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RESUMO

As pessoas hoje vivem em uma era tecnoldgica em que é comum as pessoas terem smartphones e
levarem estes equipamentos para qualquer lugar carregando em seus bolsos. Apesar de ser um dis-
positivo inovador, que pode ser utilizado para ligagcbes, para envio de mensagens SMS e entre outras
de suas variaveis fungdes, trazem muitos beneficios, mas podem promover também maleficios, pois
sua utilizacdo excessiva pode ser causa de quadros patoldgicos, que, associados as posturas inade-
gquadas passam a ser fonte de desconforto e sobrecarga na regiao cervical e nos ombros, e ainda, sua
utilizac&o exagerada pode acabar acarretando lesdes nos punhos e nas maos. Por esse motivo, esse
estudo tem como obijetivo informar as pessoas que utilizam o aparelho sobre 0s riscos aos quais estao
sendo expostos ao manuseé-lo de forma inadequada, e assim proporcionar informagdes preventivas
quanto ao uso deste aparelho, que podem ajudar as pessoas a terem maior qualidade de vida por
evitarem possiveis lesdes. Deste modo foram feitas pesquisas nas plataformas Scielo, Pubmed e Go-
ogle Académico. Sendo observado que o tamanho dos dispositivos, a maneira como € utilizado (com
uma ou ambas as maos), a posicao do pescoc¢o e o tempo de manuseio do aparelho estao diretamente
associadas as lesGes musculoesqueléticas em seus portadores. As queixas musculoesqueléticas mais
frequentemente relatadas pelos usuarios de smartphones foram dores nas regiées do pescoco, dos
punhos e das maos, dos ombros e da coluna vertebral.

PALAVRAS-CHAVE: lesdes musculoesqueléticas; smartphone; lesdes punhos; lesées na coluna ver-
tebral.

1 INTRODUCAO

Em 2014, no Brasil, sdo contabili-
zados mais celulares do que pessoas,
com aproximadamente 273,58 milhdes
de aparelhos e 1,3 linhas por habitante,
conforme dados da ANATEL. O que
mais impressiona ndo é a quantidade,
mas 0 avanc¢o tecnologico ocorrido com
estes aparelhos, que hoje em dia séo su-
periores aos computadores criados no
comeco da década (COUTINHO, 2014).

Segundo o relatorio da The State of
Mobile (2019), os brasileiros permanece-
ram em média 3 horas e 40 minutos em
seus smartphones.

O cenario atual mostra que os

smartphones estdo cada vez mais pre-
sentes no cotidiano das pessoas, inclu-
sive um numero grande de adolescentes
estd cada vez mais dependente das tec-
nologias, em particular do smartphone, e
este fenbmeno pode conduzir a situa-
cOes limites, que podem prejudicar o
bem-estar fisico da pessoa, sendo que o
uso intensivo do smartphone pode con-
tribuir para uma diminui¢do da prética de
atividade fisica e gerar sintomas muscu-
loesqueléticos (AZEVEDO, 2016).

Na adolescéncia inicia-se a fase do
crescimento acelerado do sistema es-
guelético, o que geralmente ndo é acom-
panhado pelo sistema muscular, e é
nessa fase que os adolescentes iniciam
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suas mudancas corporais, ja que a pos-
tura sofre mudancas, devido a influéncia
hormonal que ocorre no inicio da puber-
dade e com o crescimento musculoes-
quelético (COUTINHO, 2016).

As queixas musculoesqueléticas
mais frequentemente relatadas pelos
usuarios de smartphones sdo no pes-
C0GO, NOS punhos e nas Maos, Nos om-
bros e na regido lombar (GUTERRES et
al., 2017).

O smartphone, um aparelho pe-
gueno, acessivel e de facil transporte € 0
mais utilizado, devido ao avanco tecno-
|6gico proposto, a mobilidade e a conse-
quente facilidade de comunicacdo e
compartilhamento de dados. Apesar do
relato de beneficios contidos nas afirma-
¢bes acima, os smartphones promovem
também maleficios, e sua utilizacdo ex-
cessiva pode ser causa de quadros pa-
tolégicos que, associados as posturas
inadequadas, sejam fonte de descon-
forto e sobrecarga na regido cervical e
nos ombros, sintomas possivelmente re-
lacionados ao tempo de exposicao e ao
manuseio do aparelho (PANATO, 2017).

Dessa realidade surgiu a preocupa-
¢céo com a ocorréncia de alteragdes mus-
culoesqueléticas em criancas e adoles-
centes usuérios desse dispositivo. Em-
bora esses aparelhos mostrem uma sé-
rie de beneficios, o uso excessivo po-
derd desenvolver quadros patoldgicos
(OLIVEIRA, 2018).

De acordo com Bueno (2017), os
jovens que digitam no smartphone em
posicéo inclinada do pescoco de 45 a 60
graus, tém quase o dobro de chances de
ter sintomas severos, em relagcdo aos
que digitam na posicao de 0 grau.

Realizar a flexdo constante da co-
luna cervical faz com que as vértebras e
estruturas adjacentes figuem sobrecar-
regadas, gerando lesdes musculares e
nervosas, hérnia de disco, artrite pre-
coce, perda da capacidade e volume pul-
monar, além da alteracdo postural (NO-
GUEIRA et al., 2015).

A postura inadequada mantida por

longos periodos, durante a utilizacéo dos
celulares, tém sido considerada como fa-
tor desencadeante de desconforto cervi-
cal, por sobrecarga dos musculos trapé-
zio, paravertebrais cervicais e esterno-
cleidomastéideo (GONCALVES et al.,
2020).

A tendinite, inflamacdo nos ten-
ddes, especialmente nos punhos e nas
maos, é uma patologia que gradativa-
mente tem-se tornado mais comum, em
relacdo ao uso dos smartphones, e que
surge a partir do ato duradouro e repeti-
tivo dos tenddes da méo ao digitar por
horas seguidas nas salas de bate-papo
e jogar (MIRANDA, 2018).

A variacdo do tamanho das telas
dos dispositivos moveis e o0 surgimento
do teclado virtual pode levar a uma maior
velocidade na digitacdo, solicitando do
usuario a realizacdo de movimentos re-
petitivos, podendo desencadear diver-
sas doencas no sistema musculoesque-
lético, especialmente nas maos que pos-
suem estruturas pequenas e frageis
(OLIVEIRA et al., 2016).

O uso exagerado do smartphone
esta diretamente relacionado as altera-
¢cOes musculoesqueléticas, que levam os
usuarios a adotarem posturas inadequa-
das ao utilizarem seus dispositivos mé6-
veis, tendo como consequéncia dor em
toda coluna vertebral, membros superio-
res e inferiores (DIAS, 2019).

Este estudo teve como objetivo de-
monstrar 0s riscos patolégicos, como as
alteracdes da coluna cervical e as ten-
sdes musculares que estao ligados ao
uso inadequado do smartphone. Sendo
esses riscos presentes no dia a dia de
todos, que possuem e utilizam este apa-
relho.

Além disso, o estudo também bus-
cou fornecer informacgdes para aqueles
que trabalham, utilizando os smartpho-
nes, quanto aos riscos presentes em sua
utilizacdo de forma inadequada, ofere-
cendo informagfes de mudancas de ha-
bitos e buscando melhorar a qualidade
de vida dos usuarios destes aparelhos.

AEMS

Rev. Conexao Eletrénica — Trés Lagoas, MS - Volume 19 — Nimero 1 — Ano 2022.

261



Ciéncias Bioldgicas
Ciéncias da Saude

EONEXAO

ELETRONICA I

Esta pesquisa tratou-se de uma re-
visdo de literatura, baseou-se em pes-
quisas bibliograficas e artigos cientificos
relacionados ao tema, encontrados em
plataformas online como Scielo, Google
Académico, Lilacs e Pubmed. Foram uti-
lizados como referéncias, artigos mais
recentes, publicados nos ultimos 7 anos.

2 LESOES PROVOCADAS PELO USO
DE SMARTPHONES

Atualmente, a sociedade, inclusive
um namero grande de adolescentes esta
cada vez mais dependente das tecnolo-
gias, em particular do smartphone, e
este fendbmeno pode conduzir a situa-
cOes limites, em que prejudicam o bem-
estar fisico da pessoa. O uso intensivo
do smartphone pode contribuir para

diminuicdo de atividade fisica e gerar
sintomas musculoesqueléticos (AZE-
VEDO, 2016).

De acordo com a pesquisa de Bu-
eno (2017), o pescoco foi a regido em
gue os problemas foram mais frequente-
mente relatados nos ultimos 12 meses e
7 dias, seguida pelos punhos/méaos/de-
dos, ombros e regido dorsal. Além disso,
a regidao lombar apresentou as maiores
frequéncias de respostas afirmativas
quando os individuos foram questiona-
dos a respeito da necessidade de evitar
atividades normais, como trabalho, ser-
vico doméstico ou passatempos, devido
a tais problemas nos ultimos 12 meses
ou a realizacéo de consulta a algum pro-
fissional da saude, entre eles médicos e
fisioterapeutas, conforme mostra a Fi-
gura 1.

Figura 1. Gréaficos de barras empilhadas das interferéncias ergonémicas relatadas pelos
participantes inclusos na pesquisa em 3 situacfes diferentes: (a) Problemas (Gltimos 12
meses); (b) Evitou atividades (Gltimos 12 meses); (c) Consultou profissional (Gltimos 12 meses)

e (d) Problemas (Ultimos 7 dias).
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Fonte: Extraido de Bueno, 2017.

Nas pesquisas de Bueno (2017),
mais da metade dos participantes esti-
maram o uso diario de smartphone em
mais de 5 horas, sendo que apenas

4,41% usam por menos de 2 horas. Ex-

ceto dois participantes, todos utilizam o

smartphone com maior frequéncia.
Estudos de uma revisdo
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sistematica mostram que individuos que
utilizam o smartphone frequentemente,
comparado com aqueles que usam com
uma menor frequéncia, obtiveram maio-
res escores na Escala Visual Analdgica
(EVA), no qual consiste em um score de
afericdo da intensidade de dor do paci-
ente (PASSOS et al., 2020).

Os smartphones vém ganhando
cada vez mais espaco na vida da popu-
lacdo e desenvolvendo alteracdes mus-
culoesqueléticas, devido a adocdo de
ma postura, durante a utilizacdo do dis-
positivo (DIAS, 2019).

Os adolescentes que passam mais
tempo utilizando os smartphones sen-
tem mais sintomas musculoesqueléticos
(SME) (AZEVEDO, 20186).

3 DISTURBIOS POSTURAIS

A postura inadequada, mantida por
longos periodos durante a utilizacao dos
celulares, tem sido considerada como fa-
tor desencadeante de desconforto cervi-
cal, por sobrecarga dos musculos trapé-
zio, paravertebrais  cervicais e

esternocleidomastéideo (GONCALVES
et al., 2020).

A postura anteriorizada da cabeca
pode ser considerada a alteracdo mais
frequente associada a queixa desse tipo
de dor, devido a sobrecarga dos muscu-
los cervicais posteriores na tentativa de
manter o equilibrio da cabeca sobre a
coluna. A anteriorizacdo, comumente
definida como a protruséo da cabeca no
plano sagital, pode ocorrer por uma
translacdo anterior da cabega, uma fle-
xao da coluna cervical inferior ou ambas.
Podem estar associadas a hiperexten-
sao da coluna cervical superior e, as ve-
zes, resultar em alteragcfes funcionais e
dor (SOARES et al., 2012).

Estas alteracdes posturais sao con-
sideradas problema de saude publica,
especialmente aquelas que afetam a co-
luna vertebral, uma vez que podem ser
um fator de predisposi¢ao para doencas
degenerativas da propria coluna verte-
bral. Além disso, dependendo da sua
magnitude, elas sdo capazes de causar
insuficiéncia para algumas atividades di-
arias (SEDREZ et al., 2015).

Figura 2. Posicé&o da cervical em relagdo ao uso do celular.
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De acordo com os estudos de Gue-
terres e colaboradores (2017), no qual
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participaram 100 individuos, com média
de 25 anos e 54% do sexo feminino.
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Observou-se que 29% dos individuos uti-
lizam a posi¢édo de inclinagdo do pes-
coco de 15° no uso do celular e do tablet
e 17% realizam a inclinagcédo do pescoco
em 60° ao usar os aparelhos, podendo
apresentar lesdes sérias nessa regido da
coluna vertebral (Figura 2).

A anteriorizagdo da cabeca, a fle-
xao da coluna cervical e a postura incli-
nada sao posicionamentos utilizados no
momento do uso dos smartphones, que
provocam uma sobrecarga na muscula-
tura do pescocgo. Essas posturas tam-
bém causam alteracdes esqueléticas,
podendo desenvolver perda da lordose
cervical, resultando em uma retificagéo
ou inversao da curvatura fisioldgica, pro-
vocando assim, sintomas de dores croni-
cas (PASSOS, 2020).

No que se refere aos aspectos
musculares da postura, para Bueno
(2017), esse desequilibrio muscular leva
a um ciclo vicioso, que inclui ombros an-
teriorizados, ocasionados por contratu-
ras diante das posi¢des inadequadas e
posturas anormais das escéapulas. O ci-
clo também leva ao enfraquecimento dos
musculos abaixo do pescoco, tais como
0s musculos romboides, o masculo ser-
ratil anterior o masculo trapézio inferior e
o tensionamento dos musculos antago-
nistas, como o musculo peitoral maior, 0
musculo trapézio superior e 0 musculo
elevador da escapula.

Nas pesquisas de Lee, Kang e Shin
(2014) foram analisados 18 participantes
para avaliar a quantidade e a amplitude
de flexdo da cabeca de usuarios de
smartphones. Verificou-se que os partici-
pantes mantiveram a flexdo da cabeca
de 33-45° (angulo do 50° percentil) da
vertical ao usar o smartphone. O angulo
de flexdo da cabeca foi significativa-
mente maior para mensagens de texto
do que para as outras tarefas, e signifi-
cativamente maior quando sentado do
que em pé. Os resultados deste estudo
mostram que, quem utiliza o aparelho
celular para mensagens de texto, pode
ser um dos principais fatores que

contribuem para a ocorréncia de dores
NO Pescoco em UsuUarios que passam
mais tempo utilizando os smartphones.

4 PATOLOGIAS NOS PUNHOS E
MAQOS

A pesquisa de Oliveira et al. (2016)
foi composta por 300 estudantes, sendo
80% do sexo feminino. Aproximada-
mente metade dos estudantes usavam
0os smartphones para mensagens de
texto e 13% para aplicativos de jogos,
sendo que 51,2% relataram sentir des-
confortos nos punhos e dedos e 20,8%
relataram nao sentir desconforto.

A tendinite, inflamacao nos tenddes
dos punhos e das maos, € uma patologia
gue gradativamente tem-se tornado
mais comum entre 0s usuarios de smatr-
tphones, e surge a partir do ato dura-
douro e repetitivo dos tenddes da mao
ao digitar por horas seguidas nas salas
de bate-papo e jogar (MIRANDA et al.,
2018).

No estudo de Mello e colaborado-
res (2014), as dores nas maos e nos pu-
nhos podem progredir para tendinite,
sindrome do tunel do carpo ou bursite. A
sindrome do tanel do carpo tem sido a
patologia mais comum dentro dos locais
de trabalho, principalmente para aqueles
gue realizam a digitacdo como ocupa-
cdo, pois se relacionam com 0s movi-
mentos repetitivos e a posicao inade-
guada durante seu trabalho.

Os movimentos da articulagédo do
polegar durante a utilizagc&o de telefones
moveis variam de acordo com o designer
do aparelho, podendo levar a uma maior
velocidade na digitacdo, solicitando ao
usuario a realizagdo de movimentos re-
petitivos, o que predispde a lesbes de
punho e dedos, além de que, muitas ve-
zes estes aparelhos sédo usados com
apenas uma das maos, assim sobrecar-
regando o polegar com o uso das teclas
(FARIA et al., 2020).

Nas pesquisas de Bueno (2017),
ndo foram observadas evidéncias
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suficientes para afirmar uma existéncia
de dor pelo estilo de digitagdo, seja na
mao direita ou na mao esquerda, mas foi
observado que a posicado de digitagao
estd associada a dor em geral, sendo
que 61,9% dos que indicaram a posi¢ao
articular em 0° ndo sentem dores e para
agueles que digitam nas posicbes em
45° ou 60°, 49,64% e 45,79%, sentem
dores na regidao, respectivamente.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que o uso dos smar-
tphones de forma errada somado com
tempo de utilizacdo exagerado, podera
acarretar diversos sintomas de descon-
forto e distdrbios posturais. Visto que,
manter uma postura, em que se realiza a
flexdo da cabeca, sendo feita de maneira
repetitiva ou prolongada, durante o uso
do smartphone, representa um fator de
risco para dores e desconfortos no pes-
coco, fazendo com que descarregue so-
bre a coluna uma grande quantidade de
peso, e como 0s musculos desta regido
sao fracos, o seu alongamento exage-
rado induz encurtamento dos flexores
cervicais, aumentando assim a tensdo
muscular na regido do pescoco, ombro e
toda a coluna. A regido das méaos tam-
bém fica exposta a leses pela utilizacéo
inadequada dos smartphones, sendo a
sindrome do tanel do carpo, a lesdo mais
comum, podendo se agravar ainda mais
naqueles que utilizam o dispositivo com
apenas uma das maos, sendo entao ne-
cessaria a realizacdo de mais pesquisas
com este tema, incluindo as interven-
¢cbes ergondmicas e preventivas, a fim
de minimizar ou até eliminar os fatores
causadores de lesdes.
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