Doenca do laptop da dores nos
punhos, cotovelos e costas
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Recomendar
1.931 pessoas recomendam isso.

O uso prolongado dos notebooks tem aumentado os casos de
dores e lesdes em ligamentos e articulacoes.

O formato do aparelho dificulta uma boa postura durante a
digitacao e pode causar problemas nos ombros, cotovelos,
punhos e na coluna, além de dor de cabeca.

Preocupado com a popularizacao dos PCs portateis entre
estudantes norte-americanos, o especialista em reabilitacao
Kevin Carneiro, da Universidade da Carolina do Norte (EUA),
cunhou o termo "laptoptite" em analogia a doencas como a
tendinite para designar os problemas causados pelo aparelho.

"A diferenca para os desktops € que, no notebook, o monitor e
o teclado estao conectados, o que dificulta o posicionamento do
corpo", disse Carneiro a Folha.

No Brasil, a tendéncia é a mesma. Em 2010, as vendas de
notebooks superaram pela primeira vez as de desktops _foram
vendidos mais de 7 milhdes de computadores portateis,
segundo a Associacdo Brasileira da Industria Elétrica e
Eletronica.

A preferéncia pelos laptops € impulsionada pela queda nos
precos e a facilidade no transporte. Os efeitos ja sdo vistos nas
clinicas.

"Recebo muitos pacientes com dores. A maioria dos problemas
€ de postura. A pessoa deita na cama e quer resolver tudo no
laptop: ndo da para ficar sem dor", diz Paulo Randal Pires,
presidente do Comité de Mao da Sbot (Sociedade Brasileira de



Ortopedia e Traumatologia).

A professora universitaria Patricia Alfredo, 29, ja sente o 6nus
da mudanca. Trocou o desktop pelo notebook ha seis meses e
ja convive com dor no pescoco, cotovelo e na cabeca e tensao
nos ombros.

"Uso a mesma mesa do desktop e adquiri um suporte. Mas, por
mais que eu tente posicionar o computador direito, meu braco
nunca fica totalmente correto." Mesmo assim, ela continua
usando o notebook. "A tentacdo é grande, é muito facil e
carrego para todo lado."
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» Usar aparelhos muito pequencs. » Usar o notebook na cama ou no sofa,
Quanto menor, pior: maos e punhos ficam mesmo com suportes especificos
contraidos demais durante a digitacdo, o (é impossfvel manter a postura correta
que pode causar lesbes nesses lugares)

MENOS TEMPO

Um estudo publicado em fevereiro na revista "Ergonomics" por
pesquisadores da Boston University Sargent College, nos EUA,
mostrou que usar o notebook por mais de quatro horas por dia
ja traz riscos de dores e lesoes.

"O ideal seria usar esse tipo de computador sé para
emergéncias e viagens", diz Raquel Casarotto, professora de
fisioterapia da Faculdade de Medicina da USP.

A pesquisa também avaliou o impacto do uso de cadeiras



adequadas, suporte e teclado sem fio na reducao de dores de
88 universitarios durante trés meses. O grupo que usou 0s
acessorios apresentou menos problemas.

Como o monitor do notebook é fixo, ndao da para deixa-lo na
altura ideal sem a ajuda dos acessorios. No improviso, o usuario
forca o pescoco para baixo, tensionando ombros e coluna.

Os punhos também ficam mais tensos, porque é mais dificil
apoia-los no laptop. A posicao errada altera a circulagao
sanguinea e afeta a nutricao dos tecidos, o que pode causar
inflamacoes.

O ideal é acoplar um teclado ao aparelho, para melhorar a
posicao das maos, e usar um suporte para elevar a tela a altura
dos olhos.

A altura das teclas deve permitir que os ombros fiquem
relaxados _por isso, o notebook nao deve ser usado no colo, na
cama ou em mesas altas, como as de jantar.

Quanto menor o aparelho, maiores sao os riscos. Teclas
pequenas obrigam o usuario a adotar uma postura restrita,
comprimindo musculos e gerando tensao em todo o corpo.

"Um amigo se encantou com um notebook superpequeno, do
Japao. Em trés semanas de uso, desenvolveu uma inflamagao
dos tenddes do cotovelo", diz Casarotto.

Atencao também aos tablets, que devem ficar apoiados em
mesas. Segura-los causa dores nos punhos e nos dedos. Mesmo
na mesa, o pescoco fica curvado para baixo, piorando a postura.

"Ler no tablet ndo traz riscos, também ndo é proibido digitar
rapidamente. Mas usa-lo sempre para navegacao trard
problemas, porque o aparelho precisaria ser colocado na
vertical, o que é inviavel", diz Casarotto.
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