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LER/DORT: o que &, como é feito o seu diagndstico, seus sintomas,

tratamento, prevencao e demais variantes que acometem a saude do trabalhador
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Introducao

A Lesao por Esforco Repetitivo (LER) e o Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT) ndo sdao propriamente uma
doenca. Sao considerados uma sindrome formada por um grupo de doencas, como a tendinite, tenossinovite, bursite, epicondilite,

sindrome do tunel do carpo, dedo em gatilho, sindrome do desfiladeiro toracico, entre outras.

Essas doencas afetam os musculos, nervos e tendoes dos membros superiores (e inferiores), sobrecarregando o sistema
musculoesquelético. Esse disturbio provoca dor e inflamacao, podendo alterar as funcoes da regiao comprometida. A maior parte

dos casos ocorrem em mulheres.

LER/DORT é causada por mecanismos de agressao, que vao desde esforcos repetidos continuamente ou que exigem muita forca
na sua execucao, até vibracao e postura inadequada. Essas condicoes podem estar presentes no trabalho. Existem profissionais
que podem estar mais expostos, como pessoas que trabalham com computadores, em linhas de montagem e de producao ou

operam britadeiras, digitadores, musicos, esportistas, pessoas que fazem trabalhos manuais, como tric6 e croché.

As Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) sdo as
doencas que mais afetam os trabalhadores brasileiros. A constatacao é do estudo Saude Brasil 2018, do Ministério da Saude.



Como é feito
o diagnostico

O diagnostico é basicamente

clinico, porém pode ser necessario

complementar com exames de imagem.

Muito importante determinar o grau da

lesao e as provaveis causas ou fatores

contribuintes dos sintomas para
definir a melhor conduta. Para isso,
na presenca de sintomas sugestivos e

duradouros, consulte um médico.



Quais os sintomas
da LER/DORT?

Na maioria dos casos, 0s sintomas iniciam de forma leve e tendem a piorar em

momentos de apice das tarefas profissionais, no final do dia, ou ainda no final da

semana, mas se o tratamento nao for iniciado e se nao forem tomadas medidas

de prevencao, existem grandes chances de uma piora do quadro e 0s sintomas se

tornarem mais intensos e afetarem a vida profissional e pessoal. Os sintomas mais

comuns de uma LER/ DORT incluem:

Desconforto:
Formigamento;
Dormencia;

Dor localizada;

Inchaco;
Dor que irradia ou que € generalizada;
Fadiga muscular ou sensacao de peso;

Fraqueza muscular.
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Esses sintomas podem ser acentuados ao

realizar determinados movimentos, mas também

é importante observar quanto tempo duram, quais
atividades o agravam, qual a sua intensidade e se ha

sinais de melhora com o repouso.



Tratamento
para LER/
DORT

G

Em geral, as recomendacoes incluem medicacao
anti-inflamatdria, fisioterapia, repouso e cirurgia.

Na fisioterapia também sao dadas recomendacoes para
o dia a dia, como movimentos que devem ser evitados,
opcoes de alongamentos e o que pode ser feito em casa

para amenizar as dores e se sentir melhor.
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Como prevenir
aLER/DORT?

A prevencao da LER e DORT consiste em um conjunto de
medidas a serem tomadas no sentido de organizar e executar

o trabalho, buscando eliminar os fatores predisponentes.

Posicionamento e pausas sao pontos de atencao durante
o trabalho. Preparacao e condicionamento fisico sao

também importantes.
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ALGUMAS DICAS IMPORTANTES SAO:

- Procure manter as costas eretas em um encosto confortavel,
apoiando a regiao lombar, e mantenha os ombros relaxados
enquanto estiver trabalhando sentado;

 Cuide também para que os punhos nao estejam
dobrados. A cada hora, pelo menos, levante-se, ande
um pouco e faca alongamentos;

- Certifique-se de que a cadeira e/ou banco em que se senta para
trabalhar sejam adequados ao tipo de atividade que vocé exerce;

- Nao imagine que LER é uma sindrome que acomete apenas as
pessoas que trabalham em determinadas fungoes. Por exemplo,
quem usa smartphone para o lazer, durante periodo prolongado,
com pescoco flexionado ou deitado, também esta sujeito a
desenvolver o distiirbio, seja nas maos, ombros ou pescoco;

« Alongamentos antes e/ou durante a atividade;

- Pratica de Pilates e outras atividades de calistenia (exercicios
que utilizam somente o peso do corpo);

- Exercicios de fortalecimento muscular com peso, por exemplo
academias de musculagao com supervisao.



Fique atento!

Qualquer regiao do corpo pode ser afetada pela LER/
DORT. Portanto, as sindromes podem se manifestar
em regioes do corpo como a coluna lombar, se a
sobrecarga exagerada ocorrer na coluna lombar ou no

tendao de Aquiles, ou se a pessoa caminha ou corre

longas distancias com cal¢ado inadequado.
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LER/DORT, saude %
mental e o home office

Como vimos anteriormente, a LER/DORT pode ser desencadeada
quando executamos determinados movimentos de forma repetida, como
digitar no computador, uso excessivo do celular, estresse, carregar pesos,
postura inadequada e atividades manuais.

Trabalhar de casa pode parecer uma tarefa simples, mas o home office é
uma modalidade diferente de atuacao para muitos profissionais, que viram
surgir novas consequéncias, como a LER/DORT e a ansiedade, por exemplo.

Dessa forma, uma ma adaptacao ao home office contribui para

um aumento significativo das doencas relacionadas ao trabalho.

Na maioria dos casos, os profissionais nao possuiam um ambiente
preparado para o servico realizado, associada a uma intensificacao das
demandas, problemas nas articulacoes, musculos, tendoes, ligamentos
e sobrecarga mental (causadas principalmente pela pandemia) que

acarretaram surtos de ansiedade, irritabilidade, além
de sofrimento psiquico se tornando ainda mais comuns.

Para manter corpo e mente equilibrados e, assim, possuir
mais qualidade de vida e produtividade no trabalho, sempre
procure intercalar movimentos repetitivos com momentos de
descanso, praticar atividades fisicas e se alongar, respeitar os
limites do corpo e da mente, buscar um ambiente de trabalho
ergonomicamente confortavel e evitar problemas decorrentes
deste. Atente-se para iluminacao adequada, evite ambientes
ruidosos e preze por locais com temperatura agradavel.




> > r b




O profissional que apresenta esses
sintomas é portador da LER/DORT?

Nao necessariamente. Sintomas como dor, dorméncia, formigamento, sensacao
de pontadas ou agulhadas, diminuicao da forca, sensacao de peso ou cansaco
nos membros, inchaco, dificuldade de movimentacao, desconforto, entre outros,
podem ser decorrentes de diversas condicoes nao relacionadas aos movimentos

repetidos, estresse e demais causas da LER/DORT.

Muitos disturbios reumaticos, imunologicos, hormonais, metabolicos, ortopédicos,
neurologicos ou infecciosos podem ser responsaveis por sintomas que se
assemelham aos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho. Portanto, é
extremamente importante procurar um medico especialista para a realizacao de

um diagnostico preciso.
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