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Akalli telefon ve tabletler iletisim, ulagim, eglence, egitim ve giivenlik gibi pek ¢ok amacla kullanilan ve giderek yayginlagan
mobil teknolojik cihazlardir. Toplumun her kesimi tarafindan kullanilmakla birlikte 6zellikle ¢ocuklar ve genclerin akilli
telefon ve tabletler ile gok uzun siire gegirdikleri gosterilmistir. Mobil teknoloji kullanimin artmast ile birlikte kas iskelet sistemi
agrilari, uykusuzluk, konsantrasyon gii¢liigii ve yorgunluk gibi ¢esitli semptomlar ortaya ¢ikmaktadir. “Text neck” tanimu ilk
kez Dr. Dean L. Fishman tarafindan uzun siire akilli telefon ve tablet kullananlarda boyun, bas ve omuz agrisi ve ist
ekstremitelerde uyusma problemi olarak tanimlanmstir. Mobil cihazlar1 kullanirken uzun siire basg ve kollarin 6nde oldugu
kifotik bu postiiriin erken artrit baslangici ve disk dejenerasyonu igin potansiyel risk olusturdugu diistiniilmektedir. “Text
neck”in boyun agrisi, sirt agrisi, omuz agrisi, bas agrisi, uykusuzluk, ellerde karmcalanma ve uyusma gibi ¢esitli semptomlari
bulunmaktadir. “Text neck” igin belli tam kriterleri olmamakla birlikte bazi arastirmacilar bas ve boyun postiiriiniin
degerlendirilmesi icin gorsel yontemler gelistirmislerdir. “Text neck” icin Oncelikle koruyucu fizyoterapi yaklagimlar
Onerilebilir. Semptomlarin varhigi durumunda ise tedavi edici fizyoterapi teknikleri uygulanabilir. Koruyucu ve tedaviye
yonelik fizyoterapi yaklasimlari konusunda ¢ok az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢aligmalarda postiir egitimi, farkindaligin
artirilmasi, ergonomik diizenlemeler ve egzersiz programlart 6n plana ¢ikmaktadir. Bu derlemede “text neck” sendromuna
neden olan faktorler, goriilen semptomlar, degerlendirme yontemleri ve tedavi yaklasimlari ele alinarak giincel literatiir ile
birlikte tartigilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Agri, Akill Telefon, Egzersiz, Postiir.

ABSTRACT

Smartphones and tablets are mobile technological devices that are used for many purposes such as communication,
transportation, entertainment, education, and security. Although it is used by all age groups of the community, especially
children and adolescents spend a long time with smartphones and tablets. With the increasing use of mobile technology, various
symptoms such as musculoskeletal pain, insomnia, difficulty in concentrating, and fatigue appear. The definition of "text neck"
is the firstly described by Dr. Dean L. Fishman as has a problem of the neck, head and shoulder pain, and numbness in the
upper extremities who use smartphones and tablets for a long time. This kyphotic posture, which the head and arms are at the
front for a long time while using mobile devices, is thought to pose a potential risk for early arthritis onset and disc degeneration.
“Text neck” has various symptoms such as neck pain, back pain, shoulder pain, headache, insomnia, tingling, and numbness at
the hands. Although there are no specific diagnostic criteria for "text neck", some researchers have developed photographic
methods to evaluate the head and neck posture. Preventive physiotherapy approaches can be suggested for “text neck”. In case
of symptoms, therapeutic physiotherapy techniques can be applied. There are very few studies on preventive and therapeutic
physiotherapy approaches. In these studies, postural education, to increase awareness, ergonomic design, and exercise programs
become prominent. In this review, factors that cause “text neck" syndrome, symptoms, assessment methods, and treatment
approaches are discussed with the literature.
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1. GIRIS

Akilli telefon ve tabletler iletisim, ulasim, eglence, egitim ve giivenlik gibi pek ¢ok
amagla kullanilan ve giderek yayginlasan mobil teknolojik cihazlardir (1). Bireylerin haftada
ortalama 20 saatlerini akilli telefon veya tablet baginda harcadiklar1 bilinmektedir. Akilli tablet
ve telefon kullanimi 6zellikle cocuklar ve gencler arasinda ¢ok yaygindir. Bir ¢alismada, cocuk
ve genglerin giinde 5-7 saat arasini akilli telefon kullanarak gegirdikleri ve bu siirenin yilda
ortalama 1825 ile 2555 saate denk geldigi gosterilmistir (2). Bir bagka ¢alismada ise, 292
tiniversite dgrencisinin %58,4’linlin ev ortaminda ve %40’ mnin oturma pozisyonunda akilli
telefon kullandig1 ve %80’ininden fazlasinin giinde en az iki saatini akilli telefon ile gecirdigi
belirtilmistir. Ayrica akilli telefon veya tablet ile gegirilen bu siirenin biiyiik kisminin
mesajlagma i¢in kullanildig1 goriilmiistiir (3). Gittikce artan mobil teknoloji kullanimi basta kas
iskelet sistemi problemleri olmak iizere uykusuzluk, konsantrasyon gii¢liigii ve yorgunluk gibi
cesitli semptomlara yol agmaktadir. “Text neck” uzun siire akilli telefon ve tablet kullanan
bireylerde artmis bas ve boyun fleksiyon postiirii nedeniyle goriilen bir kas iskelet sistemi
problemidir. Ilk kez Dr. Dean L. Fishman tarafindan tanimlanmistir. Boyun, sirt, omuz ve bas
agrisi, uykusuzluk, ellerde karincalanma ve uyusmaya yol agmaktadir. Literatiirde “text neck”
probleminin farkli toplumlarda goriilme sikliginin arttigini gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir.
Bununla birlikte degerlendirme yontemleri ve fizyoterapi ile ilgili ¢esitli Oneriler yer
almaktadir. Bu derleme “text neck”e yol acan faktorleri, neden oldugu semptomlari,
degerlendirme ve tedavi yontemlerini incelemek amaciyla hazirlanmistir.

Literatiir taramas1 dncesinde tarama yapilacak veri tabanlari, anahtar kelimeler ve es
anlamlilar1 belirlendi. Taramalar yapilirken y1l sinirlamasi olmaksizin Ingilizce dili ile yazilmus
caligmalar ele alindi. EBSCO Medline, Ovid (Wolters Kluwer), PubMed ve Scopus (Elsevier)
veri tabanlarinda tarama yapildi. Tarama yapilirken “smartphone”, “text neck”, “pain” ve
“posture” anahtar kelimeleri kullanildi. EBSCO Medline (13 makale), Ovid (Wolters Kluwer)
(8 makale), Pubmed (401 makale) ve Scopus (Elsevier) (26 makale) veri tabanlarindan toplam
448 calismaya ulasildi. Arastirmalarin bagliklari ile 6zetleri iki arastirmaci tarafindan gdzden
gecirildi ve ayni ¢alismalar ile derleme konusu ile ilgili olmayan ¢alismalar dislandi. Sonug
olarak derleme i¢in 24 galigma incelendi.

Artan Mobil Teknoloji Kullaniminin Yol Actig1 Problemler

Uzun siire masa basi ve bilgisayar ekrani karsisinda calisan bireylerin ¢esitli kas iskelet
sistemi problemleri yasadiklar1 bilinmektedir. Literatiirde bu problemleri 6nleme veya tedaviye
yonelik pek ¢ok calisma bulunmaktadir (4,5). Akill telefon ve tabletlerin kullanimi sirasinda
ise bilgisayar kullanimindan farkli olarak uzun siireli ve tekrarli bas ve boyun fleksiyon postiirii
ortaya ¢cikmaktadir. Bu pozisyon alt servikal bolgede lordozu azaltir, list torakal bolgede ise
kifozu artirir (6). Uygun olmayan bu postiir; servikal bolge ve g¢evresinde agri, yorgunluk,
azalmis fizyolojik fonksiyon ve giinliik yasamda problemlere yol acabilmektedir (3). Bir diger
problem ise; el ve parmaklarda agiga ¢ikan tekrarlayici hareketlerdir (7). Ozellikle hizli mesaj
yazma aligkanligi el yapilarinda strese yol agmakta, agr1 ve kavrama kuvvetinde kayba neden
olabilmektedir (1).

Uzun siireli akilli telefon veya tablet kullaniminin anksiyete ve stres diizeylerinin
artmasina ve uyku problemlerine yol actig1 da bilinmektedir. Lemola ve ark. (2015), genglerde
mobil teknoloji kullaniminin uykusuzluk, yorgunluk ve enerji diisiikliigline neden oldugunu
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gostermislerdir (8). Zheng ve ark. (2014)’1n 7102 geng birey lizerinde yiiriittiikleri bir calismada
ise, uzun siireli mobil cihaz kullaniminin dikkat problemlerine ve hafiza giicliiklerine yol
acabilecegi de gdsterilmistir (9). Ozetle mobil cihazlarm uzun siire kullanimmin yol agtigi
problemler su sekilde siralanabilir (1,8-10):

* Boyun agrisi

*  Omuz agrisi

* Bas agrisi

* Basparmak asir1 kullanim sendromu (“blackberry thumb)
* Temporamandibular eklem fonksiyon bozuklugu
» Anksiyete

+ Konsantrasyon giigliigii

» Uykusuzluk

* Hafiza problemleri

» Depresyon

* Go6z yorgunlugu

Artan Mobil Teknoloji Kullanimin Yol A¢tig1 Bir Problem: “Text Neck”

Servikal bolgede agriya neden olan 6nemli risk faktorlerinden biri tekrarli ve uzun stireli
bas ve boyun fleksiyon postiiriidiir. Bu postiir ligament, tendon, kas ve kemik yapilar iizerinde
mekanik strese yol agmaktadir. Sonugta erken artrit baslangici, disk dejenerasyonu ve bas agrisi
i¢in potansiyel risk olusturmaktadir (1). Son donemlerde genglerin bas ve boyun agrisi sikayeti
ile bir uzmana bagvurma orani artmistir. Bu bireylerin ¢ogunda kifotik postiir hakimdir ve X-
ray veya manyetik rezonans goriintilleme tekniklerinin sonug¢lari normal ¢ikmaktadir. Bu
bireylerin ¢cogunun ortak noktasi uzun siire mobil cihaz kullanimidir (11).

“Text neck” tanimi ilk kez Dr. Dean L. Fishman tarafindan uzun stire akilli telefon ve
tablet kullananlarda boyun, bas ve omuz agris1 ve iist ekstremitelerde uyusma problemi olarak
tanimlanmistir (1,11). Mobil cihazlar1 kullanirken bas ve kollarin 6nde oldugu kifotik bu postiir
“text neck” veya “turtle neck” olarak adlandirilmistir. “Text neck”in alt1 temel semptomu
bulunmaktadir (1): boyun agrisi, sirt agrisi, omuz agrisi, bas agrisi, uykusuzluk, ellerde
karmcalanma ve uyusma.

Han ve ark. (2018), 31 tiniversite 6grencisinde giinliik akilli telefon kullanim stiresi ve
basin anterior tilt agisim1 degerlendirdikleri ¢alismalarinda, 6grencilerin giinliik ortalama 125
dakika akilli telefon kullandiklarini ve ortalama 300 anterior bas tilti yaptiklarin1 bulmuslardir.
Ogrencilerin telefon kullanmadiklar ve diger aktivitelerle ugrastiklari zamanlarda ise basin
anterior tilt agisinin en fazla 200 oldugu goriilmiistiir (12). Basin anterior tilti arttikca servikal
bolgeye binen ylik miktar: da artmaktadir. Bagin nétral pozisyonunda servikal bolgede taginan
yiik miktar1 ortalama 4.5-5.5 kg’lik basin kendi agirligidir. Boynun 150 fleksiyonu ile bu yiikiin
12.25 kg’a, 300°de ise 13.61 kg’a ulastig1 tahmin edilmektedir. Cocuklar daha fazla risk
altindadir ¢iinkii bas agirliklar1 viicutlarina oranla daha fazladir (13).

Berolo ve ark. (2011) mobil cihazlar kullanan bireylerde boyun, omuz ve bagparmak
agrisinin sik goriildiigiinii belirtmislerdir. Kanada’da 140 birey lizerinde yapilan ¢calismada %68
oraninda boyun agrisinin, %46-52 oraninda ise omuz agrisinin goriildiigii bildirilmistir (14).
Cin’de ise uzun siireli mobil cihaz kullanan 2575 bireyde %40 oraninda boyun ve omuz
agrisinin goriildigii rapor edilmistir (15). Xie ve ark. (2016) giin i¢inde uzun stireli akilli telefon
kullanan ve boyun agris1 sikayeti olan ve olmayan bireylerde servikal bolgede kas aktivitesini
degerlendirmislerdir (16). Cihaz kullanimi sirasinda kas aktivitesini elektromiyografik olarak
Olcmiislerdir. Sonugcta, agr1 sikayeti olan bireylerde kas aktivitesinin daha yliksek oldugunu
bulmuslardir. Ayrica tek elle cihaz kullanan bireylerde, ¢ift elle kullananlara gore yine kas
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aktivitesinin daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Portelli ve Reid (2018) ise, “text neck”
olan bireylerde servikal propriyosepsiyon duyusunda azalma oldugunu bulmuslardir (17).

Bununla birlikte mobil cihaz kullanimi ile boyun agrisi arasinda iliski olmadigini
savunan ¢aligmalar da vardir. Bu ¢aligsmalar genellikle boyun agrisinin hatali biyomekanikten
kaynaklanmadigini, degisen agr1 mekanizmalarima bagli olarak ortaya c¢iktigim
savunmaktadirlar (18). Damasceno ve ark. (2018), 18-21 yas arast 150 bireyde mobil cihaz
kullanimi ile boyun agrisinin iliskili olmadigini savunmuslardir (19).

Her ne kadar caligsmalar farkli sonuglar gosterse de son yillarda “text neck” global bir
problem haline gelmekte ve bu konudaki literatiir hizla gelismektedir. Bu nedenle
fizyoterapistler daha ¢ok genclerde ortaya ¢ikan ve ileri yaslarda potansiyel artrit ve disk
dejenerasyonu gibi problemlere yol agabilecek bu sendromun farkinda olmali ve dogru
degerlendirme, dnleme ve etkili tedavi yontemlerini uygulayabilmelidir (20).

Degerlendirme Yontemleri

“Text neck” ile ilgili en Onemli problem heniiz tani kriterlerinin tam olarak
belirlenememis olmasidir. Tipik bas dnde kifotik postiiriin goriildiigii bireylerin cogunda X-ray
veya manyetik rezonans goriintiileme tekniklerinin sonuglarinin normal oldugu belirtilmistir
(11). Vijayakumar ve ark. (2018) giinde ii¢ saatten fazla mobil cihaz kullanmak ve boyun agrisi,
sirt agrisi, omuz agrisi, bas agrisi, uykusuzluk, ellerde karincalanma ve uyusma olmak iizere
altt temel semptomdan ii¢liniin bulunmasinin “text neck” olarak kabul edilebilecegini
belirtmiglerdir (1). Burada en 6nemli noktalardan biri giin i¢inde mobil cihazin kullanim
sliresinin uzun olmasidir.

Damasceno ve ark. (2018) “text neck” postiiriinii tanimlayabilmek i¢in bir 6zel gorsel
yontem gelistirmiglerdir. Bu yontemde hastalara dort farkli fotograf gosterilerek giinliik
yasamda en ¢ok hangi postiirde mobil cihaz kullandiklar1 sorulmustur. Ilk iki fotograf dar
acilarda boyun fleksiyonu yapan bir bireye aittir. Fotograflardan {i¢ ve doérdiinciisii ise genis
acida boyun fleksiyonunu igeren yiiksek riskli postiirleri gostermektedir. Bu degerlendirme
yonteminde bireyin kendi kendini degerlendirmesi beklenir. Bu yontemin giivenilir oldugu
gosterilmistir (19). Meziat-Filho ve ark. (2016) ise, lateral plandan ¢ekilen fotograf yontemi
ile degerlendirme yapmuislardir. Bireylere bir duvarin 6niinde sabit noktada ayakta en rahat
olduklar1 pozisyonda durmalari istenmis ve fotograflari ¢ekilmistir. iki deneyimli degerlendirici
bireylerin postiirlerini normal, kabul edilebilir, uygun olmayan ve ¢ok kotii olarak
degerlendirmislerdir. Her iki ¢alismada da akilli telefon kullanim siiresi sorgulanmis ve “text
neck”de goriilen postiiral anormalliklerin tanimlanmasina ¢alisilmistir (21).

“Text neck”e 0zel degerlendirmeler disinda literatiirde ¢esitli degerlendirme yontemleri
de kullanilmistir (1,22,23):

« Agn

* Postiir analizi

+ Kavrama kuvveti

» Eklem hareket acikligi

» Kuvvet basingli biofeedback cihazi
+ Elektromiyografi

* Akilli Telefon Bagimlilik Skalasi

+ Boyun Oziirliiliik Olgegi
Fizyoterapi

Gilinlimiizde “text neck” problemi yasayan bireylerin sayis1 artmaktadir. Uzun donemde
bu sendromun erken yaslarda artrit, disk dejenerasyonu ve temporamandibular eklem fonksiyon
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bozukluguna yol acabilecegi 6ngoriilmektedir. Bu nedenle bu problem i¢in 6ncelikle koruyucu
fizyoterapi yaklasimlari 6nerilmeli; semptomlarin varligi durumunda uygun tedavi yontemleri
secilmelidir (24).

“Text neck” problemi olan bireylerde cihaz basinda harcanan siire ile agr1 siddeti iligkili
bulunmustur (9). Dolayisiyla tedavide ilk adim mobil cihaz kullanim siiresinin
diizenlenmesidir. Postiiral farkindalik saglamak ve hatali postiiriin azaltilmasi bir diger 6nemli
fizyoterapi yontemidir (24). Lee ve ark. (2015), 18 bireyde mesajlagsma, web tarama, video
izleme gibi aktiviteler sirasinda boyun postiiriinii ii¢ boyutlu olarak inceledikleri ¢alismalarinda
en ¢ok oturma pozisyonunda mesajlasma sirasinda boyun fleksiyon ag¢isinin arttigini
bulmuslardir (25). Vijayakumar ve ark. (2018) ise, 18-25 yas aras1 giinde en az ii¢ saat mobil
cihaz kullanan bireyler i¢in postiiral koreksiyonu igeren fizyoterapi yontemlerinin dnemli
oldugunu vurgulamisladir (1). Bu noktada hasta egitimi biiyiik 6nem kazanmaktadir. Hem cihaz
kullanim siiresinin hem de postiiriin 6nemi ornekler ile anlatilmali, O6zellikle oturma
pozisyonunda dogru postiiriin 6nemi vurgulanmalidir.

Bilgisayar kullaniminda ergonomik diizenlemelerin postiir iizerinde etkili oldugu
bilinmektedir (4,5). Ancak mobil cihaz kullaniminda ergonomik diizenlemelerin etkisi ile ilgili
calismalar kisithdir. Syamala ve ark. (2018) 20 geng eriskinde yaptiklar1 ¢alismada laboratuar
ortaminda mobil cihaz kullanimi sirasinda boyun ve iist ekstremiteler {izerindeki yiiklenmeyi
ne Olcilide etkiledigini kinematik ve elektromiyografik olarak degerlendirmislerdir. Sonugta;
boyun fleksiyon agisinin kaslar iizerinde dnemli strese yol actifi, kol ve sirt destegi olan
sandalyelerin bu stresi azalttigini belirtmislerdir (5). Mobil cihaz kullananlarda cihazin goz
seviyesinde tutulmasi ve kol desteginin kullanilmasi, cihazin her iki elle tutulmasit ve her iki
basparmak ile kullanilmas1 6nerilebilir (11).

Postiir ve agr1 probleminin hakim oldugu bu tabloda hem koruyucu hem de tedavi
amactyla egzersiz programlarinin uygulanmasi gereklidir (11). Egzersiz programinin
baslangicinda temel germe ve eklem hareket aciklig1 egzersizleri 1sinma amaciyla verilebilir
(26). Egzersiz programinda list ekstremite, boyun ve iist gdvde kaslarina yonelik germe ve
kuvvetlendirme egzersizleri yer almalidir. Kuvvetlendirme egzersizleri izometrik veya serbest
agirliklar ile diizenlenebilir. Postlir egzersizleri ve skapular egzersizler programa dahil
edilmelidir. Ayrica “core” stabilizasyon egzersizleri de ogretilebilir. Agr1 i¢in mobilizasyon
gibi tekniklerden yararlanilabilir (26,27). Abdehameed ve Abdel-Aziem (2016) 100 iiniversite
ogrencisinde yaptiklari ¢alismada bir gruba kuvvetlendirme, germe ve postiir egzersizlerinden
olusan fizyoterapi programini verirken, kontrol grubuna herhangi bir uygulama
yapmamuslardir. Sonucta; 12 haftalik egitimin kavrama kuvvetini gelistirdigini ve {ist
ekstremite semptomlarini azalttigini belirlemislerdir (26). Bu ¢aligmalar disinda 6nleyici veya
tedavi edici fizyoterapi yontemlerinin etkisini inceleyen ¢aligmalar ¢cok sinirlidir.

Sonug olarak; akilli telefon ve tablet gibi artan mobil teknolojik cihazlarin uzun siireli
kullanim1 kas iskelet sistemi basta olmak lizere pek ¢ok probleme yol agmaktadir. Bu
problemlerden biri de “text neck’tir. “Text neck”in goriilme siklig1 ve semptomlar1 konusunda
cesitli caligmalar bulunmaktadir. Ayrica 0Ozel postiiral degerlendirme yontemleri
gelistirilmektedir. “Text neck” i¢in koruyucu ve tedaviye yonelik fizyoterapi yaklasimlar
konusunda ise c¢ok az sayida c¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda bireylerin
bilgilendirilmesi, postiiral farkindalik, ergonomik diizenlemeler ve egzersiz egitimi 6n plana
¢ikmaktadir. Glinlimiizde 6zellikle cocuk ve genglerde artan mobil teknoloji kullaniminin
potansiyel riskleri goz oniine alinarak bu konuda daha detayli ¢alismalara ihtiyag¢ vardir.
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