4. Lumbalgia

Se trata de una contractura dolorosa y persistente
de los musculos que se encuentran en la parte
baja de la espalda, concretamente en la zona
lumbar. Si el dolor supera los tres meses de duracion
se considera lumbalgia cronica y puede causar
incapacidades severas. Suele manifestarse en el
ambito laboral por sobrecargas continuadas de la
musculatura lumbar o también por permanecer
largos periodos de tiempo sentado en mala posicion
o con posturas forzadas. En este sentido es
importante realizar una evaluacion ergondmica del

puesto de trabajo.

5. Sindrome cervical por tension

Es un cuadro clinico doloroso producido por
una contractura muscular en la regién cervical
posterior y que esta motivado por una sobrecarga
de trabajo, el uso repetitivo de los musculos o por
posturas  forzadas de cuello. Ademads, es
especialmente frecuente en trabajadores que
mantienen esta postura estatica durante largos

periodos de tiempo.

En cuanto a las causas generales mas comunes de los
TME y que seria necesario evaluar para determinar
los factores de riesgo son los trabajos con
movimientos repetidos, levantamientos de
cargas, transporte de cargas, movilizacion
manual de personas, posturas
forzadas y aplicaciéon de fuerza.

Una vez efectuada la evaluacion de riesgos,
se debe elaborar una lista de medidas
preventivas por orden de prioridad, con la
participacion de los/as trabajadores/as y de
sus representantes en la aplicacion de las
mismas. Las acciones se han de centrar en la
prevencién, asi como en las medidas
necesarias para minimizar la gravedad de las
posibles lesiones. Es importante garantizar
que todos los/as trabajadores/as reciben una
informacién y formaciéon adecuada sobre la
seguridad y salud en el trabajo, y que

conocen como evitar determinados riesgos.

El lugar de trabajo: (se podria mejorar la
distribucion del puesto de trabajo?

Equipos de trabajo: jtienen las herramientas
un disefio ergondmico?; jseria posible
emplear herramientas eléctricas que no
vibren para reducir la fuerza necesaria en

determinadas tareas?

Tareas: ;se pueden reducir las exigencias
fisicas del trabajo utilizando nuevas
herramientas o nuevos métodos de trabajo?

Planificacion del trabajo: jse podria
mejorar la organizacion del trabajo 'y

aplicar procedimientos mds seguros?

Gestion de la organizacion: jse puede
mejorar la relacion entre el tiempo de
trabajo y las pausas, y promover la rotacion
de los/ as trabajadores/as?; jes posible

mejorar la cultura preventiva en la empresa?

Diseiio 'y compra de equipos: /podrian
eliminarse los riesgos en la etapa de

planificacion?

Promocion de un lugar de trabajo
saluda ble, por ejemplo, mediante la
prevencion del tabaquismo y de la obesidad.
La participacion de poblacion trabajadora
es esencial para afrontar los riesgos en el
lugar de trabajo. Los/as trabajadores/as y
sus representantes conocen el lugar de

trabajo tan bien como cualquiera.

Trastornos Musculo
esqueléticos

Los trastornos musculo-esqueléticos son, desde

hace afios, una problematica que afecta

masivamente a todas las categorias profesionales y

que ocasionan cuantiosas pérdidas, que suponen el
coste de la no-prevencion. Ante esta situacion es
necesario doblar nuestros esfuerzos y aportar los

instrumentos preventivos adecuados para lograr la

efectiva disminucion de la accidentalidad laboral y

enfermedades profesionales.




2Qué es?

Los TME de origen laboral son alteraciones
que sufren estructuras corporales como los
musculos, articulaciones, tendones,
ligamentos, nervios, huesos y el sistema
circulatorio, causadas o agravadas
funda mentalmente por el trabajo y los
efectos del entorno en el que éste se
desarrolla. La mayor parte de los TME son
trastornos acumulativos resultantes de una
exposiciéon repetida a cargas mas o menos

pesadas durante un periodo de tiempo

prolongado. No obstante, los TME también
pueden deberse a traumatismos agudos, como

fracturas, con ocasioén de un accidente.

Tales trastornos afectan
principalmente a la espalda,
cuello, hombros y extremidades
superiores, aunque también
pueden afec tar a las inferiores.
Algunos TME, como el sindrome
del tanel carpiano, son
especifi cos debido a sus
sintomas bien definidos. Otros
no lo son tanto, ya que
unicamente se observa dolor o
incomodidad sin sin tomas
claros de que exista un trastorno
especifico.
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(Cuales son?
En cuello y extremidades superiores

Los trastornos musculoesqueléticos de
origen laboral en el cuello y en las
extremidades superiores son alteraciones de
estructuras corporales como los musculos,
articulaciones, tendones, ligamentos,
nervios, huesos y el sistema circulatorio,
causadas o agravadas fundamentalmente
por el trabajo y el entorno en el que este se
desarrolla. Los sintomas de los TME en
cuello y extremidades superiores pueden
tardar mucho tiempo en desarrollarse y se
pueden manifestar en forma de dolor,
in comodidad, entumecimiento y

cosquilleo.

El trabajo fisico implica la aplicacién de
fuerza, tanto para mover objetos como para
mantenerlos en su sitio. El trabajo manual
implica la contracciéon de varios conjuntos
de musculos del cuello, los hombros, los
brazos y las manos. Cuanto mayor sea la
fuerza necesaria para manipular objetos,
mayor tension adquirirdn los musculos en
las partes del cuerpo que intervienen en el

esfuerzo.

1. Tendinitis del manguito de los

rotadores

Es la inflamacion de los tendones de los misculos
de hombro, especialmente del manguito de los
rotadores, y suele originarse por la sobrecarga de
los tendones generada por movimientos
frecuentes de hombro en el ambito laboral. La
inflamacion cronica puede producir lesiones que
provoquen un desgarro y una posterior ruptura del
tendon, es decir una ruptura del manguito de los
rotadores. El dolor es el principal indicador, y suele
aumentar con los movimientos de elevacion de
brazo, rotacion del hombro y con el transporte de

cargas.

2. Epicondilitis

Conocido también como "codo de tenista" es
una lesion por el esfuerzo repetitivo en el
movimiento y por el que se inflaman los
tendones de los musculos de la cara externa
del codo. El dolor suele comenzar después de
movimientos forzados o repetidos por la
extension del codo y/o la muileca. En este
sentido, en Quirdnprevencion ya te hablamos de
laimportancia de evitar o reducir los

movimientos repetidos en el ambito laboral.

3. Sindrome del tinel carpiano

Es la compresion del nervio mediano a su paso
por la muiieca a nivel del interior del tinel del
carpo. Aparece con mayor frecuencia en las
mujeres y los sintomas comienzan con
alteraciones de sensibilidad en el primero,
segundo y tercer dedo de la mano. Ademas,
puede haber sensacion de calor, hormigueo y
dolor de la palma y de los dedos. Su origen puede
ser por movimientos y posturas forzadas de la

mano en flexion y extension, o por golpes en la

zona palmar de la mufieca.




