2% Les ritmos de produccidn deberdn fijarse de acuer-
do-a Jas tereas a realizar y a las capacidades de los trabaje-
dares, a fin de que no originen o agraven la fatiga postural
3% Deberdn establecerse pausas de trabajo frecuentes y
adernds, que permitan el cambio ce postura y descanso mus-
‘zular. Lo ideal serfa que dichas pausas pudieran ser volunta-
rias, de forma que el trabajadar las realice cuando se
slenta fatigado.

AFECCIONES DEBIDAS AL LEVANTAMIENTO
Y TRANSPORTE DE PESOS

En muchos puestos, el trabajador se ve obligado frecuentemente
2 levantar. transportar o depositar pesos. Esto implica importantes
estuerzos de fipo estatico. Aqui. los electos mas graves son sobre la
columna vertebral El levantamiento o tramnsporte de pesos
puede provocar el deterioro y desgaste de los discos inter-
vertebrales.

En una primera fese, el desqeste incipiente de los discos puede
ocasionar dolores de espalda y lumbagos. Pero cuando l2 dege-
neracion del disco se agrava, es causa de:

— Fuertes dolores de espalda.

— Lumbagas.

— Cliatica,

— Calambres musculares u pardlisis,

RECOMENDACIONES PARA
LA MANIPULACION DE PESOS

En aquellos puestos en los que no sea pasible eliminar la mani-
_acion de pesos, es importante, gue el trabejdor sea informado
de la forma més iddnea de hacerl, a fin de reducir los riesgos deri-
vados del levartamiento, transporte o depdsito de pesos,

Bésicamente:

— BSe dehe asir, levanlar y transportar la carga con el tronco lo
mds derecha posible. Para coger un peso nunca se debe inclinar el
buste hacia delante, sino, agacharse doblando las rodillas, La carga
debe colocarse cerca del cuerpo.

— Para levanter v depositer 'a carga no debe partirse del suelo,
siro que ésta debe estar a una allura de 40-50 cendmetros.

— Para su kansparte. |a carga debe [levarse siempre por encima
del centro de gravedad del cuerpo y nunca a un lado del cuerpo,
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PARTICIPACION DEL TRABAJADOR SEGURIDAD, HIGIENE
Y SUS REPRESENTANTES | Y SALUD LABORAL

Por iltimo os queremos plantear que no es posible la adapta-
citm del trabajo al hombre, sin la participacidn de éste.

Hemas wisto, que cuando realizamos un esfuerzo fisico excesiva
o un trabajc con companentes estdficos, aparecen unas primeras PO STURAS
manifestaciones de dolor que en sf no son atin enfermedades, pero
que pueden ser un prmer signo de ellas. Por tanto, es el trabaja-
dor la persona més indicada para valorar si la tarea puede D E
generarle o no una fatiga postural o fisica.
Es preciso que el trabajador y sus representantes participen

en la eleccion del mobillario, en la disposicién de los | RAB AJ O
mentos en el puesto, en el establecimiento de los ritmos y I '

pausas de descanso, en la valoracion del contenido de la ta-

rea, ya que en ditima instancia es el que valorard s el puesto es:
conlartable o no, es decir, si se adapta a sus caracleristicas fisi-
cas o psiquicas.

=ommm—me ESFUERZOS
BT FISICOS

CONTROLA
TUS CONDICIONES
: DE TRABAJO

[cc.oo.]
TUSINDICATO | | CSoEbimnoons

DE INDUYCO




En la evaluacion d;('L riesqos existentes en un delerminado
puesto de trabajo, es muy impartante conccer las condiciones del
medic ambiente laboral v de |os dispositivos de sequridad de las ins-
talaciones v [a maguinana, a fin de prevenir un posible dafio al tre-
bajader Pera esto sélo na es suficiente.

-
A menude se olvida que el ohjetivo dltima de la salud laboral es

lograr el «sméximo bienestar v satisfaccion en el trabajos,

Es preciso lener en cuenta, ademés de los aspectos de hi-
giene o sequridad, la organizacién del krabajo (turnos, pau-
sas, horarios, ritmos de produccion), la concepeitn o disefio
de los puestos, las exigencias de la tares a realizar, la comuni-
cacidn del trabajador con sus compafierss y jefes, e incluso
sus capacidades y limitaciones fisicas y psfquicas. Sélo asi,

garantizaremos unz éptima adaptacion del trabajo al
hombre.

¢QUE RIESGOS PARA LA SALUD
TIENE UN TRABAJO ESTATICO?

En una primera etapa, la ejecucidn de un mabajo que tenga com-
ponentes estiticas provoca la fatiga de los misculos conirai-
dos. La feliga muscular se caracteriza por la aparicidn de cansanclo
y dolar, motivado por la falta de riego sanguinec suficiente, dalor
que puede llzgar 2 ser inaguantable. Asimisme, un trabajo desa-
rrollado de manera continua puede originar inflamaciones
de las articulaciones y tendones.

EFECTOS SOBRE LA SALUD
DEL TRABAJO ESTATICO

REVERSIBLES

— Fatiga muscular.
— Irnflamacidn de las arficulaciones.

— Inflamacitn de los tendones.

L

IRREVERSIBLES
— Degeneracitn crdnica de las articulaciones [artrosis)
— Degeneradin de los discas intervertehiales.
— Lesiones de los discos intervertebrales (herias),
— Cardiopatias [infarto, angina de pecho)

A lo large de la jormada, un tabajedor puede verse obligado a
adoptar una determinada postura de lrabajo y 2 mantenerle durante
haras, Para ello, ciertos misculos deberdn contraerse | permanacer

traidas mientras mantenga esa postura

For tanto, existen componentes estiticos ligados a pos-
turas de trabajo forzadas. Esto, coma hemos visto, puede radu-
cirse a la larga en una enfermedad laboral, en |z que J2 edad o las
predisposiciones individuales son factores lavorecedores para su

aparicion.

ALGUNDOS EJEMPLOS DE POSTURAS
CON COMPONENTES ESTATICAS

Postuora

Parte del cuerpo afectada

De pie siempre en o mismo sitio

Sentaco sin respaldo,

Sentado en una slla muy alta,

F-ntado en una silla muy baja
]

Busto hacia delante, senfado o©
de gie

Brazos extendicos hacia delan-
te, en alto o hacia los lados.

Cabeza inclinade exagerada-
mente, hacla delante o hacia
atrds,

Sujecidn de un obeto o hera-
mienta de forma poco natural.

Brazos y pierras. Riesgo de
varlces.

Miisculos de la espalda.
Rodillas, pantermilias v pies.

Espalda y cuello,
Regidn ' lumbar. Deterioro de
los discos interveriebrales.
Hombros y brazos, Riesgo de
periartritis en los hombros.

Cuellc. Deteriare de los dis-
cos interveriebrales.

Antebrazo. Riesgo de inflama-
cién de los tendones.

RECOMENDACIONES PARA EVITAR
EL ESTATISMO POSTURAL

En la mayoria de los cases, es posible evitar o disminuir el es-
tatismo postural, adoptando el puesto al trabajador a traba-
jadora que lo ocupe Pera ello es preciso:

1* Considerar sus caracteristicas (altura, longitud
de hrazos v piernas| que serdn muy diferentes de un Indivi-
fuo 4 ofrg.

2" Elegir el moblliaro (silla mesa reposapiés) e
acuerdo a les dimensiones del trabajador, u optar por ur
mabiliario regulable cuands ol pussto sea ocupada por mis
Ce una persora

Los puestos de trabajo que cbligan a la permanencia de pie, sin
maverse apenas del sitio, ertrafian una mala circulacidn sanguinea
en |as piernas, pudierdo ariginar aparicidn de varices y otros trastor
nos circulatorios. En las mujeres puede ser causa también de alterz-
ciones ginecoldgicas e inclusa de abaros,

Por tal motive, deberdn eliminarse los puestos de pie durante
gran parte de la jornada, disponiendo de sillas adecuades al plano
ce trabajo v a las ftareas a realizar, De ser esto imposible permitiv
gue e trabzjedor pueda cambiar de postura, desplazéndose y sen-
tindose 2 menudo, 2 fin de mejorar la circulacidn v evitar la fliga

Ahara hien, no solo el disefio dal puesta incide en gl esta-
tismo postural También &' comtenido de la tarea y ciertos
aspectos de la organizacién del trabajo, pueden sumarse
a la mala concepeitn del puesto, agravando el problema:

— Una larea repetitiva y realizada en ciclos corlns, con-
lleva un mayar estatismo muscular, que una tatea varada

— Ritmos de produccién répldos provacan el manteni-
mientc de malas posturas de frabajo durante més tempo,
que ritmos més lentos.

— Lz ausencia de pausas de Tabajo acecuadas, agravan
|a fatiga de origen postural

Por tanto:

1° Deberfa estudiarse el contenids de la larea. procu-
rando que #sta fuerz lo més variada posible,




