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1 Apresentacio

N T TR T T I N g o

A evolugao do homem se deu em varios aspectos: des-
de a postural, até sua maneira de ver e transformar o mundo a2
sua volta. Fez varias descobertas tecnologicas, as quais foram
exigindo dele maior eficiéncia e velocidade no trabalho, com
bom desempenho. A informatica entra como uma ferramenta
fundamental na conquista de uma maior globalizacio de in-
formagdes e de conhecimentos necessarios neste contexto evo-
lutivo.

Torna-se entdo, cada vez mais comum o aparecimento
das doencas ocupacionais. Destacando-se os Dorts ( Disttirbi-
os Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) , decorrentes
muitas vezes da utilizagdo do computador por um longo pe-
riodo de trabalho com movimentos repetitivos e de maneira
estressante.

Esta cartilha apresenta algumas informacoes basicas do
que venha a ser os Dorts, suas consequéncias, bem como o que
pode ser feito para prevenir, tratar e curar tais problemas.

A Coordenadoria de Assisténcia Médica e Social do Tribu-
nal de Justica da Paraiba, através da sua equipe de fisiotera-
peutas, pretende, por meio desta cartilha, passar aos serventu-
arios dos varios setores desta instituicdo, orientagdes sobre
como se portar no posto de trabalho (a que se destina o servi-
dor ) ,0 tempo de exposi¢do ao computador, ao mobiliario,
além de sugestdes de alongamentos musculares, mostrando
quando e como devem ser realizados.
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2 Coluna Vertebral

A coluna vertebral ¢ uma estrutura arquiteténica que si-
tua-se no eixo central do nosso corpo e tem as fungées de favo-
recer 0s movimentos do tronco, estabilizar a postura e proteger
a medula espinhal. E formada por 33 vértebras, assim distribu-
idas: 7 vértebras cervicais (pescogo), 12 dorsais (costas), 5 lom-
bares (cintura), 5 sacrais e 3 a 4 coccigenas, essas sdo fundidas
entre si e formam um Unico 0sso chamado sacro.

Estas vértebras sobrepostas formam 4 curvaturas fisio-
logicas. As cOncavas sdo chamadas lordose (cervical e lom-
bar), sao moveis e permitem amplo movimento; € as conve-
xas chamadas cifose. A cifose dorsal apesar de movel apresen-
ta certo limite de movimento devido a se articularem com as
costelas, e a cifose sacrococcigena é fixa. Essas curvas ddo equi-
librio e forca a coluna.
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2.1- Alteragées com sinais ¢ sintomas

curva dorsal da coluna vertebral, podendo ser cau-

2 a) Hipercifose: ¢ definida como um aumento da
sada por ma postura e fraqueza muscular.

b) Hiperlordose: aumento anormal da
lordose lombar, podendo causar dor

com o individuo de pé por tempo pro-
longado.

c) Escoliose: desvio lateral da coluna
vertebral

Scscliose 2.2- Dort

a) Conceito: consiste num conjunto de afeccdes do apa-
relho locomotor ligados ao trabalho e podem acometer mtis-
culos, fascias musculares, vasos sanguineos, tegumentos, ten-
does, ligamen‘os, articulagdes e nervos; partes do corpo que
podem ser al:tadas isoladas ou associadamente, podendo ha-
ver degeneracdo dos tecidos.

b) Historico: a partir dos anos 70, as LER (leses por
esforcos reperitivos) tiveram um rdpido crescimento nos am-
bientes de trabalho de todo o mundo, Na década de 80, no
Brasil, comegaram as lutas dos trabalhadores, principalmente
0s digitadores, para o reconhecimento da LER como doenca
profissional. Dessas lutas, em 23.11.90, foi criada a N-17, uma
portaria que fixou alguns limites para empresas onde ha pos-
tos de trabalho com esforgo repetitivo, ritmo acelerado e pos-
turas inadequadas. Em 1993, a Previdéncia Social reconhg-
ceu a LER como doenga profissional. Atualmente, conheci-
dos como DORTS (Disttrbios Osteomusculares Relz}ciona-
dos ao Trabalho) consiste na segunda causa de adoecimento
da populacdo adulta no Brasil.

7
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c) Causas:

podem surgir em qualquer ramo de atividade, desde que
existam funcoes e postos de trabalho que exponham os tra-
balhadores a esforcos repetitivos e posturas inadequadas,
levando a sobrecarga das estruturas que envolvem a execu-
¢do do movimento;,

nio cumprimento das pausas (todo trabalho repetitivo re-
quer 10 min de pausa para cada 01 hora trabalhada);
condicoes ambientais improprias: ma iluminagdo, tempe-
ratura inadequada, ruidos , vibragdes e mobilidrio inade-
quados;

fatores psicossociais: stress.

d) Doengas relacionadas aos Dorts:

Bursite: inflamacdo das bursas (pequenas bolsas situadas
entre 0s 0ssos e tendoes)

Cistos sinoviais: “tumoracdes” no dorso do punho
Tendinite: inflamag¢do dos tenddes

Tenossinovite: inflamagao dos tecidos que revestem os tendoes
Epicondilite: inflamag¢do nas estruturas do cotovelo
Sindrome do Ttnel do Carpo: compressdo do nervo medi-

ano no punho
Sindrome do ombro doloroso (compressao de nervos e va-

sos na regiio do ombro)
Sindrome Cervicobraquial: compressdao dos nervos da co-

luna cervical
Sindrome do Desfiladeiro Toracico: compressdo do plexo-

braquial (nervos e vasos)
Dor miofascial: contracdo dolorosa dos musculos.

e) Estagios do Dort

Os Dorts podem ser controlados se forem diagnostica-

dos no inicio da doenga e tiverem o tratamento adequado.
Conheca os estagios de evolugao das lesoes.
GRAU I

Sensacdo de peso e desconforto no membro afetado. Dor

espontinea no local, as vezes com pontadas ocasionais durante

8
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a jornada de trabal 50y 3 .
Essa dor € leve e me}llf(l);)rzuceogf (r)emterfererfl b pFOd'unv’ld'ade.

GRAT 1 pouso, Nao hd sinais clinicos.
| Dor mais persistente e mais intensa. Aparece durante a
jornada de trabalho de forma continua. E toleravel e ermite
0 desempen‘ho de atividade, mas afeta o rendimento ngs eri-
odos de maior esfor¢o. E mais localizada e pode vir acorlrjl a-
nhada de formigamento e calor, além de leves distﬁrbiospde
sensibilidade. Os sinais clinicos de modo geral continuam
ausentes. Podem ser observados pequena nodulacio e dor ao
apalpar o musculo envolvido.

GRAU 1II

A qor torna-se mais persistente, mais forte e tem irradi-
acao mais definida. O repouso em geral s6 diminui a intensi-
dade, nem sempre fazendo-a desaparecer por completo. Apa-
rece mais vezes fora da jornada de trabalho, especialmente a
noite. Perde-se um pouco a forca muscular. Ha queda de pro-
dutividade, quando ndo impossibilidade de executar a fun-
cio. Os trabalhos domésticos muitas vezes ndo podem ser exe-
cutados. Os sinais clinicos estio presentes. O inchaco ¢ fre-
quente assim como a transpiragdo e a alteracdo da sensibilida-
de. Movimentar ou apalpar o local afetado causa dor forte. O
retorno ao trabalho nesta fase € problematico.

GRAU IV |
Dor forte, continua, por Vezes insuportéavel, levando a

intenso sofrimento. A dor se acentua com 0s movimentos, es-
tendendo-se a todo 0 membro afetado. Doi até quando 0 mem-
bro estiver imobilizado. A perda de forca e controle dos movi-
mentos é constante. O inchago € persistente e podem aparecer

deformidades. As atrofias, principalmente dos dedos, sz”}o co-
muns em funcdo do desuso. A capacidade do trgbalho € anu-
lada e a invalidez se caracteriza pela impossibllldade'de um
trabalho produtivo. As atividades do cotidiano s%o muito pre-
judicadas. Nesse estagio sao comuns as alteracOes psicologl-

cas, com quadros de depressdo, ansiedade e angustia.

9
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3 Posto de Trabalho

» Boa iluminag¢do

» Temperatura agradavel

« Niveis adequados de ruidos e vibracoes

» Espaco para circulagao

« Cadeira confortavel e mesa de trabalho adequadas.

deixar este
espago entre
as pernas € o
assento da
cadeira
evitam o
bloqueio da
circulacdo
sangfinea.

utilizar um apoio
nos pés promove
um maior apoio
da coluna lombar
e melhor
posicionamento
das pernas.

0 apoio dos bragos diminui a
tensdo dos musculos da regido
dos ombros.

um ajuste adequado da altura do monitor
podera prevenir dores na regido do pescogo.

utilizar o encosto da cadeira
pode ajudar-lhe a diminuir a
dor nas costas.

.| posicionar corretamente 0s
punhos (evitando que eles
estejam excessivamente
flexionados) podera prevenir 0
surgimento de processos
inflamatérios nesta regiao.

Fonte: DORT - Cartilha de Prevengéao, TRT 13% Regido
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4Preven<;ﬁo e Tratamento

a) Medidas preventivas:

— O trabalhador deve assumir um posicionamento cor-
reto para o uso dos seus equipamentos de trabalho como com-
putador, telefone, copiadoras, etc.

— Postura correta no computador: cabeca reta, tronco
apoiado no encosto da cadeira, antebracos apoiados no apoio
da cadeira, quadril a 90° em relacdo ao tronco, joelhos fletidos
a 90°, peés apoiados.

— Computador: teclado macio e monitor na altura dos

olhos.
— Respeitar a carga hordria, as pausas para descanso no

trabalho.
— Evitar sobrecargas de tarefas, ritmo de trabalho e ho-

ras trabalhadas.
— Fazer exercicios de alongamentos e relaxamentos peri-

odicos.
— Manter um estilo de vida, com boa qualidade de sono,
boa alimentacdo, condicionamento fisico e manutencdo da

saude geral.

b) Tratamento:

Se todas as medidas preventivas forem cumpridas, € o
trabalhador apresentar ainda sintomas relacionados ao Dort
O que deve ser feito:

11
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— Encaminha-lo ao servico médico, apoOs avaliacao mé-
dica, encaminhd-lo para:

_ Fisioterapia, acupuntura, terapia ocupacional, etc.

_ A evolugio do tratamento depende do grau do Dort;
assim com o tempo de recuperagdo do mesmo.

_ Ofisioterapeuta ¢ um dos profissionais que possui for-
macao para tratar de problemas de dor no corpo. O tratamen-
to0 consiste ndo s6 em uma avaliagao postural do paciente,
como também o alivio da dor por meio de recursos fisicos
como manipulagdes, alongamentos, exercicios, massagens, uso
do calor, eletroterapia, crioterapia, etc., € através de um histo-
rico fornecido pelo paciente determinando quais os fatores me-
canicos que estdo provocando a dor.

12
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5 Sugestdes sobre exercicios
de alongamento e relaxamento

ALONGAMENTO MUSCULAR
UMA VALIOSA FERRAMENTA

Coma mdo atré; da cabeca, force o cotovelo para baixo.
Alongue dos dois lados, mantendo por5a 10 segundose
voltando a posi¢do inicial.

Cruze os dedos das mdos e leve os bragos para o alto,
sentindo alongar os masculos dos bragos e do tronco.

Com as maos atrds da cabega, os cotovelos bem abertos e 0
tronco reto, tente trazer as escapulas uma de encontro a outra.
Permanega por 5 a 10 segundos erelaxe. Repita 2 vezes.

Entrelace as mios na frente do tronco e alongue os bragos.
Experimente realizar esse exercicio associado a respiragao.
Ao estirar os bracos, expire lentamente, soltando o ar pela
boca. Quando for inspirar, relaxe a tensdo nos bragos.

=

Fonte: DORT - Cartilha de Prevencao, TRT 13 Regido
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NAO DESPERDICE OPORTUNIDADE,
POR APENAS 5-10 SEGUNDOS,

AINDA UE ;
) REALIZE EXERCICIOS

Deixe cair suavemente a cabega € 0s bragos para
alongar as costas ¢ aliviar a pressao na coluna,
Permanega por 20 segundos. Para voltar a posicio
ereta, apoie as maos nas coxas.

Realize um alongamento associado, inclinando a cabega

paraoladoe tracionando o brago para baixo,
com o auxilio do brago do outro lado.

Gire suavemente a cabe¢a
"y para os lados, realize este
movimento sem precisar ir

/ além dos seus limites.

Soltando o ar pela boca, abaixe a
cabeca lentamente, permancea nesta
posicao por 5 segundos voltea
posi¢do inicial.

Junte as duas maos na altura do peito. Posicione-as
para cima e para baixo, mantendo os dedos unidos.
Mantenha por 10 segundos. Repita cerca de 3 vezes.

Fonte: DORT - Cartilha de Prevengéo, TRT 13? Regido
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ALONGUE-SE DIARIAMENTE,
EM POUCAS SEMANAS SENTIRA
0S BENEFICIOS DESTA PRATICA SAUDAVEL

Realize movimentos alternados de ! .

) i 3 A

abertura e fechamento dos dedos. | { (o

Repita por 3 vezes. “»‘ ! ’ /
e AL

3 Realize movimentos circulares com
os dedos, gire cada dedo para ambos
os lados.

Realize movimentos de flexdo
e extensdo

J

Realize movimentos de balangar
os bracos, deixando os ombros
bem soltos e relaxados.

Fonte: DORT - Cartilha de Prevengéo, TRT 132 Regiao
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