Vquironprevencion

Trastornos musculoesqueléticos

Son los problemas de salud que afectan al aparato locomotor, es decir: musculos, tendones, esqueleto 6seo,
cartilagos, ligamentos, nervios y vasos sanguineos del cuerpo.

Son las patologias mds comunes relacionadas con el trabajo y afectan a TODOS los sectores de trabajo. Los
TME tienen un origen multicausal:
Factores individuales: edad, género, forma fisica,
sobrepeso...
Condiciones de trabajo:

o Posturas forzadas

« Movimientos repetitivos

e Manipulaciones manuales de cargas

o Condiciones ambientales: temperatura,
humedad, vibraciones, etc.

o Aspectos psicosociales: estrés, insatisfaccion en
el trabajo, etc.

;POR QUE SE PRODUCEN
ESTAS LESIONES?

Los TME se producen cuando el esfuerzo fisico realizado supera la capacidad de los componentes del
sistema musculoesquelético. Esto puede ocurrir de forma subita, aunque la mayoria aparecen de forma
gradual tras largos periodos de exposicion a unas condiciones de trabajo desfavorables.

Afectan principalmente a:
e Cuello

e Espalda
e Extremidades superiores: hombro, codo y mufieca

SINTOMAS DE LOS TME

Los TME, inofensivos en apariencia, se suelen ignoran hasta que se hacen crénicos. Por consiguiente, la pronta
deteccién de episodios de dolor por parte de los trabajadores y su posterior notificacién a la empresa son de
vital importancia para la prevencion de los TME.
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La evolucion de los TME es la siguiente:

FASE INICIAL

e El dolor es el primer y mas frecuente sintoma que se manifiesta, aunque los sintomas desaparecen al salir
del trabajo

e Eldolor no afecta a las actividades laborales ni a |a vida cotidiana

» La patologia es reversible si se actta pronto

FASE INTERMEDIA

Si la situacién que provoca el dolor se mantiene en el tiempo:

» Lazona dolorosa aumenta, aparecen inflamaciones

e El dolor permanece después de abandonar el trabajo

o Las actividades laborales y las cotidianas son mas dificiles de realizar

e Provocan lesiones que suponen pérdida de tono muscular, limitacién de la movilidad, etc., aungue adn son
reversibles

FASE CRONICA

Si las lesiones se vuelven cronicas:

e El dolor permanece después de abandonar el trabajo, incluso al dormir
« Implican largos periodos de recuperacion

o Puede llegar a incapacitar para la realizacion de un trabajo

CAUSAS DE LOS TME

POSTURAS FORZADAS
» Posiciones extremas, lejos de las posiciones naturales de confort:

o Trabajar con la espalda o el cuello flexionados o girados
» Trabajar con los brazos por encima de la cabeza
e Trabajar en posicién agachada

o Posiciones fijas o mantenidas, que sobrecargan, de forma estatica, la musculatura, tendones vy
articulaciones

Musculatura corporal implicada: espalda, brazos y piernas
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MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Son todas aquellas actividades de tipo repetitivo que implican la realizacion de esfuerzos o
movimientos rapidos de pequefios grupos musculares. Generalmente se producen en extremidades
superiores, y se pueden agravar por el mantenimiento de posturas forzadas y una falta de
recuperacion muscular

Zonas afectadas: extremidades superiores (hombro, codo, muiieca)

MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

Cualquier operacion de levantamiento, transporte,
empuje o arrastre de cargas por parte de un
trabajador que entraifie riesgos, en particular,
dorsolumbares (espalda). c

Peso de la carga "
Alturas de manipulacion 1 =
p— |

Forma de la carga

Frecuencia y duracién de la tarea

Edad del trabajador

Diferencias de género

Capacidad fisica y el estado de forma fisica

Sobrepeso

Zonas afectadas: espalda (zonal cervical, dorsal y lumbar)

TME MAS COMUNES

Tendinitis del manguito de los rotadores

Es la inflamacion de los tendones de los misculos de hombro, especialmente del
manguito d e los rotadores, y suele originarse por la sobrecarga de los tendones generada
por movimientos frecuentes de hombro en el &mbito laboral.

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.
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Lumbalgia

Se trata de una contractura dolorosa y persistente de los muisculos que se encuentran en la
parte baja de la espalda, concretamente en la zona lumbar.

Sindrome cervical por tension

Es un cuadro clinico doloroso producido por una contractura muscular en la regién cervical
posterior y que estd motivado por una sobrecarga de trabajo, el uso repetitivo de los
musculos o por posturas forzadas de cuello.

Sindrome del tanel carpiano

Es la compresiéon del nervio mediano a su paso por la muiieca a nivel del interior del tunel
del carpo.

PREVENCION DE LOS TME

Empresa:

» Disefio ergonémico
* Medidas organizativas
* Medidas de formacion

Trabajador

» Adoptar habitos posturales
» Realizar ejercicio fisico

Si durante el trabajo o al finalizar el mismo siente dolores musculoesqueléticos, por
inofensivos que parezcan, notifiquelo a la empresa. La pronta deteccion de episodios de
dolor son de vital importancia para la prevencion de los TME.
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