Lesoes por Esforco

Repetitivo - LER

TIC's aplicadas as Informacoes Gerenciais




APRESENTACAO

Lesao por Esforco Repetitivo, ou LER, é a sindrome
causada pelo desempenho de atividade repetitiva e
continua, como digitar, tocar piano, fazer croché, etc.
Por estar vinculada a atividade da pessoa, em muitos
casos é entendida como uma doenca ocupacional.

E uma sindrome constituida por um grupo de doencas
- tendinite, tenossinovite, bursite, epicondilite,
sindrome do tunel do carpo, dedo em gatilho, mialgias
- que afetam musculos, nervos e tendoes dos
membros superiores, os inferiores, a coluna cervical e
a lombar, provocando dor e inflamacao, e pode alterar
a capacidade funcional da regiao comprometida.

Caracteriza-se como uma lesao silenciosa, que se
Instala lentamente ao longo da vida de trabalho, e
quando descoberta tardiamente, ja existe um
comprometimento severo da area afetada.



SINTOMAS E DIAGNOSTICO

Os principais sintomas sao: dor, diminuicao da forca
fisica, fadiga muscular, reducao na amplitude de
movimentos, alteracao da temperatura e
sensibilidade, entre outros.

O diagnostico é basicamente clinico, e a indicacao
ideal é que ao sinal de um ou mais sintomas, o médico
ja seja procurado para avaliacao, das provaveis causas
assim como o tratamento e medidas preventivas a

serem tomadas.



TRATAMENTO

O melhor tratamento é o diagndstico precoce, mas
nos casos mais graves, normalmente o tratamento ¢
feito com uso de anti-inflamatorios e repouso.
Exercicios fisioterapéuticos também sao muito
utilizados durante o tratamento.

Algumas boas praticas durante o trabalho ajudam na
prevencao das lesoes. Abaixo podemos analisar as

condicodes ideais para trabalho em escritorio:

ERRADO CERTO



PREVENCAO
Abaixo estao algumas dicas importantes para a
prevencao das lesoes por esforco repetitivo. Elas
devem ser sequidas até mesmo durante as horas de
lazer, que apesar de parecer inofensiva, pode
contribuir para agravar a lesao pré-existente.

e A cada 25 minutos de trabalho de digitacao faca
uma parada de 5 minutos;

e A cada uma hora de digitacao, saia de sua
cadeira e movimente-se;;

e Beba agua regularmente ao longo do dia

e Tenha postura adequada: ombros relaxados,
pulsos retos, costas apoiadas no encosto da
cadeira;

e Mantenha as plantas dos pés totalmente
apoiadas no chao;

e Mantenha um angulo reto entre suas costas e o
assento de sua cadeira;



e Sua cadeira deve ser do tipo ajustavel para sua
altura em relacao a mesa de trabalho, e seu
encosto deve prover suporte integral para suas
costas. O assento da cadeira deve se ajustar a
vocé e nunca devera tocar a parte interna de
seus joelhos, pois se isto ocorrer podera afetar a
circulacao do sangue em suas pernas. O apoio
de bracos para cadeira é ergonomicamente
questionavel, no entanto se deseja-los,
certifique-se de que: 0s apoios nao estao muito
proximos ou muito afastados ou muito baixos ou
muito altos;

e Nao utilize apoio de pulso durante a digitacao,
pois se assim o fizer estara correndo o risco de
provocar compressao nos nervos de seu pulso.
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