AS POSTURAS E AS LESOES MUSCULOESQUELETICAS
RELACIONADAS COM O TRABALHO (LMERT)

O que sao LMERT? Fatores de risco individuais:
A  designacao  "Lesdes  Musculoesqueléticas e |dade;
Relacionadas com o Trabalho" engloba um conjunto de e Genero;
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profissionais como a repetitividade, a sobrecargas e/ou e Ritmos intensos de trabalho;
posturas adotadas durante o trabalho. e Monotonia das tarefas;
e Insuficiente suporte social;
Quais os sintomas das LMERT? e Modelo organizacional de producao.

e Dor, maior parte das vezes localizada;

e Sensacao de dorméncia ou de "formigueiro" na
aérea afetada;

e Sensacao de peso;

e Fadiga ou desconforto localizado;

e Sensacao de perda ou mesmo perda de forca.

Fatores de riscode LMERT

Relacionados com a atividade de trabalho:
e Posturas ou posicoes corporais extremas;
e Aplicacao de forca;
e Repetitividade;

.. . e Exposicoes a elementos mecanicos.
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Medidas de Prevencao

Causas das LMERT Solucées de engenharia: reformulacdo dos postos,
ferramentas e equipamentos de trabalho. Requer a
analise da relacao Homem-Trabalho, para identificar os
fatores suscetiveis de desencadear uma lesao.

Relacionadas com a atividade de trabalho:
e Posturas ou posicoes corporais extremas;
e Aplicacao de forca;
e Repetitividade; Nio Sim
e Exposicao a elementos mecanicos. :




Medidas de Prevencao

Alteracdes organizacionais:

revisao dos horarios de trabalho e de descanso; definicdao de mecanismos de rotatividade de postos de trabalho, que
possibilitem a diminuicao dos tempos de exposicao as varias solicitacoes.

Utilizacdo de equipamentos de protecao individual:

pretende proteger os trabalhadores dos riscos residuais, criando uma barreira fisica entre o risco e o trabalhador.
Além destas medidas, a formacao dos trabalhadores assume uma grande importancia, possibilitando nao so a
sensibilizacao, como também a ajuda dos trabalhadores na utilizacao de meios e recursos disponiveis.

Faca o seu diagndstico das LMERT

As lesbes musculoesqueléticas podem ser controladas se forem diagnosticadas no inicio da manifestacao dos sintomas e
tiverem um tratamento adequado. Conheca os estagios de evolucao das lesoes:

Grau l

e Sensacao de peso e desconforto na
regiao afetada;

e Dor localizada, como "pontadas” que
aparecem eventualmente;

e Tende a melhorar apos repouso.

Grau ll

e A dor € mais persistente e mais intensa.
Aparece durante a atividade laboral de
modo intermitente, sendo ainda
toleravel;

e Reduz a produtividade;

e Pode ser acompanhada de sensacao
de formigueiro e calor;

e Mesmo ocorrendo repouso, a
recuperacao € mais lenta;

e Pode aparecer em situacoes
ocasionais, fora do trabalho.

Avaliacao do risco de LMERT

A avaliacdo do risco de LMERT € uma das
etapas primordiais de qualguer intervencao.
Nesse processo, a utilizacao de meétodos de
avaliacao de riscos € a forma mais rapida e
comum de classificar os postos de trabalho, em
funcao dos niveis de risco. Apesar disso, a sua
facilidade de aplicacao torna-se, por vezes, a
causa de praticas pouco adequadas, devido a
nao considerarem a totalidade de factores de
risco presentes na situacao de trabalho.

Fonte:
Lesdes Musculoesqueléticas Relacionadas com o Trabalho - Guia de Orientacao para a Prevencao (Direccao-Geral da Saude, 2008);
Lesdes Musculo-Esqueléticas Relacionadas com o Trabalho - Uma Analise Estatistica (Esteves, C.A.G., 2013).
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Grau lll

A dor torna-se persistente e forte;

Nem sempre desaparece com O repouso, mas este pode atenua-la;
Aparece mais vezes fora do periodo de trabalho, especialmente
durante a noite. Tende-se a perder a forca muscular;

Queda acentuada da produtividade, ou mesmo impossibilidade de
executar a funcao, afetando até atividades domésticas;

Os sinais clinicos “visiveis” sdo: inchaco, transpiracao, palidez e a
alteracao da sensibilidade;

Complicacdes no retorno a atividade produtiva.

Grau IV

A dor é forte e continua, por vezes insuportavel, e estende-se por
todo o grupo muscular afetado;

Crises de dor ocorrem mesmo com o local imobilizado, acentuando,
consideravelmente, durante os movimentos;

Perda de controlo e forca. A capacidade de trabalho € anulada e as
tarefas da vida diaria sao muito prejudicadas;

Neste estagio aparecem alteracoes psicologicas como quadros de
depressao, ansiedade e angustia.

Informacao e formacao dos trabalhadores

e O envolvimento dos trabalhadores no processo de prevencao das
LMERT pressupée a informacao e formacao sobre os respetivos
fatores de risco e sobre a historia natural das lesoes, incluindo a
influéncia de fatores nao profissionais na etiologia e/ou
agravamento dessas lesoes.

e Essa formacao deve ser dada nao so aos trabalhadores que se
encontram diretamente expostos a fatores de risco, mas também
aos gque se relacionam com o processo produtivo.

e Aformacao e informacao sobre aspetos como a (re)aprendizagem
dos gestos profissionais ou sobre acdes tendentes a reduzir a
suscetibilidade individual nao deve, todavia, substituir a
intervencao prioritaria sobre o trabalho.

Satude no Trabalho
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