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1) QUE SON LOS DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS

Los desdrdenes musculoesqueléticos incluyen un grupo de condiciones que involucran a
los nervios, tendones, musculos, y estructuras de apoyo como los discos intervertebrales.
Representan una amplia gama de desérdenes que pueden diferir en grado de severidad desde
sintomas periodicos leves hasta condiciones debilitantes crénicas severas. Ejemplos de éstos
desordenes son: sindrome del tanel carpiano, tenosinovitis, sindrome de tensién en el cuello,
dolor en la espalda baja, hernias, etc.

Los desordenes musculoesqueléticos relacionados al trabajo son desordenes
musculoesqueléticos causados o empeorados por el ambiente en el trabajo.

Estos desdérdenes pueden ocasionar sintomas debilitantes y severos como dolor,
entumecimiento, y hormigueo; productividad laboral reducida; pérdida de tiempo del trabajo;
incapacidad temporal o permanente; inhabilidad para realizar las tareas del puesto.

2) LOS FACTORES DE RIESGO PARA LOS DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS

Los esfuerzos prolongados que requieren mucha energia y repetitivos con las manos; el
levantar, jalar, empujar, o cargar objetos pesados frecuentemente; las posiciones incomodas
prolongadas; y la vibracidn, contribuyen a los desérdenes musculoesqueléticos.

El nivel de riesgo depende de cuanto tiempo el trabajador estd expuesto a estas
condiciones, cuan a menudo esta expuesto, y el nivel de exposicion.

Cuadro N° 1: Factores que incrementan el riesgo

Aspectos fisicos del trabajo

Cargas

Malas posturas

Movimientos muy repetitivos
Fuerza fisica

Entornos de trabajo frios

Entorno laboral y organizacion del trabajo

Ritmo de trabajo
Trabajo repetitivo
Horarios de trabajo
Trabajo mondtono
Fatiga

Vibraciones corporales

3) PREVENCION DE LOS DESORDENES MUSCULOESQUELETICOS

Se puede hacer mucho para prevenir los desérdenes musculoesqueléticos. Entre las
principales medidas podemos nombrar:

Planifique

« Cargue menos. Haga que los materiales se los entreguen cerca de donde se van a usar.
+ Trate de almacenar los materiales a la altura de la cintura.
+ Si puede, eleve el trabajo al nivel de la cintura.

« Aseglrese de que los pisos y pasadizos estén secos y no haya obstaculos. Las lesiones
en la espalda ocurren en gran parte cuando la persona se desliza o tropieza.

« Descanse. Cuando usted esta cansado, tiene mas posibilidades de sufrir una lesion.

Obtenga ayuda

« Utilice carretillas, plataformas rodantes, montacargas de horquilla y grdas para mover
materiales, no la espalda.

« Utilice herramientas para cargar con agarraderas que le permitan sujetar.
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+ Si los materiales son pesados, no los levante usted mismo. Busque ayuda de otro
trabajador o utilice una carretilla.

Muévase con cuidado

« Cuando levante o cargue materiales, mantenga la carga lo mas cerca que pueda a su
cuerpo. Trate de no torcer el cuerpo cuando levante o baje materiales, mas bien gire
todo el cuerpo.

« Levante y baje los materiales de una forma firme y pareja. Trate de no arrojar
bruscamente la carga.

« Cuando levante materiales del piso: Trate de sujetarse apoyandose en algo mientras
levanta los materiales. No se incline, mas bien, arrodillese con una rodilla y coloque la
carga sobre la rodilla antes de levantarse.

Ayudantes

Los aprendices hacen parte del trabajo mas pesado. Siendo jovenes y fuertes, pueden
cargar mas peso del que deberian. Aseglrese de que los aprendices estén protegidos contra
lesiones para que no sufran de problemas en la espalda y luego tengan que dejar su oficio.

4) TRASTORNOS DORSOLUMBARES DE ORIGEN LABORAL
4.1) Informe de la Unién Europea

Los trastornos dorsolumbares de origen laboral, en los que se incluyen el dolor y las
lesiones de caracter lumbar, constituyen un problema significativo y de importancia creciente.

Segun diversos estudios, entre el 60% y el 90% de las personas padeceran trastornos
dorsolumbares en algin momento de su vida y en la actualidad, en un momento dado, entre
un 15% y un 42% de la poblacién sufre trastornos de este tipo. Los datos de la encuesta
europea sobre las condiciones de trabajo revelan que el 30% de los trabajadores europeos
padecen dolor lumbar, y que éste constituye el primero de los trastornos de origen laboral de
gue se informa. En otro informe reciente, algunos Estados miembros de la Unidn Europea
sefialan un aumento de las lesiones causadas por manipulacion fisica y también de las lesiones
de espalda.

Aunque en la mayoria de los casos los pacientes se recuperan plenamente de los
episodios de dolor lumbar (entre el 60% y el 70% se recupera en un plazo de seis semanas, y
entre el 70% vy el 90%, en un plazo de doce semanas), a este problema se le afiade una gran
cantidad de tiempo de trabajo perdido. Ademas, la tasa de recurrencia de los trastornos
dorsolumbares es muy elevada: se sitla entre el 20% y el 44% en un afio y en toda una vida
se sefalan hasta un 85% de recurrencias. Es importante recordar que, una vez lesionada, la
espalda resulta vulnerable y las recaidas son mas probables si en el lugar de trabajo hay
factores de riesgo que no se corrigen.

Aunque los trastornos dorsolumbares son sumamente comunes en todos los tipos de
industrias y empleos, diversos estudios han demostrado que los indices de prevalencia son
especialmente elevados en ciertos tipos de industrias y en ciertas profesiones. Por ejemplo, se
encuentran indices de prevalencia especialmente elevados entre las siguientes profesiones:
trabajadores agricolas; trabajadores de la construccidon; carpinteros; conductores, incluidos
camioneros y tractoristas; enfermeros y auxiliares de enfermeria; empleados de la limpieza,
celadores, y asistentes domésticos.

Parece ser que la prevalencia de los trastornos dorsolumbares en la Union Europea es
similar entre hombres y mujeres.

Las estimaciones de los Estados miembros acerca del coste econémico de todos los
aspectos relacionados con la enfermedad oscilan entre el 2,6% y el 3,8% del producto nacional
bruto, aunque no se dispone de cifras precisas. No obstante, estas cifras pueden ser mayores,
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dado que los costes sociales reales son dificiles de calcular. En un estudio de los Paises Bajos
se estimaba que, en 1991, el coste total de los trastornos de espalda representd para la
sociedad un 1,7% del producto nacional bruto.

4.2) Origenes de los trastornos dorsolumbares

Los trastornos dorsolumbares incluyen problemas de columna vertebral tales como
hernias y espondilolistesis, lesiones musculares y de los tejidos blandos. Ademas del proceso
degenerativo normal propio del envejecimiento, los estudios revelan que la falta de adecuadas
condiciones de trabajo contribuye a producir afecciones lumbares en una espalda sana o a
acelerarlas en una espalda ya dafiada.

La falta de condiciones adecuadas en el trabajo incrementa la carga o la tension de la
espalda, provocada por diversas causas; por ejemplo, levantamiento de objetos, torsiones,
inclinaciones, movimientos bruscos o forzados, estiramientos y posturas estaticas. Las tareas
incluyen trabajo fisico, y manipulacién y conduccién de vehiculos (en la conduccién es sabido
que la vibracion corporal es otro factor que contribuye a los trastornos).

4.3) Factores de riesgo relacionados con el trabajo

« Trabajo fisico pesado.

« Levantamiento y manipulacion de cargas.

« Posturas extrafias (por ejemplo, inclinaciones, torsiones, posturas estaticas).
« Vibracién de cuerpo entero (por ejemplo, conduccién de camiones).

5) COMO FUNCIONA SU ESPALDA

Observemos algunas de las partes de la
columna y su funcion.

+ Las vértebras apoyan al cuerpo vy
protegen los nervios de la espina
dorsal.

* Los discos acttan como
amortiguadores entre las vértebras.

+ Los musculos de las piernas proveen
gran parte de la fuerza para levantar.

e Si usted planea por adelantado y usa
su sentido comun, hard que su espalda
trabaje con seguridad vy sin dificultad.

N RIEN
YEHTRHRHALLY

VIHTEBRHAY
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6) EL LEVANTAMIENTO SEGURO

6.1) Preparacion para el Levantamiento

Antes de comenzar a levantar o cargar algo, revise el camino por donde va a pasar para
asegurarse de que sus pisadas seran firmes. Sus zapatos deben proporcionarle un buen
balance, apoyo y traccidn.

Elimine todo obstaculo de su camino, y recuerde dénde se encuentran los obstaculos
que no se pueden mover.

Con mucho cuidado, levante levemente el objeto que va a mover, para determinar
su peso y centro de gravedad.

6.2) El Levantamiento

Este es el paso que causa la mayoria de las heridas a la espalda. Siga estas reglas para
efectuar un levantamiento facil y seguro:

a.
b.

o

Coléquese frente al objeto y lo mas cerca posible al mismo.
Establezca un buen balance y separe los pies levemente.

Péngase en cuclillas, doblando las rodillas. Mantenga su espalda lo mas recta y
erguida posible.

Agarre el objeto firmemente.

Contraiga su abdomen.

Use sus piernas para volver a levantarse, manteniendo la espalda erguida.
Realice el levantamiento con suavidad y en forma controlada.

6.3) Carga y Descarga

Al cargar un objeto, agarrelo con firmeza v manténgalo lo mas cerca posible al cuerpo.

Mantenga su espalda erguida.
Contraiga su abdomen.
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« Doble Unicamente las rodillas.

« Siempre que le sea posible, cologue las cargas mas pesadas a un nivel mas alto que
el nivel del piso.

7) TRABAJOS CON PALA

Las mismas reglas se aplican a otros trabajos que involucren el levantar cargas, tales
como los trabajos con la pala.

« Vea que su agarre y su balance sean sdlidos.
« Contraiga su abdomen mientras levanta.

« Mantenga la pala cerca al cuerpo.

+ Doble las rodillas en vez de doblar la espalda.

« Use los musculos de sus muslos para volver a
incorporarse.

+ Incremente su palanca colocando una de sus manos
lo mas cerca posible a la cuchilla de la pala. Esto le
permitira usar la fuerza de sus brazos y hombros
para soportar la carga, en vez de usar la espalda.

8) ALTERNATIVAS
Para trabajos dificiles que requieran levantar cargas, tenga estas opciones en mente:

« Busque la ayuda de un compafiero.

« Utilice cargadores u otros equipos disefiados para el
manejo de materiales.

Empujar una carga es mas facil para la espalda que el tirar de ella. Al empujar una
carga:

« Manténgase cerca de la carga.
« No se incline hacia delante.
e Use ambos brazos.

« Mantenga contraidos los musculos del
abdomen.
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Si tiene que halar algo:

« Coléquese frente al objeto con un pie al menos
30 cm delante del otro.

« Mantenga la espalda erguida.
« Doble sus rodillas levemente.
« Hale con un movimiento uniforme.

9) CONSEJOS PARA SU SEGURIDAD AL LEVANTAR

* No levante objetos por encima de la cabeza.
* No gire el cuerpo al levantar o al descargar objetos.

« No pase por encima de ningun obstaculo para levantar una carga. Quite todo lo que
esté en su camino o circulo alrededor de los obstaculos.

« Mantenga un ritmo de trabajo calmado para evitar fatigarse al realizar tareas dificiles
por periodos de tiempo prolongados.

10) LA POSTURA
10.1) Posicidn de Pie

« Evite encorvar su espalda, asi como el estar erguido con mucha tension.
« Mantenga el abdomen, los gluteos y la quijada hacia dentro.
« Mantenga sus hombros levemente hacia atras y su cabeza en alto.

+ Al estar de pie por mucho tiempo, mantenga su peso distribuido en forma uniforme y
descanse cada pierna alternadamente.

+ Use un pedestal.
10.2) Posicion de Sentado

El estar sentado puede forzar mas su espalda que el estar de pie. Para sentarse bien, se
requiere un buen soporte.
Recuerde estos consejos al manejar:

+ Coloque una almohada o una toalla enrollada para apoyar la parte inferior de su
espalda.

+ Mantenga su asiento a una distancia que le permita alcanzar los instrumentos y
pedales de su vehiculo con facilidad.

« Deténgase de vez en cuando para descansar si tiene que recorrer largas distancias.
10.3) Giro del Cuerpo
El mayor peligro para su espalda es el girar el cuerpo. En vez de girar el cuerpo, use

sus pies para efectuar la rotacion. Esto hard que todo su cuerpo gire y no su espalda
Unicamente.
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11) CINTURONES PARA LA ESPALDA

En el mas grande estudio realizado de este tipo, el Instituto Nacional de la Salud y la
Seguridad Ocupacional (NIOSH) de los Centros para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC) no encontré evidencia de que los cinturones para la espalda reduzcan las
lesiones o los dolores de espalda en los trabajadores de almacenes que levantan o mueven
mercancia, segun los resultados publicados en la edicion de diciembre 6 del 2000 del Journal
of the American Medical Association (JAMA).

El estudio no encontré ninguna diferencia estadistica significativa entre la incidencia de
los reclamos debido a lesiones de la espalda relacionadas al trabajo entre trabajadores que
reportaron usar los cinturones para la espalda todos los dias, y la incidencia de los mismos
reclamos entre trabajadores que reportaron el nunca haber utilizado los cinturones para la
espalda o que los usaron pero no mas de una o dos veces al mes.

De igual manera, tampoco se encontré diferencia estadistica significativa al comparar la
incidencia de dolores en la espalda entre trabajadores que reportaron haber utilizado los
cinturones para la espalda a diario, con respecto a la incidencia entre los trabajadores que
reportaron usarlos no mas de una o dos veces al mes. El estudio tampoco encontrdé una
diferencia estadistica significativa entre la razén de los reclamos por lesiones de espalda entre
empleados de tiendas en las cuales el uso de cinturones para la espalda era obligatorio, y la
razéon de los mismos reclamos en tiendas donde el uso del cinturén para la espalda era
voluntario.

Los cinturones para la espalda, también conocidos como soportes para la espalda o
cinturones abdominales, parecen corsés. En afios recientes, han sido usados en numerosas
industrias para prevenir las lesiones del trabajador durante levantamientos. Existen mas de 70
tipos de cinturones industriales para la espalda, incluyendo los de peso liviano y nylon estirable
usados por los trabajadores en este estudio. En 1995, se compraron aproximadamente cuatro
millones de cinturones para la espalda para uso en los lugares de trabajo, éste es el afio mas
reciente del que habia informacion disponible. Los resultados del nuevo estudio son
consistentes con los hallazgos previos del NIOSH, reportados en 1994, de que no hay
suficiente evidencia cientifica que apoye la nocion de que los trabajadores deben usar
cinturones para la espalda con el objeto de disminuir el riesgo de una lesion en la espalda
relacionada al trabajo.

Este estudio prospectivo fue el mas grande realizado con relaciéon al uso de los
cinturones para la espalda. Desde abril de 1996 hasta abril de 1998, el NIOSH entrevistd a
9.377 empleados de 160 tiendas recién abiertas de una cadena nacional. Los empleados
fueron identificados por la administracién de la tienda como implicados en tareas de manejo de
materiales (levantar o mover mercancia). A través de las entrevistas, se obtuvo data e
informacion detallada sobre los habitos del empleado con relacidon al uso del cinturdn para la
espalda, su historial de trabajo, habitos de estilo de vida, actividades en el trabajo,
caracteristicas demograficas, y satisfaccion en el trabajo. El estudio también examind los
reclamos de los trabajadores para lesiones en la espalda entre los empleados de las tiendas
por un periodo de dos afos.

En un estudio prospectivo, los investigadores identifican un grupo de trabajadores para
la evaluacion, y luego se relne informacidon actualizada en ese grupo segun va avanzando el
estudio. En este estudio, el NIOSH determind de antemano los habitos de los trabajadores en
cuanto a si usaban los cinturones para la espalda, anticipandose a cualquier lesidn, y recogian
datos segun los trabajadores iban presentando reclamos por lesiones en la espalda.

Algunos de los hallazgos de este estudio son:

*« Que no hay diferencia estadistica significativa entre la incidencia de dolores de espalda
entre los trabajadores que usualmente usaban su cinturdn para la espalda a diario (17,1%
de los casos) y la incidencia de dolores de espalda entre los trabajadores que no lo usaban
mas de una o dos veces al mes (17,5% de los casos).
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Que no hay diferencia estadistica significativa entre el promedio de reclamos por lesiones
en la espalda en tiendas en las cuales el uso del cinturon de espalda es obligatorio (2,98%
de los casos) y el promedio en las tiendas donde el uso del cinturén de espalda es
voluntario (3,08% de los casos).

Un historial con lesiones en la espalda era el factor de riesgo mas fuerte para predecir ya
fuera un reclamo por lesiéon en la espalda o un reporte de dolor de espalda en los
empleados, sin considerar el uso del cinturdén para la espalda. La razén de las lesiones en la
espalda entre aquellos con un historial previo de dolores de espalda (5,14% de los casos)
es casi el doble de la razén de los trabajadores sin historial previo de dolores de espalda
(2,68% de los casos).

Aln para los empleados en los trabajos mas arduos, las comparaciones de reclamos por
lesiones y por dolor en la espalda no muestran diferencias asociadas con el uso del cinturén
para la espalda.
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