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Ergonomia

Casi cada tipo de trabajo y ocupacion tiene el potencial de
causar trastornos musculo-esqueléticos relacionados con
el trabajo (abreviado WMSD en inglés, para “work-related
musculoskeletal disorder”). Para prevenir estas lesiones,
es importante entender los factores que contribuyen a
ellos. Factores ergondmicos refieren a las condiciones del
lugar del trabajo que plantean el riesgo de lesionarse al
sistema musculo-esquelético del trabajador.

Factores que contribuyen al desarrollo de
los trastornos musculo-esqueléticos
relacionados con el trabajo incluyen:

* Fuerza - la fortaleza para realizar un trabajo;

* Repeticion — la frecuencia, o nimero de veces, que se
realiza una tarea durante un turno de trabajo;

* Postura — posicionamiento del cuerpo para realizar una
tarea;

* Vibracion — puede venir del uso excesivo de herramientas eléctricas de mano;
* Temperatura — temperaturas extremas son mas dafosas al cuerpo;
e Duracién — la cantidad del tiempo en un dia laboral que se tarda en realizar tareas de trabajo; y

* Asuntos no relacionados con el trabajo — la salud, el estilo de vida, las aficiones, y los deportes
pueden afiadir a los factores de riesgo ergonémico.

Métodos de reducir los trastornos musculo-esqueléticos relacionados con el
trabajo y/o la severidad de ellos incluye:

* Reduzca repeticidon o duracion cuando sea posible. Rote tareas de trabajo si se puede.
* Asegurese entender lo que es ajustable en el sitio donde trabaja.

* Reporte dolor e incomodidad relacionado con el trabajo. Cuando es necesario, obtenga una
evaluacion médica.

* Pruebe nuevos métodos y herramientas en el trabajo.

* Dé sugerencias para mejoras ergonomicas de trabajo.

* Haga ejercicio y mantenga un estilo de vida sana.

* Use principios de buena ergonomia en la casa tanto como en el trabajo.

* Mantenga organizada su area de trabajo, y manténgala tan limpia como posible.
* Evite temperaturas extremas.

iPosturas forzadas pueden causar trastornos dolorosas!
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