Carmela de Pablo Hernandez

En la actualidad, un gran ndmero de tra-
bajos obligan a los profesionales a perma-
necer sentado durante muchas horas (la
mayor parte de la jornada laboral), en es-
pecial en el caso de los trabajadores que
desempefian su funcién delante del orde-
nador, cajeras..., -siendo en un porcen-
taje muy elevado mujeres- o, por el con-
trario, exigen permanecer durante gran
parte de la jornada de pie, de forma esta-
tica... Todo ello provoca lesiones en nues-
tro sistema musculoesquelético, situacién
que si conocemos con anterioridad po-
dremos evitarla o, en su defecto, disminuir
sus consecuencias.

Son diversos los factores que predispo-
nen (aun en personas jévenes y sin patolo-
gla) a padecer problemas de espalda: mala
postura, permanecer sentado durante mu-
cho tiempo -aunque sea con una postura
adecuada- y la debilidad postural por falta
de actividad fisica.

Los riesgos musculoesqueléticos son uno
de los problemas mds frecuentes en los tra-
bajadores, aunque son las mujeres las que con mayor frecuen-
cia los padecen. La repeticién de un mismo movimiento en
el puesto de trabajo puede llegar a ocasionar un gran nime-
ro de lesiones que frecuentemente se manifiestan con el paso
de los afios.

Las lesiones musculoesqueléticas mds comunes son la tendi-
nitis, la bursitis y la osteoporosis, siendo la inflamacién de los
musculos y tendones la principal sintomatologia en la tendini-
tis y en la bursitis, y el deterioro de los cartilagos vy los hue-
sos en la osteoporosis.

Las causas de la mayor incidencia de padecer esta patologfa
en la mujer que en el hombre estdn principalmente relaciona-
das con las diferencias bioldgicas, a las condiciones ambienta-
les y a las responsabilidades familiares.

* Diferencias bioldgicas
" Tamafio de la persona, fuerza... Las mujeres tienen menor
fuerza musculary suelen tener menor talla que los hombres,
por lo que la adaptacion a los espacios hace que, en ocasio-
nes, tengan que mantener posturas poco ergondmicas.
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La mujer y los riesgos musculoesqueléticos

Técnico en Prevencién de Riesgos Laborales

" Embarazo. Durante este el crecimiento
del abdomen, la inflamacién de piernas...,
hace que se tengan que adoptar posturas
incdmodas en el entorno laboral.

" Condiciones laborales

" Diferencias en las tareas asignadas a
hombres y mujeres.

"Tamafio de las herramientas y Utiles
de trabajo. El tamafio de los brazos y de
las manos de las mujeres es distinto al
de los hombres -las herramientas res-
ponden a un estdndarn, lo que en ocasio-
nes hace que la mujer sufra molestia e
incomodidad-.

® Contrato a tiempo parcial. Este se rea-
liza mayoritariamente a las mujeres -tie-
nen que realizar el mismo trabajo pero
en una menor jornada laboral-.

" Aflos de servicio. Las mujeres suelen
tener menos posibilidades de promo-
cion en el puesto de trabajo y ocupan el
mismo puesto laboral durante mds tiem-
po que los hombres, lo que hace que se
incremente el tiempo de exposicidn al riesgo.

" Responsabilidades familiares
" Doble carga de trabajo. En las mujeres recae la mayor
parte de las tareas domésticas, lo que las obliga a tener
una doble jornada laboral, incrementdndose con ello el
riesgo a padecer estrés, fatiga....

Recomendaciones:

» Evitar posturas incorrectas, forzadas y contorsiones.

* Procurar tener espacio suficiente en la zona de trabajo.

» Evitar cargar/movilizar cargas: siempre que haya que
hacerlo utilizar ayuda mecdanica (carretillas, carros,

elevadoras hidraulicas, grias mecanicas...).
= Cambiar de posicién de manera frecuente.
= Realizar pausas cortas y frecuentes.
* No sobrecargar las extremidades.
= Realizar ejercicios de relajacién.




ERGONOMIA

La mejor forma de reducir las lesiones musculoesqueléticas es
mediante la adaptacién del puesto de trabajo a las caracteristicas
del trabajador. Para ello, debera realizarse evaluacién de riesgos
de los distintos puestos de trabajo y aplicar las modificaciones er-
gondmicas correspondientes. Desempefiar el trabajo dentro de
un dmbito ergondmico correcto y en unas buenas condiciones la-
borales influird de forma positiva sobre la salud del trabajador vy,
sin lugar a dudas, sobre la productividad de este.

Hay una serie de sectores laborales conformados mayorita-
riamente por mujeres, entre los que destacan el sanitario (en-
fermeras, auxiliares de enfermerfa, celadoras...); la hostelerfa
(camareras de piso, camareras...); la industria agroalimentaria
(enlatado, conservas, mariscadoras....); recoleccién; comercio
(dependientas, cajeras, reponedoras...); peluqueria; confeccidn
e industria textil; limpieza; secretariado/oficinas.... Se trata de
trabajos con mayor riesgo de movimientos repetitivos, posturas
incorrectas, levantamiento de brazos por encima de los hom-
bros..., lo que conlleva a padecer lesiones en la espalda (zonas
cervical y lumbar), en el cuello, los hombros, los brazos, las ma-
nos y los codos.

Recomendaciones:

= Puesto laboral adaptado a las condiciones
antropométricas.

" Puesto de trabajo ergonémico.

* Formacién en movilizacién de cargas.

= Adoptar posturas ergonémicas.

= Realizar pausas cortas y frecuentes.

= Realizar ejercicios de relajacién muscular.

* Conocer y cumplir las normas de seguridad e higiene
en el trabajo.

= Utilizar los EPI de forma correcta.

+ Generar/mantener un buen ambiente laboral.

« Llevar una vida sana (correctos habitos alimenticios,
practicar ejercicios aerdbicos...).

' El dolor de espalda, especialmente en la
zona lumbar, se relaciona directamente
con la realizacién de esfuerzos fisicos

Dolores de espalda
Los dolores de espalda son la primera causa de absentismo la-
boral. El dolor en esta parte del cuerpo, especialmente en la
zona lumbar, se relaciona directamente con la realizacién de
esfuerzos fisicos, pero también puede producirlo los movi-
mientos repetitivos, el estar durante mucho tiempo fijo en
una postura -sentado o de pie-, la tensidn..., ocasionando
una serie de consecuencias: contracturas musculares, fisuras,
hernia discal, inflamacién muscular, alteraciones emocionales
(bajo estado de dnimo, mala relacién con los compaferos...),
automedicacion, consumo de drogas (alcohol, tabaco, sustan-
cias toxicas...).

Hay una serie de factores de riesgos asociados a este tipo de
dolor: los fisicos y los psicosociales.

" Factores fisicos:
" Exposicidn a vibraciones.
" Manejo de cargas.
" Posturas incorrectas.
" Flexién o torsién de la columna de forma frecuente e in-
correcta.
" Sedentarismo.
" Carga de trabajo.
" Sobrepeso.

" Factores psicosociales:
® Insatisfaccion laboral.
" Estrés.

" Sobrecarga laboral.
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