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Atualidade Cientifica

Viver sentado pode
- serlesivodsatide

Passamos a terceira parte
da vida na cama, dormindo,
das 24 horas do dia, dormi-
mos 8 para que o organismo
recupere as energias ffsicas e
~ mentais. Na major parte das

outras 16, estamos sentados e
até se poderia dizer que em
quatro quintos da vida ativa,
estamos em posicdo de des-
€anso. Assim, das 8.760 horas
do ano, dormimos 2.910, res-
tando-nos 5.840 para trabalho
ou diversfio; nestas, os que
trabalham em escritorios per-
manecem sentados, por. se-
mana, as seguintes horas:
No escritério 40 horas; nos
veiculos para ida e regresso
do trabalho 6 horas; em veicu-
los para ir a compras ou diver-
séo 4 horas; para comer 10
‘horas; para ver televisdo ou
cine, ou ler 25 horas; total 85
horas semanais ou 4.420 no
ano que subtrafdas de 5.840
nos deixa apenas 1.420 horas
para caminhar ou praticar es-
portes. Mas nem sempre tal
numero € real 0 que nos per-
‘mite dizer que neste mundo, é
cada vez maior o nimero de
“sentados”. )

No trabalho, no énibus ou
automovel e até no cavalo es-
tamos a maior parte do tem-
po sentados; nas horas de
- descanso, vemos televisio ou
escutamos musica sentados,
posicéio na qual também esta-
mos nas reunides sociais e até
no banheiro. Tudo seria nor-
mal se tal posicéo nao fosse
fisiologicamente nociva, pois

‘comprime os vasos sangii- |

neos das nadegas e pernas,
arredonda os ombros, disten-
de os musculos estomacais e
aumenta em geral a tenséo do
organismo. a

Temos a conviccdo de que
descansamos realmente
quando sentamos na melhor
polfrona e nos submergimos
nas suas espumas de borra-

. cha e molas. Se pudesse quei-
xar-se, nossa espinha diria
que “embora conserve ereta
sua figura, hd mais presséo

. numas partes que em outras e
os discos que Integram minha
estrutura se arrebentario”. A
respeito, o prof. Henry L. Fef-
fer, de cirurgia ortopédica da
Universidade de Washington,
diz que as poltronas produ-
Zem sobre a coluna vertebral
tanta pressio como a que
causa a préatica de levanta-
mento de pesos e o dobro da
que exercemos quando esta-
mos de pé.

E a analise de vérias clas-
ses de assentos na Universi-
dade de Nebraska mostirou
que a maioria foi considerada
defeituosa; a maior qualifica-
¢&0 obteve 0 banco humilde e
duro do estadio ou parque,
com 88 pontos de 100 possi-
veis; seguiu-lhe a cadeira de
‘secretiria; com 86 pontos, en-
quanto a executiva esteve en-
tre 72 e 78 e o sof4, apenas a
65; os assentos dos carros va-
riaram segundo o desenho.

Para os cientistas, o ideal
seria que as industrias de mé-
veis tivessem especialistas
em antropometria que dese-
nhassem assentos sob medi-
da, pois todos temos diferen-
tes formas e tamanhos. As
cadeiras deveriam preencher

os requisitos de antropome-
tria, antropologia fisica, me-
dicina e engenharia, na sua
fabricaciio. Entre os fatores
que determinam a adequacio
do assento estéo os seguintes:
1. Apoio para aregido lombar,
onde se localizam os princi-
pais problemas causados pela
postura defeituosa. O bom as-
sento deve. dar apoio a esta
zZona, a0 contfario da crencga
de que o apoio deve ser dado
a0s ombros; 2. Angulo. O en-
costo deve ter uma ligeira in-
clinagéo para trés, formando
um dngulo de 105 graus com o
assento. Na maioria das ca-
deiras isto ndo ocorre, tal an-
gulo em geral é de 90 graus,
reto, 0 que n&o é correto; 3.
Longitude. Se é muito longo o
assento, para frente, se exerce
pressao sob joelhos e inter-
rompe o normal funciona-
mento da circulacido sangiii-

"nea. Impede também o conta-

to da regido lombar com o
encosto da cadeira. 4. Altura.
Se 0 assento é muito alto, os
pes ficarao suspensos e assim,
incoémodos. Nesta posicdo, o
assento eXerce presséo sobre
as pernas, retardando a circu-
lagcdo. Mas, se é muito baixo,
os joelhos estariao muito al-
tos, pressionando o estomago
e exigindo um grande esfor¢o
para levantar. 5. Inclinacéo.
Se o assento estd muito incli-
nado para tris, se aumenta a
pressdo sobre as pernas, com
as conseqliéncias ja mencio-
nadas; se a inclinacio é para
frente, ndo permitira que se
mantenha a posi¢ao na cadei-
ra. A borda dianteira deve es-
tar a cinco graus de alturaem
relagao com a anterior e deve
ser redonda para evitar pres-
sdo sobre as pernas e para
facilitar o levantar-se; 6. Ma-
ciez. Por mais saudavel que
seja, o banco ristico nio é
suportavel por longo tempo,
requer certa quantidade de
recheio. Se é muito brando,
néo permitird uma posicédo
definida, nem permitirgd o
contato daregifio lombar com
o encosto; 7. Bracos. Os bra-
¢os ‘do assento podem ser
bons — como ponto de apoio
para mudar de posi¢do ou le-
vantar-se — ou mal — quando
os cotovelos se véem forcados
a descansar sobre eles, ha
press3o sobre o nervo do cibi-
to, entorpecendo 0s dedos.

O dr. Robert C. Addison,
ortopedista da Universidade
de Northwestern, EUA, diz
que nio h4 um assento uni-
versal, que satisfaca as necés-
sidades de cada pessoa, pois
os corpos sdo diferentes, nio
hé dois iguais. Por isso, quan-
do da compra de moéveis, de-
ve-se ter em conta as proprie-
dades menclionadas. E quan-
do nao ha um assento que dé
apoio 4 regido lombar, deve-
se pdr na curva de tal drea
uma pequena almofada.

Nio se deve também per-
manecer sentado por muitas
horas, uns poucos passos per-
mitem que o sangue corra as

" extremidades inferiores e
- exercicios simpels pdoem em

atividade os musculos das
pernas, bracos, cabega e
tronco. :

E necessério assim apren-
der a estar sentado, para que
esta atitude néo tenha reper-
cussoes lesivas a saude.



