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RESUMO

Este trabalho apresenta sobre o problema da cervicalgia, que sdo dores na regiao do pescoco,
normalmente decorrentes de posturas incorretas por longos tempos. Com o aumento de
utilizacédo de celulares e notebooks esta aumentando muito os casos de cervicalgia,
principalmente entre os jovens que sao os que ficam mais tempo mexendo no celular, por conta
do alto numero de casos foi criado até um termo para as pessoas com esse problema por conta
do uso do celular que é “text neck” que s&o os chamados pescocgo de texto.
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1 INTRODUCAO

Os problemas na regiao cervical vem sendo cada vez mais constantes nas pessoas e
associado com postura incorreta dos notebooks e smartphones, faz com que dores nessa
regiao sejam cada vez maiores.

Hoje é dificil encontrar alguém que nao tenha um celular. Com isso, os problemas da
cervicalgia, que séo as dores na regiao do pesco¢o, tende a aumentar cada vez mais. Entao, é
muito importante que os usuarios desses dispositivos entendam qual é a maneira correta de
utiliza-los para nao prejudicar a saude do corpo.

2 CERVICALGIA

21 OQUEE

Cervicalgia sao dores (algia) sentidas, na regiao do pescoco (cervical), que vem sendo
mais frequentes nas pessoas. Isso € resultado de movimentos bruscos, longos tempos na
mesma posi¢ao forgcada ou até mesmo trauma. Essas dores ndo aparecem de uma hora para
outra e normalmente, quando a pessoa estda em repouso, tendem a diminuir.

Ador cervical € uma das dores mais comuns do sistema musculoesquelético. E estimado
que 9,5 a 22% das pessoas tenham dor cervical. Estas dores podem incluir dores
cervicais com ou sem irradiagado para os membros superiores e podem vir associadas ou
ndo a dor de cabeca (cefaléia)(ROCHA, 2016).

No inicio dos sintomas aparece uma tensao que normalmente € ignorada. Pouco a
pouco, surgem as dores leves que também acabam sendo deixadas de lado. S6 quando
comecgam as dores mais fortes e frequentes € que as pessoas comegam a procurar os devidos
cuidados.

Um boa postura ajuda o corpo a manter os musculos e articulagdes equilibrados em
relacao a gravidade e for¢as externas, reduzindo as dores nas costas.

Figura - llustragéo de cervicalgia
Fonte: TecSaugem (2015)



2.1 UTILIZAGAO DO CELULAR

Com o aumento na utilizacdo de celulares e tabletes, aumenta também o numero de
pessoas com dores na regido cervical, isso por qué, para utilizar esses aparelhos as pessoas
curvam seu pescoco para frente, causando assim a contragado dos musculos do pescoco.

Segundo Lida (2005), “usabilidade significa facilidade e comodidade no uso de produtos,
tanto no ambiente doméstico como no profissional”.

A cabeca de um ser humano pesa em média 4,5Kg na posigao neutra, ao inclinar para
frente a cabeca por conta da gravidade quanto maior for o grau de inclinagéo da cabeg¢a maior é
0 peso da mesma, desta forma ajuda a acarretar nas dores da regi&o do pescog¢o. Uma cabeca
inclinada 60 graus adiciona um peso de até 27Kg sobre 0 pesco¢o, uma pessoa que utiliza muito
o celular vai sentir problemas na sua coluna cervical. Na figura abaixo é possivel entender
melhor o quanto a cabecga pesa sobre 0 pescog¢o aoinclina-la para frente.
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Figura 2: Peso da cabeca sobre o pesco¢o de acordo com a inclinagao.
Fonte: Pensando saude (2015).

Segundo Vidal (2005), “a anteriorizacao da cabega pode causar compressao mecanica
na coluna cervical, produzindo diminui¢do da mobilidade dos tecidos moles e das articula¢des
nesse segmento, aumentado a percepgéo de tontura”.

Especialistas dizem que ndo ha uma forma totalmente correta de digitar e utilizar um
smartphone, mas os efeitos podem ser minimizados ao se utilizar uma mesa ou bancada para
apoiar os bragos, manter a cabeg¢a em posi¢ao neutra e manter o celular na dire¢ao dos olhos.
Desta maneira, diminui a contragdo dos musculos ajudando entao a evitar problemas na coluna
cervical.

Outro ponto a ser levantado para utilizar o celular e ndo prejudicar a saude € diminuir a
frequéncia de utilizagao e o tempo que dedicado ao mesmo, ou seja, se uma pessoa vé o celular
a cada 15 minutos e utiliza-o por 1 minuto, ao diminuir a frequéncia de utilizagao para 30 em 30
minutos reduz pela metade os problemas causados.

Hoje, as pessoas com problemas acarretados pelo uso do celular sdo os chamados “text
neck” traduzido do inglés “pescoco de texto”. O fisiologista Dean Fishman criou esse termo apos



observar o grande numero de pessoas, principalmente jovens, que chegavam ao seu
consultério com reclamacgao de cervicalgia, possivelmente relacionado ao uso excessivo de
celular.

2.3 UTILIZACAO DONOTEBOOK

Assim como o celular, o notebook também & muito utilizado e por diversas vezes de
maneira inadequada. Pela sua facilidade de transporte, faz com que cada vez mais as pessoas
optem pelo notebook ao invés dos desktops.

Segundo a Associagao Brasileira da Industria Elétrica e Eletronica, foi em 2010 que as
vendas de notebooks superam pela primeira vez as de desktops.

Alguns cuidados ao utilizar o notebook:

a) evitar flexionar o pescoco para olhar a tela;

b) manter postura adequada;

c) manter a tela do notebook sempre a altura dos olhos;
d) utilizar cadeiras e mesas adequadas;

e)quando a utilizacao for por mais tempo, o ideal é usar suporte para o notebook e
teclado e mouse auxiliar;

f) ndo utilize o notebook no colo e nem na cama.

A utilizacéo do notebook com postura inadequada pode trazer os mesmos problemas na
coluna cervical que a utilizag&o incorreta do celular. Por isso, os cuidados devem ser os mesmo.
Ao utilizar corretamente o notebook com a elevacéo para o equipamento, teclado e mouse
auxiliar, mesa e cadeira corretas observar também o tempo de utilizagao.

24 TRATAMENTO

Em estagio inicial, é realizada através de medicamento prescrito por médicos. Quando a
situagao torna-se complexa, recorre-se a fisioterapia, utilizando técnicas para aliviar a dor e
apos ador seguido de orientagdes ergonémica e exercicios corretivos e compensatorios.

Algumas formas de tratar a cervicalgia sdo as seguintes:

a) ergonomia: E fundamental para o tratamento. Trata-se da adaptacéo das atividades
realizadas no dia-a-dia;

b) reeducacao postural: Sao realizados exercicios de correcdo postural;
c) terapias manuais: Ajudam na restauragéo do movimento;

d) eletroterapia: Ultra-som e terapias combinadas;

e) liberagdo miofascial: liberagdo dos musculos que estdo muitos ativados.



3 CONCLUSAO

Pode-se observar que a cervicalvia € uma doenca que causa dores e rigidez nos
musculos. Adoenca € ocasionada através de certos tipos de atividades desempenhadas ou até
mesmo pela idade. O estresse, ma postura, doenca degenerativa e acidentes e lesbes no
pescogo dentre outros fatores contribuem para o surgimento desta alteracgéo.

E necessario que a pessoa que possui a cervicalgia consulte um médico especializado
para receber a indicagdo de tratamento mais adequado ao seu quadro clinico e com a
intensidade de sua lesao, evitando auto medicacéo.

A conscientizagdo e prevengcdo sao essenciais para que se evitem as alteragbes
posturais e que se instale a cervicalgia. Por isso, mudancgas ergondmicas e exercicios laborais
sdo 6timos aliados contra a instalagao deste problema, gerando maior qualidade de vida .
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