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Resumen

Se realiz6 un estudio bibliografico, con el objetivo de conocer los factores de riesgo ergonémico y su
relacion con enfermedades ocupacionales. Constituyeron la fuente de informacion, articulos de
revistas y tesis doctorales. Las afecciones de columna vertebral fueron las mas frecuentes, en relacion
con malas posturas y movimientos repetitivos, la pausa laboral activa; constituye una valiosa
herramienta en la prevencion de riesgo. Conocer las normativas y aplicarlas, permite a los
profesionales de la salud ocupacional, realizar un diagndstico certero, y accionar en promocién de

salud, y prevencion de riesgo.

Palabras clave: Ergonomia, normas ergonémicas, pausa laboral activa, riesgo ergonémico, trastornos

musculo-esqueléticos y ergonomia
Abstract

A bibliographic study was carried out, with the objetive of knowing the ergonomic risk factors and
their relationship with occupational diseases. Thet were the sorce of information, magazine articles
and doctoral theses. Spinal conditions were the most frequent, in relation to bad postures and
repetitive movements, the active work break, it is a valuable tool in risk prevention. Knowing the
regulations and applyng them, allows occupational health professionals, make and accurate diagnosis,

and act in health promotion, and risk prevention.

Key words: Ergonomics, ergonomic standards, active work pause, ergonomic risk, musculoskeletal
disorders and ergonomics
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Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), establece que "La salud es un estado de perfecto
(completo) bienestar fisico, mental y social, y no s6lo la ausencia de enfermedad” (OMS, 1947). En
la Decision 584 Sustitucidn de la Decision 547, del Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el
Trabajo, se abordan las condiciones laborales como generador de situaciones de salud ocupacional, o
de riesgos para los trabajadores. De alli la importancia de la evaluacion continua, y la aplicacion de
las normas de seguridad ocupacional. Los empleadores son responsables de entregar a sus
trabajadores ambientes adecuados, prevenir riesgos y adoptar medidas preventivas, que eviten
sobrecargas laborales, exposicion a agentes biologicos, fisicos y quimicos peligrosos. Se trabaja
durante 8 horas y a veces mas, es mayor el tiempo de labores que el tiempo familiar y de

exparcimiento; se debe cuidar que las condiciones de trabajo no sean estresantes. (SICE, 2019)

Es importante sefialar que Ecuador, desde su constitucion respalda el derecho al trabajo en
condiciones Optimas. “Toda persona tendrd derecho a desarrollar sus labores en un ambiente
adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar”.
(CONTITUCION DEL ECUADOR, 2019)

El Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social y el Ministerio de Salud Publica, en articulacion con el
Ministerio del trabajo realizan investigaciones sobre la prevencién de riesgos y medio ambiente
laboral. Estd legislado el reglamento de seguridad y salud de los trabajadores asi como el

mejoramiento del medio ambiente de trabajo (Ministerio del Trabajo del Ecuador, 2019).

Por otra parte existen mdltiples clasificaciones de riesgos laborales, en la revision presentada nos
referiremos a los factores de riesgo ergonémicos, estrechamente relacionados a malas posturas, sobre

carga laboral, fatiga por esfuerzo continuo, y estrés mantenido.

Las enfermedades que derivan de trastornos ergonémicos son potencialmente evitables si cumplimos
con las normas establecidas, conocer las normativas y aplicarlas, nos permitira como profesionales
de la salud ocupacional, realizar un diagnostico certero, y accionar en actividades de promocion de
salud, y prevencién de riesgo. Tenemos la responsabilidad de evitar, que un riesgo derive en una
enfermedad ocupacional, las cuales, tienen alto impacto en la vida del trabajador, y en la economia

institucional.

En esta propuesta se da a conocer, la normativa referente a prevencién de riesgo ergonémico, el

comportamiento de estos factores de riesgo, asi como las enfermedades profesionales relacionadas
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con incumplimiento de las normas y las recomendaciones de los expertos para disminuir los riesgos
y el deterioro de la salud de los trabajadores. La actual revision constituye una fuente bibliogréfica

atil, para futuros estudios en diagndstico y prevencion de riesgos ergondmicos.

El presente articulo tiene como objetivo identificar los riesgos ergondmicos inherentes a labores
ejecutivas o de oficina (secretarias, personal docente en horas administrativas, otros trabajadores

vinculados a uso de oficinas y ordenadores, durante varias horas de trabajo).
Revision de literatura cientifica.

La ergonomia en los centros laborales, en ocaciones no es tomada con la seriedad que amerita; es un
concepto multifactorial, que engloba lo referente al confort integral en los centros de trabajo, y la
visualizacion de su adecuado uso, es inminentemente practica. Cada profesion tiene sus normativas

ergonémicas (Almirall, 2015).
Normativa:

Las normas ISO 6385: 2016 establecen las pautas y las especificaciones para el adecuado disefio de
ambientes de trabajo; teniendo en cuenta en primer lugar el factor humano. Un equipo de
profesionales se encarga de crear espacios de confort laboral. La norma incluye diferentes sectores
laborales, y profesiones, con desempefios a distintos horarios; por lo que, inherente a cada profesion
seran las normativas para disminuir el riesgo ergondémico, y evitar asi, enfermedades ocupacionales
(1SO, 2019).

Factores de riesgo:

El termino riesgo nos indica sobre la posibilidad de sufrir dafio, o afeccion de alguna indole y si esta
en relacion con el trabajo que se desempefia, entonces estaremos en presencia de un riesgo laboral.
Se conocen enfermedades ocupacionales, las cuales derivan de la continua exposicion a riesgo que
presenta el trabajador. La gran mayoria de estas afecciones tienen una causalidad biomecéanica,
especificamente las posturas inadecuadas, cargas excesivas, poco 0 mucho movimiento (Correa,
Acosta, Mosquera, & Estrada, 2018)

Otros autores expresan que riesgo laboral, es la posibilidad de dafio que deriva del trabajo, lo que
incluye aspectos como: tipo de actividad, esfuerzos fisicos, horarios, relaciones humanas; el factor
psicologico, y la comunicacion adecuada entre trabajadores es también un indicador de salud. Si

tomamos como referencia las posturas correctas, normadas en 1SO, es comprensible, que para que un

https://www.itsup.edu.ec/sinapsis



Revista Sinapsis. Volumen 2, niumero 15, diciembre de 2019 ISSN 1390 — 9770

trabajador pueda tener una correcta postura, requiere un mobiliario con estandares ergonémicos, el
inadecuado cumplimiento de la norma en estos ambientes puede generar enfermedades
ocupacionales, o agravar el curso de las ya existentes. La posicidn sentada, hace que recaiga sobre la
columna vertebral todo el peso, siendo mayor la distribucion en la region lumbosacra ( Moreno ,
2016).

Afecciones mas frecuentes

Es muy habitual la asistencia a consultas, por afecciones que derivan del trabajo administrativo.
Podemos mencionar, por ejemplo, la cervicodorsalgia y la lumbalgia, como los padecimientos mas
frecuentes, de secretarias, u otro personal, cuya jornada laboral tenga varias horas sentado, frente a
un ordenador personal. En el estudio realizado en el hospital de Guamote, los autores toman en cuenta
su personal que su profesion los obliga a estar sentados varias horas, evalian con qué frecuencia se
movilizan, las posturas de cuello y tronco, y el tiempo que duran en esas posturas, asi como la posicion

de sus extremidades (Salazar, Llerena, Villarroel, Riofrio, & Moreno, 2019).

Otra afeccion musculo esqueléticas que esta estrechamente relacionadas a la postura, y a movimientos
repetitivos, es el sindrome del tanel carpiano, esta afeccion es un tipo de neuropatia periférica, que
aparece como consecuencia, de micro traumas repetidos, cuando se trabaja durante mucho tiempo en
un ordenador, o0 maquinas de escribir, los sintomas que presenta el afectado son calambres, dolor
producido por la compresion del nervio. Lo expresado es ocasionado por los movimientos repetitivos
de los dedos sobre el teclado del ordenador, muchas veces acompafiado de tendinitis de mufieca o

bursitis de uno de los hombros (Llanos, Vidal, 2019)

La columna vertebral, es la parte del cuerpo que soporta el mayor impacto en las labores
administrativas, todas sus regiones anatémicas tendran diferente grado de afectacion, y separarla para
su estudio desde el punto de vista ergonémico, no lo consideramos prudente, dado a que las malas
posturas, son las que afectan en su mayoria a esta region. Se han realizado estudios diagndsticos, en
trabajadores que laboran, 6 horas en oficinas, ejemplo de ello es la investigacion realizada por
Mercedes Vazquez, titulada: Prevalencia de cervicalgia en oficinistas de la UNIDA, ella realiza
encuestas NDI (neck disability index). Para identificar casos con dolor en la columna, en trabajadores
que trabajan en las condiciones y horarios antes mencionados. La autora encontr6 mayor frecuencia

de cervicodorsalgia, en el personal administrativo. (Vazquez, 2017)

Ademas de la repercusién Osea que traen las malas posturas, es valido sefialar que ademas pueden

traer insuficiencia venosa, o agravar la ya existente, se observa con frecuencia, que en algunos centros
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laborales, los trabajadores permanecen mas de 6 horas de pie, lo que puede dificultar el retorno
venoso, la posicién sentada, también ejerce cierto grado de presion sobre la circulacion pélvica, y
dificulta el adecuado retorno venoso de los miembros inferiores, es mas frecuente en mujeres que en
hombres, el dolor de piernas, los calambres, lo anterior se agrava mas con el uso de cinturones, fajas,

0 pantalones ajustados (Valdez, 2019)
Prevencion

Las horas que son dedicadas a labores de tipo administrativas, sentados, hacen que el cuerpo este en
casi nula actividad fisica, y no ayuda en lo absoluto a combatir el sedentarismo, que es conocido
como la enfermedad del siglo XXI, largas horas sentados, haran que la persona aumente el riesgo
cardiovascular, el riesgo de sufrir diabetes (Arocha, 2019). Razones por las cuales, ya en algunas

empresas, se promueven “la pausa necesaria” y la Gimnasia laboral.

En Espafia, teniendo en cuenta lo estipulado en la ley 35 de 1995, existe un programa de prevencion
de riesgo, donde los empleadores identifican con su equipo de expertos, las condiciones generadoras
de riesgo, las cuales son modificadas. Algunas empresas, han realizado intervenciones, con

protocolos de ergonomia participativa (Garcia, Sevilla, Gadea, & Casari, 2012).

La ergonomia participativa, es un concepto que incluye, a los empleadores, técnicos y trabajadores,
en participacion activa para el diagnéstico de factores de riesgo ergondémicos, y llevar acabo los
protocolos que constituyen instrumentos de prevencion de riesgos ergondmicos, asi se evitan lesiones
de columna, debido a movimientos repetitivos que originan micro traumatismo, y finalmente se

convierten en enfermedades ocupacionales. (Domenech, 2010)

Las pausas laborales activas, constituyen una herramienta de prevencion de riesgo ergonémico; y
tienen su base en las actividades de promocidon y prevencion de salud. Cuando se aplican las pausas
laborales activas, se mejora considerablemente el rendimiento del trabajador, y se eleva su estado de
salud, disminuyendo asi el estrés laboral, la préactica de una actividad fisica, puede ser incluso de
efecto curativo de algunas dolencias, generadas por posturas y movimientos repetitivos, lo anterior
genera un estilo de vida saludable, y ayuda a combatir el sedentarismo ya que muchos se encuentran
sentados durante 8 horas laborales. En Colombia, esta iniciativa se enfoca desde politicas
gubernamentales, ministerio de educacion, en constante interaccion y retroalimentacion con la
comunidad e investigadores, las entidades de salud, la comunidad, asociaciones cientificas, centros

de recreacion, y el sector empresarial. Ellos recomiendan, la necesidad de espacios fisicos, donde con
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la asesoria de un entrenador, se lleven a cabo estas actividades, que no solo mejoraran la salud de los

trabajadores, sino también logran confraternidad (Rios Villa, 2007)

En el trabajo “Las pausas activas laborales y su incidencia en el desempefio laboral de los trabajadores
del area de ahorro y crédito de la Cooperativa educadores de Tungurahua Ltda., de la ciudad de
Ambato de la provincia de Tungurahua” Los investigadores, tuvieron como objetivo concientizar a
sus directivos, referente a la importancia de la actividad fisica durante la jornada laboral, como un
paso factible en prevencion de riesgo, y mejorar asi la salud de los trabajadores. En su estudio, hacen
énfasis a que las labores administrativas producen estrés psicolédgico y trastornos fisicos, y que, como
consecuencia de esas horas, se estd agravando también el sedentarismo, lo que como ya se ha
expresado por los autores antes mencionados, se convierte ademas en otro factor de riesgo, ain mas

peligroso para la vida de los trabajadores (Inga & Mosquera, 2019).

Las nuevas tecnologias hacen necesario, que, el personal que usa constantemente un computador,
comience a ejecutar rutinas favorables en prevencién de riesgo, se recomienda realizar descanso
visual, para evitar la fatiga, este descanso debe ir acompafiado de ejercicios como pueden ser mirar a
lo lejos y luego cerca, cerrar los ojos es muy recomendable, durante al menos 2 minutos, esto ayuda
a la lubricacién ocular, y disminuye la tension sobre el nervio Optico. La iluminacion es muy
importante, para el buen confort laboral, y evita el desgaste visual. Vigilar la postura y mantener la
espalda recta. Es importante que el mobiliario cumpla con los estandares establecidos. Asi evitaremos
las afecciones antes mencionadas, es importante que los brazos descansen sobre el mueble, para evitar
lesion de la mufieca, durante el movimiento repetitivo sobre el teclado de la computadora, se
recomienda el uso de descansaderos de mufieca en el mouse Pat para evitar tendinitis, el teclado debe

estar a la altura de los codos para evitar esta lesion. (Guillen, 2006)
Conclusiones

Las malas posturas y movimientos repetitivos, constituyen factores de riesgo ergonémico, asi como
las afecciones de columna vertebral mas frecuentes identificadas en la literatura fueron la cervicalgia

y la lumbalgia.
La pausa laboral activa; constituye una valiosa herramienta en la prevencion de riesgo.

Conocer las normativas y aplicarlas, permite a los profesionales de la salud ocupacional, realizar un

diagndstico certero, y accionar en promocion de salud, y prevencion de riesgo
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