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ESCOLA DE POSTURA

Peritos propoem método que visa prevenir quadros de dor

E sabido que os agravos & saude ligados a
patologias da coluna vertebral estdo entre as causas
mais comuns de incapacidade para o trabalho. O
numero de afastamentos associados a quadros
algicos (quadros de dor) pode, no entanto, ser reduzido
através de programas de prevengao e do
conhecimento dos fatores que desencadeiam e
agravam as dores. E o que defendem os peritos
médicos Alessandre Tramontim, Alfredo Cherem e
Anténio Marasciulo, em artigo apresentado como
trabalho de concluséo do Curso de Especializagao de
Pericia Oficial em Saude.

Os autores propdem a aplicagdo do método de
treinamento da postura da coluna vertebral, também
conhecido como “Escola de Postura”, que visa a
prevencao das dores em servidores publicos federais
atendidos na unidade SIASS-INSS em Florianépolis
(SC). Aproposta esta em fase de estruturacéo.

Para os trés peritos do INSS, é possivel prevenir a
entrada no circulo vicioso das patologias da coluna
vertebral, o que contribui para assegurar uma melhor
qualidade de vida as pessoas, além de reduzir o tempo
de afastamento no trabalho. No artigo, sdo descritos
casos de dorsalgia (dores na coluna), com base nos
registros das pericias médicas realizadas.

Distribuicao dos afastamentos por agravos relacionados a disturbios 6steo-articulares da coluna vertebral

Diagnéstico principal (CID-10) Numero de afastamentos Dias Nimero de
de afastamento servidores afastados

M51.0 - Transtornos de discos
lombares e de outros discos
intervertebrais com mielopatia

M51.1 Transtornos de discos
lombares e de outros discos
intervertebrais com radiculopatia

M54 — Dorsalgia

M54.2 — Cervicalgia

M54.4 - Lumbago com ciatica

M54.5 — Dor lombar baixa

M54.6 — Dor na coluna toracica

Total

3.401

FONTE: Unidade SIASS/INSS em Florianopolis - dados coletados no periodo de dezembro de 2011 a dezembro de 2012

Diagramacao e arte: Martinho Seifert

Jornalista responsavel: lica Guerra
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IDE DELE! PROCURE AJUDA!

Dormir bem pode prevenir obesidade, depressdo e até doengas cardiacas

O sono nao assume apenas papel revigorante - ele tem diversas outras fungbes essenciais para 0 nosso
organismo. Dormir menos que o recomendado (6 a 8 horas, em média) ou acordar diversas vezes durante a noite em
decorréncia de disturbios como apneia e insbnia pode causar mais maleficios ao organismo do que imaginamos.

O sono de qualidade ruim desorganiza o metabolismo e prejudica a sintese de alguns hormoénios, favorecendo a
ocorréncia de diversas doencgas, como a obesidade e a depressao. Ha diversos fatores que podem contribuir para
uma uma noite mal dormida, desencadeando dificuldades no dia a dia.

Aseguir, especialistas descrevem alguns beneficios de se dormir bem.

Previne a obesidade'

Durante o0 sono, o nosso organismo produz a leptina,
um horménio capaz de controlar a sensacgido de
saciedade. Portanto, pessoas que tém dificuldades para
dormir produzem menores quantidades desta
substancia. "A consequéncia disso é a ingestéao
exagerada de calorias durante o dia, pois 0 corpo néo se
sente satisfeito", explica a neurologista Rosa Hasan.

Combate a hipertensao’

A dificuldade em descansar durante a noite €
equivalente a um estado de estresse, aumentando a
atividade da adrenalina no corpo. "Uma noite mal
dormida deixa o organismo em estado de alerta,
aumentando a pressao sanguinea durante a noite",
alerta Rosa Hasan. Ainda segundo a neurologista, esta
elevagao se torna permanente com o tempo, gerando a
hipertensao.

Favorece o desempenho fisic’

Quando dormimos profundamente e sem
interrupgdes, o corpo comeca a produzir o horménio GH,
responsavel pelo nosso crescimento. Essa substancia
sO comeca a ser produzida cerca de meia hora depois
que o ser humano adormece. Por conta disso, pessoas
que tém o sono fragmentado sofrem dificuldades de

sintetizar tal hormoénio. "O horménio do crescimento tem
como fung¢des ajudar a manter o tdnus muscular, evitar o
acumulo de gordura, melhorar o desempenho fisico e
combater a osteoporose”, afirma a endocrinologista
Alessandra Rasovski.

Fortalece a memoria '

Pessoas que conseguem ter uma boa noite de sono
absorvem melhor as informacdes do dia a dia do que
aquelas que passam longos periodos sem dormir,
defende um estudo feito pela Universidade de Lubeck,
na Alemanha. Segundo os pesquisadores, isso
acontece porque, durante o descanso, ocorre a sintese
de proteinas responsaveis pelas conexbdes neurais,,
aprimorando habilidades como memdéria e aprendizado.

Diminui riscos de doencgas cardiovascular.

De acordo com os pesquisadores, dormir pouco causa
um desequilibrio na producdo de horménios e
substancias quimicas no organismo, condicdo que
aumenta as chances de desenvolver colesterol alto,
doencas cardiovasculares e derrames cerebrais.
Dormindo cerca de sete horas por noite, vocé esta
protegendo a sua saude futura e reduzindo o risco de
desenvolver doencas cronicas.

Fonte:http.//www.minhavida.com.br/guias/sono

O informativo é produzido pela Assessoria de Comunicagao Social da Superintendéncia Regional Sul
do INSS, a partir de textos fornecidos pela servidora Magda Machado de Castro, da unidade SIASS/INSS.
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Assedio Moral

no Ambiente de Trabalho

Com o objetivo de promover a
contextualizagao das situagdes de assédio moral
no ambiente de trabalho e a reflexdo acerca do
entendimento juridico sobre o tema, a Equipe de
Promocgao da Saude realizou, no dia 27 de maio,
no auditério da unidade SIASS/INSS, a
Exposicdo sobre Assédio Moral no Trabalho,
proferida pela procuradora-chefe da
Procuradoria Regional junto ao INSS na 42
Regido, Marcia Eliza de Souza. O evento contou
com a presencga da equipe multiprofissional da
unidade SIASS/INSS, representantes dos
6rgaos participes e representantes da unidade
SIASS/UFSC.

Esta prevista para o segundo semestre a
participacao de profissionais do SIASS no Il
Seminario Catarinense de Prevencao ao Assédio
Moral no Trabalho.

A Portaria Normativa n°® 3, de 25 de marcgo de
2013, que instituiu as diretrizes da promocéao a
saude do servidor, estabeleceu que cabe as
unidades do SIASS desenvolver estratégias
para o recebimento de informagdes sobre casos
que caracterizam assédio moral no trabalho e
para a adogao das providéncias cabiveis. Neste
contexto, a equipe de promocdo da unidade
SIASS-INSS promoveu eventos de capacitacao
nos meses de maio e junho.
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HIPERSIASS

A Campanha de Combate e Prevengao a Hipertensao foi
ao Incra no dia 20 de maio. Com a parceria da GEAP e do
Laboratério Santa Luzia, a equipe da unidade SIASS-INSS
realizou a pesquisa-agdo na sede do instituto em Sao José
(SC). Sessenta servidores do Incra aderiram a campanha.

Acdo mediua presséo arterial e o nivel de glicemia dos servidores, além
de recolherinformagoes de peso, altura, idade e circunferéncia abdominal

AFunasa recebeu, no dia 25 de maio, a Equipe de Promocéao
da Saude para a realizacdo do teste glicémico nos seus
servidores e para a apresentacdo dos resultados do
HIPERSIASS naquele 6rgéo. O Dr. Roberto Ruiz, perito
médico da unidade SIASS-INSS, ministrou a palestra
“Cuidando da saude e compreendendo os riscos da
hipertensao”.

Servidores da FUNASA assistem a palestra do Dr. Roberto Ruiz

Envie suas duvidas, criticas e sugestoes para o e-mail:siass.fpolis@previdencia.gov.br



