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INTRODUGCAO

Esta cartilha foi motivada pelo dever de ofertar aos servidores
da Alece um material informativo, de forma simples e ludica,
sobre o tema LER/DORT.

Em sua estrutura foram abordados os contéudos de: conceito,
principais tipos de acometimentos, formas de prevengéo, di-
cas e os diversos tratamentos para LER/DORT.

A cartilha foi elaborada seguindo os manuais de orientacdo
para o cuidado em saude, de acordo com as orientagcdes me-
todologicas da professora Isabel Cristina Echer (2005).
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1. LER E UMA DOENGA?

Nao, LER nao é a uma doenga.

LER é a sigla de “Lesdes por Esforcos Repetitivos”. Represen-
ta um grupo de afecgdes (alteragdes patolégicas) do sistema
muUsculo-esquelético que apresenta manifestagdes clinicas
distintas e com intensidade variavel.

As causas da LER estéo associadas aos movimentos repetitivos
e desprovidos do tempo de adaptacdo e/ou recuperacdo ade-
quados (SOCIEDADE BRASILEIRA DE REUMATOLOGIA, 2022).

Diversos sao os fatores que podem levar ao comprometimento
das estruturas: os tenddes, os musculos e os ligamentos.

2. O QUE SIGNIFICA
A SIGLA DORT?

Além do esforgo repetitivo, outros tipos de problemas, no trabalho,

podem ser nocivos para 0 nosso corpo, a exemplo da sobrecarga
estatica (ficar com o brago muito tempo na mesma posigao), o ex-
cesso de forca empregada para execugdo de tarefas, a vibragao e
os trabalhos executados em posturas inadequadas.

Para esses disturbios foi dado o nome
Distarbio Osteomuscular Relacionado
ao Trabalho - DORT.




3. QUAIS AS REGIOES
MAIS AFETADAS?

Membros superiores, pescoco,
ombro e costas.

COSTAS e

PESCOGO




4. QuAls 0s
PRINCIPAIS SINTOMAS?

Varios sdo os sintomas,
porém os mais frequentes sao:

. Dor (nos ombros, bragos, dedos e nas costas);

. Dificuldade de movimento, falta de firmeza
nas maos;

. Sinais inflamatérios: calor,
vermelhiddo e edema (inchago);

. Fadiga muscular
(cansago muscular);

. Sensagdo de peso do membro afetado;

. Formigamento, dorméncia e, as vezes,
sensagao de choque.




5. QUAIS 0S DISTURBIOS
MAIS COMUNS?

De acordo com a lista do Ministério da Satude (BRASIL, 1999b)
e do Ministério da Previdéncia Social, algumas doengas que

estdo relacionadas ao trabalho podem ser enquadradas como
LER/DORT.

Veremos a seguir as mais comuns.

Tendinite: inflamag3do aguda ou crénica dos
tenddes. Manifestam-se com maior frequéncia
nos musculos flexores dos dedos.

Tenossinovite: inflamagao aguda ou crénica das
bainhas dos tenddes.

Epicondilites: inflamagdo dos tenddes do cotovelo.

Sindromes compressivas: compressao
de nervos.

Bursites: inflamac&o da bursa sinovial.

Inflamacgao da bainha dos tenddes.




EXEMPLOS

Sindrome do tanel do carpo;

Cervicalgias / dorsalgias (dores nas costas);

Rendinite de DeQuervain;
Sindrome do manguito rotador;
Sindrome do desfiladeiro toracio;
Lombalgia ocupacional;

“Dedo em gatilho”;

Bursite do ombro epicondile lateral e medial.




6. COMO PREVENIR A
LER/DORT?

A prevengao é a melhor forma de
combate a esse tipo de patologia.

Criando-se um bom ambiente de trabalho
e respeitando os limites de cada individuo;

Respeitar a duragdo das jornadas de trabalho;

Respeitar os intervalos periodicos
apropriados (pausas para destencionamento e
relaxamento);

Praticar a ginastica laboral (atividade fisica
no ambiente de trabalho);

Manter posturas adequadas;

Respeito aos limites biomecanicos (forga,
repetitividade), evitando passar muito tempo
com o ombro elevado;

Evitar manutencao de posturas especificas
por periodos prolongados, ficar muito tempo
sentado, ou muito tempo em pé;

Usar todos os instrumentos, ferramentas,
acessorios, mobiliarios e postos de trabalho
de forma adequados, como também respeitar
as posi¢oes, distancias e angulagdes
envolvidas;

Ter conforto no ambiente de trabalho:
controle de barulho, umidade, ventilagao,
temperatura e iluminagao.



7. O QUE A ERGONOMIA
PODE FAZER PARA PREVENIR
A LER/DORT?

Recomendagdes para digitagao
com computadores

Pausa de 10 minutos
para cada 50 minutos
trabalhados, nao
deduzidos da jornada
normal de trabalho;

Para a entrada de dados, nao se
deve exceder o limite maximo de
cinco horas de digitagao;

O ndmero maximo de toques
reais nao deve ser superior

a 8.000 por hora trabalhada,
sendo considerado toque real
cada movimento de pressao

|

sobre o teclado.

|

(Fonte: NR 17 - NORMA REGULAMENTADORA
17 - ERGONOMIA)
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Mantenha
a sua linha de
visdo no centro
(ERGIEN )
computador

pausas Beba agua
e hidrate
os discos da
coluna

Use cadeira
com bragos

Use
mouse
vertical

Mantenha os
pés apoiados no
chéo, ou no apoio
de pés

Use mouse pad
com almofada




8. QUAIS AS DICAS
PARA O DIA A DIA?

Diminua as tensoes, fazendo pausas de hora em
hora, com alongamentos e movimentos suaves;

. Um intervalo de cinco minutos quebra o ciclo
de tensdes musculares e inibe possibilidades
de lesdes futuras;

. Espreguigar-se ao longo do dia faz bem.
Alongue os bragos para relaxar a coluna e o
corpo;

. Evite posturas incorretas ao sentar;

. Pratique atividades fisicas para diminuir as
tensdes do corpo;

. Ajuste a mesa, de acordo com a atividade a
ser executada e mantenha os pés apoiados
no chao;

7. Organize seu ambiente de trabalho,
de modo que os moveis e aparelhos
sejam utilizados corretamente;

8. Tenha um sono de qualidade.




9. COMO E 0 TRATAMENTO
pA LER/DORT?

O diagnostico e o tratamento s&o realizados por uma equipe
multidisciplinar, composta por médicos, fisioterapeutas, enfer-

meiros, psicologos e terapeutas ocupacionais, dentre outros
profissionais da saude. Os principais tratamentos sao:

Medicamentos;

Apoio psicoterapéutico;
Terapia ocupacional;
Acupuntura;
Hidroterapia;
Fisioterapia;

Orteses (acessérios para fins
terapéuticos, a exemplo de talas,
protetores, cintas, coletes etc);

RPG (Reeducagdo Postural Global);

Pilates.
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Esta cartilha foi criada e desenvolvida pelo Grupo de Peven-
¢do de LER/DORT da Célula de Fisioterapia, com o apoio da
Célula de Saude e Seguranca do Trabalho, do Departamento
de Salde e Assisténcia Social (DSAS) da Assembleia Legisla-
tiva do Estado do Ceara (Alece).

A cartilha é um instrumento de informac&o clara e objetiva,
com imagens didaticas que convidam o leitor a se envolver e
usufruir de uma leitura facil e dindmica. Por meio dela trou-
xemos informagdes pertinentes aos problemas conhecidos
por LER/DORT. Segundo o Ministério da Saude e a Funda-
centro, cerca de 39 mil trabalhadores foram afastados por
LER/DORT, em 2019, e, com a vinda da pandemia, esse ni-
mero cresceu consideravelmente por conta da expansdo do
estilo de trabalho home office.

Além da versao impressa desta obra, sera disponibilizada a ver-
sdo online acessivel a todos os servidores. O design presente
neste trabalho foi elaborado por meio do aplicativo Canva.

“Escolha um trabalho que vocé ama e nao tera que trabalhar
um Gnico dia em sua vida.” (CONFUCIO)
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