Saber LER

para Prevenir

DOR7

cartilha.p65 1 25/05/2000, 10:40



Edigao, distribuigcao e informacoes:
Centro de Estudos em Saude e Trabalho - CEST
Telefone (0 11) 259-9075 - 231-5390 Cerest

Saber LER para Prevenir DORT
Brasilia: Ministério da Satide, 2000
1. Prevencdo 2. Direitos Legais

E permitida a reproducao total, desde que citada a fonte.
Impresso no Brasil/ Printed in Brazil
Tiracgem: 10.000 exemplares

| T

cartilha.p65 2 25/05/2000, 10:40



|

cartilha.p65

Elaboracao:

Maria Maeno Settimi

Meédica. Coordenadora do Centro de Referéncia em
Saude do Trabalhador da Secretaria de Estado da Satude
de Sao Paulo (CEREST/SP). Professora convidada do
curso de especializagao em Medicina do Trabalho da
Santa Casa de Sao Paulo. Representante do CONASS
no Comité de LER do Ministério da Satude.

Lucia Fonseca de Toledo

Psicéloga. Participou do Programa de Aprimoramento
Profissional do CEREST/SP. Diretora de Servigos de
Saude da Divisao de Vigilancia Sanitaria do Trabalho
do Centro de Vigilancia Sanitaria da Secretaria de
Estado da Saude de Sao Paulo.

Renata Paparelli

Psicéloga. Participou do Programa de Aprimoramento
Profissional do CEREST/SP. Mestranda em Psicologia
Educacional/USP.

Joao Alexandre Pinheiro Silva

Fisioterapeuta do CEREST/SP.

Milton Martins

Professor. Doutor em Ergonomia.

Apoio: Instituto Nacional de Prevencédo as LER/DORT

Programa Nacional de Prevengédo as LER/DORT
E-mail: prev.ler@uol.com.br
www.uol.com.br/previer
Fone: (11)3824-9224

NOVARTIS

Ministério da Satde
Secretaria de Politicas de Saude
Departamento de Gestao de Politicas Estratégicas
Coordenacao de Saude do Trabalhador
Email: cosat@saude.gov.br

3 25/05/2000, 10:40



|

cartilha.p65

FICHA INICIAL SOBRE AS LER

As Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) foram
rebatizadas pela Previdéncia Social com o nome
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT). Vamos a partir daqui chama-las de LER/DORT

As LER ou DORT séo ocupacionais, isto
€, tém relacdo com o trabalho.

O SEU TRABALHO FAZ DE VOCE UM
CANDIDATO A TER LER/DORT?

Se as LER/DORT tém relacdo com o trabalho, vamos
buscar as possiveis causas, pensando em sua situacao
de trabalho.
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Vocé identifica:
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e cobranca continua para manter a
produtividade?

e cobranca continua da chefia para
produzir cada vez mais e errar cada vez menos?

« incentivo a producdo cada vez maior?

» exigéncia de horas
extras?

« dificuldade de interromper o trabalho até para dar uma
respiradinha?

« inexisténcia de canal L O
para conversar sobre '
problemas no trabalho?

s » falta de flexibilidade de tempo?

T T

* ambiente frio?
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Zual foc o Reseltads da Tnvestigacio?

= As situagbes acima séo as que
L = .;’ favorecem o aparecimento de

o TR LER/DORT.

. g7, Se vocé se vé em pelo
' s Wt /  menos uma delas, fique
0 T alerta. Talvez o seu
- . = . trabalho coloque vocé

i numa posicdo de risco

para ter LER/DORT.

Mesmo que vocé nao tenha se identificado nessas
situagdes, continue lendo para alertar outras pessoas.

VAMOS VER COMO ESSAS SITUAQ,()ES ACIMA
PODEM ALTERAR SUA SAUDE

Nao parece logico que trabalhar como mostramos
anteriormente faz adoecer?

Vamos entender como acontece isso.

Para ter uma idéia do nosso corpo, vamos olhar um mem-
bro superior, popularmente conhecido como braco.

Imagine se houves-
se somente esses
0sso0s. Como eles
estariam ligados um
ao outro para nao
despencar?
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H& ligamentos, ten-
ddes, membrana sino-
vial, capsula, que séo
algumas das chama-
das partes moles e
fazem as ligacdes entre
0S 0SSOS.

Esses musculos completam as partes
moles. Todas as partes moles sao
alimentadas e se mantém sadias
gracas aos vasos (veias, artérias) e
nervos.

Porém, todas essas estruturas permaneceriam paradas
se nao houvesse o cérebro para comanda-las.

VAMOS VER COMO O BRACO SE MOVIMENTA:

8 25/05/2000, 10:40



Vocé viu quantas estruturas sdo envolvidas nesse simples
movimento?

Se todas essas estruturas nao estiverem sadias, mesmo
esse simples movimento pode causar incObmodos a
pessoa.

Os musculos, tenddes, capsulas e ligamentos foram
concebidos para se esticar e se encolher. Porém, ha um
limite. Eles precisam de descanso também, pois do
contrario entram em fadiga e acabam perdendo sua
funcéo.

N&o é assim que acontece com as molas e elésticos?
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Se a pessoa trabalha fazendo movimentos repetitivos
durante varias horas, tendo que se manter sentada,
pressionada para aumentar a produtividade, com a
musculatura tensa durante horas, preocupada em acertar
sempre, todo o sistema entra em colapso, podendo resultar
dai:

557{5’416/{0 DE pespo
\s
w P oo
= FADIGA MUSCULAR <% p°
"2 ROPN
© <N
a2
x P
ALTERACAO DA (°'f
SENSIBILIDADE o&z\@ PERDA DE
OO CONTROLE DE
NI
O MOVIMENTOS

Esses sintomas podem siginificar, isolada ou associa-
damente, a existéncia de:

TENDINITE:
inflamacé&o de tend&o
TENOSSINOVITE:
inflamacé&o de tendao e bainha sinovial
SINOVITE:
inflamagé&o de bainha sinovial
NEURITE:
inflamacgé&o do nervo
SINDROME DO TUNEL DO CARPO:
estreitamento do tlnel do carpo, localizado no punho, o
gque causa a compressao de varias estruturas existentes
ao longo do tunel, inclusive do nervo mediano
SINDROME MIOFASCIAL:
dor da musculatura e de outras partes moles em
determinada regido do corpo, sem que haja
necessariamente uma tendinite ou tenossinovite.

Mas veja, tudo isso ndo aparece de repente. Nao se parece
com a situacdo na qual vocé quebra um braco, por
exemplo. Nesse caso, tudo comeca a doer de repente,
tudo incha rapidamente.

10
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No aparecimento das LER/DORT tudo € insidioso, isto é,
lento e gradativo.

O que acontece é que a pessoa normalmente ndo vai
percebendo que comeca a ter sensacdes diferentes, até
gue um dia a dor é tao insuportavel que ela ndo consegue
continuar mais trabalhando.

Assim, é importante vocé prestar atencdo em si mesmo.
Veja se 0 seu organismo nao esta dando alguns sinais de
alerta, que talvez ndo sejam percebidos em nosso corre-
corre diario.

FACA O TESTE. AS VEZES VOCE JA SE

FLAGROU:
';F;:f"-c%-: L
1 i '_".' =l
D, S,
A B evitando usar uma das méos ou

N um dos bragos?
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trocando de méo para
realizar alguma ativi-
dade?

substituindo o uso da mao pelo
brago, por exemplo?

agitando as maos porque
estavam adormecidas ou
formingando?

tendo dificuldade de se vestir,
abotoar roupas?

12
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40 ( _‘“*1:. tendo dificuldade para escovar
7 Q,J o os dentes e pentear os cabelos?
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sentido os bracos mais
cansados quando tem ,-’ﬁ'-x,_
que manté-los ele- "
vados por algum |

tempo? ==

tendo dificuldade para abrir
portas?
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PARA COMPLETAR SUAS INFORMACOES,
VAMOS VER COMO SE PREVENIR

Poderiamos comecar dizendo: nao trabalhe rapido, faca
pausas no seu trabalho quando se sentir sobrecarregado,
dé tempo para o seu organismo descansar ...

Vocé provavelmente se

lembraria do seu trabalho e

nos responderia:
Impossivel!

Sim, é impossivel dancgar valsa quando a masica que se
toca € um samba. E ainda mais, se ha pessoas que néo
deixam ninguém dancar diferente.

14
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As pessoas trabalham de determinada maneira, em
determinada organizagéo de trabalho, porque alguém, um
dia, pensou como fazer os trabalhadores produzirem mais
em menos tempo, isto €, como aumentar a produtividade.
N&o é por acaso entéo, que o trabalho existe como ele é
hoje atualmente. Pensou-se no produto e no lucro. Mas,
esqueceu-se do trabalhador.

Concluindo, para prevenir as LER/DORT devemos
mudar tudo o que as provoca.

MUDAR TUDO?
IMPOSSIVEL!
ELES NAO VAO DEIXAKR!

15
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Em principio concordamos com vocé que é muito dificil,
mas nao é impossivel.

Tudo vai depender de os trabalhadores se organizarem,
discutirem suas condi¢cbes de trabalho, e junto com as
CIPAs e os sindicatos, entrarem em acordo com a empresa
sobre quais outras formas alternativas de trabalho existem.

Ha profissionais habilitados para ajudar.

Entre eles, existem aqueles que devem, obrigatoriamente,
ser contratados pela empresa, dependendo do seu
tamanho e do grau de risco. Sao os profissionais do Servico
Especializado em Engenharia de Seguranca e em
Medicina do Trabalho (SESMT).

Os ergonomistas podem ter um papel importante nas
mudancas.

Vocé reconhecera os bons profissionais:

Se levarem em conta o que os trabalhadores disserem e
se trabalharem com todos, como se fossem comissfes
de trabalho, as mudancas poderao produzir efeito positivo.
O melhor critério para avaliar se uma coisa deu certo é
ouvir a opinido de quem trabalha.

16
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O SESMT deve tracar programas de prevencédo, sempre
com a participacdo da CIPA, dos trabalhadores e da
empresa.

N&o acredite que a simples mudanca do tipo e posi¢cao de
cadeiras, mesas e equipamentos de trabalho resolvera o
problema! E preciso mexer muito mais. E preciso mexer
na organizacao do trabalho!

AQUI VAO OUTRAS INFORMACOES UTEIS

o

H5 1. Agora vocé ja

. ; obteve varias infor-

., macdes. Fique aten-
= AN " to para as manifes-
LA — " tacBes de seu corpo:
I .|| ao menor sinal de
?‘iii’,‘ rel> = problema, procure

um servico médico
“ para auxilia-lo.

2. ldentifigue o bom » —
médico. Ele deve per--~ - s
guntar o que vocé sente, ) = "+ &5
guando e como comegou, . & =
como vocé trabalha. .7 |
Pergunte tudo ao médico. . =, "=
Ele deve tentar escla- =~ v, [
recer suas duvidas. E o 0
dever dele, segundo o )
Cadigo de Etica Médica.

3. Ao contrario, se de
cara pedir exames,
desconfie. Provavel-
mente ele vai querer
examinar 0s exames e
nao o paciente.

17

17 25/05/2000, 10:41

T



|

cartilha.p65

4. Se apo6s a conversa, ele pedir exames, como radiografia,
ressonancia magnética, tomografia computadorizada ou
ultrassonografia, pergunte quais sédo as suspeitas dele.
Peca esclarecimentos sobre os resultados. E seu direito.

5. Pergunte sobre o diagnostico. Se ele disser que se trata
de LER/DORT, a empresa deve emitir a Comunicacao de
Acidente de Trabalho (CAT). A lei diz que se a empresa
ndo a emitir, podem fazer isso 0 médico de atendimento,
0 seu sindicato ou vocé mesmo. Procure o sindicato. A
CAT vale apenas para trabalhadores com regime
empregaticio regido pela Consolidagdo das Leis do
Trabalho (CLT).

6. Se precisar de tratamento, procure também avaliar a
qualidade. Em alguns casos, o0 médico pode recomendar
medicagdes, em outros pode acrescentar sessdes de
fisioterapia, em outros pode ser que ele coloque uma
imobilizacdo por curto tempo. Acupuntura, massoterapia,
trabalho corporal tém-se mostrado Uteis também. Cuidar
de sua mente, além do corpo, € fundamental. O importante
€ que a indicacdo seja correta e que o tratamento seja

e |
oy |
-
.-f

feito em vocé como um todo e ndo em uma parte de seu
corpo.

Preste atencdo em sinais de melhora.

18
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7. E muito importante que durante o tratamento, vocé se
afaste de sua fungdo ou a exerca de outro jeito. Nao adianta
nada vocé fazer tratamento pela manha e trabalhar do
mesmo jeito a tarde. Sera perda de tempo e vocé nao vai
melhorar.

8. Tudo o que esta no seu
prontuario, inclusive os
exames complementares,
pertence a vocé. Seu médico
ndo pode negar o seu acesso
a esses documentos. Do
contrario, estard ferindo o
Cadigo de Etica Médica

9. Ninguém, exceto seu médico e vocé, pode conhecer o
seu diagnostico. SO vocé pode revelar o seu diagndstico,
inclusive para o departamento pessoal de sua empresa.
O médico nao pode fazer isso. Do contrario, estara ferindo
0 Codigo de Etica Médica.

10. Os médicos da empresa ou 0s que realizam os exames
médicos dos trabalhadores para a empresa, ndo podem
ser peritos representantes do INSS. Isso fere o Codigo de
Etica Médica.

11. E importante vocé ficar atento aos seus direitos legais,
a saber:
* se vocé precisa afastar-se do trabalho por até 15
dias consecutivos, o seu médico deve lhe dar um
atestado, que deve ser aceito por sua empresa;
* se vVocé necessita afastar-se do trabalho por mais
de 15 dias consecutivos, 0 seu médico deve fazer
um relatério a pericia do INSS justificando seu
afastamento mais prolongado;
* a partir do 16° dia consecutivo de afastamento, a
pericia do INSS lhe concedera o auxilio-doenca por
acidente de trabalho, se o julgar incapacitado para
o trabalho;

19
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« vocé nao pode ser demitido enquanto esta afastado
do trabalho;

 se vocé for afastado por acidente do trabalho ou
por doenga relacionada ao trabalho, e permanecer
afastado do trabalho por mais de 15 dias
consecutivos, ap6s ser periciado pelo INSS, tera
estabilidade de 1 ano, a contar da data de retorno
ao trabalho.

Isso vale para quem tem vinculo empregaticio regido
pela CLT.

12. Em caso de duvida, procure seu sindicato ou um servico
especializado em Saude do Trabalhador.

20
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ALGUNS SERVICOS PUBLICOS DE
REFERENCIA EM SAUDE DO TRABALHADOR:

Ministério da Saude/Coordenadoria de Saude do
Trabalhador

Esplanada dos Ministérios, Bloco G, sala 647- CEP 70058-
900

Fone/ fax.: (061)-2266406

(061)-315-2610

Estado de Sao Paulo:
1. Secretaria de Estado da Saude (nivel central):

 Centro de Referéncia em Saude do Trabalhador de Sao
Paulo/ Secretaria de Estado da Saude (CEREST/SP):
Rua Conselheiro Crispiniano, 20 - 8° andar- Centro- Sao
Paulo/ SP. F.: (011)-259-9075/ 231-5390

* Divisao de Saude do Trabalhador/ Centro de Vigilancia
Sanitaria/ Secretaria de Estado da Saude (DST-CVS):
Avenida Séao Luiz, 99- 6° andar- Centro- Sao Paulo/ SP.
F.: (011)-257-5770/ 214-4334

2. Centros de Referéncia/ Programas/ Ambulatério de
Saude dos Trabalhadores da Grande Sao Paulo:
CRST-SBC: Rua Nilton Monteiro de Andrade, 81- 2°
andar- SBC/ SP. F.: (011)-448-4080.

CRST-Santo André: Rua Dona Laura, 631- Santo
André/ SP. F.: (011) 449-6063.

PST-Diadema: Rua do Tanque, 129- Diadema/ SP. F.:
(011)-445-7903.

Ambulatério de Saude do Trabalhador de Guarulhos:
Avenida Emilio Ribas, 1573- Guarulhos/ SP. F.: (011)-
6468-0966 r. 294.

PST-Osasco: Avenida Getulio Vargas, 189- Osasco/ SP.
F.: (011)-706-4393.

3. Centros de Referéncia/ Programas de Saude do
Trabalhador da Baixada Santista:

21
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SEVREST/Santos: Praca Rui Barbosa, 23- 6° andar-
Santos/ SP. F.: (013)-219-2420.

PST-Cubatdo: Rua Dom Pedro I, 104- Cubatéo/ SP. F.:
(013)-361-6363.

4. Centros de Referéncia/ Programas de Saulde dos

Trabalhadores do Interior:

CRST-Campinas: Avenida Prefeito Faria Lima, 680-
Campinas/ SP. F.: (019)- 772-0362/ 272-6101.
PST-Rio Claro: Rua Dez, 152- s/13- Rio Claro/ SP. F.
(019)-524-1463.

PST-Itu: Rua Madre Maria Basilia, 64- Bloco |- Itu/ SP.
F.: (011)- 7823-1544.

PST-Salto: Rua José Revel, 270- Salto/ SP. F.: (011)-
7828-1414 r. 38/ 7878-1826.

PST-Botucatu: Caixa Postal 549- Botucatu/ SP. F.
(014)-821-2121 r. 2200.

CRST-Aracatuba: Rua Afonso Pena, 1237- Aracatuba/
SP. F.: (018)-623-7010/ 623-8091 r. 125

PST-Bauru: Rua José Ayello, 3-30- Bauru/ SP. F.: (014)-
235-1455/ 235-1298.

PST-Piracicaba: Travessa Nilton Almeida Melo, 1400-
Piracicaba/SP. F.: (019)-434-8667/ 434-6337.
CRST-Sao0 José dos Campos: Avenida Tivoli, 236- Sao
José dos Campos. F.: (012)-347-8402.
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