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DIVULGAGAO

home office foi a

solucdao adotada

por muitas empre-

sas durante o iso-
lamento social e ird perma-
necer por muito tempo. Mas
o novo modelo de trabalho
esta afetando a satide dos
trabalhadores. Nao é a toa
que o Google Trends, ferra-
menta de anilise de tendén-
cias do buscador, apontou o
aumento de 76% nas procura
por “dor nas costas”.

Nao ter uma cadeira ade-
quada, a estrutura de escri-
torio, sentar-se incorreta-
mente, passar muito tempo
afrente do computador, usar
o celular com posturainade-
quada e o sedentarismo na
quarentena estao por tras
do desconforto. Por isso, é
importante saber o que vocé
pode fazer para se prevenir.

A dor na coluna afeta mais
de 20 milhodes de brasileiros
e esti entre as principais
causas de auséncia ao traba-
lho e de afastamentos pela
Previdéncia Social, lideran-
do as aposentadorias porin-
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Home office foi solucdo de empresas durante a pandemia da Covid-19

Cirurgiao
daColuna
Vertebrale
médicodo
CaxiasD’Or
falasobrea
‘epidemiade
dor nas costas

validez. As lombalgias tam-
bém ocupam segundo lugar
entre as queixas que chegam
aos consultérios médicos. Os
nimeros mostram como a
situacio clinica afeta de for-

Durante arotinade
trabalho, o cansaco
e as dores no corpo
podem ainda
comprometerasua
produtividade

HAROLDO CHAGAS,
cirurgido da coluna
vertebral do Caxias D’Or

marelevante a qualidade de
vida dos brasileiros. Segun-
do pesquisa do IBGE, 18,5%
da populacao sofre com do-
res cronicas na coluna.

A Organizacdo Mundial
de Satde (OMS) estima que
cerca de 37% da populacao
brasileira vai ter lesdes na
coluna cervical, somente
pela ma postura no uso do
aparelho celular, com a ca-
beca abaixada.

Haroldo Chagas, neuroci-
rurgido, cirurgiao da coluna
vertebral e médico do Centro
Médico do Hospital Caxias
D’Or, explica que as pessoas
passam horas por dia em
frente ao computador e, mui-
tas vezes, sem perceber, com
ma postura. “A ma postura
causa problemas principal-
mente na coluna vertebral,
e essa é a principal causa de
dores na coluna relaciona-
das ao trabalho. Durante a
rotina de trabalho, o cansaco
e as dores no corpo podem
ainda comprometer a sua
produtividade”, explica.

Como amenizar
o problema

mSente-se sobre 0s isquios (0s
0ssos pontudos da bacia, localiza-
dosnatransicdoentreos gluteose
opubis). Se necessario, apalpe-0s
— mas, para saber com precisao,
sente-se e procure encostar esses
ossinhos bemno chao.

mAlongue-se! Pescoco, bragos e
maos devem ser alongados para
preparar o corpo para o uso do
computador.

mAo sentar em uma cadeira, 0S
pés devem se apoiar firmemente
sobre o chdo. Utilizeumbanco pe-
gueno ou suporte para os pés, se
necessario, caso o0 assento esteja
muito elevado. O importante é
gueosjoelhos figuemnumangulo
de 90 graus. Isso tira a sobrecarga
dalombar.

m\Verifique se a alturadamesa e
a cadeira estdo bem ajustadas.
Os antebracos devem ficar bem
apoiados na mesa. Caso a sua
mesa nado tenha a profundidade
correta para os bragos, vocé pode-
rd usarumapoio para antebracos.

m Os cotovelos devem permanecer
levemente esticados.

m0s ombros devem ficar confor-
taveis, sem tensao.

mOs olhos devem estar “na linha
do horizonte” sem que vocé preci-
se abaixar ou levantar o pescoco
paraver a tela. Oideal é que, para
visualizar a tela, apenas abaixe
osolhos.

mPequenas pausas de 5 minu-
tos sdo essenciais a cada hora de
trabalho. Essa atitude recoloca
a coluna na posicdo correta ao
levantar-se.




