفـرط للتقنيـة يعـرض الأوتـار
المسؤولة عن حركة الإبهام للالتهاب وتظهر على شكل آلام في اليد أو فقدان اليد قدرتها على مسك

الأشياء.

العلاج
– الاستعانة بالرسائل الصوتية بدل الرسائل الكتابية.

– حاول أن تستخدم كلتا اليدين في أثناء الكتابة والإمساك بالجهاز بيد والكتابة باليد الأخرى دون
الاعتماد على الإبهام فقط.

– امنح اليد فترات استراحة.

– قنن ساعات الألعاب الإلكترونية.

– ممكن استخدام كمادات الثلج عند الإحساس بالألم أو تورم الإصبع.

(TRIGGER THUMB) الإصبع الزنادي



هـــي حالـــة مؤلمـــة للإبهـــام أو أي إصـــبع آخـــر، حيـــث يعلـــق الإصـــبع في وضـــع الثـــني، وعنـــد محاولـــة
فتحه يصدر صوتًا يشبه صوت الضغط على الزناد ومنه اشتق الاسم.

علميًــا يطلــق عليــه “STENOSING TENOSYNOVITIS“، حيــث يــؤدي الاســتخدام الس لأحــد
الأصابع (إصبع السبابة مثلاً عند تحريك مؤشر الفأرة أو عند الطباعة على لوح المفاتيح) إلى التهاب،
وهـذا الالتهـاب يضيـق المساحـة داخـل الغمـد الـذي يحيط بـالوتر، ويظهـر علـى شكـل ألم وصـوت عنـد
محاولــة بســط الإصــبع أو ثنيه وتصــلب الإصــبع المصــاب بــالأخص صــباحًا ووجود نتــوء عنــد قاعــدة

الإصبع المصاب. وفي حالة تفاقم الحالة، يعلق الإصبع في وضع الثني.

العلاج

– منح اليد فترة للراحة.

– استخدام رباّط خاص.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1964730/


– الأدوية غير الستيرويدية المضادة للالتهاب.

– تمارين الاستطالة.



– حقن الكورتيكوستيرويد موضعيًا.

– التدخل الجراحي كآخر الحلول.

CARPAL) متلازمــــــة النفــــــق الرســــــغي 
(TUNNEL



تشـير بعـض الـدراسات إلى أن اسـتخدام الهواتـف الذكيـة له تـأثير سـلبي علـى يـد الإنسـان، هـذا التـأثير
يشمـل العصـب الأوسـط “median nerve” (المسـؤول عـن الإحسـاس في الأصـابع وراحـة اليـد عـدا
الإصـبع الصـغير، كمـا يرسـل الإشـارات العصبيـة لتحريـك عضلـة الإبهـام)، وتظهر أعراضـه علـى شكـل

المتلازمة المعروفة بمتلازمة النفق الرسغي.

هـذه المتلازمـة تحـدث بسـبب الضغـط علـى العصـب الأوسـط نتيجـة تضييـق النفـق الـذي يمـر بـه هـذا
العصب، هذا الضغط يظهر بأعراض خدر ووخز وضعف في اليد والذراع وأعراض ليلية توقظك من

النوم.

كيد هي الخطوة الأفضل لأنها تبعد الحاجة الوقاية من تفاقم حالة متلازمة النفق الرسغي بكل تأ
إلى التدخل الجراحي، وتقي من تلف العصب الذي قد يحدث بشكل دائم.

الأعراض غالبًا تبدأ بشكل تدريجي، لذلك عند ملاحظة أول الأعراض يمكننا محاولة تقليل الضغط

https://www.researchgate.net/publication/275412052_Effects_of_smartphone_overuse_on_hand_function_pinch_strength_and_the_median_nerve_Smartphone_overuse
https://www.nhs.uk/conditions/carpal-tunnel-syndrome/


علـى قبضـة اليـد، إذا كـان العمـل يتطلـب نقـرًا علـى لوحـة مفاتيـح الحـاسوب مـن الممكـن تقليـل قوة
النقرة، حاول أن تأخذ فترات راحة في أثناء العمل.

غالبًا تتفاقم الحالة وتحتاج إلى علاج يشمل العلاج غير الجراحي والعلاج الجراحي.

العلاج غير الجراحي

تغيير الأنشطة المسببة (الهواتف ذات الشاشات الكبيرة، طريقة الكتابة على الحاسوب،
طريقة مسك فأرة التحكم).

ارتداء رباط داعم بالأخص في أثناء الليل، يمنع ثني اليد عند النوم.



 

 

استخدام الأدوية المضادة للالتهاب غير الستيرويدية التي تخفف الألم والالتهاب معًا.
حقن الكورتيكوستيرويد موضعيًا التي من شأنها تخفيف الورم والالتهاب وبالتالي تخفيف

الضغط على العصب الأوسط وتخفيف الألم. 
العلاج الطبيعي وتمارين استطالة لفك الضغط عن العصب وتمارين لتقوية عضلات

الرسغ.



 العلاج الجراحي
ير الضغط على العصب الأوسط. التدخل الجراحي إما بالتنظير أو العملية المفتوحة لتحر

 (SELFIE WRIST) رسغ السيلفي

محاولة التقاط أفضل صورة سيلفي مرارًا وتكرارًا، يومًا بعد يوم تؤثر بشكل س جدًا على قدرة اليد
على الإمساك بالأشياء وتعرض اليد لاحتمالية الإصابة بمتلازمة النفق الرسغي.

بدأت تظهر أعراض هذه المتلازمة في أعمار الشباب بين - سنة نتيجة تعريض مفصل الرسغ
للإجهاد في محاولاتنا اليومية لالتقاط السيلفي.



العلاج
عدم الضغط على الموبايل بقوة عند حمله.

لا تركز استخدام الموبايل على يد واحدة، بل ناوب بينهما.
اعط فترة راحة لليدين بين الحين والآخر.

مارس تمارين الاستطالة لليد.

(SELFIE ELBOW) مرفق السيلفي

حالة مشابهة لمرفق التنس “TENNIS ELBOW“، تحدث نتيجة التهاب وتر المرفق نتيجة الإجهاد
المستمر للوتر عند التقاط صور السيلفي، حيث تمد اليد مع بقاء اليد ممسكة بالموبايل بقوة، هذا
الإجهاد المستمر يظهر على شكل آلام في مكان اتصال الوتر بالعظم، وقد تمتد هذه الآلام إلى الذراع

أو مفصل اليد.

ــؤثر علــى قــدرة اليــد علــى الإمساك وصــعوبة بعــض ــل ي ــأثير مرفــق الســيلفي علــى الألم، ب لا يقتصر ت
الحركات (المصافحة، حمل فنجان القهوة، تدوير مفتاح الباب)، وصعوبة مد الذراع للأمام.

https://www.webmd.com/fitness-exercise/tennis-elbow-lateral-epicondylitis#1


العلاج
قد تستغرق فترة التعافي بين  أشهر إلى سنة، لكن هناك خطوات يمكن أن تقلل الألم، وتساعد على

التعافي:

– كمادات الثلج لتخفيف الألم.

– استخدام رباط خاص.

– استخدام الأدوية المسكنة والمخففة للالتهاب.

– تمارين الاستطالة لزيادة مرونة المفصل.



– حقن الكورتيكوستيرويد موضعيًا.

– التدخل الجراحي في حال تحول الألم إلى الشكل المزمن.

CELLPHONE) مرفق الهواتف المحمولة
(ELBOW

تظهـر الأعـراض علـى شكـل خـدر ووخز وتنميـل أو فقـد الإحسـاس في إصـبعي الخنصر والبنصر نتيجـة
الضغط على العصب الزندي الذي يمر داخل تجويف في الجزء الداخلي للمرفق يصطلح عليه علميًا
بــ “CUBITAL TUNNEL SYNDROME”  لفـترات طويلـة (عنـد حمـل الهـاتف المحمـول والاسـتناد

إلى المرفق عند الكتابة على لوحة المفاتيح).

العلاج
ــدي للابتعــاد عــن الحاجــة ــى العصــب الزن ــة هــي العلاج الأســاسي وذلــك بتجنب الضغــط عل الوقاي

للتدخل الجراحي.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2599973/


(TEXT NECK) رقبة الكتابة

رغم كــون هــذا المصــطلح ليــس مصــطلحًا طبيًا حقيقيًــا، لكنــه ظهــر حــديثًا للإشــارة إلى آلام الرقبــة
والأكتاف الناتجة عن الإفراط في استخدام الهواتف الذكية.

يبلــغ وزن رأس الإنســان كمعــدل نحــو . كيلــوغرام، ولا نشعــر بهــذا الثقــل لأن الرقبــة موكلــة بحمــل
الرأس بشكل مريح، وما يحدث عند انحناء الرأس للأسفل للنظر إلى الهواتف الذكية يتحول مركز
 يـــد كميـــة الثقـــل وكـــأن الفقـــرات تحمـــل الســـيطرة علـــى ثقـــل الـــرأس إلى الفقـــرات العنقيـــة وتز

كيلوغرامًا بدلاً من . كيلوغرام.

لك أن تتخيل عدد الساعات التي تقضيها مستخدمًا هاتفك المحمول وأنت محني الرقبة وتبعاتها
الكارثية ابتداءً من آلام الرقبة وانتهاءً بانزلاق الغضروف أو سوفان الفقرات العنقية.

تظهـر الأعـراض بشكـل ألم مسـتمر في الرقبـة وأعلى الكتـف وأعلى الظهـر، بالإضافـة إلى التشنـج وعـدم
القدرة على تحريك الرقبة بشكل مريح.



العلاج
تحسين وضعية الجلوس عند استخدام الحاسوب والهواتف الذكية، الراحة بين فترة

وأخرى، والجلوس بشكل مستقيم.
تمارين لزيادة قوة ومرونة الرقبة.

 

COMPUTER) حدبــــــــــــــة الكمــــــــــــــبيوتر 
(HUNCH

في العمــود الفقــري الطــبيعي، توجــد منطقــة محدبــة في الجــزء العلــوي مــن الظهــر، والانحنــاء لفــترات
ــا إلى مــا يعــرف بـ يــد مــن حدبــة العمــود الفقــري مؤديً طويلــة أمــام الكمبيوتر أو الهواتــف الذكيــة يز

.”POSTURAL KYPHOSIS“

تتراوح درجة الحدب من بسيطة إلى شديدة وتؤدي إلى تشوه الظهر والأعراض المصاحبة تشمل آلام
أو حرق في الجزء العلوي من الرقبة والصداع ويقل الدم المتدفق إلى الرأس والأطراف العليا.

العلاج
– الجلوس بشكل مستقيم.



– إعداد مكتب مريح في مكان العمل.

– أخذ فترات راحة في أثناء العمل.

– المواظبة على التمارين (تمارين تمدد الظهر، تمرين التجديف، تمارين الكتف).

 (MOUSE WRIST) رسغ فأر التحكم
آلام الرسغ التي تصاحب الاستخدام المفرط لفأر التحكم، غالبًا يكون سببها طريقة إمساكنا بالفأر أو
نوعيــة فــأر التحكــم نفســه، فقــد يكــون كــبيرًا جــدًا أو صــغيرًا جــدًا أو ثقيلاً جــدًا ممــا يجعــل التحكــم بــه

مؤذ لليد.

لتجنب ذلك:

– اختر فأر تحكم يناسب قبضتك الخاصة (قبضة راحة اليد، قبضة المخلب، قبضة أطراف الأصابع).

– اجعل كرسي المكتب عاليًا بعض الشيء لتسيطر بشكل أفضل.

– تجنب وضع الرسغ على طرف المنضدة في أثناء تحريك الفأر.

– استخدم حشوة ساندة للرسغ في أثناء استخدام الفأر.

بعــد اســتعراضنا للمشاكــل الــتي قــد يتعــرض لهــا الجهــاز العضلــي الهيكلــي نتيجــة الإفــراط وســوء
استخدامنا، ربما حان الوقت لأخذ خطوات جدية تجاه أجسامنا.
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