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FACA COMO A TOP.
FERNANDA MOTTA
E SIGA SEU CORACAO.
DEIXE A INTUICAO
TE GUIAR EM 2016.

DISPONIVEL PARA TABLET

sal,lde Marilia Medrado

Livre-se dos piores

Anda sentindo dores frequentes no pescoco, nas costas

epare ao redor: o que mais se vé
nas ruas (e até mesmo em casa)
s20 pessoas com a cabeca baixa,
mexendo os dedos sem parar ¢ com os
olhos fixos em celulares, tablets ou no-
tebooks. Sem contar um tropegdo aqui,

- um esbarrdo ali, quem estd pagando a

conta do uso destes aparelhos € a coluna.
“Quanto mais inclinamos a cabega, maior
é a forca que a musculatura faz para es-
tabilizar a cabega e o pescogo”, explica o

ortopedista Fellipe Savioli, do Hospital
Santa Catarina de 5ao Paulo.

Embora facilitem muito nossa vida, eles
precisam de cuidado ao serem usados.
“Controle o tempo que fica neles e faca es-
portes para fortalecer a musculatura”, diz.
Além disso, é preciso estar atenta a curva-
tura do pescoco e a postura de um mode-
lo geral. Anda sentindo dores nas costas?
Veja como evitar que estes aparelhos sabo-
tem sua coluna - e o seu bem-estar.

SABOTE OS SABOTADORES!

Mantenha a cabeca Posicdo s %
erguida ao usar celular correta: 4,5 Angulo de Angulo de
e eleve-0 a altura dos olhos. *9254kg Wb S0 2%k

“Essa € minha principal
mensagem", diz o cirurgido
de coluna americano
Kenneth Hansraj, autor

de um estudo que avalia a
tensao causada no pescoco
pela postura. A ilustracdo
ao lado é dele e mostra
que a posicao inadequada
da cabeca pode fazer com
que sintamos um peso
correspondente a 27 kg

€m NoSSo pescoco.

Em vez de apoiar o celular

nos ombros para atender
uma ligacao, prefira usar fone
de ouvido e o microfone. “E
uma excelente alternativa para
se evitar lesoes”, diz Savioli.

Evite apoiar smartphones,

tablets e laptops no colo
ou numa mesa baixa, o que
fara vocé se curvar para olhar
a tela. Isso gera uma postura
inadequada e favorece as dores.




inimigos das suas costas!

e até na cabega? A causa pode estar no seu celular ou no seu computador

“Use o smartphone s6 quando

for necessario, na rua, por
exemplo”, diz o fisioterapeuta
Giuliano Martins. Em casa, opte por
computadores. A tela deve ficar na
altura dos olhos, os bracos apoiados
na mesa, formando um angulo
de 90°, e os pés, no chao.

NADA DE TAPEAR
A DOR, HEIN?!

Segundo o fisioterapeuta
Martins, a dor é o primeiro
sintoma de que vocé esta

exagerando no uso dos_
aparelhos sabotadores. E

justamente ai que mora o perigo!
“O maior problema é que as
pessoas se automedicam, o
que mascara a dor. Com isso
a patologia vai se agravando.
Quando buscam ajuda médica,
ja é tarde. Uma hérnia pode ter
se instalado, por exemplo”.
A depender do caso, o
tratamento inclui medicamentos
anti-inflamatorios, analgésicos
e relaxantes musculares,
fisioterapia, acupuntura e até
RPG (Reeducacao Postural
Global). “Agir na causa,
controlando o tempo de acesso
aos dispositivos, também
é fundamental”, diz
o ortopedista Savioli.
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POR QUE ELES FAZEM TAO MAL?

W Para se ter uma ideia, segundo
a pesquisa de Hansraj, que foi
publicada no conceituado jornal
cientifico Surgical Technology
International, em posicao neutra,
a cabeca de um adulto pesa de
4,5 a 5,4 kg, mas dependendo
da inclinacao, o peso sentido pela
coluna cervical aumenta e pode
chegar a 27 kg. “Acredito que com
o tempo, devido a ma postura no
uso dos dispositivos inteligentes,
dores no pescoco e nas costas
serao cada vez mais recorrentes
nas clinicas de cuidados com

as costas”, lamentou o cirurgido
em entrevista a VIVA!.
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B Segundo Savioli, a ma postura
€ a principal causa para o

surgimento dos desconfortos.
“Quanto maior o tempo que
vocé fica em uma mesma posicao
inadequada, maiores serao as
chances das dores surgirem
precocemente. Mas isso é muito
individual - ou seja, algumas
pessoas sao mais suscetiveis
as lesoes do que outras.”

B Os incomodos podem
aparecer com o passar dos anos
ou serem sentidos numa unica
situacdo. Ha quem trave apés
ficar um longo tempo falando
com o aparelho apoiado no
ombro. “Alguns jovens ficam
até oito horas por dia no celular.
Sao grandes candidatos

a dor”, diz o ortopedista.

Fotos: Shutterstock; Divulgagao e llustragdes: Tiago Gouvéa



