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INTRODUCCIC')N

Cada dia las maquinas efectian mas trabajos. Esta difusidon de la mecanizaciéon y de

la automatizacién acelera a menudo el ritmo de trabajo y puede hacer en ocasiones
gue sea menos interesante. Por otra parte, todavia hay muchas tareas que se deben
hacer manualmente y que entrafian un gran esfuerzo fisico. Una de las
consecuencias del trabajo manual, ademas del aumento de la mecanizacion, es que
cada vez hay mas trabajadores que padecen dolores de la espalda, dolores de cuello,
inflamacién de mufecas, brazos y piernas y tensién ocular.

La ergonomia es el estudio del trabajo en relacion con el entorno en que se lleva a
cabo (el lugar de trabajo) y con quienes lo realizan (los trabajadores). Se utiliza
para determinar cdmo disefiar o adaptar el lugar de trabajo al trabajador a fin de
evitar distintos problemas de salud y de aumentar la eficiencia. En otras palabras,
para hacer que el trabajo se adapte al trabajador en lugar de obligar al trabajador a
adaptarse a él. Un ejemplo sencillo es alzar la altura de una mesa de trabajo para
gue el operario no tenga que inclinarse innecesariamente para trabajar.

La ergonomia es una ciencia de amplio alcance que
abarca las distintas condiciones laborales que
pueden influir en la comodidad y la salud del
trabajador, comprendidos factores como la
iluminaciéon, el ruido, la temperatura, las
vibraciones, el disefio del lugar en que se trabaja, el
de las herramientas, el de las maquinas, el de los
asientos y el calzado y el del puesto de trabajo,
incluidos elementos como el trabajo en turnos, las
pausas y los horarios de comidas.

Desde las Secretarias de Salud Laboral de CGT en Adif y Renfe Operadora os
invitamos a recordar algunos principios basicos de Ergonomia Laboral,
imprescindibles a tener en cuenta para mantener el bienestar y la salud de los
trabajadores.
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LESIONES Y ENFERMEDADES HABITUALES

A menudo los trabajadores no pueden escoger y se ven obligados a adaptarse a

unas condiciones laborales mal disefiadas, que pueden lesionar gravemente las
manos, las munecas, las articulaciones, la espalda u otras partes del organismo.
Concretamente, se pueden producir lesiones a causa de:

e El empleo repetido a lo largo del tiempo de herramientas y equipo
vibratorios.

o Herramientas y tareas que exigen girar la mano con movimientos de las
articulaciones, por ejemplo las labores que realizan muchos mecanicos.

o Laaplicacién de fuerza en una postura forzada.

o La aplicacion de presion excesiva en partes de la mano, la espalda, las
mufecas o las articulaciones.

« Trabajar con los brazos extendidos o por encima de la cabeza.
« Trabajar echados hacia delante.

« Levantar o empujar cargas pesadas.

Las lesiones se desarrollan lentamente

Las lesiones y enfermedades provocadas por herramientas y
lugares de trabajo mal disefados o inadecuados se
desarrollan habitualmente con lentitud a lo largo de meses
o de anos. Ahora bien, normalmente un trabajador tendrd
sefales y sintomas durante mucho tiempo que indiquen que
hay algo que no va bien. Asi, por ejemplo, el trabajador se
encontrara incomodo mientras efectda su labor o sentira
dolores en los musculos o las articulaciones una vez en casa
después del trabajo. Ademas, puede tener pequefios tirones
musculares durante bastante tiempo. Es importante
investigar los problemas de este tipo porque lo que puede
empezar con una mera incomodidad puede acabar en
algunos casos en lesiones o enfermedades que incapaciten gravemente.
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En el cuadro siguiente se describen algunas de las lesiones y enfermedades mas
habituales que causan las labores repetitivas o mal concebidas. Los trabajadores
deben recibir informacién sobre lesiones y enfermedades asociadas al
incumplimiento de los principios de la ergonomia para que puedan conocer qué
sintomas buscar y si esos sintomas pueden estar relacionados con el trabajo que
desempeiian.

LESIONES SINTOMAS CAUSAS TIPICAS

Bursitis: inflamacion de la
cavidad que existe entre la Arrodillarse, hacer

piel y el hueso o el hueso y el |Inflamacién en el |presion sobre el codo o
tenddn. Se puede producir en |lugar de la lesién. | movimientos repetitivos
la rodilla, el codo o el de los hombros.
hombro.

Empleo de herramientas
e . . Dolores e )
Celulitis: infeccion de la ) ., manuales, como martillos

) inflamacién de la .
palma de la mano a raiz de palma de Ia y palas, junto con
roces repetidos. abrasion por polvo y
mano. .
suciedad.

Cuello u hombro tensos:
inflamacion del cuello y de los
musculos y tendones de los
hombros.

Dolor localizado
en el cuello o en
los hombros.

Tener que mantener una
postura rigida.

Movimientos repetitivos.
Dedo engatillado: Incapacidad de Tener que agarrar objetos
inflamacidn de los tendones | mover libremente | durante demasiado

y/o las vainas de los tendones |los dedos, con o | tiempo, con demasiada

de los dedos. sin dolor. fuerza o con demasiada
frecuencia.

Epicondilitis: inflamacion de Tareas repetitivas, a

la zona en que se unen el Dolor e menudo en empleos

hueso y el tenddn. Se llama inflamacién en el |agotadores como

"codo de tenista" cuando lugar de la lesidon. |ebanisteria, enyesado o

sucede en el codo. colocacion de ladrillos.
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Ganglios: un quiste en una
articulacién o en una vaina de
tenddn. Normalmente, en el
dorso de la mano o la
muneca.

Hinchazon dura,
pequeiiay
redonda, que
normalmente no
produce dolor.

Movimientos repetitivos
de la mano.

Osteoartritis: lesion de las
articulaciones que provoca
cicatrices en la articulacién y
gue el hueso crezca en
demasia.

Rigidez y dolor en
la espina dorsal y
el cuello y otras
articulaciones.

Sobrecarga durante

mucho tiempo de la

espina dorsal y otras
articulaciones.

Sindrome del tunel del carpo
bilateral: presion sobre los
nervios que se transmiten a la
mufeca.

Hormigueo, dolor
y entumecimiento
del dedo gordo y
de los demas
dedos, sobre todo
de noche.

Trabajo repetitivo con la
mufieca encorvada.
Utilizacion de
instrumentos vibratorios.
A veces va seguido de
tenosinovitis (véase mas
abajo).

Tendinitis: inflamacion de la
zona en que se unen el
musculo y el tenddn.

Dolor,
inflamacion,
reblandecimiento
y enrojecimiento
de la mano, la
mufieca y/o el
antebrazo.
Dificultad para
utilizar la mano.

Movimientos repetitivos.

Tenosinovitis: inflamacion de
los tendones y/o las vainas de
los tendones.

Dolores,
reblandecimiento,
inflamacioén,
grandes dolores y
dificultad para
utilizar la mano.

Movimientos repetitivos,
a menudo no agotadores.
Puede provocarlo un
aumento repentino de la
carga de trabajo o la
implantacion de nuevos
procedimientos de
trabajo.
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LESIONES PROVOCADAS POR ESFUERZOS REPETITIVOS (LER).

EI trabajo repetitivo es una causa habitual

de lesiones y enfermedades del sistema
oseomuscular (y relacionadas con Ia
tension). Las lesiones provocadas por el
trabajo repetitivo se denominan
generalmente lesiones provocadas por
esfuerzos repetitivos (LER). Son muy
dolorosas y pueden incapacitar
permanentemente. En las primeras fases
de una LER, el trabajador puede sentir
Unicamente dolores y cansancio al final del
turno de trabajo. Ahora bien, conforme
empeora, puede padecer grandes dolores y debilidad en la zona del organismo
afectada. Esta situacion puede volverse permanente y avanzar hasta un punto tal
gue el trabajador no pueda desempeiiar ya sus tareas. Se pueden evitar las LER:

« Suprimiendo los factores de riesgo de las tareas laborales
o Disminuyendo el ritmo de trabajo

o Trasladando al trabajador a otras tareas, o bien alternando tareas
repetitivas con tareas no repetitivas a intervalos periddicos

« Aumentando el numero de pausas en una tarea repetitiva

En algunos paises industrializados, a menudo se tratan las LER con intervenciones
quirurgicas. Ahora bien, importa recordar que no es lo mismo tratar un problema
gue evitarlo antes de que ocurra. La prevencion debe ser el primer objetivo, sobre
todo porque las intervenciones quirurgicas para remediar las LER dan malos
resultados y, si el trabajador vuelve a realizar la misma tarea que provoco el
problema, en muchos casos reapareceran los sintomas, incluso después de la
intervencion.
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EL PUESTO DE TRABAIJO.

Es importante que el puesto de trabajo

esté bien disefado para  evitar
enfermedades relacionadas con
condiciones laborales deficientes, asi como
para asegurar que el trabajo sea
productivo. Hay que disenar todo puesto
de trabajo teniendo en cuenta al
trabajador y la tarea que va a realizar a fin
de que ésta se lleve a cabo comodamente,
sin problemas y eficientemente.

Si el puesto de trabajo estda disefiado
adecuadamente, el trabajador podra
mantener una postura corporal correcta y
comoda, lo cual es importante porque una
postura laboral incobmoda puede ocasionar
multiples problemas, entre otros:

« Lesiones en la espalda

» Aparicion o agravacion de una LER
o Problemas de circulacion en las piernas
Las principales causas de esos problemas son:
« Asientos mal disefiados
« Permanecer en pie durante mucho tiempo
« Tener que alargar demasiado los brazos para alcanzar los objetos

« Una iluminacion insuficiente que obliga al trabajador a acercarse demasiado
a las piezas

A continuacion figuran algunos principios basicos de ergonomia para el disefio de los
puestos de trabajo. Una norma general es considerar la informacion que se tenga
acerca del cuerpo del trabajador, por ejemplo, su altura, al escoger y ajustar los
lugares de trabajo. Sobre todo, deben ajustarse los puestos de trabajo para que el
trabajador esté cémodo.
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Altura de la cabeza
» Debe haber espacio suficiente para que quepan los trabajadores mas altos.

o Los objetos que haya que contemplar deben estar a la altura de los ojos o un
poco mas abajo porgue la gente tiende a mirar algo hacia abajo.

Altura de los hombros
o Los paneles de control deben estar situados entre los hombros y la cintura.

» Hay que evitar colocar por encima de los hombros objetos o controles que se
utilicen a menudo.

Alcance de los brazos

o Los objetos deben estar situados lo mas cerca posible al alcance del brazo
para evitar tener que extender demasiado los brazos para alcanzarlos o
sacarlos.

o Hay que colocar los objetos necesarios para trabajar de manera que el
trabajador mas alto no tenga que encorvarse para alcanzarlos.

o Hay que mantener los materiales y herramientas de uso frecuente cerca del
cuerpo y frente a él.

Altura del codo

« Hay que ajustar la superficie de trabajo para que esté a la altura del codo o
algo inferior para la mayoria de las tareas generales.

Altura de la mano

« Hay que cuidar de que los objetos que haya que levantar estén a una altura
situada entre la mano y los hombros.

Longitud de las piernas

« Hay que ajustar la altura del asiento a la longitud de las piernas y a la altura de
la superficie de trabajo.

« Hay que dejar espacio para poder estirar las piernas, con sitio suficiente para
unas piernas largas.

« Hay que facilitar un escabel ajustable para los pies, para que las piernas no
cuelguen y el trabajador pueda cambiar de posicién el cuerpo.
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Tamano de las manos

o Las asas, las agarraderas y los mangos deben ajustarse a las manos. Hacen
falta asas pequefias para manos pequefias y mayores para manos mayores.

« Hay que dejar espacio de trabajo bastante para las manos mas grandes.

Tamaiio del cuerpo

« Hay que dejar espacio suficiente en el puesto de trabajo para los trabajadores
de mayor tamafio.

N OTICIAS DE INTERES

» 1dejulio de 2011. Accidente Laboral Grave en Contratas de Adif.

Un trabajador de la Contrata Iberovias Empresa Constructora SA, sufrid un
accidente laboral al cortarse en su tobillo con una motosierra.

» 11 dejulio de 2011. Accidente Laboral Grave en Contratas de Adif.

Un trabajador de la Contrata Acciona sufrié un accidente de trafico al colisionar
el automovil que conducia con la mediana de una autopista produciéndole
lesiones multiples y rotura de costillas.

» 13 dejulio de 2011. Accidente Laboral Grave en Contratas de Adif.

Un trabajador de la Contrata UTE-Venta de Bafos cae al interior de una viga en
una operacion de ajuste de prelosas sufriendo lesiones graves.

» 18 de julio 2011. Comision Técnica 2/2011 Salud Laboral Adif. El Orden del Dia
desarrollado fue el siguiente:

1. Aprobacion del acta anterior.
2. Accidentalidad laboral.

3. Plan de Prevencidén de Riesgos Laborales de Adif.
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4. Memoria de actividades 2010. Programacion de actividades 2011.

5. Actualizacién de Procedimientos Operativos de Prevencion (
Presentacion del borrador del POP 03 y POP 06.

6. Seguimiento del POP 12.
7. Medio ambiente. Listado REACH.

8. Ruegos y preguntas.

» 20 de julio 2011. Accidente Mortal.

Un trabajador de Contrata de Adif es arrollado por un tren de viajeros de Media
Distancia en la obra “Reparacion y refuerzo del puente sobre el rio Guadarrama,
en el PK 66/498 de la linea Madrid- Valencia de Alcantara.

» 21 de julio 2011. Comisién Mixta 1/2011 Salud Laboral de Adif. El Orden del Dia
fue el siguiente:

1. Peticién de traslados por motivos de salud: causas médicas, psicoldgicas
o socio-familiares.

2. Traslados concedidos: seguimientos y prérrogas.
3. Acoplamiento de no aptos, en el dmbito provincial.

4. Ruegos y preguntas.
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