Vocé conhece a

Sindrome de

Como saber se vocé esta ultrapassando o tempo de uso ideal de smartphone e outros aparelhos?

Observe os sinais e sintomas:

* Incébmodo na regiao cervical.

* Tensao muscular na regiao do pescogo e ombros.

* Diminuigdo da amplitude de movimento do pescogo e hérnia de disco.

* Dores nas articulacoes dos dedos e tenddes devido aos movimentos de digitacdo ou de passar a
tela (movimentos repetitivos), favorecendo o surgimento de tendinites, principalmente em
polegares. Outros problemas também importantes a serem citados sao os relacionados a visao e a
dores de cabeca frequentes.

Como prevenir?

* Reveze os dedos ao digitar.

* Realize alongamento da musculatura do pescogo e das maos.

* Faca gestdo do seu tempo no uso do aparelho, estabeleca horarios e selecione as informacgdes
que nao sao urgentes.

* Posicione o dispositivo corretamente.

« Evite flexionar os bragos e ombros. A medida de ergonomia ao usar o celular € apoiando o
cotovelo e mantendo a postura ereta.

* Ajuste a luz do dispositivo.

* O ato de piscar lubrifica a cornea, descansa os olhos, relaxa a musculatura da cabeca, pescoco e
estimula a percep¢ao da passagem do tempo.

Embora seja quase impossivel evitar as tecnologias que causam esses problemas, devemos fazer
um esforgo e nos cuidar. Evoluir € um processo em continuidade. Nao ha ddvidas que prevenir
sempre sera a melhor opcao, devemos educar a nossa geracao futura para poupar problemas
posturais e de movimentos repetitivos, além de melhor aproveitar o tempo.
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