A Saude do Professor — Problemas Ergonémicos

Além dos quadros de saude vocal e emocional, outro importante motivo de
adoecimentos e afastamentos sao os Problemas Ergondmicos, de ordem musculos
esqueléticos. As Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT), que ligados aos problemas de postura, estresse e
trabalho excessivo, podem-desencadear as tendinites, bursites, sindrome do tunel do carpo

e outras patologias do género.

O trabalho realizado em pé e por tempo prolongado gera sobrecarga na coluna,

fadiga na musculatura e dificuldade de retorno venoso.

Mesmo sentado, o trabalho pode causar problemas relacionados a ergonomia.
Algumas causas comuns sao: cadeira em altura desregulada, monitor de computador fora

do nivel da visao, iluminagao inadequada e mesa desproporcional a altura do corpo.

Uma das atividades laborais do professor € a correcdo de provas e trabalhos
escolares. E comum observarmos esses profissionais transportando uma grande
quantidade de livros e papéis, aqui se recomenda o uso de mochila com rodas, para facilitar

no transporte e evitar patologias na coluna vertebral.

A prevengao pode acontecer no ambiente laboral, dentro da prépria escola, como

por exemplo:

1- Exercicios fisicos, alongamentos e relaxamentos;
2- Ginastica laboral

3- Liberagao miofascial (massagens)
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Dicas para prevenir DORT:

» Observe os sintomas de dor ou desconforto na coluna, ombros, cotovelos e
punhos, pois assim que surgirem € importante descobrir a causa;

» Permanecer muito tempo em pé pode provocar dores nas pernas e pés,
nesse caso reveze a postura em pé e sentada e nao fique apoiado sempre na
mesma perna;

» Procure ndo permanecer periodos prolongados com os bragos elevados,
principalmente em posicao superior a 90 graus ao escrever no quadro. Outra
dica para diminuir o risco e o surgimento de dores e desconfortos nessa
atividade, é a'reorganizagéo da dinamica em de sala de aula;

» Controle o tempo de trabalho no computador para preparagao das aulas, faca
intervalos para-descansar; sempre tenha um ambiente de trabalho adequado
(mesa e cadeira em altura regulavel, verificar a altura do monitor, posi¢ao do
teclado e mouse);

» Cuide com a quantidade de materiais que carrega durante o dia, procure
deixar parte dele em seu armario ou distribui-lo para transporta-lo;

» O diagnostico precoce e as agbes preventivas sao fundamentais para

minimizar ou eliminar os riscos, além do sucesso no tratamento.
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