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L.EReD.O.R.T

O Via Direta de hoje traz um
material especial para todos os
servidores da Seccional:
Informacoes, curiosidades e
dicas sobre as lesdes por
esforcos repetitivos (LER) e
distirbios osteomusculares
relacionados ao trabalho
(Dort). Fique por dentro para
prevenir e identificar os
distarbios provocados pelo
trabalho repetitivo.

Estas duas siglas representam
diversas doencas, tais como
tendinite, tenossinovite, bursite,
sindrome do tunel do carpo, entre
outras. As LER/DORT sdo a segunda

\\\\ Sintomas

Os sintomas mais freqiientes

das LER sdo: diminuicao da
forca muscular,
formigamento, dificuldade
para encostar a ponta de um
dedo em outra, alteracdo da
sensibilidade, sensacao de
peso no membro afetado e
perda de controle de
movimentos.

Prevencdo: o melhor
caminho

A Unica saida que temos para

evitar essa sindrome é

causa de afastamento do trabalho, segundo
dados fornecidos pelo INSS. Individualmente,
causam muito sofrimento e podem provocar longos periodos
de afastamento.

O trabalhador acometido sofre e tem sua vida profissional
desestabilizada no auge de sua produtividade e experiéncia
profissional. Existe maior incidéncia na faixa etaria de 30 a 40
anos e o maior nimero de casos é registrado entre as mulheres,
que sao mais vulneraveis ao surgimento das LER/DORT.

As categorias profissionais que encabecam as estatisticas sdo:
bancarios, metaltrgicos, digitadores, operadores de linha de
montagem, operadores de telemarketing, secretarias,
jornalistas, setor administrativo, entre outros.
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Vocé sabia?

%~ Que o dia 28 de fevereiro é o Dia Internacional de
Prevencéo LER/DORT

%~ Que dores nas maos, sensibilidade ao toque,
adormecimento e formigamento dos dedos sao os
principais sintomas de lesoes por esforco repetitivo,
doenca cronica que atinge ombros, bragos, pulsos e
maos. Nunca ignore os possiveis sintomas. Deixar para
|4 pode ser muito pior.

%~ Que existe o Instituto Nacional de Prevencao as
LER/DORT? Confira o site: www2.uol.com.br/prevler

agirmos com sabedoria e
conscientizagao sobre as LER, o estresse e a importancia de
uma boa qualidade de vida no trabalho e no cotidiano por
parte de todos.

Para se prevenir das LER, basta estar atento a juncao dos varios
fatores desencadeantes. Seguem algumas informacoes de
grande importancia para a prevencao. Todos os trabalhadores
precisam estar conscientizados e sensibilizados sobre as LER,
o estresse e quais 0s seus sintomas.

0 que a Secao Judiciariado Acre oferece?

Uma das atribuicdes do Programa de Qualidade de Vida no
Trabalho - PGQVT ¢é o trabalho na prevencao e reducao dos
danos causados pelo LER/DORT. Na sala do Pro-Social hd uma
esteira de massagem; dois aparelhos de massagem com infra-
vermelho e diversos tipos de massageadores, todos estes
equipamentos estao disponiveis aos servidores, prestadores e
estagiarios da Seccional. Para a prevencao do LER/DORT a
Seccional adquiriu varias Orteses para punho com tala, nos
tamanhos P, M e G, para a mao direita, mais afetada em
decorréncia do manuseio do mouse.

Em anexo, segue um pequeno cartaz com
exercicios e informagoes para que os
movimentos repetidos nao tirem a sua
tranquilidade. Imprima e siga

as instrucoes, assim vocé

garante muito mais qualidade

de vida no trabalho.

"Leve, breve / Breve pousas / Pouso leve / Breve voo sobre mim / Canto de cigarra / Chegaste e passas lagrima ancestral /
Melodia oriental infinda" - Canto da Partida. Herique Silvestre, poeta acreano.




Via Direta e e e
Seqiiencia de Exercicios oo

VIDA E TRAEALIHG

- Todos esses exercicios sao importantes;

- Mantenha a posi¢cdo méaxima de alongamento por 10 segundos;

- Repita duas ou trés vezes para os dois lados;

- Faca-os diariamente por 10 minutos, antes de iniciar suas atividades, nas pausas e apds o trabalho.

PESCOGO

COSTAS
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Mande informagoes e noticias, através de informativo@ac.trf1.gov.br




