Sevocéndopuderregularaal-
turadamesa, utilizeum apoio de
pés e ndo comprometa suas cos-
tas. E importante que a cadeira
seja acolchoada, tanto no assen-
to quarnto no encosto.

O olhar deve estar direto na
parte superior do monitor, evi-
tando o mau posicionamento
do pescoco.

Até onde ¢ permitido
o fone de ouvido
Escutar musica com fone de ou-
vido no trabalho ¢ inadmissivel.
Certo? Errado. De acordo com a
consultora de imagem Renata
Mello, h4 algumas fungdes nas
quais lancar mao dos fones du-
rante a atividade profissional é
n#o so tolerado, como recomen-
dado. “Pessoas que precisam de
concentracio para trabalhar po-
- demusar osfones. O quendo po-
de é deixar o rddio portétil liga-
do, atrapalhando os outros”.
afirma. Ainda segundo Rena-
ta, profissionais das dreas de
criagdo, programagio e de-
senvolvimento sio os que
mais utilizam os fones en-
quanto trabalham. O ideal
mesmo é conversar com o
chefe antes de fazer uso do
aparelho. Mas fique esper-
to: quando utilizados com
muita frequéncia e emvo-
lume alto, os fones podem
provocar perda auditiva. Eo
que revela a professora do cur-
' so de Fonoaudiologia da Facul-
| dade de Medicina da USP, Ales-
| sandra Samelli.

Preste atencfo: vocé costuma
ouvirmusicaem lugaresjdruido-
s0s? JA reparou se 0 som que vo-
cé escuta cobre o ruido externo?
Isso ¢ sinal de que a intensidade
damusicaestd exagerada. Mode-
renovolume. A especialista tam-
bém diz que os modelos supra-
aurais (ou externos) siomaisin-
dicados do que os fones coloca-
dos dentro do ouvido.

“Por estarem mais proximos
dos timpanos, os fones internos
podem causar danos maiores.
Mas isso depende do bom senso
de quem utiliza.” Mas se vocé
prefere mesmo os fones peque-
nos, a dica é dar preferéncia aos
modelos revestidos de pldstico
ouborracha, maisficeisdehigie-
nizar. Os que contam com capi-
nha feita de espuma podem acu-
mular sujeira e acabar causando
infecgbes nos ouvidos.




