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RESUMO

INTRODUCAO Com o crescente avanco da tecnologia as pessoas estdo cada vez mais
dependentes da utilizacdo de aparelhos smartphones e computadores. Essa utilizacdo de forma
inadequada e excessiva podera desencadear um desarranjo na estrutura corporal, assim como
impactos nocivos a saude de homens, mulheres e principalmente criancas e adolescentes.
OBJETIVO Relacionar o impacto recorrente do uso excessivo e inadequado de smartphones e
computadores, na postura da coluna cervical e na satde do individuo. METODOLOGIA O
estudo consistiu em uma revisdo de literatura, realizada através de consultas em livros e na
base de dados da BVS, priorizando artigos com datas entre 2004 e 2014, sendo a maioria de
lingua inglesa. RESULTADOS E DISCUSSAO A utilizacdo excessiva de computadores
proporciona efeitos prejudiciais na dindmica corporal, anteriorizagdo da coluna cervical, alem
de dores e desarmonia das estruturas 0sseas. Em relacdo ao smartphone observou-se que a
utilizacdo excessiva causa comprometimentos psicossociais. CONCLUSAO Concluiu-se que
0s impactos causados pelo uso excessivo e inadequado de smartphones e computadores sao
inimeros, que vao desde alteracbes na coluna cervical e musculoesqueléticas até interacdo

social, problemas de comunicacgéo, autonomia e liberdade individual das pessoas.

Palavras-chave: Postura, Coluna vertebral, Tecnologia, Telefones celulares, Computadores.



ABSTRACT

INTRODUCTION With the increasing advancement in technology people are increasingly
dependent on the use of smartphone devices and computers. This use of inappropriate and
excessive manner could trigger a breakdown in the body structure, as well as harmful impacts
on the health of men, women and especially children and adolescents. OBJECTIVE relate the
recurring impact of excessive and inappropriate use of smartphones and computers, in the
cervical spine posture and health of the individual. METHODOLOGY The study consisted of
a literature review, carried out through consultation on books and the VHL databases,
prioritizing articles with dates between 2004-2014, most of the English language. RESULTS
AND DISCUSSION Excessive use of computers provides harmful effects on body dynamics,
and anterior of the cervical spine, and pain and disharmony of bone structures. Regarding the
smartphone is observed that excessive use is psychosocial impairment. CONCLUSION It was
concluded that the impacts caused by the excessive and inappropriate use of smartphones and
computers are numerous, ranging from changes in the cervical spine and musculoskeletal up

social interaction, communication problems, autonomy and individual freedom of people.

Keywords: Posture, Spine, Technology, Mobile phones, Computers.



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

C1- Primeira vértebra cervical

C2- Segunda Vvértebra cervical

C3- Terceira vértebra cervical

C6- Sexta vértebra cervical

C7- Sétima vertebra cervical

DCI- Diario Comércio Industria e Servicos

EIAS- Espinha iliaca antero superior

EMG- Eletromiografia

IBGE- Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
LER- Lesdo por exercicio repetitivo

PNAD- Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios
SNC- Sistema Nervoso Central

T3- Terceira vértebra toracica

T5- Quinta vértebra toracica

T7- Sétima vértebra torécica

T12- Décima segunda vértebra toracica
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1 INTRODUCAO

A postura define-se como posicdo do corpo em disposicdo estdtica ou arranjo
harmonico das partes corporais em situacdes dinamicas, sendo correta quando é capaz de
conferir uma aparéncia aceitavel, podendo ser mantida por periodos prolongados sem
desconforto ou dificuldade. Para que isso ocorra, a coluna vertebral possui curvaturas normais
para sustentacdo do peso corporal (MELO, 2012).

A etiologia dos desvios posturais pode se dar por diversos fatores, entre eles vicios
posturais, alteracbes respiratérias e musculares compensatérias, frouxiddo ligamentar,
anormalidades Osseas adquiridas ou congénitas, deficiéncia de proteinas, atividades fisicas ou
diérias realizadas de forma inadequadas, e até mesmo distdrbios psicolégicos (OSHIRO,
2010).

A maioria das alteragdes posturais sdo iniciadas e adquiridas ainda quando crianca,
onde o individuo esta se adaptando ao meio em que vive. O grande tempo sentado na escola
para estudar e muitas vezes sem poder movimentar-se e sentar-se adequadamente, pode ser a
grande causa desses vicios posturais, que terdo como caracteristica fraqueza da musculatura
dorsal e abdominal (OSHIRO, 2010).

As atividades realizadas nas horas ociosas também podem agravar esses desvios.
Atualmente, o uso de smartphones pode ser o fator principal, concomitante as horas em frente
ao computador, televisdo ou video-game. Sendo assim, a coluna vertebral que ainda possui
grande mobilidade comeca a adaptar-se as atividades exercidas incorretamente (OSHIRO,
2010).

O uso de computadores tem sido frequente até mesmo em escolas, facilitando
métodos de aprendizagem e interacdo, porém diminui a vontade de realizar atividades fisicas,
leva a postura inadequada com riscos de lesGes por exercicio repetitivo (LER) e alteracdes
musculoesqueléticas (SILVA, 2006).

Ja o uso prolongado de smartphones submete o usuario a uma radiacdo prejudicial,
que acima dos limites pode provocar queimaduras, cataratas e danos na permeabilidade da
barreira hematoencefalica. Conta-se ainda com o risco de explosdo de baterias e carregadores
que podem causar ferimentos graves (BALBANI, 2011).

A tecnologia que acompanha a telefonia tras necessidade de o individuo estar sempre
disponivel, tornando-se um vicio e gerando sentimentos de autonomia e liberdade, uma vez
que o aparelho somente o pertence e torna mais facil a comunicacéo e sociabilidade, fazendo
seu possuidor totalmente dependente (NICOLACI-DA-COSTA, 2004).



O alinhamento da postura corporal colabora para a dinamica articular do corpo, ja
que a simetria das estruturas esqueléticas, equilibradas pela estabilidade muscular permite
movimentos amplos que respeitam os limites individuais. A correta disposicdo musculo
articular possibilita um melhor trabalho respiratorio e evita atritos articulares que resultam em
disfuncdes cronicas e degenerativas (GASPAROTTO, 2012).

Assim, o presente estudo teve como objetivo relacionar o impacto recorrente do uso
excessivo e inadequado de smartphones e computadores, na postura da coluna cervical e na

saude do individuo.



2 REFERENCIAL TEORICO

A coluna vertebral estende-se do cranio até a pelve, formada por trinta e trés
vértebras com o sacro e o coccix. E dividida em quatro regides: cervical, toréacica, lombar e
sacro-coccigea. Sendo a primeira constituida por sete vértebras cervicais, a segunda por doze
vértebras toracicas, a terceira por cinco vértebras lombares e por fim quatro a cinco vértebras
coccigeas, chamadas também de vértebras falsas ou imdveis por serem mais justapostas que
as outras (TITTEL, 2006; AMARAL, 2007).

Em um posicionamento lateral da coluna vertebral podemos observar algumas
curvaturas consideradas fisioldgicas, onde na regido cervical a convexidade da vértebra é
ventral formando uma lordose cervical. Na regido toracica a concavidade da vértebra é
ventral, formando uma cifose toracica, na regido lombar, a convexidade ¢é ventral, originando
uma lordose lombar e por ultimo na regido pélvica podemos observar uma concavidade
ventral formando uma cifose pélvica (AMARAL, 2007). Durante uma avaliagdo, observamos
um aumento destas curvaturas e chamamos entéo de hipercifose na regido toracica e pélvica,
ou hiperlordose na regido cervical e lombar. A figura 1 abaixo demonstra as curvaturas
fisiologicas de toda coluna vertebral.

Fig. 1 — Demonstragéo das curvaturas fisioldgicas da coluna vertebral.
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Fonte: AGUR E DALLEY, 2006.
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2.1 COLUNA CERVICAL

A coluna cervical é formada por sete vértebras sendo seus corpos finos e quadrados,
mais ou menos em forma de sela. O forame vertebral é triangular e espagoso e 0s processos
transversos alargados de modo que se apresentam furados de cima para baixo, onde através
destes forames, desde a vértebra C6 para cima, atravessa a artéria e veia vertebrais, que
nutrem e drenam uma parte posterior do encéfalo. O Atlas e 0o Axis sdo as duas primeiras
vértebras cervicais, respectivamente, no entanto, possuem caracteristicas diferentes das outras
vértebras (PALASTANGA et al., 2000).

Atlas é a vértebra mais larga de toda a coluna, ndo possui corpo vertebral nem
processo espinhoso e suas faces superiores articulam com o créanio e a face inferior com o
axis. Esta apresenta no arco anterior uma face articular chamada fovea do dente, gerando um
deslizamento entre C1 e C2, de acordo com a movimentagdo corporal. O Axis é a segunda
vertebra mais forte, possui o corpo separado do Atlas e s6 se movimenta através do dente, que
€ uma especie de pino que possui uma superficie articular anterior maior e outra superficie
articular posterior menor. Posterior ao dente encontra-se o ligamento transverso do Atlas, que
separa a vertebra da medula espinal (PALASTANGA et al., 2000; TITTEL, 2006). A figura 2
demonstra a anatomia das vertebras atlas e axis.

Fig. 2 — Demonstracdo da anatomia de atlas e axis.
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Fonte: AGUR E DALLEY, 2006.

As demais vértebras que compdem a coluna cervical possuem 0 corpo pequeno e

largo lateralmente, a face superior concava e a face inferior convexa. O forame vertebral é
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grande e triangular e possui processos transversos onde situam-se os forames transversarios,
que sdo destinados as artérias vertebrais, plexos simpaticos e venosos. Na vértebra C7 estes
forames podem ser pequenos, que destinam apenas veias vertebrais acessorias, tubérculos
anterior e posterior. Possuem processos articulares e o processo espinhoso é curto e bifurcado
de C3 a C6, sendo C6 e C7 vértebras longas, por possuirem o processo espinhoso mais
proeminente (AGUR et al., 2006). A figura 3 demonstra a anatomia das vértebras da coluna
cervical.

Fig. 3 — Demonstragdo da anatomia das vértebras da coluna cervical.
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Fonte: AGUR E DALLEY, 2006.

2.2 O IMPACTO CAUSADO PELO USO EXCESSIVO DE SMARTPHONES E
COMPUTADORES.

Segundo o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) em estimativas da
Pesquisa Nacional por Amostra de Domicilios (PNAD, 2011), 115,4 milhdes de pessoas de 10
anos ou mais de idade possuiam telefone mdvel celular, o que correspondia a 69,1% da
populacdo. Ja em informacg6es do Diario Comércio Industria e Servicos (DCI) entre julho e
agosto de 2014, foram vendidos 9,1 milhdes de aparelhos smartphones, afirmou o analista da
DCI no Brasil, Leonardo Munin.

Em uma matéria da Folha de S&o Paulo realizada no més outubro de 2014 por
Anténio Hermosin, discutiu-se a implementacdo de um projeto de acampamento para
adolescentes jovens dependentes de computadores e smartphones no Japdo. E um tratamento

pioneiro para essa dependéncia, que cresce cada vez mais ndo sO neste pais, mas no mundo
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inteiro. Passaram oito dias em cabanas na floresta Fuji, realizando atividades ao ar livre, em
um “jejum de internet”. Segundo o doutor Susumu Higuchi, diretor do centro Médico
Nacional Kurihama para dependéncias, no Japdo, a dependéncia da Internet tem como
caracteristica principal, 0 uso excessivo ou compulsivo de dispositivos como computadores e
smartphones que acompanham consequéncias psicologicas, sociais e educativas. Os
adolescentes que se propuseram a participar do acampamento, em sua chegada, tinham
dificuldades de interagdo entre si e 0s pesquisadores, mas ao término dos dias acampados eles
se mostraram falantes, extrovertidos e desenvolveram lagos intimos uns com 0s outros.

De acordo, com Balbani e Krawczyk (2010) o Brasil é o quinto maior mercado
consumidor de celulares no mundo. O celular é muito atraente, devido a sua tecnologia,
comodidade e facilidade, podendo influenciar no padrdo de comportamento das pessoas,
principalmente das criangas. Algumas autoridades contrariam o uso do celular na fase da
infancia e adolescéncia, devido aos efeitos nocivos da radiacdo eletromagnética. Em pesquisas
realizadas na Europa em 2008, o comité Nacional de Protecdo Contra Radiagdo né@o ionizante
da Russia, declarou que as caracteristicas do encéfalo e do cranio de uma crianca ou
adolescente tem uma maior probabilidade de absorcdo dessa radiacdo, por se tratar de um
Sistema Nervos Central (SNC) imaturo, podendo causar alteracdes das fungdes nervosas,
como, déficits de atencdo, memoria e aprendizado, irritabilidade e disturbios do sono.

Além disso, 0 uso excessivo de smartphones também pode provocar dores nos dedos,
principalmente no polegar devido a compressdo da articulacdo, podendo levar a um desgaste
da cartilagem, chamada rizartrose. Assim como uso excessivo de computadores, somado a
posicOes inadequadas do corpo, podem comprimir pequenos vasos de forma assintomatica,
interrompendo a nutricdo dos tecidos e consequentemente comprometendo algumas funcdes
do organismo e também diversas alteracdes na coluna vertebral. Essa utilizacdo vem
tornando-se cada vez maior pelas pessoas, tendo em vista que as mesmas sentem a
necessidade de acompanhar a evolucdo do desenvolvimento tecnoldgico, para um melhor
acesso a informacdo e a comunicacdo (DZIALOSCHINSKY, 2013).

Concordando, Xhardez (1990) e Hansraj et al. (2014), definem que a
utilizacdo excessiva de smartphones, computadores, video games, tablets, aliados a ma
postura, pode provocar também diversas alteracdes na coluna vertebral. A hiperlordose
cervical é caracterizada pela proeminéncia da cabeca associada a hipercifose torécica,
caracterizando uma protrusdo da cabeca a frente e conforme o grau que essa protrusdo
aumenta ao utilizar essas tecnologias, maior é o esfor¢o da coluna cervical para sustentar a

cabeca em anteriorizagao.
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Outra alteracdo que podemos destacar segundo Xhardez (1990) ¢ a retificacdo da
lordose cervical caracterizada pela diminuicdo da lordose e consequentemente um pescogo
reto, diminuindo a mobilidade cervical, bem como a ocorréncia de contraturas cervicais,
cervicalgias, entre outras alteracOes, onde a postura da cabeca em flexdo durante longos
periodos ocasionard um aumento de carga nos discos vertebrais desencadeando alteracdes
progressivas e degenerativas nas vértebras, comprometendo o sistema vestibular, assim como
a Visao e a respiragéo.

De acordo com Hansraj et al. (2014) em um estudo realizado para analisar as forcas
exercidas contra a coluna cervical, identificando as angulacGes da méa postura, relata que, a
cabeca humana normalmente pesa cerca de cinco quilos, mas em uma angulacéo anteriorizada
de 60 graus, a cabeca poderia pesar vinte sete quilos, que seria mais ou menos o peso de uma
crianca de oito anos de idade, ou seja, quanto mais o individuo anterioriza a cabecga, maior é a
carga na coluna cervical. Este estudo foi feito para possibilitar a medicina uma melhor forma
de intervencéo cirdrgica na regido da coluna cervical. A figura 4 abaixo demonstra o aumento

do peso sobre a coluna cervical em diferentes posigdes.

Fig. 4 — Demonstracdo do impacto da angulacéo sobre o peso na coluna cervical.

Position Neutral 15 ° 30° 45 © 60 ° 90~

Force To Cervical Spine 10-12Ibs. 27Ibs. 40ibs. 49ibs. 60Ibs. Not Measurable

Fonte: HANSRAJ, 2014.

Posicao Neutro 15° 30° 45° 60° 90°

Forca sobre a coluna 6 kg 12 kg 18 kg 22 kg 27 kg N&o mensurado
cervical

Fonte: MARTINS, 2014.
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3 METODOLOGIA

O presente estudo consiste em uma revisdo de literatura. As pesquisas foram
realizadas na base de dados eletronica Biblioteca Virtual em Salde - BVS, sendo
utilizadas as seguintes palavras e expressdes para a busca dos artigos, em portugués:
Postura (D011187), Coluna vertebral (D013131), Tecnologia (D013672), Telefones
celulares (D040421), Computadores (D003201) e seus respectivos em inglés, utilizando
trabalhos das duas linguas. Priorizaram-se artigos publicados no periodo entre 2004 e
2014. Ap6s a leitura do titulo e do resumo, selecionaram-se os trabalhos relevantes ao
tema de estudo, sendo a maioria traduzidos para a lingua portuguesa. Porém, devido a sua
grande contribuicédo cientifica também foi incluido um livro de publicagdo em 1990.



4 RESULTADOS E DISCUSSAO
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Tabela 1. — Descri¢do sucinta de todos os artigos utilizados no estudo, dispostos por

autor/ano, tipo de estudo, objetivo, amostra, resultados e conclusao.

Autor (ano)

Tipo de estudo

Objetivo

Amostra

Resultados e conclusdes

Van den Bulck
(2007)

Prospectivo

Avaliar a
prevaléncia do uso
de celulares por
adolescentes

durante o periodo
da madrugada e a
relacio com o0s
niveis de cansaco

1.656 criangas de 13

a 17 anos,

do

segundo e quinto ano

em 15 escolas.

Mais de 55% dos adolescentes utilizam o celular no horario
em que deveriam estar dormindo, queixaram-se de maior
frequéncia de sonoléncia diurna e cansaco.

devido a
utilizagéo.
Abramson et | Transversal. Analisar o uso de | 317 estudantes da 72| As criancas que utilizavam excessivamente o celular foram
al. (2009) celulares associado | série, 144 meninos, | mais ageis nos testes de aprendizado, porém piores na
a alteragcbes na|173 meninas, com | memoria e eram mais impulsivas.
funcéo cognitiva. | idade média de 13
anos.
Nicolaci-da- Pesquisa Identificar e 20 jovens de 18 a 25| Os avancos das novas tecnologias de telecomunicacdo e
Costa) (2004) | exploratoéria. analisar impactos | anos de ambos os | informagdo vém causando transformacfes na autonomia, na
psicoldgicos SEX0S. liberdade individual, na privacidade e na intimidade dos
causados pelo jovens.
celular.
Kang et al. | Transversal Analisar a postura | 60 individuos, sendo | Utilizagdo excessiva de computadores provoca distirbios na
(2012) da coluna cervical | 30  usuérios  de | coluna cervical, anteriorizacdo da cabeca, podendo alterar o
e equilibrio de | computador equilibrio e mobilidade em comparacdo aquelas pessoas que
individuos excessivamente e 30 | pouco o utilizam.
usuarios de | que pouco utilizam.
computador  por
um longo tempo.
Silva et al.| Transversal Avaliar a | 791 adolescentes. Com relagdo a postura, todos os pardmetros (cabega, bragos,
(2006) utilizacdo  dessas antebragos, punhos, regido lombar e membros inferiores)
tecnologias em foram considerados inadequados em 51% alunos, quatro dos
adolescentes  de cinco parametros em 31% e trés dos cinco em 13%.
uma escola privada
e  associar a
frequéncia, 0
tempo de uso dos
mesmos e a
ergonomia
aplicada.
Nejati et al.| Transversal Relacionar a ma| 101 individuos que | 36,7 % possuiam dores no pescogo e 9,3% nos ombros, sendo
(2014) postura ao quadro | trabalhavam com | que 61% apresentavam anteriorizacdo da cabega concluindo
algico cervical. computadores. 55 | que ma postura e relatos de dor estavam sim, ligados ao uso de

sintomaticos e
assintomaticos.

46

computadores, principalmente quando mais da metade da
carga horério de trabalho era realizada sobre o aparelho.
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Brink et al. | Longitudinal Relacionar as | 194 estudantes | Adolescentes acima do peso tendem a fletir a coluna cervical e
(2014) prospectivo alteracdes usuarios de | tronco mais do que os com peso normal e aqueles com menor
posturais com a | computador. ou maior estatura tendem a fazé-lo para adequar-se ao
idade, sexo, peso e posicionamento da tela do computador, néo diferindo ao sexo.
uso do
computador.
Straker et al.| Transversal Testar a hipotese | 884 adolescentes, | 91% relataram utilizar computadores, sendo 0 uso maior e
(2007) de que a duragdo | sendo 408 meninas e | frequente entre os meninos, onde foram notados maior flexdo
do uso do | 476 meninos com | de pescoco, ja nas meninas hiperlordose lombar foi mais
computador idade média de 14 |acentuada, podendo afetar a postura e salde através de
afetava a postura | anos. posi¢des viciosas durante as atividades no computador.
de adolescentes do
sexo feminino e
masculino.
Straker et al.| Transversal Mostrar os efeitos | 24  criangas. 12 | A flexd8o de pescogco aumentou significativamente quando a
(2008) sobre a | meninos e 12 | tela estava alta e o livro baixo e que atividade do musculo
musculatura e | meninas. trapézio é exacerbada nessas posi¢Bes, sendo mais adequado
postura, da utilizar computadores e livros em uma altura média, na linha
exibicéo de dos olhos.
atividades em telas
de computadores e
em livros.
Maslen e | Transversal Analisar a postura |36 adultos com | Os adultos trabalharam com menor flexdo de tronco e pescogo
Straker (2009) e atividade | idades entre 18-25 | do que as criangas, menor elevacdo das escapulas e flexdo de
muscular de|anos, 24 criancas | braco, e ainda que os mais jovens tiveram uma maior atividade
criangas e|{com idade 10-12|muscular dos eretores da coluna quando comparados aos
adolescentes anos e 18 criangas de | adultos,  podendo  levar a futuras  alteraches
usuarios de | 5-6 anos. musculoesqueléticas.
computadores.
Hakala et al. | Transversal Investigar o quadro | 6.961  adolescentes | O uso frequente do computador é responsavel por dores nos
(2010) algico, se  os|entre 12 e 18 anos de | olhos, pescogo, cabeca, punhos e maos. 61,2% dos
usuarios recebiam | idade. adolescentes recebiam instrugdes ergonémicas da escola ou
orientacdes de familia, com consequente diminui¢do dos sintomas, porém
ergonomia e se deveriam chegar a uma gama maior de adolescentes.
essas  instrucoes
ajudaram a
diminuir as
queixas.
Klussmann et | Transversal Determinar a|1.065 wusuarios de | A prevaléncia dos sintomas foi de 55% no pescoco, 38% no
al. (2008) prevaléncia de | computador. ombro, 21% no cotovelo e 15% no antebraco, devendo haver
sintomas nos medidas preventivas.
membros
superiores e
pescogo pelo uso
de computadores.
Brandt et al.| Transversal Avaliar a 6.943 individuos Cerca de 21% apresentaram dor leve e leve a moderada,
(2004) incidéncia e responderam sendo maior no ombro direito, aumentando a tensdo muscular
prevaléncia de questiondrios, mas na regido e no pescogo com 0 uso excessivo do computador,
sintomas e somente 5658 porém os sintomas ndo eram significativos para provar que

disturbios nos
ombros e pescogo
em usuarios
frequentes de

responderam
novamente apos 12
meses.

provinham do mouse e/ou teclado.
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mouse e teclados
de computadores.

Ranasinghe et
al. (2011)

Transversal

Analisar a da
prevaléncia de
lesBes por esforgo
repetitivo em
braco, pescogo e
ombro e os fatores
de risco.

2.210 individuos de
ambos 0s Sexo0s com
idade entre 20 a 29
anos.

As maiores queixas foram: antebraco e méo (42,6%), pescogo
(36,7%) e de ombro e braco (32,0%). Os sintomas mais
relevantes foram: dor (67,1%), fadiga e exaustao (45,0%),
rigidez (44,0%), dorméncia e sensacéo de formigamento
(26,9%) e fraqueza (22,7%). Sendo assim, o uso diério do
computador, postura incorreta, maus habitos de trabalho, sdo
fatores predisponentes para o surgimento das les6es de esforco

repetitivo.

Van den Bulk (2007) desenvolveu na Bélgica, de fevereiro de 2003 a fevereiro de
2004 e meados de 2005 um estudo prospectivo, através da utilizagdo do questionario Fatigue
Questionnaire. Teve por objetivo avaliar a prevaléncia do uso de celulares por adolescentes
durante o periodo da madrugada e a relacdo com os niveis de cansaco devido a essa utilizacao.
Selecionaram 1.656 adolescentes entre 13 e 17 anos de idade que faziam uso de celulares no
referido periodo. A pesquisa foi realizada através do questionario citado para avaliar a
frequéncia e 0 momento em que mais utilizavam o celular. Apds um ano, foram avaliados,
atraves de quatro questdes, os niveis de cansaco. Os resultados foram obtidos com a utilizacéo
de um software SPSS® 14.0 para as analises estatisticas. Conclui-se que mais de 55% dos
adolescentes enviaram mensagem de textos ou fizeram ligacGes no horario em que deveriam
estar dormindo, consequentemente queixaram-se de maior frequéncia de sonoléncia diurna e
cansaco.

Ja Abramson et al. (2009) em Melbourne, na Australia, realizaram um estudo
transversal epidemiolégico com objetivo de analisar 0 uso de celulares associado a alteracdes
na funcdo cognitiva durante o periodo de 2005 a 2006. Para tanto selecionaram 317 criangas
da sétima série em vinte escolas da cidade. Através do questionario de utilizacdo do celular
Interphone Questionnaire e testes cognitivos por um programa de computador Cog Health
TM que avaliou tempo de reacdo, memdria, atencdo e associacdo. Concluiram que as criangas
gue usavam excessivamente o celular para enviar mensagens e fazer ligagdes foram mais
ageis nos testes de aprendizado, porém apresentavam pior memorizacdo e eram mais
impulsivas.

No Rio de Janeiro, Nicolaci-da-Costa (2004) realizou uma pesquisa exploratéria com
objetivo de identificar e analisar os impactos psicologicos causados pelo uso do celular em
jovens cariocas. Selecionaram 20 individuos de 18 a 25 anos, de ambos 0s sexos, que faziam

uso do celular a mais de nove anos. A pesquisa foi realizada através de uma entrevista a partir
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de um roteiro de perguntas tendo como base diretrizes propostas pela mesma autora
(NICOLACI-DA-COSTA, 1989). As entrevistas foram submetidas as técnicas de analise
qualitativa de discurso, onde de acordo com os resultados, os avangos das novas tecnologias
de telecomunicacdo e informagdo vém causando impactos na autonomia, na liberdade

individual, na privacidade e na intimidade dos jovens. Com isso a autora ainda afirma que:

(...) Na auséncia desse acesso, sentem-se excluidos do convivio de seus amigos,
parentes, namorados, etc. E enfrentam uma nova forma de soliddo, ndo menos
dolorosa do que as tradicionais: a soliddo do sedentario em um mundo de némades
em constante movimento.

O estudo de Kang et al. (2012) verificou que ainda no ano de 2003 as pessoas
passavam mais de 14 horas semanais em frente a computadores, principalmente aqueles com
acesso a internet, trazendo a facilidade e eficacia de trabalhos. O objetivo era analisar a
postura da coluna cervical e equilibrio de individuos usuarios de computador por um longo
tempo, em cidade da Coréia. Para tanto, selecionaram um grupo de 30 integrantes que
utilizavam computador por mais de seis horas por dia e um grupo com a mesma quantidade de
individuos que pouco utilizavam a tecnologia. Os métodos empregados foram a aplicagdo do
Teste de Integracdo Sensorial e Estabilidade, e a diferenca da medida do angulo A ao B,
através de fotografias tiradas apds duas horas do inicio do uso do computador, sendo o angulo
A entre o tragus da orelha, o canto lateral do olho, e a linha horizontal e B o angulo entre o
processo espinhoso de C7, o tragus da orelha e a linha horizontal. Concluiu-se entdo que a
utilizacdo excessiva de computadores provoca distarbios na coluna cervical, anteriorizacéo da
cabeca, podendo alterar o equilibrio e mobilidade em comparacao aquelas pessoas que pouco
o utilizam.

O estudo de Silva et al. (2006), na cidade de Séo Paulo, mostrou que computadores e
videogames tem sido altamente utilizados por adolescentes, por isso objetivou-se avaliar a
utilizacdo dessas tecnologias em adolescentes de uma escola privada e associar a frequéncia, o
tempo de uso dos mesmos e a ergonomia aplicada. Portanto, 791 adolescentes responderam a
um questionario com questdes sobre a presenca de computador proprio, disponibilidade de
mouse e teclado, inicio do uso, frequéncia, tempo médio diario, utilizacdo anterior a pesquisa,
atividades realizadas e se havia uso na sala de aula. A postura foi avaliada de acordo com o0s
parametros do International Labour Office e Cornell University. Concluiu-se entdo, com
relacdo a postura, todos os parametros (cabeca, bracos, antebracos, punhos, regido lombar e
membros inferiores) foram considerados inadequados em 51% alunos, quatro dos cinco

parametros em 31% e trés dos cinco em 13% e que 0 maior uso era pelos meninos e todos 0s
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alunos apresentaram ma postura ao utilizar computadores, devendo a ergonomia ser discutida
e implementada no ambiente escolar.

Seguindo a idéia, Nejati et al. (2014) disseram em seu estudo, realizado no Ird, que a
dor na coluna cervical, apesar de possuir prevaléncia diferente em cada regido, tem
aumentado drasticamente ao decorrer dos anos, tendo como ponto principal 0 uso excessivo
de computadores. Objetivou-se relacionar a ma postura ao quadro algico cervical e para tanto
101 individuos que trabalhavam com computadores foram selecionados, incluindo os
sintométicos e assintomaticos, para grupo controle. Realizaram entdo, marcacGes nos
processos espinhosos de C7 a T7 e do trdgus ao acromio, fazendo registro de imagens para
que mais tarde os angulos pudessem ser calculados através de software de computador. Foi
possivel concluir que 36,7 % possuiam dores no pescoco e 9,3% nos ombros, sendo que 61%
apresentavam anteriorizacdo da cabeca entendendo-se que a ma postura e relatos de dor
estavam sim, ligados ao uso de computadores, principalmente quando mais da metade da
carga horéria de trabalho era realizada sobre o aparelho.

O estudo longitudinal prospectivo de Brink et al. (2014) mostrou que desordens
musculoesqueléticas ocorrem em estudantes usuarios de computadores por nao terem uma
nocdo postural adequada. O objetivo era relacionar as alteragdes posturais com a idade, sexo,
peso e uso do computador em individuos do curso de Tecnologia de Aplicacdo na cidade
Cabo Ocidental da Africa do Sul. Portanto, foram selecionados 194 estudantes entre 15 e 17
anos idade, submetidos posterior ao consentimento, a exame pela ferramenta de analise de
postura 3D-PAT, que consiste em cinco cameras, um objeto de calibragdo e programa de
software. As cameras eram postas em volta do estudante durante o uso de computador e
pontos anatdmicos eram marcados: canto externo dos olhos, tragus da orelha, C7, T5, esterno
e trocanter maior. Foram mensurados também peso, altura, frequéncia e tempo de uso do
computador. Conclui-se ap0s toda a coleta, que os adolescentes acima do peso tendem a fletir
a coluna cervical e tronco mais do que 0s com peso normal e aqueles com menor ou maior
estatura tendem a fazé-lo para adequar-se ao posicionamento da tela do computador, ndo
diferindo ao sexo.

Straker et al. (2007) ainda realizaram um estudo na Australia por notar-se que 0 uso
do computador aumentou significativamente no decorrer dos anos, podendo afetar a salude e
desenvolvimento dos adolescentes. O objetivo era testar a hipdtese de que a duragdo do uso
do computador afetava a postura de adolescentes do sexo feminino e masculino. Assim sendo,
884 adolescentes participaram do estudo, sendo 408 meninas e 476 meninos com idade média

de 14 anos. Eles responderam a um questiondrio com 130 questdes sobre a situacdo fisica,
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médica, nutricional, psicossocial e de desenvolvimento, dentre elas quantas horas por semana
utilizava o computador para assistir videos, jogar, usar a internet, bater papo, sendo em
horéario escolar ou finais de semana. A avaliacdo fisica foi realizada através de fotos com
marcadores nos pontos: canto externo do olho, tragus, C7, T12, EIAS e trocanter maior, e
analisadas pelo software Peak Motus. Foi possivel concluir que 91% utilizavam
computadores, sendo o uso maior e frequente entre os meninos, onde foram notados maior
flex&o de pescoco, ja nas meninas hiperlordose lombar foi mais acentuada, podendo afetar a
postura e salide através de posicOes viciosas durante as atividades no computador.

Em conformidade, Straker et al. (2008), realizaram outro estudo mostrando que 0 uso
de computadores vem aumentando pelo fato de estarem sendo empregados também nas
escolas, somado a preocupacdo da ergonomia de utilizacdo, onde na maioria das vezes, a tela
do aparelho é mantida na altura incorreta. O objetivo era, portanto, mostrar os efeitos sobre a
musculatura e postura, da exibicdo de atividades em telas de computadores e livros normais.
Foram avaliadas 24 criangas, sendo 12 de cada sexo, entre 10 e 12 anos de idade, que
participaram do estudo e foram submetidos ao uso de computador de mesa, computador
portatil e um livro sobre a mesa, demorando-se 10 minutos em cada atividade, e tiveram
pontos marcados: canto exterior dos olhos, tragus da orelha, C7, acrémio, lateral do umero,
epicondilos, processos estildides, metacarpos, esterno, T3, trocanter maior e 0s quatro cantos
da tela do computador e da mesa. Os angulos entre esses pontos foram analisados através do
software Peak Motus. Além disso, foi captado atividade dos musculos eretores da coluna
cervical e torécica, trapézio superior, deltdide e extensores de punho através de
eletromidgrafo (EMG), que consiste em eletrodos posicionados sobre os muasculos. Concluiu-
se que a flexdo de pescoco aumentou significativamente quando a tela estava alta e o livro
baixo e que a atividade do musculo trapézio é exacerbada nessas posi¢des, sendo mais
adequado utilizar computadores e livros em uma altura média, na linha dos olhos.

O estudo de Maslen e Straker (2009) evidenciou o crescente uso de computadores
ndo so por adultos, como por adolescentes e criangas e por isso objetivou-se analisar a postura
e atividade muscular de criancas e adolescentes usuarios da tecnologia. Recrutou-se 36
adultos com idades entre 18-25 anos, 24 criancas com idade de 10-12 anos e 18 criancas de 5-
6 anos sem historico de dores ou desordens musculoesqueléticas. O ambiente foi organizado
para que o assento ficasse na altura da fossa poplitea, os cotovelos apoiados e o visor na altura
dos olhos. Os adultos deveriam realizar uma tarefa de leitura e entrada de dados utilizando
mouse e teclado durante 10 minutos, j& as criancas deveriam colorir, sendo as mais novas

durante 5 minutos. A partir disso a postura da cabecga, pescogo, tronco e membros superiores
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era avaliada pelo software Peak Motus através de marcacdo desses pontos € a atividade dos
musculos eretores da coluna cervical e trapézio superior pelo EMG. Concluiu-se que o0s
adultos trabalharam com menor flexdo de tronco e pesco¢co do que as criangas, menor
elevacdo das escapulas e flexdo de brago, e ainda que 0s mais jovens tiveram uma maior
atividade muscular dos eretores da coluna quando comparados aos adultos, podendo levar a
futuras alteracdes musculoesqueléticas.

Na Finlandia, Hakala et al. (2010), realizaram um estudo transversal notando que o
uso de computadores tem crescido assim como o nimero de queixas musculoesqueléticas,
entre adolescentes. O objetivo era investigar se 0s usuarios possuiam quadro algico, se
recebiam orientaces de ergonomia para utilizar o computador e se essas instrucées ajudaram
a diminuir as queixas. Para tanto aplicaram o Adolescent Health and Lifestyle Survey (Exame
de Salde e Estilo de Vida do Adolescente) em 6.961 adolescentes, questionando sobre a
presenca e frequéncia de dores ao utilizar computador, o tempo de utilizacdo e se ja haviam
recebido instrugdes de como evitar esses problemas e quais, como por exemplo, ajustar a tela,
dar uma pausa entre as atividades, e quem teria dado as orientagcbes. Os dados foram
analisados por software de estatistica, permitindo concluir que as mulheres reclamam mais de
dor do que os homens, sendo o uso frequente do computador responsavel por dores nos olhos,
pescoco, cabeca, punhos e maos. 61,2% ja haviam recebido instrugcdes ergonémicas da escola
ou familia, com consequente diminui¢do dos sintomas, porém deveriam chegar a uma gama
maior de adolescentes.

O estudo transversal de Klussmann et al. (2008) demonstrou que sintomas de
alteracdes musculoesqueléticas tem sido assunto de diversas pesquisas ligadas ao uso de
computadores em estacBes de trabalho. Objetivou-se, portanto, determinar a prevaléncia de
sintomas nos membros superiores e pesco¢co desencadeados pelo uso de computadores em
postos de trabalho da Alemanha. Inicialmente utilizaram o questionario alemdo BiFra com
itens sobre a disposicdo da tela, teclado, mouse, acessorios, cadeira e 0 ambiente. Em
sequencia aplicaram o questionario Nordic sobre sintomas musculoesqueléticos, visao, tipo e
tempo de trabalho realizado, postura e satisfacdo com o trabalho. Também foi utilizado uma
ferramenta médica para auxilio, que constava em uma lista com regifes do corpo que
deveriam ser marcadas de acordo com o local que o individuo sentia dor, a partir disto, quais
exames poderiam ser realizados oriundos dos sintomas e por fim qual o diagndstico a ser
fechado. Por fim, 1.065 colaboradores participaram sendo orientados sobre ergonomia e
possivel tratamento fisioterapéutico, permitindo concluir que a prevaléncia dos sintomas foi

de 55% no pescoco, 38% no ombro, 21% no cotovelo e 15% no antebraco, e que a maioria
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dos postos de trabalho respeitavam a ergonomia, apresentando somente deficiéncia nos
equipamentos dos computadores, e que 0s principais sintomas gerados eram no pescogo e
ombro, devendo haver medidas preventivas.

J& na Dinamarca, Brandt et al. (2004) realizaram um estudo prospectivo
preocupando-se com os efeitos do uso do mouse no pescoco e membros superiores. O
objetivo era avaliar a incidéncia e prevaléncia de sintomas e distdrbios nos ombros e pescogo
em usudrios frequentes de mouse e teclados de computadores. No inicio, 6.943 individuos
responderam questionarios sobre dor e desconforto na Gltima semana e no Ultimo ano; média
do tempo de trabalho utilizando computador, e qual parcela desse tempo foram utilizados o
mouse e teclado; em qual posicdo esses objetos ficavam sobre a mesa; qual a satisfacdo com a
ergonomia de seu trabalho; e por fim o questionario desenvolvido pelo Danish National
Institute of Occupational Health com questdes psicossociais. Doze meses depois, 0S mesmos
questionarios foram aplicados, porém somente 5.658 participantes responderam novamente.
Conclui-se que cerca de 21% apresentaram dor leve e leve a moderada e que desses boa parte
relatava dor no ombro direito, aumentando a tensdo muscular na regido e no pesco¢o com o
uso excessivo do computador, porém os sintomas ndo eram significativos para provar que
provinham do mouse e/ou teclado.

No estudo de Ranasinghe et al. (2011) realizou-se uma analise da prevaléncia de
lesbes por esforco repetitivo em bragcos, pescoco e ombros e os fatores de risco
predisponentes. Selecionaram 2.500 funcionarios de dois institutos de telecomunicacfes e
informéatica no Sri Lanka, Asia. Os mesmos foram convidados e submetidos a avaliacdes de
prevaléncia de lesdes e fatores de risco fisicos e psicologicos relacionados ao trabalho, através
do questionario de Maastricht Extremidade Superior Questionnaire e Occupational Safety
and Health Administration para avaliacdo dos postos de trabalho designando estratégias para
uma ergonomia adequada. Os dados estatisticos foram analisados pelo software SPSS versao
14. A amostra foi composta por 2.210 individuos em uma média de idade entre 20 e 29 anos,
46,5% eram do sexo masculino e 49,6% do sexo feminino. De acordo com os resultados, a
prevaléncia de lesbes por esforco repetitivo foi de 54,7% em homens e 59,2% em mulheres.
As maiores queixas foram: antebraco e mao (42,6%), pescoco (36,7%) e de ombro e braco
(32,0%). Os sintomas mais relevantes foram: dor (67,1%), fadiga e exaustdo (45,0%), rigidez
(44,0%), dorméncia e sensacao de formigamento (26,9%) e fraqueza (22,7%). Em relacdo ao
posto de trabalho, 91,9% eram inadequados, os erros cometidos foram: realizacdo das tarefas
no computador e uso do telefone a0 mesmo tempo (58,4 %), dificuldade em manter o brago e

0 cotovelo junto ao corpo durante o trabalho (45,8%), ombros e brago em posi¢des incOmodas
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durante a realizagdo da tarefa no computador (40,6%), colocagéo inadequada do suporte de
documentos (40,4%) e falta de apoios para bragos (39,9%). Diante disso concluiu-se que o
uso diario do computador, postura incorreta, maus habitos de trabalho, sdo fatores
predisponentes para o surgimento das lesdes de esforco repetitivo.
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5 CONCLUSAO

Com o embasamento obtido nos resultados e discussédo, pode-se observar os efeitos
nocivos da irregularidade e da excessiva utilizacdo de computadores e smartphones. Essas
tecnologias se desenvolvem rapidamente e sdo cada vez mais atrativas para as pessoas. Porém
esses individuos ndo se preocupam com uma forma adequada de manejo desses aparelhos,
para que 0s mesmos ndo causem danos futuros a salde.

Sabendo-se que a coluna vertebral possui curvaturas fisioldégicas que proporcionam a
sustentagdo e um melhor desempenho de movimentos e fungdes do nosso corpo, 0 USO
excessivo e inadequado de computadores e smartphones ocasionara uma carga acentuada
principalmente na coluna cervical, desencadeando impactos deletérios a toda conformidade
corporal. E possivel ainda haver desgaste das articulacdes interfalangeanas e as lesbes
causadas por esfor¢o repetitivo devido a inadequada e excessiva utilizacéo.

O uso exaustivo de computadores compromete o sistema musculoesquelético,
anteriorizando a coluna cervical, desencadeando dor nos olhos, pescogo, cabega, ombros,
cotovelos, antebracos, punhos e mados, ma postura e alteracdes funcionais. Ja a utilizacao
excessiva de smartphones compromete a memoria, interacdo e convivio social, sendo um dos
fatores principais para alteracGes psicossociais na saide de homens, mulheres e criancas.

Portanto, conclui-se que os impactos causados pelo uso excessivo e inadequado de
smartphones e computadores sdo inimeros, desde alteracfes musculoesqueléticas a interagdo

social, comunicacdo, autonomia e liberdade individual das pessoas.
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