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USAR CELULAR E COMPUTADOR EM EXCESSO E DE FORMA INCORRETA
PODERA CAUSAR DOR, DOENCA PSICO-SOCIAL E PROBLEMAS
ORTOPEDICOS.

O uso intensivo do aparelho celular, de maneira incorreta principalmente, provoca fortes dores
nas costas e na coluna vertebral. Ao digitar no celular, geralmente abaixamos a cabeca e
tensionamos os ombros e bracos para segurar o aparelho.

Um estudo publicado no periodico "Surgical Technology International” avaliou a tensdo na
coluna cervical na regido do pescoco conforme a inclinagéo da cabeca. Em posi¢céao neutra, a
cabeca de um adulto pesa entre 4,5 kg e 5,4 kg. A medida que a cabeca se inclina para baixo,
0 pescoco passa a sustentar cada vez mais peso.

Quando a cabeca esta inclinada 15°, por exemplo, o pescoco tem que suportar 12 kg. Quando
a inclinacéo é de 30°, o pescoc¢o tem que suportar cerca de 18 kg e quando a inclinacéo é de
60°, 0 pescoco suporta 27 kg, seis vezes mais do que o peso real da cabeca. Os musculos (da
regido do pescoco e dos ombros) ficam contraidos e pouco oxigenados. Isso causa dor e
sensacao de formigamento e queimacao. Além das dores, existe o risco do surgimento de
lesBes mais sérias.

Ha casos de pessoas que passaram muito tempo da vida com o pescoco inclinado e
desenvolveram artrose. Colocar a cabeca para baixo aumenta a cifose -curvatura- toracica.
Esse desvio do eixo da coluna para frente sobrecarrega a lombar, uma regido que tende ao
desgaste com o passar do tempo. H& ainda o problema de ficar o dia inteiro digitando. As
pessoas passam horas navegando e sentem dores que sdo causadas por movimentos de
repeticdo. Vemos diariamente pessoas que passam o dia todo no celular, no lap-top,
computador, tablets e outros. Um verdadeiro abuso e exagero, pois a pessoa comeca a se
curvar e nem percebe e isto podera ser irreversivel, uma vez que nao conseguem ficar longe
do celular ou dos computadores.

A ansiedade, o prejuizo do convivio social, e a transformacdo neste vicio, a pessoa fica
pensando de quando ndo estiver conectada, ha algo acontecendo de bom. Porém, nédo
acontece nada por exemplo, mas ela continua olhando regando a ma postura...sempre! As
dores comecam a ficar fortes. A pessoa se espreguica e tenta se alongar como se fosse
resolver, mas infelizmente esta corregcdo ndo dura por muito tempo e a dor retorna. Em
Ergonomia chamamos de doencas musculoesqueléticas, onde na maioria dos casos nédo ha
cural
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A recomendacdo geral dos especialistas médicos-ortopedistas, fisioterapeutas e médicos
especializados em dores é:

- diminuir o uso do celular, pois mesmo se VOcé corrigiu a postura, o estrago pelo tempo que
vocé passou digitando ja foi feito;

- se 0 quadro clinico evoluiu muito e as dores forem intensas e constantes devera ficar um més
sem celular e praticar natagdo, pois atenuara as dores;

- como ficar sem o celular ndo é opcao para muitas pessoas, os médicos recomendam alguns
cuidados: elevar o aparelho de modo que o centro da tela fiqgue na altura dos olhos e, assim,
nao abaixar tanto a cabeca, e apoiar bracos e antebracos para que nao fiqguem
sobrecarregados;

- além disso, exercicios para fortalecimento dos masculos, como, pilates, RPG ou até mesmo
a tradicional musculacao, podem ajudar;

- Finalmente, recomendam pausas de 15 minutos cada vez que o usuario passar mais de 40
minutos mexendo no celular, no lap-top, computador e outros.

Zele por sua saude. Faca da Prevencao um mecanismo de vida, salde e de bem-estar! Cuide-
sel!ll

“A JS TECNICAS & SOLUCOES CONTA COM EXCELENTES E RENOMADOS
ERGONOMISTAS. CONSULTE-NOS PARA TRABALHOS EM SUA EMPRESA OU PARA
PARTICIPAREM DE NOSSOS CURSOS SOBRE ESTA E DE OUTRAS MATERIAS
IMPORTANTES NO CAMPO DA PREVENCAO DAS DOENCAS OCUPACIONAIS E DOS
ACIDENTES DE TRABALHO".
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