Como se previnir de LER/DORT?

Evitar o uso em excesso da musculatura
» Diversificar as tarefas;
+ Realizar rodizios nos postos de trabalho;

» Reduzir a jornada de trabalho;

« Evitar postura desconfortavel ou fixa por muito tempo.
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BN Dar descanso suficiente ao corpo

-+ Programar pausas;

\
de duragao, conforme a exigéncia do

\
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1 trabalho;
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+ Realizar alongamentos, técnicas de
relaxamento.
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Expressar suas condi¢des de trabalho

» Falar os seus anseios, angustias, conflitos e
dificuldades com o trabalho.

» Expressar o seu desconforto com cadeira, mesa,
computador, bancada e demais equipamentos de
trabalho;

« Verificar se a temperatura, o ruido e a iluminagdo
estao lhe incomodando.
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» Respeitar a frequéncia das pausas e o tempo

Trabalhadores mais acometidos por LER/DORT

+ Montadores de componentes eletrénicos e setor

plastico;

+ Digitadores, bancarios, costureiras, empacotadores,
cortadores de carne;

« Trabalhadores do setor de investimento, manufatura e

vestuario;

« Trabalhadores de estaleiros, lavanderias, abatedouros;

+ Demais trabalhadores expostos a condicdes de
trabalho que propiciam as LER/DORT.

INFORMAGOES
CEREST-MANAUS

Fone: (92) 98802-4889

(92) 98842-6064

CEREST-MANAUS

Centro de Referéncia Regional
em Satde do Trabalhador

Veja alguns alongamentos que
vocé pode fazer no trabalho:

Rua Comandante P aulo Lasmar, s/n°

Conj. Santos Dumont - Bairro da Paz

E-mail: cerest.manaus@pmm.am.go v.br

Saude

Secretaria Municipal

Prefeitura de

Manaus

0 que sao LER/DOR T?
_Como prevenir?

Como pre venir?

CEREST-MANAUS

Centro de Referéncia Regional
em Salde do Trabalhador




O que s3o LER/DORT?

LER - Les3o por Esforco Repetitivo

DORT - DistUrbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho

S30 danos decorrentes da utilizagdo
excessiva do corpo e da falta de tempo
para recuperacao.

As LER/DORT podem levar a
incapacidade laboral temporaria ou
permanente.

Fatores de Risco

« Movimentos repetitivos;
« Exigéncia de for¢ca muscular;

» Ritmo intenso de trabalho;
- Jornada de trabalho prolongads;

+ Auséncia de pausas periddicas ou
impossibilidade de pausas
espontaneas;

+ Postura inadequada ou fixa por tempo
prolongado;

+ Mobiliario, equipamentos e
instruments de trabalho
desconfortaveis;

+ Ruidos, temperaturas extremas e
iluminacao inadequada;

« Ambiente estressante com cobrancas
de metas:

+ Exigéncia de produtividade:
+ Press3o do chefe sobre o emprego;
+ Falta de reconhecimento profissional.
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As LER/DORT acometem mais 0s
bracos e as maos.

E os sintomas mais frequentes sdo:

+ Dor, formigamento, fadiga e sensacao
de peso;

+ Sensacdo de inchaco, de rigidez
muscular, frio, calor;

« Cdimbra, choque;

» Falta de firmeza nas Maos;

« Limita¢cdo do movimento;

+ SUOr excessivo Nas Maos;

- Dor intensa ao simples toque na pele;
« Dificuldade em abrir lata, estender

roupa, carregar compra, dirigir, escrever,

segurar o telefone, cuidar de criancas;
« Dificuldade para dormir;

+ Alteracdes comportamentais e
psicolégicas, como: frustacdes, medo
do futuro, ansiedade,
irritabilidade, desinteresse
pelo trabalho, queda no
rendimento
profissional.

Os profissionais mais indicados para
diagnosticar LER/DORT sao
ortopedistas, reumatologistas,
neurologistas e clinicos gerais.

O ideal é que o diagnostico seja
precoce e de preferéncia no ambiente
de trabalho para garantir qualidade de
vida ao trabalhador, bem estar na
empresa e sucesso do tratamento.

Trabalhador, ao perceber os sintomas
de LER/DORT, procure o servi¢o de
saude da empresal!

Tratamento e reabilita¢ao

O tratamento de LER/DORT exige
uma abordagem multidisciolinar,
envolvendo médicos, fisioterapeutas,
enfermeiros, psicdlogos,
acupunturistas, terapeutas
ocupacionais, assistentes sociais e
outros profissionais, pois, além do
acontecimento fisico, hd também
sofrimento mental e dor crénica.

Durante o tratamento, o paciente
precisa repousar as partes do corpo
acometidas, evitando determinadas
atividades em casa e no trabalho,
podendo até mesmo ser afastado.

O trabalhador readaptado em nova
funcdo por motivos de deficiéncia
fisica ou mental devera exercer cargo
compativel com sua limitacdo e sem
perda salarial (Fontes: DRT e INSS).




