a
- n SC MSD solutions Lab
National Safety Council an NSC program powered by amazon

Introduccion a los trastornos
musculoesqueléeticos

MSD Solutions Lab




| MSD solutions Lab Introduccion a los trastornos musculoesqueléticos

Maticnal Safety Council s

:Qué son los TME?

Los trastornos musculoesqueléticos son lesiones o trastornos de musculos,
nervios, tendones, articulaciones, cartilagos o discos vertebrales.

Los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo son afecciones en
las que:

=> el entorno laboral y el desempefio del trabajo contribuyen de manera
significativa a la afeccién; o

=> la afeccion empeora o persiste durante mas tiempo debido a factores
relacionados con el trabajo.

Tenga en cuenta que las lesiones musculoesqueléticas causadas por resbalones,
tropiezos, caidas o incidentes similares no se incluyen en esta definicion de TME.

Los TME, tanto los que estan relacionados con el trabajo como los que no lo estan,

afectan al bienestar de los trabajadores dentro y fuera del trabajo. La prevencion de
los TME forma parte de la creacién de un lugar de trabajo saludable, asi como de la
mejora de la calidad de vida de todos los trabajadores.
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Lesion en el lugar

Causa de discapacidad n.° 1
p de trabajo n.° 1

La Organizacién Mundial de la Salud

Los TM E informa que los TME son la principal Segun NSC Injury Facts®,
causa de discapacidad en todo el 247,620 lesiones por TME fueron
mundo. lo suficientemente graves como

o [ ]

implican costos
Aproximadamente 1,700 millones al trabajo tan solo en 2020.
de personas padecen enfermedades

ara su musculoesqueléticas en todo La mediana del periodo de ausencia
por estas lesiones fue de 14 dias.

empresa

Los TME son la categoria mas

importante de lesiones en el lugar :
d bai | incipal d Segun el Indice de Seguridad Laboral 2021 de Liberty Mutual, las lesiones por TME
etra ajoy la prinCipal causa de cuestan a los empresarios estadounidenses miles de millones cada afio en concepto

discapacidad en todo el mundo. de indemnizaciones, pérdida de productividad y ausentismo laboral.

Las lesiones por esforzarse de manera excesiva, como levantar, empujar
o transportar cajas pesadas, son las mas costosas: $13,300 millones al afio.

Se pierden miles de millones de délares

Las lesiones resultantes de posturas forzadas ascienden a $4,710 millones, mientras
que las lesiones por movimientos repetitivos cuestan $1,660 millones.
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Signos
y sintomas
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Los TME varian en gravedad, desde sintomas leves y periédicos hasta
afecciones graves, cronicas y debilitantes.

Algunos de los signos y sintomas mas comunes asociados a los TME son:

Dolor
Sensibilidad
Inflamacién

Enrojecimiento

- Ardor = Reduccion del rango

- Calambres de movimiento

- Rigidez = Hormigueo

= Pérdida de fuerza => Entumecimiento
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TME comunes

Esguince

Lesion que tiene como resultado
el estiramiento o la rotura de los
ligamentos de una articulacion.

Codo de tenista/
codo de golfista

Tendinitis que afecta a los tendones
de los musculos del antebrazo que se
unen al codo. A menudo, causada por
la flexién repetida de la mufieca

y las rotaciones del antebrazo,
especialmente cuando se requiere
ejercer mucha fuerza.

Distension

Lesion de un musculo o un tendén por
estiramiento o desgarre en diversos
grados. Nota: Los tendones son

el tejido fibroso que conecta los
musculos con los huesos.

Tenosinovitis
de Quervain

Inflamacién de los tendones en la base
del pulgar, cerca de la mufieca. A
menudo, estd causada por actividades
que requieren movimientos repetitivos y
enérgicos del pulgar, como enviar
mensajes de texto o agarrar objetos.

Ruptura muscular

Desgarre total de un misculo
o de los tendones que lo unen.

Dedo en gatillo

Afeccion en la que un dedo se queda
atascado al doblarlo, y el dedo puede
doblarse o enderezarse con un
chasquido. A menudo, se produce por
movimientos repetidos y enérgicos de
los dedos, como disparar con un solo
dedo una herramienta de mano,

o agarrar o sujetar herramientas

de mano.

Tendinitis

Irritacién o inflamacién de un tendén.
A menudo, se debe a los movimientos
repetitivos de una articulacién,
especialmente si se requiere mucha
fuerza para realizar una tarea.

Distension del
manguito rotador

Lesién en los musculos y tendones
que rodean la articulacion del
hombro. A menudo, se ve en trabajos
que requieren levantar los brazos
repetidamente por encima de

la cabeza, a los lados o detras

de la espalda.
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TME comunes (continuacion)

Sindrome de
atrapamiento
de los nervios

Se desarrolla cuando un nervio queda
comprimido o atrapado y restringido
por los tejidos circundantes.
Generalmente son el resultado de
movimientos repetitivos y con mucha
fuerza de una articulacion.

Hernia de disco

Los discos vertebrales proporcionan
amortiguacion entre las vértebras,

las estructuras 6seas de la columna
vertebral. En una hernia de disco, la
capa externa comienza a romperse y
el centro gelatinoso empuja hacia fuera
provocando el abultamiento del disco,
que puede presionar las estructuras
nerviosas que hay alrededor.

Afecta principalmente la parte baja

de la espalda.

Sindrome del
tanel carpiano

Sindrome de atrapamiento del nervio
mediano a la altura de la mufieca.
Causado por actividades como el uso
repetitivo del mouse (ratén), ensamblar
piezas pequefias, agarrar o manipular
objetos en cintas transportadoras.

Sindrome de vibracion
mano-brazo

Trastorno que afecta a la circulacién

y limita el flujo sanguineo a la mano

y los dedos. El uso prolongado de
herramientas vibratorias manuales

es la causa laboral mas comun
relacionada con esta afeccién. También
se conoce como Sindrome

de Raynaud.

Sindrome de salida
toracica

Grupo de trastornos que se producen
cuando se comprimen los vasos
sanguineos o los nervios en el espacio
entre la clavicula y la primera costilla
(salida toracica). A menudo, se
desarrolla a causa de los estiramientos
repetidos o sostenidos por encima

de la cabeza.

Hernia

Las hernias inguinales se producen

en la parte inferior del abdomeny son
las hernias mds comunes relacionadas
con el trabajo. Se producen cuando
los intestinos empujan a través de

los musculos debilitados de la parte
inferior del abdomen y aparecen como
un bulto debajo de la piel. Causadas
comunmente por un esfuerzo fisico
intenso, como levantar objetos
pesados.

Dolor de espalda

Dolor resultante de una distensién o un
esguince de las diversas estructuras
que rodean la columna vertebral.
Actividades como levantar objetos
pesados, empujarlos, jalarlos o
exponerse a vibraciones de todo el
cuerpo pueden provocar dolor de
espalda. Afecta principalmente la parte
baja de la espalda. La lumbalgia es la
lesién méas comun de los TME.
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Factores de riesgo relacionados con el trabajo

Atributos del trabajo, condiciones del lugar de trabajo o exposiciones
en el trabajo que aumentan la probabilidad de experimentar un TME.

Fuerza excesiva Postura incomoda
o sostenida

Repeticion excesiva

Ejemplo: realizar la misma tarea
0 movimiento una y otra vez,
como la rotacién de una llave

inglesa

Ejemplos: levantar objetos
pesados, empujar o jalar cargas
pesadas, o agarrar o pellizcar
con fuerza

Ejemplo: levantar los brazos
por encima de la cabeza

Factores de riesgo
primarios

Tension de contacto Vibracion Temperatura extrema

Ejemplo: sujetar una herramienta Ejemplos: las vibraciones de Ejemplo: trabajar en un entorno
cuyo mango se presiona en la carretera que experimentan de trabajo refrigerado

partes de la mano los conductores de tractores
y camiones o las causadas
por las herramientas
eléctricas manuales

Factores de riesgo
secundarios
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Factores que aumentan el riesgo

Combinacién de factores de riesgo en una tarea de trabajo,
como mucha fuerza y repeticion excesiva

vy

- .
O - Mayor exposicion a un factor de riesgo
-

MR

@ Larga duracidn de las tareas

0 Falta o frecuencia limitada de pausas de descanso
{_p enuna tarea repetitiva o sostenida
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Factores de riesgo adicionales

Factores organizativos y psicosociales

Los factores relacionados con el entorno laboral, como las
exigencias del trabajo (por ejemplo, una elevada carga de
trabajo), el control del trabajo (por ejemplo, el control del tiempo
y la frecuencia de las pausas de descanso) y el apoyo social en
el trabajo contribuyen al desarrollo de los TME. Estos factores
pueden ser positivos o negativos, y pueden aumentar o moderar
el riesgo de desarrollar un TME.

Factores individuales o personales

Las caracteristicas personales pueden influir en el riesgo de
desarrollar un TME. Algunos ejemplos son la condicién fisica, la
edad, el sexo, los TME anteriormente mencionados y las actividades
fuera del trabajo. Los programas de bienestar y resiliencia de los
trabajadores que abordan los factores de riesgo personales
forman parte de un plan integral de Soluciones de los TME.
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Evaluacion

y eliminacion
de los riesgos
de TME

La prevencién de los TME implica la
identificacion de los factores de riesgo y,
posteriormente, la eliminacion o reduccion
de la exposicién a estos factores de riesgo.

Es necesario priorizar las estrategias para
reducir los riesgos de TME en el siguiente
orden, siempre y cuando sea posible:

1. Eliminacion

2. Sustitucion

3. Controles de ingenieria

4. Controles administrativos

5. Equipo de proteccion personal (PPE)

LO MAS MAYOR
eficaz rendimiento
de la inversion

Eliminacion
Eliminar o disefar los riesgos de TME

Sustitucion
Sustituir las fuentes de riesgo por
alternativas menos peligrosas

Controles de ingenieria
Cambiar el entorno de trabajo
o proceso de trabajo

Controles administrativos
Cambiar la forma de trabajar

PPE
Proporcionar una
barrera contra
el riesgo
Ultimo
recurso

LO MENOS ADAPTADO DE MENOR
eficaz https://www.cdc.gov/niosh/topics/hierarchy/default.html rendimiento

de la inversion
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Manejo
de los TME

Un programa de gestion médica que
aborde los TME forma parte esencial
de un programa general de soluciones
para los TME.

El objetivo de la gestion médica es
prevenir el dolor, el deterioro fisico y

la discapacidad, y garantizar el retorno
al trabajo de manera segura para todos
los trabajadores que sufren un TME.

Un programa eficaz de gestiéon médica de

los TME requiere la colaboracion de su
organizacion, el trabajador y los
proveedores de atencion médica (HCP).

Introduccién a los trastornos musculoesqueléticos

Informe y deteccion
temprana

Crear sistemas para fomentar

que todos los empleados informen
los primeros signos y sintomas de
TME. La deteccion temprana reduce
el dolor general y las posibilidades
de discapacidad del trabajador
lesionado. Incluya esta informacion
en las capacitaciones y
comunicaciones que brinda
continuamente a los empleados.

Intervencion

Después del informe de un TME

o de signos y sintomas de un TME,
el empleador debe tomar medidas
para identificar y reducir la
exposicion a los factores de riesgo
en el trabajo del empleado. Esto
evitara futuras lesiones por TME
para otros empleados que realicen
el mismo trabajo.

Diagnéstico y tratamiento

La colaboracién con un HCP es
fundamental para el diagnéstico
y el tratamiento adecuados de los
TME. Mantener una comunicacién
abierta y brindar al HCP
informacidn sobre el trabajo que
realiza el trabajador lesionado.

Regreso al trabajo

Es posible que los empleadores
tengan que adaptar restricciones
temporales de trabajo para que

un empleado lesionado regrese

al trabajo de manera segura.

El éxito de un plan de reincorporacion
al trabajo requiere la colaboracion

de su organizacion y del HCP.
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Comuniquese
con nosotros

msdsolutionslab@nsc.org




