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DOR NA REGIAO DA LOMBAR: COMO EVITAR?

Segundo os dados da pericia da UFF (2010-2017),
enfermagem é a categoria com maior afastamento

Recomendacodes gerais

devido as dores na regiao da lombar;
Pratique atividades fisicas regularmente e faca

O esforco fisico feito por enfermeiros, auxiliares e alongamentos, o corpo fica menos sujeito a lesdes quando

técnicos de enfermagem, de acordo com dados esta mais forte e com melhor mobilidade;
cientificos, se iguala ao feito por operarios de

e g Execute exercicios de ginastica laboral durante a jornada
industrias pesadas;

de trabalho. Este servico pode ser solicitado através do

email: dpvs.casqg.progepe@id.uff.br;
Estudos mostram que a orientagcao quanto ao
manuseio correto dos pacientes é eficaz para

Programe pausas durante o periodo de trabalho (10

reduzir as lesdes nesta categoria; minutos a cada 2 horas);

Conheca algumas orientacdes para otimizar as Procure atividades de lazer.
mobilizacdes dos pacientes e reduzir o estresse

fisico imposto aos profissionais durante estas
condutas.
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- CUIDADOS GERAIS AO REALIZAR MOBILIZACOES

O paciente é . - _
Use um dispositivo mecanico e

cooperativo?

no minimo dois cuidadores

Sim

Assisténcia do cuidador Totalmente
nao é necessaria. O

paciente faz o movimento

Parcialmente

> 106 kg
Use sempre um dispositivo

< 35kg 35 a 69 kg 69 a 106 kg
Use um dispositivo mecanico Use um dispositivo mecanico
Minimo dois cuidadores Minimo trés cuidadores

Um cuidador mecanico

Minimo trés cuidadores ou mais




OUTROS PONTOS IMPORTANTES:

"Jogue” o peso nas pernas;

Flexione os joelhos e quadril, mantendo tronco e

cabecas eretos;

Mantenha os pés separados a distancia dos ombros
para ter uma base de sustentacao firme e
equilibrada;

Tente se aproximar o maximo possivel do

paciente. Quanto mais préoximo do seu centro de

gravidade, menor o esforc¢o;

Mova-se em um bloco, evitando tor¢ées na coluna;

Utilize dispositivos auxiliares sempre que

disponiveis.

Utilize dispositivos como: elevador (ou
guincho) elétrico, cinto de transferéncia e

prancha de transferéncia.




TECNICAS AO MOVER O PACIENTE NA CAMA

1.Peca ajuda a pelo menos mais uma pessoa;

2. Verifique se a cama esta alta o suficiente para que vocé nao tenha
que dobrar seu tronco durante o esforco (coloque na altura do
quadril);

3. Sempre abaixe a grade de protecao;

4. Use o tragcado para mover o paciente;

5. Dobre as pernas do paciente, apoiando seus pés sobre a
cama, e pec¢a-o para ajudar empurrando com os pés durante o
movimento (sempre gque possivel);

6. Conte até 3 para facilitar que todos facam o esforgco ao

mesmo tempo. Use suas pernas, ndo sua coluna;

7. Quando o paciente tolerar, coloque a cama em
Trendelenburg para que a gravidade torne mais

facil o movimento:

8. Para virar o paciente de lado, fagca uso do
tracado e pega que, sempre que possivel, o
paciente auxilie o movimento, segurando na

grade de protecgao.




METODOS ENVOLVENDO A MACA E POLTRONA

Levantar o paciente da maca e senta-lo em uma poltrona:

1.Coloque a poltrona no lado mais forte do paciente, quando este

existir;

2. Posicione os pés do paciente no chao, um pouco separados um

do outro;

3. As maos do paciente devem estar na cama ou em seus ombros;

4. Cologue suas maos no final da coluna/inicio do quadril do

paciente para puxa-lo, ou use um lencol/cinto nesta regiao;

5. Apoie com suas pernas os joelhos dos pacientes, quando ele nao

conseguir manter os mesmos esticados por conta proépria;

6. Gire o corpo do paciente em bloco, de modo a posiciona-lo de

frente para a poltrona;

7. Dobre seu quadril e joelhos, mantendo a coluna reta, enquanto

o senta-lo. O paciente deve apoiar as maos nos bragos da poltrona;

Transferindo do leito para a maca:

O ideal é que sempre utilize-se uma prancha
para essa transferéncia, e que o humero de
pessoas seja adequado ao tamanho e peso do
paciente.
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