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¢, Qué son los trastornos

musculo-esqueléticos, T.M.E. ?

Son un grupo de procesos, que afectan a alguna de las partes del
aparato locomotor, principalmente a las partes blandas:
musculos, tendones, nervios y estructuras préximas a las
articulaciones.

Al realizar ciertas tareas, se producen pequefias agresiones
mecanicas: estiramientos, roces, compresiones, ... , que cuando
se repiten durante largos periodos de tiempo (meses o0 anos)
acumulan sus efectos hasta causar una lesiéon manifiesta.

Esta lesién produce dolor y disminucion de la capacidad funcional
de la zona afectada, limitando e incluso impidiendo realizar el
trabajo.

En los ultimos anos, son las Enfermedades Profesionales que los
trabajadores sufren con mayor frecuencia.

OTRAS OTRAS
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¢, Que tipo de procesos son ?

Procesos muy diferentes entre si, que pueden dividirse en 2
grandes grupos :

o/ Procesos que afectan a la espalda y a la columna
vertebral.

o/ Procesos que afectan a las extremidades superiores e
inferiores.

PROCESOS QUE AFECTAN A LA ESPALDA Y COLUMNA
VERTEBRAL:

Procesos dolorosos: cervicalgia, dorsalgia y lumbalgia,
segun su localizacion en cuello, dorso y zona lumbar.

Hernias del disco intervertebral.

Compresionde las raices nerviosas.

WM,
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PROCESOS QUE AFECTAN A LAS EXTREMIDADES:

Tendinitis y tenosinovitis: inflamacion de
los tendones, de sus vainas o de ambos.

Epicondilitis y epitrocleitis:
inflamacion localizada a nivel de las
inserciones de los musculos del
antebrazo en los relieves 6seos del
codo.

Bursitis: inflamacion de las
bolsas serosas que rodean a las
articulaciones.
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Gangliones: quistes en las \
vainas de los tendones o 4
proximos a las articulaciones. {//5 \

Mialgias: dolorlocalizado en los musculos.

Neuropatias: debidas a la presion sobre los nervios cuando
pasan por zonas anatémicamente estrechas.

La neuropatia mas frecuente es la del nervio mediano al pasar
por el tunel del carpo (talén de la mano), se le conoce con el
nombre de Sindrome del Tanel Carpiano (S.T.C.).
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¢, Donde se localizan ?

Sindrome del Tendinitis:
Desfiladero » Manguito Rotador
Toracico * Bicipital

Epicondilitis
Epitrocleitis

Tendinitis y Tenosinovitis:
- de Flexores
» de Extensores

S.T.C.

Dedo enresorte

Bursitis
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¢, Por qué se producen ?

En el trabajo, las tareas que de forma habitual exigen: aplicar
fuerza intensa, realizar movimientos repetitivos a ritmo rapido y/o
mantener las articulaciones en posiciones extremas, pueden
resultar lesivas para nuestro aparato locomotor. También pueden
sumarse ofras actividades que realizamos fuera del trabajo
(trabajo doméstico, bricolaje, ciertas practicas deportivas, etc).
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POSTURAS FORZADAS
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¢, Qué tareas pueden resultar lesivas ?

Aquellas en las que las exigencias fisicas de la tarea, superen la
capacidad del trabajador/a. Cuando existe equilibrio entre ambas,
el organismo funciona de forma oéptima y la probabilidad de
producirse la lesion sera minima o nula. Por el contrario, cuando
las exigencias son excesivas y superan la capacidad fisica del
trabajador, la probabilidad aumentara. Este aumento sera mayor
cuando sea excesivo el tiempo de trabajo y/o el trabajador no
disponga del descanso suficiente para que su organismo se
recupere de la fatiga.

A las exigencias fisicas de la tarea, se les conoce como
factores biomecanicos. Los mas importantes son:

J Repetitividad elevada.
o/ Fuerzaintensay manipulacion manual de cargas.

Posturas articulares forzadas o mantenidas sin
variacion durante largos periodos de tiempo.

El Tiempo de trabajo excesivo, depende de la organizacion del
trabajo: jornadas prolongadas (horas extras, pluriempleo, etc.);
ausencia de descansos y pausas para prevenir la fatiga; apremio
de tiempo (trabajos en cadena, a destajo, etc.).
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Los TME pueden producirse en cualquier tipo de trabajo y sector
laboral. Algunos grupos parecen presentar mayor riesgo:

¢ Construccion.

¢ Manufacturas.

¢ Actividades de servicios y sanitarias.

* Ventaal por mayor, al detalle y reparacion.
* Operadores de maquinas.

* Confeccion textily artesania.

* Hosteleriay restauracion.

¢ Secretariado y mecanografia.

¢ Cargadoresy descargadores.

* Etc.
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¢, Como podemos calcular la

probabilidad de sufrir un TME ?

Por el momento, no disponemos de una férmula matematica que
permita calcular la probabilidad, ni el grado de participacion que
tiene cada factor en el desarrollo de la enfermedad. A mayor
numero de factores de riesgo, mayor probabilidad de producirse.

Requerimientos < Capacidad Fisica Probabilidad

del trabajo del trabajador ) baja o nula
Descanso

Requerimientos Capacidad Fisica Suficiente

del trabajo > del trabajador > Probabilidad
Baja o media
Descanso

Requerimientos Capacidad Fisica insuficiente

del trabajo = el trabajador > Probabilidad
Alta

11
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¢, Todos los trabajadores expuestos al

riesgo sufriran un TME ?

NoO. Todos los trabajadores expuestos, no se veran afectados
irremediablemente por algun tipo de enfermedad. Existen
caracteristicas individuales, que hacen mas vulnerables a unas
personas que a otras. La edad, el sexo, el peso corporal, el estado
de salud y los antecedentes médicos (lesiones traumaticas o
enfermedades previas) figuran entre las mas importantes.

BIOMECANICOS

—> * REPETITIVIDAD ALTA

o FUERZA INTENSA

* POSTURAS FORZADAS

ACTIVIDADES
LABORALES s ORGANIZACION

© DESCANSO INSUFICIENTE

X OTROS

» VIBRACIONES

ACTIVIDADES o TAREAS DOMESTICAS
EXTRALABORALES — 7 * DEPORTES
°* AFICIONES

© PERSONALES: Edad, Sexo, etc.

INDIVIDUALES ——> o SALUD: Lesiones Traumaticas
Ciertas enfermedades
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¢, Qué hay que hacer para evitar los

TME ?

Seguir las directrices establecidas por la Ley de Prevencion de
Riesgos Laborales (Ley 31/1995 de 8 de noviembre):

e Evitarlosriesgos.

o Evaluarlos riesgos que no se puedan evitar.

e Combatirel riesgo en su origen.

e Adaptareltrabajo alapersona.

e Teneren cuentalaevolucion de la técnica.

® Sustituir lo peligroso por lo que entrafie poco o ningun
riesgo.

* Planificar la prevencion.

o Anteponer las medidas de proteccion colectiva a las
individuales

e Darlas debidas instrucciones a los trabajadores.
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Cada empresa debera desarrollar y aplicar unas medidas
preventivas concretas, acordes con los resultados de la
evaluacion de riesgos. Se considera necesario realizar un plan
preventivo que integre tres tipos de actuaciones:

El disefio ergondmico del trabajo: puesto, tarea y
organizacion.

La vigilancia adecuada de la salud de los trabajadores.

La formacion e informacién de empresarios y
trabajadores.
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PREVENCION

DISENO ERGONOMICO PUESTO Y TAREA
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Diseno ergonomico del trabajo

Un disefio ergonomico correcto del trabajo, evitara o disminuira el
riesgo de desarrollar un trastorno musculo-esquelético.

Al disenar un puesto de trabajo:

J/ Se estudian las caracteristicas del puesto, de las tareas
que en él se desarrollan y de la propia organizacién del
trabajo.

J/ Se valoran de una parte, las caracteristicas individuales
de las personas: talla, género, edad, etc. y de otra, todos
los aspectos del trabajo: locales, espacios, mobiliario,
maquinas, herramientas, exigencias fisicas,
organizacion de métodos y tiempos, condiciones
ambientales, etc., tratando de conseguir “ que el trabajo
se adapte ala persona que lovaarealizar”.

Cuando el ergénomo valora los riesgos existentes en un puesto
de trabajo, selecciona y combina aquellos métodos que considera
mas adecuados al tipo de riesgos detectado (Guias Técnicas del
INSHT, OWAS, indice de Esfuerzo, RULA, ERGO / IBV,etc). Con
los resultados de la evaluacion, propone las medidas correctoras
que deben aplicarse al puesto, a la organizacion del trabajo y al
entorno laboral, para conseguir eliminar el riesgo y si esto no fuera
posible, reducirlo en el mayor grado.

15
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¢, Qué medidas preventivas

deben aplicarse ?

Cada empresa debera desarrollar y aplicar unas medidas
concretas segun los resultados de la evaluacién de riesgos.

Estas medidas iran dirigidas a:
1°) Reducir las exigencias fisicas del trabajo:

¢/ Robotizacion, si fuera posible, de las actividades que
sean especialmente lesivas para el cuerpo humano.

¢ Uso de dispositivos y ayudas mecanicas que reduzcan el
esfuerzo: gruas, carretillas, etc.

16
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Buen disefo de las herramientas,
utensilios y equipos del puesto de trabajo,
para conseguir una buena adaptacion al
trabajador (disefio ergonémico).

0000

3 Conservacion de las herramientas en
funcionamiento éptimo, por ejemplo, los
cuchillos, tijeras, alicates, etc, estaran

\\ — correctamente afilados.

2°) Disminuir la duracion del tiempo de exposicion en las tareas
identificadas como especialmente lesivas:

s/ Tratarde acortarla duracion de los procesos penosos.

/ Intercalar periodos de descanso para evitar la aparicion
de fatiga (pausas).

¢/ Introducir paradas muy cortas en el puesto de trabajo, de
2 6 3 minutos de duracion, para interrumpir la repeticion
(micropausas).

¢/ Acomodar los ritmos de produccion, teniendo en cuenta
las capacidades funcionales humanas.

¢/ Alternar tareas de mayor penosidad con otras de menor
o nula (rotaciones).

17
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Promover habitos saludables, como pueden ser:

J El entrenamiento fisico mediante
ejercicios de estiramiento, flexibilidad vy
% potenciacién muscular, con objeto de
C o o
&= disminuir la susceptibilidad a padecer
lesiones musculo-esqueléticas.

J/ Practicar alguna técnica de relajacién, que
alivie las tensiones y contracturas por
estrés.

J/ Practicar algun deporte acorde a nuestras
condiciones fisicas particulares, etc.

Acudir a los reconocimientos médicos periodicos. Estos permiten
al médico especialista en Medicina del Trabajo del Servicio de
Prevencion, detectar los signos de alerta de los T.M.E.

Consultar con el médico cuando el
trabajador reconozca los primeros
sintomas de un TME. Un diagnéstico
precoz favorece la evolucion
satisfactoria del proceso hacia la
curacion total.

18
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El Ministerio de Sanidad y Consumo, ha publicado protocolos
de reconocimiento médico adecuados a los riesgos. Estos
Protocolos de Vigilancia Sanitaria Especifica sirven de guia al
médico del trabajo. Disponemos de 5 protocolos relacionados
con los T.M.E.: manipulacion manual de cargas, pantallas de
visualizacion de datos, movimientos repetitivos, posturas
forzadas y neuropatias por presion.

El servicio de prevencion debera controlar y planificar
adecuadamente la vuelta al trabajo de aquellos trabajadores
que hayan sufrido un TME, para evitar recaidas o tendencia a
la cronicidad. También debe intentarse reinsertar laboralmente
a aquellos, que tras sufrir un TME tengan disminuida su
capacidad de forma pasajera o permanente.
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Los trabajadores deben conocer:
J/ Losfactores deriesgo alos que estan expuestos.

/ Las posturas y movimientos que pueden resulta
peligrosos.

/ Estarentrenadosen posturas y movimientos seguros.

J/ Correcto empleo de herramientas, utiles y equipos de
trabajo, asi como el adecuado mantenimiento de los
mismos.

J/ Los diferentes tipos de enfermedades que pueden
provocary sus sintomas.

20
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Todos los TME tienen unos sintomas comunes: el dolor y la
limitacién de la funcién de la parte del cuerpo afectada. Otros
sintomas varian segun el tipo de proceso, por ejemplo: en las
fases iniciales del Sindrome del Tunel Carpiano, son tipicas las
sensaciones desagradables en los dedos de la mano (pulgar,
indice, medio y mitad del anular), como hormigueos, pinchazos,
acorchamiento, quemazon, etc, que ocurren predominantemente
durante la noche (o al despertarse porlas mafanas).

SINTOMAS DE LA FASE INICIAL DEL S.T.C.

/ Sensacién de hormigueo o acorchamiento en mano.

/ Dolor en mufieca. Puede propagarse
siguiendo el trayecto del nervio.

/ Los sintomas aparecen o aumentan
durante la noche o al despertar.

Si el trabajador conoce los sintomas de alerta, cuando los
padezca, sera capaz de identificarlos. Su descripcion exacta al
meédico del trabajo, servira para orientarle hacia un diagnéstico
correctoy precoz.

21
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