[bookmark: _GoBack]O uso saudável da tecnologia
Seja a trabalho ou lazer, os computadores se incorporaram definitivamente na rotina diária. Entretanto, apesar dos benefícios, é preciso cuidado com as horas passadas em frente ao aparelho
Tamanho da Fonte 
[image: Maurikeli Teles: utilizar o computador em demasia só se torna um vício quando prejudica o convívio social]
Foto: Dinah Feitoza Maurikeli Teles: utilizar o computador em demasia só se torna um vício quando prejudica o convívio social
A maior parte dos problemas desencadeados pelo mau uso do computador está ligada à má postura, exposição excessiva ou ambiente e iluminação inadequados. Por outro lado, ao proporcionar muitas horas de diversão e acesso às mais variadas informações, o equipamento pode, também, causar dependência.
A psicóloga Maurikeli Teles, gerente de Recursos Humanos do Hospital Daher, comenta que não é correto classificar o indivíduo como saudável ou doente apenas por estar habituado a realizar tudo com a tecnologia. �Existem pessoas que passam horas do seu dia em frente ao aparelho porque precisam e isto faz parte do seu trabalho. Esses indivíduos, mesmo que minimamente, interagem com a sociedade e com a família, e o principal é que não se sentem desconfortáveis quando estão longe do computador�, explica a especialista.
Porém, há quem abra mão de sair com os amigos, almoçar com a família ou manter relacionamentos amorosos na vida real para navegarem na rede. Segundo Maurikeli, pessoas que agem desta forma são caracterizadas como webaholics, ou seja, viciadas em internet. �Nesse tipo de distúrbio, o indivíduo entra na web apenas para olhar os e-mails e acaba passando horas conectado, sem conseguir sair�, esclarece, acrescentando que a impossibilidade de acessar o computador causa, nessas pessoas, sofrimento, ansiedade e mau humor.

Fuga da realidade
Pesquisas mostram que grande parte das pessoas tidas como dependentes da internet possuem poucas habilidades sociais, além de serem tímidas e insatisfeitas com a própria imagem. �Para elas, o convívio com os outros é muito difícil, várias brincadeiras são percebidas como ofensivas e desagradáveis. No ambiente virtual, podem construir personagens com as características de personalidade que gostariam de ter. Podem ser bonitos, fortes, assertivos. Torna-se mais fácil interagir desta forma do que encarar a vida como ela é�, completa Maurikeli.
O primeiro passo para livrar-se da dependência é reconhecer que a rotina excessiva não está fazendo bem. A partir daí, deve-se, aos poucos, adotar hábitos diferentes, como tentar diminuir a quantidade de horas na frente do computador e interagir mais com os outros. �Não é fácil deixar o vício. Além de força de vontade, é preciso contar com a ajuda da família, dos amigos e, principalmente, buscar ajuda de um profissional�, frisa Maurikeli. Um psicólogo saberá avaliar a questão e propor o melhor tratamento. Em caso de ansiedade generalizada e depressão, será preciso acompanhamento psiquiátrico.

Postura e olhos bem cuidados
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O ortopedista e traumatologista Humberto Barbosa conta que os erros posturais em frente ao computador são determinantes na ocorrência de lesões, que atacam membros superiores e inferiores.

As lesões por esforço repetitivo (LER) e distúrbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), ambas doenças ocupacionais, estão entre os males físicos mais comuns relacionados ao uso da tecnologia. Como estas, outras patologias são adquiridas durante o período laboral, como tendinite, tenossinovite, síndrome de De Quervain e síndrome do Túnel do Carpo.

No mercado de trabalho, 65% das causas de licença médica são decorrentes de problemas cervicais e, com menos frequência, nas regiões torácica e lombar. �Uma pessoa que entra no consultório com uma dor no punho deve ser avaliada amplamente, visto que esta sensação desagradável pode estar relacionada à coluna�, explica Humberto Barbosa.
Fadiga ocular
A vista também pode ser afetada pelo uso exagerado e incorreto do computador. Enquanto observa a tela, o usuário tende a piscar menos os olhos, gerando fadiga ocular e, consequentemente, sintomas como enxaqueca, dores de cabeça e sonolência. O problema pode ser ainda pior, se houver desvios refrativos sem correção de óculos ou lentes, como é o caso da miopia, hipermetropia, astigmatismo e presbiopia. �É uma defesa do organismo para que o indivíduo abandone o esforço ocular�, esclarece o oftalmologista Canrobert Oliveira, do Hospital Oftalmológico de Brasília (HOB).
O médico sugere que, durante o uso prolongado do computador, o usuário faça pausas a cada 50 minutos, desviando o olhar para uma distância maior que seis metros. �Olhar para longe alivia a contração da musculatura intrínseca à parte responsável pela visão de perto�, ressalta.
Efeitos do computador na visão
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A presidente da Sociedade Brasileira de Lentes de Contato, Córnea e Refratometria (Soblec), Tânia Mara Cunha Schaefer, acaba de apresentar os resultados de sua pesquisa em Ergoftalmologia pela Universidade de São Paulo (USP), que analisa os efeitos do uso de computador em trabalhadores que ficam diante de um monitor por, pelo menos, oito horas diárias. Os 108 participantes do estudo foram analisados antes e após a jornada de trabalho, no que se refere à frequência do piscar, às condições da superfície ocular e à avaliação do comportamento do filme lacrimal (lágrimas).
Ficou constatado que o período entre as piscadas durante leitura em monitor de computador foi significativamente maior do que em outras situações; já o tempo de ruptura do filme lacrimal � o qual analisa o grau de proteção oferecido pela lágrima � foi bem menor ao final do período laboral. Tal combinação de fatores pode resultar em uma maior evaporação da lágrima e ressecamento dos olhos, causando vermelhidão e lacrimejamento.

Precauções
A presidente da Soblec sugere cuidados semelhantes aos indicados pelo oftalmologista Canrobert Oliveira, ou seja, desviar o olhar, em média, a cada 50 minutos ou uma hora, para repousar a vista. �Isso ajuda a relaxar a musculatura do olho e a aumentar a frequência do piscar�, explica a médica.
Vale ficar atento, ainda, à higiene, lavando as mãos antes de proceder à digitação. Evite se alimentar enquanto manuseia o equipamento, a fim de não contaminar o teclado, monitor e mouse. Outro aspecto a ser observado é a altura da tela, que deve ser colocada de forma a manter uma inclinação visual em torno de 15 a 25 graus. Assim, com o olhar ligeiramente voltado para baixo, as pálpebras ficam um pouco mais fechadas e protegem mais eficazmente a superfície ocular, diminuindo a possibilidade de evaporação da lágrima.
Fatores como ar refrigerado, ventiladores, entre outros itens, também podem influenciar no ressecamento dos olhos e devem ser avaliados quanto à sua necessidade e posicionamento no ambiente de trabalho.
Dicas
1 - Cuide de sua postura
Mantenha suas costas retas, de forma que estas se apoiem no encosto da cadeira (não use cadeiras sem encosto ou com encosto pequeno). Não deixe seus ombros caídos e não adiante suas pernas de forma que seus pés fiquem muito à frente da linha dos joelhos, como se você fosse se deitar. Deixe suas coxas posicionadas no assento da cadeira.

2 - Deixe os pés retos
Os pés devem ficar completamente no chão, ou seja, não podem estar inclinados, com somente os dedos tocando a superfície. Caso a cadeira seja muito alta para você, use um apoiador para os pés.

3 - Mantenha os cotovelos alinhados com os pulsos
Dê preferência a cadeiras que tenham apoiadores para os braços, de forma que os cotovelos não fiquem abaixo da linha dos pulsos. Desta maneira, você consegue usar todo o braço para manipular o teclado e o mouse.

4 - Fique a pelo menos 50 centímetros de distância do monitor
Se você ficar com a cara �grudada� no monitor, seus olhos ficarão cansados rapidamente e você acabará forçando-os para enxergar. Por isso, mantenha distância. Ajuste os níveis de contraste e de brilho do monitor e use modelos que ofereçam boa qualidade visual. Ajuste também a resolução do equipamento, para um padrão confortável aos seus olhos.

5 - Levante a cada 50 minutos
Não é bom para o corpo permanecer muito tempo numa mesma posição. Por isso, levante-se de vez em quando. 

6 - Pisque mais
Piscar mais? É! Quando você fica prestando muita atenção no monitor (ou na televisão), normalmente você pisca menos e, logo, seus olhos podem começar a arder. O mesmo efeito pode ocorrer se você ficar muito tempo em um ambiente com ar-condicionado. Você também pode fazer compressas (com água fria) e aplicar sobre os olhos por três minutos (com eles fechados, obviamente).

8 - Use o computador em um ambiente bem iluminado
O ideal é usar o computador em um lugar bem iluminado, preferencialmente com luzes brancas. A luz não deve focalizar o seu rosto e muito menos a tela do monitor.

9 - Utilize teclados e mouses ergonômicos
Esses teclados e mouses são projetados para prover maior conforto ao usuário, assim como são preparados para evitar ao máximo lesões por esforço repetitivo. Além disso, alguns modelos contam com um suporte para os punhos.

10 - Algum desconforto? Vá ao médico!
Se você sentir, por exemplo, dor ou formigamento nas costas e nos braços, visão cansada ou frequentemente irritada após o uso do computador, não hesite, vá ao médico! Esses são sinais de alerta de seu corpo e, se você não der atenção ao problema, poderá vir a ter uma lesão que se agravará com o passar do tempo. Se você trabalha em uma empresa, também é conveniente avisar seus superiores, caso note que as condições de trabalho não são adequadas. Por fim, em seu cotidiano, é recomendável fazer exercícios físicos e alongamentos.

Fonte: Humberto de Carvalho Barbosa � ortopedista e traumatologista

image1.jpeg




image2.jpeg




image3.jpeg




