0 QUE SA0 LER F DORT?

A LER e DORT séo as siglas para Lesdes por Esforgos Repetitivos e
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, sendo doengas ca-
racterizadas pelo desgaste de estruturas do sistema musculoesquelético que
atingem varias categorias profissionais.Diferentemente do que ocorre com
doengas nao ocupacionais, as doengas relacionadas ao trabalho tém impli-
cagdes legais que atingem a vida dos pacientes. O seu reconhecimento é
regido por normas e legislagdes especificas a fim de garantir a saude e os

direitos do trabalhador.

SINTONAS

As queixas mais
comuns do portador de
LER - DORT sé&o: Dor loca-
lizada, irradiada ou genera-
lizada, Desconforto, Fadi-
ga, Sensagdo de peso,
Formigamento, Dorméncia,
Sensagdo de diminuigado
" de forga, Inchago, Enrijeci-
mento muscular, Choques
nos membros e Falta de
firmeza nas maos. Nos
casos mais cronicos e gra-
ves, pode ocorrer: Sudore-
se excessiva nas maos e
Anodinia (sensagao de dor
como resposta a estimulos
. ndo nocivos em pele nor-
mal)
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TRATAMENTO

Medidas ergoné-
micas visam a melhoria
do espaco fisico e dina-
mico de trabalho que
nao induzam ao desen-
volvimento da LER -
DORT. Por vezes, pe-
quenas adaptagdes fa-
zem grandes diferencas.
As pausas programadas
podem ser consideradas

atitudes ergondmicas
benéficas. Bem como,
fisioterapia, exercicios

fisicos,anti-inflamatorios,
corticoides, antidepressi-
vos e dependendo do
caso cirurgia.

Corto brrado Certo

Carregamento de peso

Levantamenta de peso

28 DE FEVEREIRO, DIA INTERNACIONAL
DA PREVENCA O AS
LER/ DORT

ERGONOMIA

PREVENCAO

Identifique tarefas, ferramentas ou situagdes que cau-
sam dor ou desconforto e converse sobre elas com os profis-
sionais da Comissdo de Saude Ocupacional e com sua chefi-
a. Faca revezamento nas tarefas. Procure aprender outras
tarefas que exijam outros tipos de movimento. Faga pausas
obrigatérias de 10 minutos a cada 50 minutos trabalhados,
evitando ultrapassar 6 horas de trabalho diario de digitagao.
Auxilie na identificagdo das posi¢des incorretas e forgadas no
trabalho. Ao mesmo tempo, procure dar sugestbes sobre o
que fazer. Informe claramente a sua chefia quando o tempo
determinado para realizar uma tarefa for reduzido. Diante dos
sintomas de dor ou formigamento nos membros superiores,
procure um médico. Procure conhecer os recursos de confor- '
to do seu posto de trabalho.Procure adotar as posturas corre-
tas. Levante-se de tempos em tempos, ande um pouco, es-
preguice-se, faga movimentos contrarios aqueles da tarefa.

Fonte: www.bancodesaude.com.br
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TITULO DO ARTIGO INTERNO

Este artigo pode conter de
150 a 200 palavras.

Uma das vantagens de usar o
boletim informativo como
ferramenta promocional é a
possibilidade de aproveitar
outros materiais de marke-
ting, como informagbes a
imprensa, estudos de merca-

do e relatorios.

O segredo de um trabalho
bem-sucedido é apresentar

um conteudo util ao leitor.

Uma forma de apresentar
um conteudo eficiente ¢é

“Para chamar a
atengdo do leitor,
mnsira uma citagao
ou frase
interessante do
texto agut.”

Legenda da imagem
on do elemento grdfi-
co.

desenvolver e escrever seus
proprios artigos ou incluir a
programagao de eventos
futuros ou uma oferta espe-
cial promovendo um novo
produto.

Pesquise outros artigos ou
inclua artigos
”complementares* acessando
a World Wide Web. Vocé
podera escrever sobre uma
variedade de assuntos ou

optar por artigos resumidos.
Grande parte do conteldo

do boletim informativo pode
ser aproveitada para seu site

TITULO DO ARTIGO

Este artigo pode conter de
100 a 150 palavras.

Os temas dos boletins infor-
mativos sao bem variados.
Vocé pode incluir artigos

sobre novos avangos e des-
cobertas tecnolbgicas em sua

area.
Se preferir, podera fazer
observagdes sobre as ten-

déncias comerciais ou eco-
nomicas ou previsdes para

clientes.

Se fizer uma distribuicao

TITULO DO ARTIGO

Este artigo pode conter de
75 a 125 palavras.

A escolha de imagens ou
elementos graficos é uma
etapa importante na elabora-

¢ao do boletim informativo.

Pense no artigo e verifique se
a imagem escolhida ira retra-
tar ou aperfeigoar a mensa-
gem que esta tentando trans-
mitir. Evite escolher imagens

fora do contexto.

O Microsoft Publisher possui
milhares de imagens de clip-

da Web. O Microsoft Publi-
sher oferece uma maneira
simples de converter seu
boletim informativo em uma
publicagio da Web. Quando
terminar de escrever o bole-
tim informativo, converta-o
para um site da Web e publi-

que-o.

INTERNO

interna, podera analisar no-
vos procedimentos ou me-
lhorias no gerenciamento.
Inclua totais de vendas ou
lucros para mostrar o cresci-

mento da empresa.

Alguns boletins informativos
contém uma coluna atualiza-
da a cada edi¢iao: uma coluna
de dicas, critica literaria, uma
carta do presidente ou um
editorial. Vocé também po-
dera fornecer o perfil de um
funcionario ou de clientes

importantes.

INTERNO

art que vocé podera escolher
e importar para o boletim
informativo. Ha também
varias ferramentas para dese-

nhar formas e simbolos.
Apos escolher uma imagem,

coloque-a proxima ao artigo.
Certifique-se de inserir uma

legenda abaixo da imagem.

DORT

Legenda da imagem
ou do elemento grdfico.
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Legenda da imagem
on do elemento grdfi-
co.
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Organizacao

MICROSOFT

Enderego comercial principal
Seu endereco linha 2
Seu enderego linha 3
Seu endereco linha 4

Tel: 55-555-5555
Fax: 55-555-5555
Email: nome@example.com

Hstamos na
Web!

example.com

Insira um pequeno paragrafo sobre sua organizaao. Ele podera incluir
seus objetivos, sua missao, data em que foi fundada e um pouco de
seu historico. Vocé também podera fornecer uma lista dos tipos de
produtos, servicos ou programas oferecidos por sua organizagdo, a
regido abrangida (por exemplo, regides sul e sudeste do pais e uma
parte da América Latina) e o perfil de seus clientes e membros.
Informe também um telefone de contato para que seus leitores possam

requisitar mais informagoes.

Insira o slogan da empresa aqui.

TITULO DO TEXTO DA PAGINA ANTERIOR

Este artigo pode conter de
175 a 225 palavras.

Se o seu boletim informativo
for dobrado e enviado pelo
correio, este artigo sera exi-
bido na parte de tras. Portan-
to, é recomendavel inserir um

texto de facil leitura.

Uma sessio de perguntas e
respostas também é um exce-
lente meio de atrair a atengio
de seus leitores. Vocé tam-
bém pode compilar as dltimas
respostas recebidas desde a
ultima edicdo ou organizar
respostas genéricas para per-
guntas comuns sobre sua

empresa.

Inclua uma lista com os no-
mes e fungbes dos gerentes
da empresa para dar um to-
que pessoal ao boletim infor-
mativo. Se for uma empresa
pequena, vocé também pode-

ra mencionar o nome de to-
dos os funcionarios.

Se possuir o prego dos pro-
dutos ou servigos mais ofere-
cidos, inclua uma listagem dos
precos. Informe os leitores
como eles poderao proceder
para obter mais informagoes

caso desejem.

Vocé também pode utilizar
este espago para inserir a
programagao de eventos re-
gulares, tais como café da
manha com fornecedores
toda primeira ter¢a feira do
més ou uma agao beneficente

bimestral.

Se houver espago sobrando,
inclua uma imagem de clip-art

ou um elemento grafico.

Legenda da imagen on
do elemento grafico.



