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APRESENTAÇÃO

A qualidade de vida é um fator associado diretamente à saúde, consideramos que 
quando existe em determinado ambiente fatores que promovem a qualidade de vida de uma 
população consequentemente observamos diminuição da existência de doenças. Assim, já 
é muito bem caracterizado que, não somente os fatores considerados “médicos” podem 
alterar de forma determinante a saúde dos indivíduos, mas outros fatores associados ao 
contexto social, cultural e econômico também precisam ser levados em consideração ao se 
estabelecer a presença de uma determinada doença na comunidade. 

A tríade hospedeiro, ambiente e saúde precisa estar muito bem caracterizada, haja 
vista que a diminuição de saúde pode ser causada por fatores biológicos, mas também 
“não-biológicos” afetando o ambiente e consequentemente o hospedeiro, assim, a interação 
entre agentes infecciosos e receptores vai além da biologia. Deste modo o avanço dos 
progressos científicos e tecnológicos é fundamental pois coopera no sentido de maior 
entendimento dos agentes causadores de enfermidades, mas também precisa estar aliado 
à compreensão de fatores sociais e econômicos, como educação, renda e hierarquia. Fato 
este que, no atual momento em que vivemos, pode ser nitidamente observado e avaliado 
no contexto da pandemia causada pelo novo Coronavírus.

A obra “Medicina Progresso Científico, Tecnológico, Econômico e Social do País 
– Volume 3” trás ao leitor mais um trabalho dedicado ao valor dos estudos científicos e
sua influência na resolução das diversas problemáticas relacionadas à saúde. É fato que
a evolução do conhecimento sempre está relacionada com o avanço das tecnologias
de pesquisa e novas plataformas de bases de dados acadêmicos, e aqui objetivamos
influenciar no aumento do conhecimento e da importância de uma comunicação sólida com
dados relevantes na área médica.

Portanto, temos o prazer de oferecer ao leitor, em quatro volumes, um conteúdo 
fundamentado e alinhado com a evolução no contexto da saúde que exige cada vez mais 
dos profissionais da área médica. Salientamos mais uma vez que a divulgação científica 
é fundamental essa evolução, por isso novamente parabenizamos a Atena Editora por 
oferecer uma plataforma consolidada e confiável para que pesquisadores, docentes e 
acadêmicos divulguem seus resultados. 

Desejo a todos uma ótima leitura!

Benedito Rodrigues da Silva Neto
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RESUMO: Atualmente, bilhões de pessoas no 
mundo usam dispositivos eletrônicos móveis 
como principal meio de acesso às tecnologias 
de informação e comunicação. A crescente 
demanda por uso do celular e aplicativos de 
“smartphone” como ferramenta para realizar 
tarefas profissionais, pessoais e de lazer foi 
potencializada pelo isolamento social imposto 
na pandemia de Covid-19. O uso excessivo 
e inadequado de dispositivos eletrônicos, 
especialmente, sem conhecimento e aplicação 
da ergonomia, pode trazer prejuízos à saúde. 
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Contudo, há poucas publicações voltadas à avaliação dos riscos à saúde gerados pelo uso 
intenso dessas tecnologias, bem como adoção de medidas para minimizar danos cumulativos. 
O presente trabalho buscou explorar diretrizes para prevenir distúrbios e doenças associadas 
à falta de ergonomia e melhorar a eficácia da interface homem-celular. A partir da análise 
e identificação de riscos associados ao uso de dispositivos móveis, buscou-se apresentar 
medidas de prevenção, com o desenvolvimento de material socioeducativo no âmbito da 
medicina preventiva. Os principais riscos identificados foram: danos à superfície ocular; 
excesso de acomodação do cristalino; distúrbios osteomusculares associados a hiperflexão 
nos membros superiores e estresse na coluna cervical. Prejuízos emocionais, principalmente 
associados ao acesso a redes sociais, também podem ser considerados riscos potenciais no 
uso de “smartphones”.
PALAVRAS-CHAVE: Celular, distúrbios osteomusculares, ergonomia, Covid-19, síndrome 
da visão de computador. 

HEALTH AND ERGONOMICS PROMOTION IN THE USE OF SMARTPHONE
ABSTRACT: Currently, billions of people worldwide use mobile electronic devices as their 
primary means of accessing information and communication technologies. The growing 
demand for the use of mobile phones and mobile apps as a tool to perform professional, 
personal and leisure tasks was enhanced by the social isolation imposed during the Covid-19 
pandemic. Excessive and inadequate use of electronic devices, especially without the 
knowledge and application of ergonomics, can be harmful to health. However, there are 
few publications aimed at assessing the health risks generated by the intense use of these 
technologies, as well as adopting measures to minimize cumulative damage. The present 
work sought to explore guidelines to prevent disorders and diseases associated with the lack 
of ergonomics and to improve the effectiveness of the human-cellular interface. Based on the 
analysis and identification of risks associated with the use of mobile devices, the aim was to 
present preventive measures, with the development of socio-educational material within the 
scope of preventive medicine. The main risks identified were: damage to the ocular surface; 
over-accommodation of the crystalline lens; musculoskeletal disorders associated with 
hyperflexion in the upper limbs and stress in the cervical spine. Emotional damage, mainly 
associated with access to social networks, can also be considered potential risks in the use 
of smartphones.
KEYWORDS: Cell phone, musculoskeletal disorders, ergonomics, Covid-19, computer vision 
syndrome.

1 | 	INTRODUÇÃO
A crescente demanda por uso de dispositivos eletrônicos como, por exemplo, 

o celular, que diariamente, se tornou de extrema importância na vida de milhares de 
pessoas no âmbito pessoal, profissional e de lazer, induz na necessidade de avaliar o 
comportamento e as patologias que podem surgir por maus hábitos adotados por usuários 
(WANG et al. 2017). Segundo dados do IBGE, em 2018, 98,1% da população utilizava 
telefone móvel para acessar a internet (IBGE, 2017-2018). Dessa forma, é possível notar a 
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relevância da ergonomia que visa segurança, eficiência e bem-estar no uso do celular, visto 
que boa parte da população usufrui desse meio tecnológico que pode proporcionar muitos 
benefícios quando usado de forma correta (EWELLIN et al. 2019).

O uso do celular, por períodos prolongados, pode acarretar um maior risco de 
patologias emocionais e físicas. Por exemplo, depressão, ansiedade, problemas musculares 
e ortopédicos podem ser evitados a partir da prática postural correta, exercícios físicos e 
uso alternado dos dedos. Assim, a ergonomia representa uma disciplina científica de suma 
importância para compreender a relação entre o uso correto de tecnologias embarcadas 
dos modernos “smartphones” e a promoção à saúde dos usuários (EITIVIPART et al. 2018).

Mudanças abruptas nos hábitos de vida associadas ao dinamismo da sociedade 
contemporânea e a plena adaptação às facilidades oferecidas pelos aplicativos de telefonia 
móvel têm aumentado a necessidade do ser humano pela conectividade em tempo integral. 
Por exemplo, com o início da pandemia causada pelo vírus SARS-CoV-2 e isolamento social 
em 2020 na tentativa de conter a proliferação do vírus, houve uma ruptura no funcionamento 
da sociedade e veio a necessidade do trabalho em home office por equipamentos eletrônicos 
como notebooks, “tablets” e “smartphones” (CHATURVEDI et al. 2021). Segundo dados de 
um estudo publicado pelo Instituto de Pesquisa Econômica Aplicada (Ipea), o home office 
pode chegar a 22,7% das ocupações nacionais. A ergonomia é essencial para a execução 
e bem-estar do trabalho em casa, e é preciso regras para manter a saúde e a produtividade 
(IPEA, 2020). Além da importância do conforto, privacidade e mobilidade, faz-se necessário 
também uma postura correta associada a alongamentos e pausas durante a jornada de 
trabalho para evitar prejuízos à saúde. (EWELLIN et al. 2019).

 

2 | 	IMPACTO DA PANDEMIA DE COVID-19 NO USO DO CELULAR
A pandemia causada pelo COVID-19 levou a população a adotar medidas de 

distanciamento social e quarentena. Assim, a partir das restrições de mobilidade sugeridas 
pelos órgãos regulamentadores de saúde, atividades laborais do tipo “home office” 
se tornaram a nova realidade para muitas categorias profissionais, assim como para a 
população estudantil. Dentre os meios disponíveis para as atividades remotas, o celular é 
utilizado por 57,3% dos jovens na faixa etária entre 7 e 17 anos (CHATURVEDI et al. 2021). 
Além disso, universitários na faixa etária dos 20 anos são os que mais utilizam o celular 
(LEE e SEO 2014).

 Dados epidemiológicos da pandemia associados à virulência do agente viral 
induziram, preventivamente, o fechamento das escolas e o estabelecimento das aulas 
remotas nas instituições de ensino. Assim, a rotina de ensino-aprendizagem dos estudantes 
se transformou, potencializando as ferramentas de estudo de forma virtual. Uma avaliação 
da satisfação demonstrou que 28,4% avaliam positivamente o novo método de ensino 
digital remoto (CHATURVEDI et al. 2021). Hipotetiza-se o fato da baixa porcentagem de 
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positividade estar associado à falta de conhecimento e adoção de práticas ergonômicas 
como meio de proteger a saúde e proporcionar bem-estar na execução das atividades 
diárias. Estudo realizado com 180 estudantes entre 8 e 17 anos apontou que todos 
apresentavam flexão forte e problemática do pescoço durante os estudos com o celular 
e permaneciam período de tempo entre 5 e 7 horas diárias utilizando o aparelho celular 
(FARES et al. 2017).

O uso intenso do celular se traduz em uma preocupação referente a problemas 
musculares e esqueléticos, que são transtornos ocupacionais muito frequentes e que estão 
em crescimento (SAMAEI et al, 2017). A elevação do tempo de uso, associada à utilização 
inadequada podem promover a ocorrência de distúrbios neuropsicomotores, podendo 
serem agravados durante a pandemia do COVID-19, como a síndrome do pescoço de texto 
(DAVID et al, 2021). Essa síndrome é relatada no dano causado à coluna cervical devido ao 
estresse provocado pelos movimentos constantes de flexão e anteriorização do pescoço ao 
utilizar o celular (FARES et al, 2017).

3 | 	PRINCIPAIS RISCOS ASSOCIADOS AO USO DE APARELHOS CELULARES
O uso frequente e intenso de celulares tem sido associado a vários riscos à 

saúde humana, tanto física como mental. Dentre os danos à saúde mental, destacam-se 
problemas psicológicos desencadeados pela criação de uma realidade virtual que o celular 
proporciona e uso exagerado de redes sociais, que tem afetado principalmente crianças 
e adolescentes que crescem nesse meio. Principalmente na fase da adolescência, a 
necessidade de pertencer a algo, o que muitos autores do tema chamam de “dependência 
de smartphone adolescente” se relaciona diretamente com riscos psicológicos, pois os 
indivíduos se sentem ouvidos e com maior liberdade nos meios que acessam, alimentando 
assim essa dependência (WANG et al. 2017). Estresse e depressão podem estar associados 
a “cyberbullying”, dificuldade de lidar com problemas fora do mundo virtual, bem como 
diminuição da tolerância a assuntos e opiniões divergentes, visto que, no acesso à internet 
predominam os assuntos que a pessoa se identifica (OSTENDORF et al. 2020). 

O uso excessivo do celular pode, inclusive, refletir em aspectos psicossociais, a 
considerar a possibilidade de que esses indivíduos tendem a tornar-se alheios ao ambiente 
à sua volta, com maior concentração voltada à realidade virtual. Acredita-se que essa 
abstração seja capaz, inclusive, de suprimir mecanismos de alerta e reação do organismo, 
aumentando a exposição a situações de risco durante a execução de uma tarefa específica, 
como, por exemplo, distrações no trânsito que resultam em acidentes com carros, 
motocicletas ou pedestres (KOGANI, et al. 2020). A distração que se tornou frequente 
e endêmica em usuários de “smartphones” é denominada “distração do smartphone”, a 
qual pode ser potencializada pelo desvio de atenção voltada a notificações emitidas pelo 
aparelho (THROUVALA et al. 2021). 
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A exposição ao campo de radiofrequência no uso de dispositivos móveis pode afetar 
a saúde de duas formas distintas. A primeira, associada ao aquecimento do aparelho em 
conversas longas, o que aumenta a temperatura de tecidos circundantes em contato. A 
segunda, ocorre por efeitos não térmicos, atrelados, por exemplo, às vibrações do celular. 
A frequência do celular determina a quantidade de exposição e absorção de radiação. 
Considera-se que a absorção dessa energia no corpo depende do comprimento de onda 
do sinal e do tamanho da parte do corpo exposta. A Agência Internacional de Pesquisa 
sobre o Câncer (IARC) concluiu que os campos eletromagnéticos de radiofrequência são 
possivelmente carcinogênicos para humanos (MISHRA, et al. 2017). Diante desse fato, a 
exposição à radiação pode ser um fator causal para o aumento da incidência de câncer, 
principalmente de tireoide, visto que a tireoide é exposta constantemente à radiação 
durante o uso do celular. Autores concluíram que as vias relacionadas ao reparo do DNA 
podem ter envolvimento no aumento do risco desse câncer associado ao uso excessivo de 
telefones celulares (CARLBERG, et al. 2020). 

O risco de lesões musculoesqueléticas é um importante fator que pode comprometer 
a saúde e o bem-estar no uso prolongado de dispositivos eletrônicos móveis, associado, 
geralmente, à postura ao usar o celular e segurar o dispositivo com uma ou duas mãos 
abaixo do nível dos olhos, usando o polegar para tocar a tela. Tal padrão de uso faz o 
indivíduo adotar uma postura inadequada, flexionando o pescoço para frente durante um 
longo período. A repetição de movimentos em conjunto com essa postura inadequada 
contribui para incidência de lesões musculoesqueléticas, com manifestação de sintomas 
que indicam dor e desconforto no pescoço cotovelos, ombros, braços, mãos e dedos 
(EITIVIPART, et al. 2018).

Os sistemas auditivo e visual também podem ser prejudicados. O uso prologado de 
fones de ouvido, especialmente com sons de alta intensidade, pode levar à perda auditiva. 
Normalmente, telefones celulares contam com a presença de fones de ouvido em seu 
kit, consequentemente, o uso excessivo do celular resulta também no uso exagerado de 
fones de ouvido. Esses dispositivos se tornaram padrão para indivíduos que gostam de 
ouvir música ou fazer ligações durante a execução de exercícios ou durante um trabalho. 
Os fones de ouvidos são projetados para bloquear o canal auditivo ou até mesmo cobrir o 
lóbulo da orelha, amortecendo assim, os sons do ambiente. Em uma pesquisa, usuários 
de fones de ouvido relataram dores de cabeça, náuseas, tonturas e desorientação devido 
ao uso excessivo desses dispositivos. Além disso, o uso constante pode ser prejudicial 
também ao controle postural do indivíduo, pois a presença de uma entrada auditiva contínua 
é essencial na manutenção do equilíbrio do corpo (ZELECHOWSKA, et al. 2020). 

Os danos ao sistema ocular manifestam-se como alterações oculares associadas 
à síndrome da visão de computador (SVC). O aumento do uso de telefones celulares, 
associado a incidência de problemas oculares tem aumentado drasticamente. Por exemplo, 
estudos mostraram que o uso do celular por quatro horas seguidas resultou em aumento 
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do índice de doença da superfície ocular e deficiência visual (WANG, et al. 2020; MOHAN, 
et al. 2021). A tensão ocular digital é um problema muito recorrente, associado ao uso 
excessivo do dispositivo digital, principalmente em crianças e adolescentes. A duração na 
frente do celular ou tela de computador superior a cinco horas é um fator de risco alto de 
tensão ocular (MOHAN, et al. 2021). 

4 | 	DISTÚRBIOS MENTAIS E SOCIAIS ASSOCIADOS AO USO DE 
SMARTPHONES

O “smartphone” é um dispositivo de mídia portátil que permite acesso onipresente a 
outras pessoas e a entretenimento apenas com um toque na tela, o que faz com que cada 
vez mais esses aparelhos estejam presentes no dia a dia das pessoas (CHOI, et al. 2021). 
Esse recurso tornou-se um fenômeno social predominante, cuja mudança tecnológica levou 
a uma revisão na própria definição de vício, já que não mais se refere ao uso compulsivo 
de substâncias e drogas, mas sim a vícios comportamentais. A quinta edição do Manual 
Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais (DSM-5) traz no capítulo “Transtornos 
Relacionados a Substâncias e Vícios”, uma condição relacionada ao comportamento “jogo 
patológico” como sendo um transtorno aditivo diagnosticável, em lugar de um “transtorno 
de controle de impulso”, em uma nova categoria de “vícios comportamentais”. Além 
disso, na seção III do DSM-5, está pautada a “Desordem de jogos na Internet” como um 
comportamento problemático (BOUMOSLEH, et al. 2017).

Na última década, houve tanto um aumento relacionado à angústia mental, 
quanto um aumento dos tratamentos para problemas de saúde mental entre os jovens na 
América do Norte, e esse fato acompanhou também, um acréscimo acentuado no uso de 
“smartphones” e mídias sociais por crianças e adolescentes. Duas revisões sistemáticas 
revelaram que a multitarefa de mídia é parte integrante de efeitos negativos no controle 
cognitivo, desempenho acadêmico e funcionamento socioemocional em jovens (CHEN 
e YAN, 2016; VAN DER SCHUUR, et al. 2015) Outra revisão, baseada em 7 estudos, 
identificou ainda que o vício em internet é particularmente associado a comportamento 
suicida ou auto mutilação (MARCHANT, et al. 2018). Além disso, um amplo estudo 
longitudinal de adolescentes que não apresentavam sintomas significativos de TDAH 
(transtorno de déficit de atenção e hiperatividade) no início do estudo, mostrou ao longo de 
um período de acompanhamento de 2 anos, que o uso de mídia digital de alta periodicidade 
estava positivamente associado ao aparecimento de sintomas desse transtorno, baseado 
nos Critérios do Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais - 4ª Edição (DSM-
IV) para TDAH (ABI-JAOUDE, NAYLOR e PIGNATIELLO, 2020).

A depressão é o principal problema de saúde em todo o mundo, afetando mais 
de 300 milhões de pessoas (OMS, 2017), Segundo Stankovic, et al. (2021), a atual 
dependência de “smartphones”, devido seu grande potencial distrativo, modula sintomas 
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psicopatológicos como: stress e qualidade do sono, que estão diretamente associados 
ao desenvolvimento da depressão. Segundo o modelo Person-Affect-Cognition-Execution 
(I-PACE) o comportamento viciante se desenvolve como uma consequência da interação 
entre variáveis ​​predisponentes, e respostas cognitivas e afetivas a estímulos específicos. 
Logo, indivíduos que usam “smartphones” com muita frequência e sentem a necessidade 
de se manterem conectados a todo momento, podem desenvolver o “medo de perder” 
(FOMO) onde o indivíduo tem medo de ficar sem informações e atualizações (LIM, et al. 
2020) o que aumenta a chance de desenvolver transtornos depressivos.

O hábito de levar aparelhos luminosos para a hora de dormir tem demonstrado 
efeitos negativos na qualidade do sono, já que os “smartphones” emitem ondas de luz de 
comprimento de onda curta que impactam diretamente no sistema nervoso central (SNC), 
alterando a secreção hormonal, a termorregulação, o sono e o estado de alerta. O olho 
humano além de suas células clássicas (cones e bastonetes) possui também, células 
ganglionares retinais intrinsecamente fotossensíveis específicas (ipRGCs), que detectam 
pequenas quantidades de luz e são capazes de gerar estímulos que atuam nos núcleos 
supraquiasmáticos, o “relógio interno” do corpo, localizado no hipotálamo. Dessa forma, 
a percepção da luz impacta diretamente na produção de melatonina e cortisol, alterando 
funções importantes do ciclo circadiano (HOHL, et al. 2021). Uma análise de dados nos 
EUA encontrou um aumento abrupto na proporção de adolescentes com sono insuficiente 
após 2012-2013, em que mais de 40% dormiam menos de 7 horas por noite em 2015, 
revelando assim, uma faixa etária de grande importância nos dados futuros de transtornos 
psicossociais. A dificuldade de adormecer, aliada a má qualidade do sono, leva a uma 
excessiva sonolência diurna, compondo uma tríade ocasionada pelo uso noturno do 
aparelho eletrônico, que está diretamente relacionada com o humor deprimido e baixa 
autoestima que impacta diretamente na saúde mental (ABI-JAOUDI, et al. 2020).

5 | 	ALTERAÇÕES OCULARES DECORRENTES DA EXPOSIÇÃO PROLONGADA 
À TELA 

O aumento no grau de exposição ocular as telas de “smartphones” no mundo 
contemporâneo, pode causar uma série de prejuízos à visão que variam de acordo o 
tamanho da tela, a posição e distância de visualização, a luminância e os padrões de uso 
(BOPTOM, et al. 2019). Por conseguinte, pode-se inferir que o tempo de exposição a esses 
dispositivos eletrônicos também irá definir os seus impactos na superfície visual e saúde 
ocular. A quantidade de horas gastas em frente a uma tela digital relativamente pequena, 
de modo rotineiro, pode causar malefícios no decorrer do tempo como diminuição da taxa 
de piscadas, fechamento incompleto dos olhos e, consequentemente, sintomas associados 
à síndrome da visão de computador (SVC) como desconforto visual, secura, ardência, 
queimação, dor de cabeça, e visão dupla. Em suma, pode-se constatar que há várias 
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consequências envolvidas nos danos oculares causados pela exposição prolongada a telas 
de dispositivos móveis, algumas delas são a redução da amplitude visual, e dificuldade 
de acomodação, que causa uma visão turva no indivíduo. A exposição prolongada a 
telas, associada à constante acomodação visual para observação de imagens pequenas 
e próximas, também pode representar um fator de risco para doenças oftalmológicas 
como a miopia. Os “smartphones” emitem uma quantidade significativa de luz azul que 
causa degeneração de fotorreceptores na retina (BOPTOM, et al. 2019; CHOI, et al. 2018; 
MCCRANN, et al. 2021). Logo, para que seja realizada mudanças neste cenário são 
necessárias conscientização da comunidade e modificações no estilo de vida.

6 | 	DANOS OSTEOMUSCULARES ASSOCIADOS AO USO DO CELULAR
O uso excessivo de “smartphones” e tablets, em posições inadequadas, a longo 

prazo pode acarretar impactos negativos na saúde física, acarretando, principalmente, 
danos musculoesqueléticos no pescoço e nas extremidades superiores (THORBURN et 
al, 2021). As regiões do membro superior mais afetadas por essa prática são os ombros, 
cotovelos, braços, pulsos, polegares e demais dedos. Geralmente, as posições adotadas 
pelos usuários de celulares e outros aparelhos “touchscreen” envolvem manejar o dispositivo 
com uma ou duas mãos inferior ao nível dos olhos, olhando para baixo e utilizando os 
polegares para tocar a tela. Esse padrão de postura força o usuário a ficar longos períodos 
com o pescoço flexionado, favorecendo o aparecimento de sintomas osteomusculares 
nessa região (EITIVIPART et al, 2018).

Os sintomas que se manifestam incluem dor, rigidez, insensibilidade a dor e tremores 
no ombro, pescoço e braços. Em um estudo feito na Coréia do Sul por Kim e Kim (2015), 
que avaliou a relação entre o uso de aparelhos de celular e distúrbios osteomusculares 
entre universitários, observou-se que dor no pescoço e nos ombros eram o principal tipo 
de dor relatada, também neste estudo, foi descoberto que o tamanho da tela influencia no 
desenvolvimento desses sintomas, sendo maior incidência desses desconfortos entre os 
usuários de “smartphones” com telas menores.

Eitivipart et al. (2018) analisaram profundamente os acometimentos osteomusculares. 
Durante o uso do celular foi evidenciado uma atividade maior da parte superior do músculo 
trapézio, dos eretores da espinha e dos extensores do pescoço. O ângulo de flexão do 
pescoço e de inclinação da cabeça também foram aumentados conforme o tempo de uso 
aumentava, ou seja, quanto maior o tempo na mesma posição olhando para o dispositivo, 
maiores as chances de desenvolver dores musculares na região cervical. Também foi 
observada uma maior atividade muscular na região do ombro, braço e antebraço e declínio 
do limiar de pressão de dor na área do ombro e antebraço associado à fadiga muscular. 
Ainda de acordo com Eitivipart et al. (2018), há uma vantagem em se usar o “smartphone” 
com ambas as mãos sobre usar com apenas uma mão, devido a divisão da atividade 
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muscular, aliviando a tensão e diminuindo a fadiga. Danos no tecido nervoso da mão 
também foram observados nos estudos, principalmente naqueles que usam repetidamente 
o pulso e o polegar para manusear o aparelho, esses danos são ocasionados pelo aumento 
da pressão no túnel do carpo, diminuindo o espaço para o nervo mediano se mover, além 
de aumentar a carga nas articulações.

Os sintomas geralmente começam a aparecer entre 15 e 30 minutos de uso, dessa 
forma, diminuir o uso do celular para 15 minutos por vez pode ajudar a melhorar esses 
incômodos. Quando o uso precisar se prolongar, é importante a adoção de intervalos. 
Além disso, recomenda-se evitar manter a mesma postura corporal por longos períodos 
de tempo e utilizar ambas as mãos para manejar o dispositivo, o que pode minimizar 
consideravelmente o aparecimento de danos osteomusculares (THORBURN et al, 2021).

 

7 | 	PREVENÇÃO DE DOENÇAS E PROMOÇÃO DA SAÚDE NO USO DE 
SMARTPHONES

A utilização dos “smartphones” é potencializada pelo uso de aplicativos, com 
funções associadas a tarefas diárias, profissionais e de entretenimento. Atualmente, tem 
sido crescente o uso dessa tecnologia na medicina preventiva, disponibilizando-se medidas 
de prática de saúde seguras e gratuitas, atingindo um maior número de pessoas, devido 
ao fácil acesso. Dessa forma, aplicativos móveis podem contribuir com a promoção do 
bem-estar e qualidade de vida, e na orientação de profissionais da saúde e pacientes 
(HEFFERNAN et al. 2016; GEORGE e DECRISTOFORO 2016; IRVINE et al., 2015). O 
uso do celular também permite a monitoração mais próxima e contínua dos pacientes 
por profissionais da saúde (MARTIN et al. 2016) e aumentar a adesão de usuários a 
terapêuticas adequadas para determinadas doenças e a programas de promoção à saúde 
(CURTIS, LAHIRI e BROWN 2015; IRVINE et al., 2015).

Lázaro e Leão (2013) e Carlos et al. (2016) discutem sobre a maneira que o uso 
de aplicativos pode auxiliar de forma rápida nas decisões clínicas dos profissionais da 
saúde, além de propiciar a diminuição da morbimortalidade de pacientes, associada ao 
acompanhamento dos mesmos, evidenciando o papel importante na implantação de 
estratégias de promoção à saúde.

8 | 	RECOMENDAÇÕES PARA ERGONOMIA NO USO DO CELULAR
O uso incorreto e prolongado do celular pode trazer malefícios à saúde se medidas 

de ergonomia não forem consideradas. Os principais cuidados com a ergonomia e saúde no 
uso do celular foram delineados e representados neste tópico por meio de fotos autorais, os 
quais incluem: postura ereta, com apoios para a coluna e antebraços, distância mínima dos 
olhos e ajuste do ângulo visual, alternância regular para focalização a longas distâncias, 
realização de intervalos e mudanças de postura. 
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As Figuras 1 e 2 mostram posturas inadequadas que podem causar danos 
osteomusculares em posição sentada e ortostática, destacando-se a inclinação progressiva 
da cabeça.

Figura 1. Posicionamento correto sentado (A); Flexão inadequada da cabeça (B); Flexão 
da cabeça e extensão do joelho inadequadas (C); Flexão da cabeça, extensão do joelho e 

proximidade visual da tela inadequadas (D).
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Figura 2. Posicionamento correto de pé (A); Flexão da cabeça em 15° (B); Flexão da cabeça 
em 45° (C); Flexão da cabeça em 60° (D).

Olhar para a tela do celular na altura dos olhos, mantendo o pescoço ereto 
é fundamental, visto que a maioria das tarefas do celular exige que os usuários olhem 
fixamente para baixo ou coloquem os braços à frente para ler a tela, o que faz a cabeça se 
mover para frente e causa uma curva anterior excessiva nas vértebras cervicais inferiores 
e uma curva posterior excessiva na parte superior das vértebras torácicas para manter 
o equilíbrio, colocando tensões na região cervical e nos músculos da coluna e pescoço. 
(NAHAS, et al. 2018). 

As Figuras 3 e 4 mostram aspectos importantes a serem observados no uso do 
celular em postura correta sentada e ortostática. A flexão prolongada do pescoço e a 
digitação, devido à falta de suporte para os antebraços, podem determinar o aparecimento 
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de distúrbios de sobrecarga nos ombros, cotovelos, pulsos e mãos. (BERTOZZI, et al. 2020). 
A inclinação do pescoço gera peso adicional sobre a coluna cervical, com degeneração 
e desgaste precoce. A adoção prolongada de postura baixa também favorece a maior 
abertura das pálpebras e menor distância de focalização, que podem estar associadas, 
respectivamente, a olhos secos e miopia (CHOI et al., 2018; MCCRANN, et al. 2021). 

Figura 3. Postura correta durante uso do celular sentado.
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Figura 1. Postura correta durante uso do celular em posição ortostática.

A baixa postura atua sobre a produção hormonal, alterando a sensação de bem-
estar. Observa-se aumento do cortisol e, consequentemente do estresse; e diminuição da 
testosterona, minimizando sentimentos de poder e tolerância para riscos (CARNEI et al., 
2010). Recomenda-se também evitar ou minimizar o uso de dispositivos móveis durante 
a noite, pois a exposição a telas neste período é desfavorável aos hábitos de higiene do 
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sono, prejudicando a qualidade do sono (AMRA, et al. 2017). 
A partir da discussão sobre os possíveis danos à saúde decorrentes do uso 

inadequado de dispositivos móveis, conclui-se que reconhecer a importância da ergonomia 
e uso correto do celular é aspecto fundamental para prevenção de doenças, promoção do 
bem-estar e qualidade de vida dos usuários de celular.
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