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RESUMO

Com o surgimento da pandemia e a expansao do trabalho remoto, este se tornou uma das
principais causas de sedentarismo, aliado a uma alimentacdo inadequada e longas jornadas de
trabalno sem movimentagdo, aumentando o risco de doencas cardiovasculares,
musculoesquekéticas e psicolégicas. Além disso, o isolamento social associado a essa
modalidade de trabalho contribui para 0 aumento da incidéncia de doencas mentais. O objetivo
da presente pesquisa € investigar e categorizar fatores de risco associados a satde fisica e mental
de trabalhadores em home office. O estudo sera conduzido por meio de uma pesquisa de artigos
e estudos em bancos de dados da salde.

Palavras-chave: Home office. Trabalho remoto. Risco Cardiovascular. Sedentarismo.
Habitos de vida.

ABSTRACT

With the emergence of the pandemic and the expansion of remote work, this has become one
of the main causes of a sedentary lifestyle, combined with inadequate nutrition and long
working hours without movement, increasing the risk of cardiovascular, musculoskeletal and
psychological diseases. Furthermore, the social isolation associated with this type of work
contributes to an increase in the incidence of mental illnesses. The objective of this research is
to investigate and categorize risk factors associated with the physical and mental health of home
office workers. The study will be conducted through a search for articles and studies in health

databases.

Keywords: Home office. Remote work. Cardiovascular Risk. Sedentary lifestyle. Life habits
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1 Introdugéo

A pratica do home office tornou-se, de forma repentina, uma rotina para grande parte da
populacdo ap6s a pandemia, visto que essa modalidade de trabalho foi amplamente aceita
durante a crise do COVID-19. Entretanto, o afastamento das atividades fisicas regulares, as
mudangas nos habitos diarios e até mesmo na alimentagdo tém impactos significativos nos
riscos cardiovasculares, oftalmicos, osteomusculares e urinarios desses trabalhadores™®.

Dados atuais mostram correlacdo entre o sedentarismo, pratica comum nesse perfil
analisado, e 0 aumento nos indices de problemas cardiacos e vasculares. Esse grupo é propenso
a passar longas horas em frente ao computador, muitas vezes em extensas jornadas de trabalho,
adotando habitos alimentares e urinarios prejudiciais®.

O estilo de vida sedentario tem sido reconhecido como um fator primordial no
desenvolvimento de doencas cardiovasculares, enquanto o aumento da atividade fisica esta
associado a beneficios para a satide e uma maior expectativa de vida®.

Nesse contexto, essa pesquisa tem como principio analisar os impactos na saude dos
trabalhadores em home office, buscando entender como os habitos de vida e rotina das pessoas
que utilizam o home office como modalidade de trabalho influencia em aspectos
cardiovasculares, musculoesqueléticos e psicoldgicos e procurando alertar sobre tais problemas
que ja afetam grande parte da populacdo brasileira, sendo um obstaculo na satde publica, para
que assim haja um estilo de vida mais saudavel.

No presente estudo, sera realizado um levantamento de dador e de fatores de risco
cardiovasculares como sedentarismo, dislipidemia, diabetes tipo 1l musculoesqueléticos e
psicolégicos em profissionais da area de tecnologia em home office, através da coleta de artigos
e estudos em banco de dados da satde, para melhor investigar e categorizar o impacto do home
office na saude fisica e mental dos trabalhadores, identificando fatores de risco e estratégias de

auxilio e melhora dessas condicdes.

2 Justificativa

Com o surgimento da pandemia e a expansédo do trabalho remoto, este se tornou uma
das principais causas do sedentarismo, resultando em uma reducédo de 5% a 11% na atividade
fisica e um aumento de 6% a 67% no comportamento sedentario®. Essa situacdo, combinada a

uma alimentacdo inadequada e longas horas de trabalho sem movimentacéo, eleva o risco de
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condigdes como a Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS), doencgas coronarias, dislipidemia,
diabetes, ganho de peso corporal, trombose venosa profunda (TVP) e outras doengas
cardiovasculares. Além disso, o isolamento social contribui para um aumento significativo na
incidéncia de problemas de satude mental.

A limitada disponibilidade de artigos cientificos sobre o assunto ressalta a importancia
do desenvolvimento de novos estudos nessa area. Dessa forma, este estudo carrega consigo a
responsabilidade de proporcionar uma compreensdo mais ampla sobre a salde fisica e mental
dos trabalhadores remotos. Além disso, visa alertar para uma nova era pds-pandemia, que esta
associada a muitos riscos a satde que ainda nao foram devidamente discutidos.

Nesse contexto, torna-se essencial a coleta de dados, analise de estudos e compreenséao
das mudancgas como o home office, com o objetivo de compreender os fatores de risco que
impactam a salde fisica e mental desses trabalhadores. Essa abordagem possibilitara a
orientacdo para a reestruturagdo do ambiente de trabalho, buscando melhorar a qualidade de
vida dos funcionarios, considerando aspectos econdmicos, sociais e cuidados com a saude fisica
e mental. E fundamental endossar medidas preventivas para minimizar os impactos negativos
e identificar o que deve ser modificado nesse modelo para que o trabalho remoto para que as
préticas laborais ndo afetem de forma tdo invasiva a salde dos individuos, promovendo um

ambiente mais saudavel e equilibrado para todos.

3 Fundamentacéo Teorica

3.1 Doengas Cardiovasculares

As doengas cardiovasculares (DCVs) englobam um conjunto de condigdes que afetam
o funcionamento do sistema cardiovascular, incluindo o coracdo e 0s vasos sanguineos, e
representam uma das principais preocupacdes de saude em todo o mundo, sendo a principal
causa de morte no mundo. Os fatores de riscos habituais sdo a Hipertensdo Arterial Sistémica
(HAS), estilo de vida sendetaria, tabagismo, Diabetes Mellitus (DM), dislipidemias e alteragdes
do metabolismo liidico, alimentacdo desbalanceada e histdrico familiar® Essas condigbes
podem abranger doencas coronarias, como angina e infarto agudo do miocardio, até
complicacdes como insuficiéncia cardiaca, arritmias e acidente vascular cerebral (AVC),

trombose venosa profunda (TVP) e tromboembolismo e Esses eventos representam um onus



substancial em escala mundial, estimando-se que mais de 17,9 milhGes dos 0bitos estejam
relacionados as DCVs®.

Segundo a “Global Burden of Disease”, a prevaléncia dessas condicGes varia em
diversas regides do mundo e é influenciada por fatores como etnia, renda, incidéncia de doencas
infecciosas, epidemias, idade e sexo®. Dessa forma, é perceptivel que torna-se necessario que
haja um rastreamento para conter e reduzir o aumento dessas taxas, além da promoc&o de satde

e incentivo a habitos de via saudaveis.

3.2 Home office e saude

O home office, ou trabalho remoto, é uma modalidade laboral caracterizada pela
flexibilidade da realizacdo da funcdo de trabalho na casa do funcionario. Tal modalidade
tornou-se tendéncia por volta da década de 70 e apresenta como ponto crucial a necessidade de
subsidio tecnoldgico para sua realizagdo e mudancas estruturais®. Durante a pandemia do
COVID-19, o modelo de trabalho em home office tornou-se uma pratica comum em muitas
empresas modernas, oferecendo uma solucdo viavel para manter as atividades em
funcionamento e respeitar as medidas de isolamento social®. A eficicia desse modelo de
trabalho durante o periodo de crise e necessidade de distanciamento social despertou o interesse
de muitas empresas na possibilidade de sua permanéncia pds-pandemia. Vantagens como
flexibilidade, reducdo de custos operacionais e o potencial aumento de produtividade tém sido
fortes argumentos para considerar a continuidade do trabalho remoto como uma opcéo viavel
mesmo apds o fim das restricdes impostas pela pandemia”). Atualmente também ha a forma de
trabalho hibrido, no qual ha uma mistura de trabalho remoto e trabalho mével. E sabido que a
ocorréncia de uma pandemia gere transformacgdes imediatas e a longo prazo socialmente,
principalmente em questdes médicas, trabalhistas, culturais e individuais ©. Compreende-se,
portanto, as mudancas nas dindmicas pessoais e sociais acerca das perspectivas positivas e
negativas antes, durante e depois da pandemia no que diz respeito sobre funcionamento das
ocupacdes profissionais®.

E notdrio que o modelo de trabalho em home office ofereca beneficios consideréaveis,
como forma de manutencéo da empregabilidade em momentos de colapso de sistemas de saude,
flexibilidade do espaco pessoal, economia para 0 empregador, menor tempo de deslocamento
e proximidade com familiares ®. Contudo, suas desvantagens levantam preocupacdes sobre 0
impacto na saude dos trabalhadores. A exposicdo prolongada as telas de computador, a

dificuldade de controle de volume de trabalho, a menor interacdo social, o aparecimento de
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sintomas psicoldgicos, principalmente acerca da ma qualidade de sono, sdo exemplos de
atitudes que podem acarretar efeitos adversos na satde dos individuos®. Além disso, a natureza
sedentaria desse tipo de trabalho resulta em um estilo de vida menos ativo, o que pode ter efeitos
prejudiciais a saude fisica. A auséncia dos deslocamentos diarios e a comodidade de realizar as
tarefas em casa frequentemente resultam em uma diminuicéo da atividade fisica, contribuindo
para 0 aumento do sedentarismo e, consequentemente, para o incremento dos riscos associados

a problemas cardiovasculares®.

O comportamento sedentario é definido como a atitude de manter a postura sentada ou
reclinada por longo periodo que gera baixo gasto energético’?. Esse comportamento é
caracterizado como um fator de risco independente e modificAvel para doencas
cardiovasculares. Sua fisiopatologia esta relacionada ao aumento da carga cardiovascular por
colaborar com o acréscimo da resisténcia vascular central, aumento do indice de massa
corporal, alteracGes de sono e metabdlicas, que contribuem para o surgimento de alteracGes
sistémicasV. Outros efeitos & salde do trabalhador estio relacionados ao aumento da
resisténcia periférica a insulina, alteragdes do metabolismo lipidico com acimulo de gordura
corporal e remodelacdo cardiaca. O processo de inatividade resulta em alteracbes do
metabolismo da glicose, no qual ha reducdo do seu gasto para atividade metabolica e utilizacdo
nos musculos, o qual desempenha papel fundamental na resisténcia insulinica. Outra alteracdo
relaciona-se ao ganho de gordura visceral que altera o funcionamento metabélico com aumento
da producdo hepética de acidos graxos e deposi¢cdo nos tecidos, reducdo do colesterol de
lipoproteina de alta densidade (HDL) e acimulo de gordura na regido endotelial dos vasos
sanguineos*?,

Esses efeitos sdo referentes a alteracdo de fluxo sanguineo com reducdo de retorno
venoso, aumento da producdo de componentes metabolicos oxidativos, enrijecimento de
grandes artérias e promoc¢do de um estado pro- inflamatorio endotelial. Dessa forma, o
sedentarismo apresenta-se como fator essencial no aumento do risco de Hipertensdo Arterial
Sistémica, Diabetes Mellitus tipo 2, Dislipidemias, Sindrome Metabdlica e outras doencas
cardiovasculares.

Além dos impactos cardiovasculares, a reducdo da mobilidade observada em
trabalhadores em home office acarretou em disfungfes musculoesqueléticas como maior fadiga
muscular e reducdo de massa muscular, que se relacionam a redugdo da neogénese de células
musculares e reducio de aporte sanguineo ao tecido 6sseo e muscular 2., Sintomas como dor

lombar, dor cervical e de membros superiores e dor no quadril sdo percebidas entre esses
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trabalhadores 314, Tal fator corrobora para a importancia da regulamentagio e promogéo da
salde do trabalhador em home office como uso de cadeiras ergométricas, regulacdo das horas
de trabalho, adaptacéo de mobiliario, uso de telas com protecao de luz azul e outros.

Os hébitos alimentares também séo afetados pela dindamica do trabalho em casa, ja que
a proximidade com a cozinha pode influenciar escolhas alimentares menos saudaveis,
facilitando impulsos e os chamados "belisquetes”, o que contribui para a falta de uma rotina
alimentar equilibrada e estruturada. Além disso, os trabalhadores remotos enfrentam desafios
ergondmicos e posturais diarios. Conforme indicado no Journal Of Hand Therapy, a transicédo
rapida para o trabalho remoto durante a pandemia ocorreu sem tempo para estabelecer estacdes
de trabalho ideais, resultando em problemas ergondmicos como posturas inadequadas, que
podem causar desconforto e les6es fisicas. Esses aspectos destacam a necessidade de considerar
ndo apenas a saude fisica, mas também a saude nutricional e ergonémica dos trabalhadores no
ambiente de home office®®),

Por fim, além das problematicas citadas, a pratica de trabalho remoto também
apresentou consequéncias sobre a saide mental dos trabalhadores, principalmente naqueles que
iniciaram essa jornada durante a pandemia de COVID-2019. Os principais desafios encontrados
sd0 0 aumento do estresse psicoldgico, o isolamento social e sobrecarga de trabalho. O estresse
digital, ou seja, estresse que ocorre em individuos envolvidos com tecnologia de maneira
constante, é potencialmente um fator psicossocial relacionado ao home office 4. A necessidade
de estar sempre conectado infere acerca da dificuldade de controle da carga laboral e divisdo
entre trabalho e lazer no ambiente privado do trabalhador, configurando o tecnoestresse ou
tecnodependéncia. Dessa forma, é de suma importancia abordar a melhoria da salde fisica e
mental dos funcionario em home office, provendo medidas que discorram sobre o estresse

digital, assim como formas de prevenir as repercussdes na satde mental do proletéario.

4 Objetivos

4.1 Objetivo Geral

Correlacionar a modalidade de home office com fatores de risco e surgimento de

doencas cardiovasculares musculoesqueléticas e psicologicas nos trabalhadores.

4.2 Objetivos especificos



e Investigar a ocorréncia de problemas cardiovasculares, posturais, distdrbios
musculoesqueléticos entre os trabalhadores.

e Entender a correlacdo entre o0 comportamento sedentario e as implicaces na salde do
trabalhador em home office.

e Compreender os impactos da jornada de trabalho remoto nas condi¢des de saude, bem
estar psicolégico habitos de vida, ergonomia do ambiente de trabalho doméstico e niveis
de estresse dos individuos.

e Analisar os impactos psicologicos do trabalho remoto, como estresse, ansiedade,
depresséo, isolamento social e outros transtornos mentais associados ao contexto do

trabalho remoto.

5 Procedimentos metodologicos

5.1 Caracterizacdo do estudo e da amostra

O presente estudo € uma revisdo narrativa de literatura, caracterizado por carater
descrito. As bases de dados utilizados para busca e escolha de artigos foram o PubMed, a
Scientific Library Online (SciELO) e Medical Literature Analysis and Retrieval System Online
(Medline). Foram selecionados artigos no periodo de 2019 a 2024. A pesquisa foi mediada por
Descritores de Ciéncias da Saude (DeCS) “home office”, “doencas cardiovasculares”,
“sedentarismo”, “home office (and) satde” “trabalho remoto”, “home office (and) doencas
cardiovasculares”, “satude mental (and) home office”.

A escolha dos artigos fundamenta na relacdo desses individuos com a tecnologia e o
trabalho remoto, reduzindo as possibilidades de outros fatores de risco associados a idades,
raca, género. Foram selecionados artigos que correlacionavam as consequéncias do home office
na saude dos trabalhadores, principalmente acerca das doencas cardiovasculares e alteragdes
psiquicas e sociais. Serdo excluidos os artigos que ndo apresentavam a perspectiva de saude
funcionarios em home office, assim como ndo comparam o estado de salde fisico e mental dos
trabalhadores e aqueles que nao se encaixarem em qualquer um dos critérios de elegibilidade

estabelecidos.



5.2 Coleta e analise de dados

Os dados foram coletados por meio de pesquisas em bancos de dados da satde. Foram
selecionados inicialmente 31 artigos, dos quais 28 atenderam os critérios de inclusdo. Quando
aplicado a relagéo ano de publicacéo, foram selecionados 21 artigos. Desses, a partir da analise
de publicagdo duplicada e boa repercussdo académica, restaram 15 artigos. Os artigos que

passaram pela analise dessa revisdo narrativa, estao ilustrados na figura 1.

Figura 1 Fluxograma da escolha de artigos

6 Resultados

Essa revisdo narrativa de literatura destaca os fatores que correlacionam o
comportamento dos trabalhadores em home office com aumento de risco para o surgimento de
doencgas cardiovasculares e alteracdes psicologicas. Os principais achados destacam que o
sedentarismo e o estresse digital compreendem um aspecto de vulnerabilidade para esses
trabalhadores, diretamente a fatores cardiovasculares e psiquicos. A artigos escolhidos e
caracterizagdo em Autor, Titulo, Objetivo e Conclusdes estdo dispostos na tabela 1. Isso

possibilita uma vis@o geral dos artigos selecionados para o referido estudo.
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Tabela 1: ARTIGOS SELECIONADOS

AUTOR

TITULO

OBJETIVO

CONCLUSAO

Sanchonete et

Educacao fisica e

Analisar a saude

A importancia da vida ativa e

para doengas

cardiovasculares.

al. (2021) saude em tempos | durante a pandemia | pratica de exercicios fisicos ¢ bem
de COVID-19. do COVID-19, em | estabelecida para a prevencao de
énfase a pratica de | doengas como obesidade, diabetes,
exercicios fisicos. sindrome metabdlica ¢ doengas
cardiovasculares. Na pandemia,
devido ao isolamento social houve
reducdo da pratica de exercicios,
assim como o aumento do

sedentarismo.
Arq Bras | Influéncia da | Correlacionar os | A inatividade ¢ um fator de risco
Cardiol Obesidade e da | efeitos da obesidade | independente e modificavel para
(2022) Atividade Fisica |e da falta de | doengas cardiovasculares por
no Risco | exercicio fisico | contribuir para anormalidade do
Cardiovascular. como fator de risco | perfil lipidico, da ocorréncia de

resisténcia insulinica, do risco para
hipertensao arterial, transtornos do

sono e disfun¢ao endotelial.

Milakovic et al

Telework-related

Investigar os efeitos

O teletrabalho € um contribuinte

Guideline of the
Brazilian Society

of Cardiology.

causas € prevencao
de doengas

cardiovasculares.

(2023) risk factors for | do home office na | para o desenvolvimento ou
musculoskeletal | ocorréncia de | agravamento de sintomas
disorders. disfuncdes musculoesqueléticos devido a
musculoesqueléticas, | inadequagdo da ergonomia no
compreendendo ambiente pessoal e
como um fator de | comportamento sedentario.
risco fundamental.
Précoma et al | Cardiovascular Compreender os | Os principais fatores de risco
(2019) Prevention fatores de risco, | relacionados as doencas

cardiovasculares sdo hipertensao
artéria, estilo de vida sedentario,

tabagismo, diabetes, dislipidemias
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e alteragdes no metabolismo
lipidico. O historico familiar e
correlagdes genéticas sao
classificadas como fatores de risco
imodificaveis. A  alimentagdo
balanceada e a realizagdo de
atividade fisica semanal sdo as

principais formas de prevengao.

Nascimento et

al (2019)

Cardiovascular
Disease

Epidemiology in

Portuguese-
Speaking
Countries:  data
from the Global
Burden of

Disease, 1990 to
2016.

Analisar os aspectos
epidemiologicos das
doencgas

cardiovasculares em
alguns paises a fim
de analisar  as

principais causas ¢

fatores de risco.

O estudo demostrou a correlagao

entre  sexo, idade, género,

localizacao e condicoes
socioecondmicas entre 0s paises.
Foi wverificado que a doenca
cardiaca isquémica foi a principal
causa de doenca cardiovascular e
seus principais fatores de risco sdo

hipertensao e fatores dietéticos.

Spagnol et al | Home x office or | Investigar as | Esse artigo avalia a importincia
(2023) home and office: | diferengas entre o | das pausas durante o home office
importance  of | home  office e |ou trabalho hibrido como
breaks at work. trabalho em | promocdao da satde e bem-estar
instituicao. ocupacional. O planejamento do
tempo de servigo ¢ crucial para o
autocuidado, a fim de preservar a
saude fisica e psicoldgico no que
tange a risco como estresse,
tensdes musculares e falta da
restauracao da concentragao.
Maciel et al | Desafios e | Investigar os efeitos | A tendéncia do home office no
(2021) perspectivas  do | em trabalhadores de | mundo do trabalho  trouxe
mundo do | home office, em | consequéncias que necessitam ser
trabalho poOs- | énfase as mudangas | analisada. Com a exteriorizacao da
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pandemia no
Brasil: uma
analise da
flexibilizacao

trabalhista e os

concretizadas sobre

flexibilidade laboral,
conclusdes positivas

¢ negativas.

pratica laboral para o ambiente
privado do trabalhador surgiram
questionamentos sobre a
ocorréncia de alteracdes

psicoldgicas, exposi¢do intensa ao

paradoxos do meio digital e perda do controle da
home carga trabalhista, as quais
office/anywhere acarretam alteracdes a saude fisica
office. e mental do trabalhador.

Costa et al | Alteragdes no | Investigar as | O estudo verificou que cerca de

(2022) desempenho no | alteragdes 1/3 dos trabalhadores em home
trabalho, humor e | fisiopatologicas office apresentaram alteracdes de
Sono em | encontradas em | humor e sono, principalmente as

trabalhadores de

trabalhadores de

mulheres. Durante a pandemia a

home office | home office a fim de | tendéncia de trabalho remoto
durante a | entender a saude | aumentou significativamente e
pandemia de | desses funcionarios, | exigiu alteragdes nas dinadmicas
COVID-19. principalmente profissionais e  pessoais. A
durante a pandemia | necessidade do estar conectado
de COVID-19. digitalmente, a preocupagdo de
manter a produtividade mesmo em
ambiente privado e o isolamento
social foram os principais desafios
encontrados entre esses
profissionais.
Matisane et al | Challenges  for | Analisar os impactos | As  consequéncias  negativas
(2021) Workplace Risk | sociais e individuais | relacionados ao home office

Assessment n

Home Offices—

Results from a
Qualitative
Descriptive
Study on

do home office
durante a pandemia

de COVID-19.

relacionam a falta da avaliagdo e
regulamentacdo da pratica pelos
orgaos de fiscalizagdo, uma vez
que ainda ndo ha concretizada
como deve ser feita a avaliacao das

condi¢des de trabalho e saude de
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Working Life

during the First

funcionario em trabalho remoto.

As principais baixa de cobertura

Wave of the aos profissionais com avaliacao do
COVID-19 risco de trabalhado sdo
Pandemic in relacionadas ao tempo e
Latvia. privacidade, além da falta de
compreensdo de fatores de risco a
curto e longo prazo.
Paterson et al | Acute sedentary | Compreender a | O comportamento sedentario foi
(2022) behavior and | correlagdo entre | identificado como preditor de
cardiovascular sedentarismo e seu | doencas cardiovasculares porque

disease research:
standardizing the
methodological

posture.

efeito sobre 0
surgimento de
doengas
cardiovasculares.

interferem no metabolismo
lipidico, com aumento de deposito
de gordura tecidual, além de
aumento da resisténcia insulinica
por reducgdo do gasto energético da
glicose, por induzir um estado pro-
inflamatérios.  Esses  fatores
sistémicos, associados a uma ma
alimentacdo aumentam risco de
doengas cardiovasculares como
diabetes,

hipertensdo  arterial,

dislipidemias e outros.

Melo at al
(2021)

Nuances between

sedentary
behavior and
physical
inactivity:
cardiometabolic
effects and
cardiovascular
risk.

Analisar os impactos
do sedentarismo e da
inatividade para o
corpo humano, em
énfase as
consequéncias

cardiovasculares.

Tal  artigo  demostrou  as
correlagoes sistémicas do
individuo que apresenta
comportamento  sedentario. O

sedentarismo esta relacionado ao

incremento de deposito adiposos

nos tecido, com aumento de
producdo de 4acidos  graxos,
inducao de estado pro-

inflamatério que induz a liberagao
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de citocinas e componentes

oxidativos que lesam e superficie
endotelial e induz cascata de

inflamacdo e por fim estd

relacionado ao remodelamento
cardiaco. Esses fatores sdo cruciais
para o aumento do risco da
de

ocorréncia doengas

cardiovasculares.

You Y et al
(2023)

The association
between
sedentary
behavior,
exercise, and
sleep

disturbance: A

Entender a
associagao
fisiopatologica entre
0  comportamento
sedentario,
fisica e

inatividade

alteragdes de sono.

O estudo demostrou que o
sedentarismo ¢ a inatividade foram
associados aos distirbios de sono,
por detec¢do de associagdo entre
biomarcadores do estado pro-

inflamatoério induzido pelo

sedentarismo que esteve presente

mediation nos pacientes com distarbios de
analysis of sono.
inflammatory
biomarkers.
Garcia et al | Perceived Investigar os | Foi demonstrado que as condi¢des
(2022) Physical principais sintomas e | fisicas do profissionais em home
Discomfort and | alteragdes office foram afetadas devido ao
Its Associations | musculoesqueléticas | sedentarismo e estagdes de
With Home | de trabalhadores em | trabalho inadequadas. Entre os
Office home office durante | principais sintomas destacam-se
Characteristics a pandemia  de | desconforto de pescoco, ombros,
During the | COVID-2019. costas e maos, além de fadiga
COVID-19 visual e dor lombar. Esses
Pandemic. sintomas foram relacionados a

auséncia de  suporte  para

computador e manter a posicao

sentada por mais de 8 horas/dia.
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Wrede et al | Impact of digital

Analisar os impactos

O estudo demonstrou o aumento

(2023) stress on negative | psicoldgicos e | do estresse digital nos
emotions and | emocionais do home | profissionais em home office, no
physical office nos | qual houve aumento de cerca de 9
complaints in the | trabalhadores dessa | a 20%. Os efeitos adversos a saude
home office: a | modalidade. mental relacionam-se a forma
follow up study. como a tecnologia ¢ usada. O uso
intenso e prolongado ¢ um fator
caracteristico para 0
desenvolvimento de tecnoestresse

e tecnodependéncia.
Emerson et al | Computer Entender a|O estudo demonstrou os
(2021) workstation importancia da | componentes que devem ser
ergonomics: ergonomia na | avaliados na estagdo de trabalho
Current evidence | melhoria da | dos profissionais em home office a
for  evaluation, | qualidade de vida do | verificar  principais  sintomas,
corrections, and | trabalhador. como dor em membros superiores,
recommendations dor lombar e outros, a fim de
for remote inferir sobre a importancia do
evaluation. fornecimento de sugestoes
ergométricas ao ambiente de
trabalho que  melhorem a
qualidade de vida do profissional.

7 Discusséo

Dentre os estudos e artigos selecionados pode-se verificar a correlagéo existente entre o

home office e presenca de fatores de risco para doencas cardiovasculares, musculoesqueléticas

e psicoldgicas. Em Sanchonete et al. (2021) € demonstrado que a pratica de exercicios fisicos €

bem estabelecida como condi¢do de prevengdo de doencas cardiovasculares. A Sociedade

Brasileira de Cardiologia (Arq Bras Cardiol - 2022) classifica o sedentarismo como um fator

de risco independente e modificavel para as doencas cardiovasculares, uma vez que relaciona-

se a contribuicdo para anormalidade do perfil lipidico, da press&o arterial e distarbios do sono.
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Em Paterson et al (2022) é demostrado que essa relacdo infere acerca do comportamento
sedentério estar referente a alteragdo do metabolismo de gordura, com aumento do seu deposito
tecidual, diminuicdo do chamado bom colesterol (HDL), além do aumento da resisténcia
insulinica por reducdo de gasto energetico pelos masculos e inducdo de um estado pro-
inflamatorio sistémico. Esse estado pré-inflamatorio induz a liberagdo de citocinas e
componentes oxidativos que lesma principalmente a camada endotelial do vasos, que €
caracterizada por fase inicial de diversas doencas cardiovasculares como formacdo de placa

aterosclerotica, isquemia cardiaca, reducédo do retorno venoso e outros.

Apo6s correlacionar o sedentarismo ao risco a doengas cardiovasculares torna-se
perceptivel que o home office se apresenta como um motivo de atencdo frente a salde dos
trabalhadores. Em Maciel et al (2021) é notdrio as mudancas que o home office trouxe para o
profissional. Apesar de surgir como um modelo de trabalho que apresenta maior flexibilidade,
reducdo da mobilidade e autonomia do trabalhador, aspectos negativos também sao inferidos.
A pratica de atividade laboral acarretou modificacdes no espaco privado do empregado, com
exposicdo intensa ao meio digital, perda de controle da carga trabalhista e alteracdes
psicoldgicas. O comportamento sedentério é o ponto crucial para entender a relacdo proposta.
No home office é comum a préatica de manter-se sentado por mais de 8 horas por dia e reduzir
a atividade fisica as custas de uma produtividade maior. Durante a pandemia foi mais claro essa
relacdo, uma vez que o trabalho remoto foi utilizado como solucéo para o isolamento social.
Tal atitude corrobora para os risco citados, como aumento do indice de massa corporal,

acréscimo da resisténcia vascular e modificaces metabdlicas.

Além do risco cardiovascular, o home office apresentou-se como fator de risco para
doengas musculoesqueléticas. Em Milakovic et al (2023) foi demonstrado que os trabalhadores
em home office apresentaram desenvolvimento ou agravamento de sintomas
musculoesqueléticos. Os principais sintomas observados em Garcia et al (2022) foram
desconforto em pescogo, ombros, méos, costas e dor lombar. Esse sintomas foram relacionados
a auséncia de uma estruturacdo prévia do espago de trabalho na casa/ambiente privado do
profissional. A insuficiéncia de mobiliario e produtos adequados conferem como principais
motivos, como falta de suporte de laptop/computador, cadeira ergométrica, realizacdo de pausas
programadas e alongamento, apoio para 0s pés e mousepad ergométrico. A auséncia de
regulamentacéo e fiscalizacdo do espaco de trabalho também confere um risco ao surgimento
de afec¢bes musculoesqueléticas. Em Matisane et al (2021) como o modelo ainda € considerado

algo novo no mercado de trabalho e sem grandes estudos sobre consequéncias a curto e longo
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prazo na saude dos profissionais, a fiscalizagdo ainda no € concretizada, principalmente por se

tratar de um ambiente privado.

Questdes psicoldgicas também foram observadas durante o estudo. O estresse digital
nos profissionais de home office aumentou em cerca de até 20% (Wrede et al - 2023). Os efeitos
adversos a satide mental associa-se a forma como a tecnologia é usada. E comum o uso intenso
e prolongado da tecnologia por esses profissionais a fim de obter maior produtividade e pela
falta de planejamento do tempo utilizado para trabalho, uma vez que ele passa a dividir espago
comum com area de lazer. Em Costa et al (2022) verificou-se que cerca de 1/3 dos trabalhadores
em home office apresentaram alteracfes de humor e sono, principalmente na pandemia de
COVID-2019, em que a tendéncia do trabalho remoto aumento significativamente e exigiu

transformac6es para milhares de pessoas.

Por fim, compreende-se que 0 home office possui relagGes significativas a satde de seus
profissionais. Por mais que ainda ndo existam estudos que concretizam todos 0s possiveis risco
referentes a pratica da modalidade, é de suma importancia incrementar na promocao de salude
desses profissionais, demonstrando a relevancia de se realizar atividade fisica a fim de reduzir
0 sedentarismo e informar acerca da utilizagdo de um espago de trabalho ergométrico e

preventivo.

8 Consideracdes finais

O home office ¢ uma modalidade de trabalho que esta cada vez mais presente no
mercado de trabalho. Ainda ndo existe certa fiscalizacdo e regulamentacdo acerca da
preocupacdo da saude do profissional, principalmente por se tratar de um ambiente provado.
Contudo foi demostrado que o sedentarismo, a inatividade fisica e a falta de estruturacéo

ergométrica no espaco de trabalho sdo os principais fatores de risco a satde do profissional.

E necesséario caracterizar esses trabalhadores a fim de entender as dindmicas do processo
de mudanca entre trabalho fisico e trabalho remoto. Além disso, entender quais as principais
afeccdes que surgem ou se agravem nessas pessoas, com o objetivo de promover saude e indicar

uma maneira correta e saudavel da pratica laboral.
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Recursos financeiros

Por se tratar de um projeto de revisdo narrativa de literatura, ndo foram necessarios

utilizacdo de recursos financeiros.
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