UFF / PROGEPE
CASQ - Coord. de Atengo Integral a Saude e Qualidade de Vida
DPVS - Diviséo de Promogé&o e Vigilancia em Saude
SQVS - Secéo de Qualidade de Vida e Saude do Servidor

PREVENINDO
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Atencac 4 saude do servidor

LER/DORT (Lesao por Esforco Repetitivo/Doenca
Osteomuscular Relacionada ao Trabalho) caracteriza-se por ser
um grupo heterogéneo de disturbios funcionais e/ou organicos
induzidos por fadiga neuromuscular devido ao trabalho realizado
numa posicdo fixa (trabalho estatico) ou com movimentos
repetitivos, principalmente de membros superiores. O quadro
clinico é variado: dor, formigamento, dorméncia, choque, peso,
fadiga precoce.

Nos ultimos anos, os dados da divisdo de pericia da UFF
mostram que os distirbios osteomusculares figuram entre as trés
maiores causas de afastamento do trabalho. Deste modo, a
prevencao destes disturbios é extremamente importante para a
saude dos servidores.

A seguir, serdo apresentadas dicas de como prevenir
essas lesdes, organizar e utilizar o seu posto de trabalho.

1 - Conforto ambiental:

1.1 - Temperatura: deve ficar entre 20 e 23 °C.

1.2 - Umidade: o ambiente deve ser suficientemente umido para
evitar ressecamento de mucosas, mas nao tanto ao ponto de
favorecer o surgimento de mofo. A umidade do ar ideal ndo deve
ser inferior a 40%.

1.3 - Ruidos: o ambiente deve ser livre de ruidos e barulhos
excessivos.

1.4 - Limpeza: o ambiente deve ser livre de poeira e sujeira para
evitar a contaminacéo de doencgas pela pele ou via respiratéria.

1.5 - lluminagao: seja a fonte natural ou artificial, esta deve ser
uniformemente distribuida e difusa.

2 - Conforto visual:

2.1 - Regule o brilho e contraste da tela do seu monitor.

2.2 - Posicione adequadamente seu monitor: preferencialmente de
lado para as janelas. Caso esteja de frente ou de costas, deve
haver persiana fechada, de modo a bloquear a incidéncia de luz.
2.3 - ldentifique e elimine fontes de reflexo na tela do monitor. A
identificagdo pode ser mais facil com ele desligado.



2.4 - Caso vocé necessite de alguma corregao visual, como 6culos
ou lente de contato, faga avaliagdes oftalmoldgicas anuais.

3 - Mobiliario:

3.1 - Mesa de trabalho

v' Libere espago sobre sua mesa de trabalho, permitindo
posicionar adequadamente seu monitor, teclado e mouse,
além de permitir o posicionamento adequado de sua méao e
punho durante a escrita.

v Uma mesa ideal deve ter bordas arredondadas. Caso a sua
nao tenha, utilize apoio de punho em gel para seu teclado.

v. Caso seu trabalho envolva consulta a documentos,
providencie um suporte para documentos, € o posicione o
mais préximo possivel do monitor.

v Todos os objetos de uso constante devem estar o mais
proximo possivel do seu corpo.

v' Organize e fixe os fios préximos a sua mesa de trabalho a fim
de evitar acidentes.

v' Verifique se ha objetos sob sua mesa de trabalho que
dificultam o posicionamento adequado de seus membros
inferiores. Caso haja, tente realoca-los.

3.2 - Cadeira adequada

v Prefira cadeiras com rodizios e com ajustes de altura, encosto
€ apoio de bracos.

v Ajuste a cadeira a seu tamanho e conforto.

v' Caso seus pés ndo alcancem o chdo, providencie um apoio
para pés ajustavel.

3.3 Monitor

v" Posicione o monitor a sua frente, para evitar trabalhar em
posicoes desconfortaveis.

v' A altura do monitor deve ser ajustada de modo que seus
olhos fiquem alinhados com o topo da tela ou um pouco
abaixo deste. Caso seu monitor ndo possua ajuste proprio de
altura, utilize um suporte para monitor.

3.4 - Teclado

v Use teclados com teclas macias, ndo muito alto e com
tamanho padrao. Caso perceba que as teclas estdo falhando
ou ficando duras, troque-o.

3.5 - Mouse

v' Use um mouse tipo éptico, de tamanho e formato tradicional,
que seja adequado ao tamanho da sua mé&o.

v' Trabalhe com os bragos préximo ao corpo, evitando esticar ou
abrir muito o braco para operar o mouse.

v' Caso perceba que seu funcionamento ndo estd adequado,
substitua-o.

v' Use-o0 em conjunto com um mousepad que possua apoio em
gel para o punho.
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4 - Postura

v" Nao existe uma postura correta para todos, atualmente
considera-se que o ideal é variar sua postura ao longo do dia.
Evite apenas posi¢cdes extremas.

v" Movimente-se sempre que sentir algum desconforto ou dor,
escute seu corpo.

5 - Pausas no trabalho

v' Faca uma pausa de 10 minutos a cada duas horas de
trabalho. Levante-se e movimente-se.

v Em atividades de digitacdo de dados, a pausa prescrita pela
legislagdo brasileira € de 10 minutos a cada 50 trabalhados.

v" Quando o trabalho exige muita concentracdo mental ou em
momentos de muita tensdo, a tendéncia normal do organismo
é ficar mais estatico. Nesses casos, lembre de fazer
alongamentos durante as pausas.

6 - Atividades fisicas

v" Encontre uma atividade fisica que lhe dé prazer e pratique-a
pelo menos trés vezes por semana. Isso melhora sua
disposicdo, condicionamento fisico e humor, além de
promover relaxamento.

v' Adote habitos saudaveis: sempre que possivel, troque o
elevador pela escada, salte do 6nibus um ponto antes do seu
destino e caminhe até o trabalho ou sua casa, dentre outros.

7 - Atividades de lazer

v" Nao leve trabalho para casa!

v' Descubra uma atividade para fazer apenas por prazer e para
se distrair.

v Divirta-se com a familia e amigos.

Sugestoes de exercicios no ambiente de trabalho:

- NAO deve haver dor.
- Os exercicios podem ser realizados diari
ou 3 vezes na semana.

(*) Orientagdes:
- Mantenha os along; tos por 20 a 30 segundos.
- Nio realize oscilagdes.
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10 repetigdes para cada lado (o joelho da perna
da frente nio deve ultrapassar a ponta do seu pé)

- Mantenha o tronco alinhado!

3 - Os joelhos nao devem ultrapassar
\ a ponta dos seus pés!
- Realize 20 repeticdes.
Realize 20
repeti¢oes

Realize 05 vezes
para cada dire¢ido
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