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LUMBALGEAS, TENDINITIS, EPICONDILITIS, ANSIEDAD Y DEFRESION

El trabajo, fuente de dolor articular y trastorno
mental
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Este sedlor se eslaviendo cuesbonado por los ministerios de Sanidad e Inmigracidn, que han empezado 3 elabaorar
un real decreto gue reguiard su adividad sanitaria. 5 se aprueba, en los prdximos afios el 50 por clento de los
medicos y enfermeros de asta especialidad perderan su puesta, segun denuncian los afectados. Ante esta siluacion,
fos expertas consullados por CF opinan que sera previsible que el empresarnio ople por contratar personal menos
cualficado para abaratar cosles y e reducira la formadon a un cerbficado dé aplitud, lo que se tradudnia en menaor
calidad de asistencia, prevencidn y salud para los trabajadores

Pero, gcudles son las dolendas gque tratan? “En las consuitas vemos mucha patologia cardiovascular, porgue |a
poblacion espafiola es sedenlaria y padeca hiperlensidn, colestérol. diabetes " advierts Alfredo Riballes,
expresidents de la Asodacidn de Medicina del Trabajo de la Comunidad Valenciana

A gsle problema da base, hdy Que Sumar [as dolendias dedivacas de un mal disefio ergondmico del puesto de Fabajo;
&3 gecir, aclara, hay gue evitar posturas eslilicas mantenidas, mover 108 MGSCUIGS para quk $& adgenen v croule 1a
sangre ¥ no 56 produacan rastomos de la columna verbebeal o epicondililis en & codo. Si 3 pasan muchas horas
santado, Ribelles recomisnda hacer astramientos “previos v posteniones al rabajo para no acoptar malas posiwas™ A
esbe respecio, Antonio Indesta, presidente de ka Asodacidn Espafiola de Especialistas en Medicina del Trabajo
[Reemi), afiade que "hay que 4ar un pases o levantarse cada dos horas y activar 1as aniculadiones”.

El puesio de rabajo ideal a5 aquel &n &l gue 1a ®aianca entre |3 pantalla de ordenadod y 103 008 No encede de entre
45 3 65 centimetros, el usuanio coloca Sus plemnas ¥ musios a B0 gracos, pega 10s pies al SULID 0 8N UN rEPosapies,
el cuglio ¥ 1a cabeza en posicion rects con hombros relajados v coo0s pegades al cusrpo

HUEVAS TECNOLOGIAS

Ofro problema comdn en el dmbito laboral es el derivado del uso de nuevas lecnplogias. “La dependenca de los
equipos fomenta rastomos mentales o visuales, como I sequedad ocular. “Se calcuis que casi el cien por den de las
consultas oftalmologicas en usuarios de ordenador son por aReraciones en la pelicula lagrimal®, sefala Ribelles La
péndida de contral del volumen de frabajo puade provocar rastomos da ansiedad depresiin v bajas laborales “El
astrés no existe cuando se conlrola latarea. pero sino se puede alender |a demanda aparecs la lansion®, alerda
Ribelles.

Do |3 misma opinitn &5 Javier Hermoso, sacretano de 13 Aseml gue afirma que La crisis ha afectado al rabajador
"Han aumantado los casos de ansiedad laboral ante la inceridumbre de un fuluro poco promeledor, sobre todo en
mayores”. Las exdgencias lambién nan provocads o sindrome del bum-oul 0 profesional guemado. un sujelo gue,
dado & velumen da rabaje qus bene y |3 poca consideraciin que recbe an Su BMpresa. 2e siente tolalmeante
desmolivado ¥ 3caba causando baja laboral, alerta Ignacio Sdnchez. del Serdcio de Prevencién del Hospital
Univergitario Ramdn y Cajal, de Madrid

En diima instancia, destacan los riesgos bloblgicos por la exposicidn a maleriales nocives v ldxdcos para k3 salud,
COMO OCUTE 80 |3 industria farmacéutica. "La manipulacion en los lasoralonos oa matenal gendbico producs
quamaturas o reacciones alégicas en el sujeto”, conchuye Sdnchaez

£QUE HACER ANTE UNA SITUACION FRECUENTE?

Recomendacionss para &l farmaciubico

TRASTORNOS PSICOSOCIALES.

Se recomienda al rabajador organizarse y confrolar |a tarea que bene que desempefiar, de modo gue no le
sobrepase y 58 vea deshordado, porgue &5 en este momento cuands aparecerdn los problemas de estrés,
ansiedad y depresidn

PROBLEMAS OSTEOARTICULARES.

Sl pasa muche tempa sentado en la aficina, para evitar lendinitis y epiconailitis. por ejemplo, s recomiendsa
codocar plemas ¥ musios a noventa grados, hacer calentamientos previos y posteniores a |3 jomada laboral y
maversa cada 2 horas

RIESGOS BIOLOGICOS EN EL LABORATORIC.

Durante la manipulacidn de productes quimicos y de laboratoro se aconseja &l empleo de mascarillas y guantes.
lano inhalacién de un producta. Tamblén se deben gvitar los chogues, k35 fricciones, las chispas o exponeros al
fuego,
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PELIGROS DEL ENTORNO LABORAL

Enfarmedadas profesionales causadas por|a sxposicion a agentes o sagion &l drgano o &l sistema afectado.

* Agentes quimicos
Belirio, cadrmia, fdsfore, cromo, manganeso, arsénico, mercurlo, ploma, fidor,

= Agentes fisicos
Dateriore de la audicidnVibraciones (frastomos de migculos tendanes, huesos, aficulaciones, vasos
sanguineos panfércos o nendos penféricos iRadiaciones dplicas (ultravioleta, de luz visitle, inframoja y ldser)
Exposicidn a altas lamperaturas

« Agentes biologicos
HepatitisVIHT&tanos TuberculosisSindromes tixicos o inflamatonios

= Sistema respiratono
Meumaconiosis SilicotuberculosisMeumoconiosisSiderosisPatologia broncopulmonar Asma por agentes
sensibilizantes o imtantes Alveolitis alérgica exrinseca causada por inhalacidn de polvos organicos o de
aerosoles EPOCTrastomos de las vias respiratorias superiores

= Piel
Dermatosis alérgica y uricanaDermatosis imtante de contacloVitifigio

+ Sistema osteomuscular
Tenosinowlis por movimientos repetithvos, esfuerzos intensos y posturas extremas de la munecaBursitis del
olécranonEpicondilitisLesiones de menisco Sindrome del tinel carpiana

= Trastornos mentalas

Estrés postraumaticoCancerExposicidn a amiante, bencidina, clorure de vinilo, bencena, virus de 1a hepalitis
ByC
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MARTA ESCAVIAS DL CARVAILL
Las patologiss osteoartiow:
lares y los trastomos de ca-
racter mental son las con-
sultas mas frecuentes que
il ] dmspeecd ad Bta am -

dicina del trabajo en su
consulta, 5o tita de un ser-
vicho de prevenchin que Ta-
ta los accidentes que se
producen por causa o oo
srcuencia di la actividad
laboral. Este sector se estd
viendo cuestionado por las
ministerios de Sanidad &
Inmigracidn, que han am:
pezado a slaborar an real
dhacreto que regular suac-
tividad sanitaria. 51 se
aprushs, é&n los proximos
afias &l 50 por elento de las
médicos ¥ enfermeros de
esta especialidad perdenin
s pussio, segun denumndcian

PELIGROS DEL ENTORHO LABORAL

Enfermedades profpsorales cousades por 3 sxposiciin 3 agented o
Sogun gl drganc o ol sistema pleciadn,

Agentes quimicos w kit por agitid sensidivanies
o Belrio, admio, lsforo, romo, o imitanis
Manganess, Arseaico, Mg, & Wvoolis alergica exbnmicd
Llﬂ'ﬂh&@l&ﬂ IEI"IﬂII'IFlIS EPEGMHIEIE ans;edad ¥ depresmn o, M. a por- bkabeckin 84 oives
son las consultas mas frecuentes en medicina del trabajo Agentes fislcos SrgNCS o &6 AR
» Deterioro de b mdidin w EC
» Wibraciones (irislomos de » Trasiornes de las vias
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Fecomendacion:s par o Sarmacdation o tiiach e——— Pl
TRASTORNCE PSCOSOCKEES. % rocomdends o PerTlioicns o narvies porilfiricos) o Dermabesis ddrgio y urticaria
trubajadr prgmvarss y costrolar b tareaquy @ Padiciones dplicas (ullraviclets,  w Dermatsss irrtanle de cortaclo
fiene e desompoar, do e que ol sobre- 08 2 viaibie, intrarro y bser) ® Wilign
pase ¥ ue ved desdor ik, porqua s e psty @ Expomicitn 8 alles bmperatoras  Slstema gsteomuscular
memeato cusndo aparocerdn ks problemas  Agentes bioldglcos ® Teroslomtis por movimimins
de esinis, ansiedad y doprosian, * Hepaiiis repelithvos, esfuerzes imensos ¥
PROBLEMAS CSTEOARTICULARES. $ pasa muchs tiompo ::1:_“ :"‘m’:ﬂ’:::_‘: —
semlady on i efioha, para vitar bondnl i ' epscondiits, -l e » Epiconditis
o epernpil, 5 Focomieneld Colocar s y musl AR ¥ '
# Sndromes Hinims o o Lisiones 44 menista
e ol — i"“““' — o — « Sndrome del tindl carplans
g Sistema resplratorie Tragtormos meéntales
P ROESG0S BIOLOZICO EN EL | ABCRATORE. Durasten. ® HeummGoises  Lsirits postramitioo
manipulacion bt produciss gumicos y e bboratorg s @ atubercuss Cancer
ot of empleo dt mascaribe y gusies, lanoinka- ® MUMRCORLE ® Exposicie 2 amiart, bencind,
lacin de i productn. También 5 deben ptarjos cho- @ POerSE clorury ¢ visla, heesn, vins de
i geess, b ricziones, ks chispas o exponerios al fsegs, » Pulplegia birentopulmonr i hepatite B yC...
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los afectados.

Ante esta situncion, los
epertas consultadoes par
CF opinan que semi previsi-
ble que el smpresario opte
por conlratar personil me-
nas cualificado para abara-
tar costes ¥ 5o meducicd la
formacion & un certificada
e aptitua, lo que se tradu-
ciria en menor calidad de
ﬂ.ﬁ:i.lﬂml:!rl..Fm"lll'll.'ll'll.'l.]' Rk
I para los trabajadores,

Pern, jouidles son las do-
lenclas que tratan? “En las
vonsultas veimos mucha pa.
wlogia cardiovascular, por-
qque la poblaciin espaficla
es sadentaria y padece hi-
pertension, colesterod, dia-
betes..”, advierte Alfredo
HRibelles, mopresidints dala
Asoclacion de Medicina del
Trabajo de la Comunidad

Valenciana. A este probls-
ma da base, hay que sumar
las dolencias derivadas de
un mal disefio ergondmbco
el pusesto de trabajo; os de

clr, aclara, hay gue evitar
posturss estiticas mante-
nidas, miwer los misculos
[rarn e S axigemen o

cule la sangre ¥ no se pro-
duzcan trastormos de la co-
lummna vertebral o epleomndi-
litks em el codo, 51 se pasan
muchas hovas sentado, Ri-
belles recomuienda hacer os-
tirambentos “previos y pos-
teriores al trabajo para no
adeptar malas posturas”,
A odle respocto, Antonio
Iniesta, presidents de la
Asociacian Espafiola de Es-

Manejar mal el ratn genera
sindrome del tinel carpiano

w. e Un movimieoto tan
simple como colocar fa mu-
fieca en ol ratin pueds dori-
var en problemas, tales
o ¢l sindromeé del

il carplano provocado par
Plrll:-l‘hlﬂ de trabajoe intenso
y repetitivo o tenosinovitis
die estilabdes radlal En pri-
mer lugar, indican los ex-
perios, hay que colocar e
teclado de forma que no
estd justo on &l borde de la
mesa idelie quedar un espa-
cho de 10 centimstros par

ipoyar Los mufiecask. 5i el
teclade es demasizdo alto
s# gconseia una almohadi-
la de apoyo.

Ell mititin s oot L o6e
it et |e dea posible para
manejarks con comosdidad.
La postura perfecta, descri-
ben, éa recta ¥ con la manoe
estirada y ol brazo apoyado:
en ningin momento debe
colocarse en forma de cur-
va, npoyando s6lo la mufie-
ca en la mesa o de lado var
g e,

O3 La distancia
entre la pantalla

y los 0jos no debe
variar de entre
los 45y 65
centimetros

pecialistas en Medicing da]
Trabajo lAsemu, afiade que
“hary cpue dar un paseo o le
vantarse cada dos horas y
witivar lns articulaciopes™

El puesto de trabajo ideal
e aquel on el que la distan-
cia entre la pantalla de or-
denador v lvs ojos no axoe
dlede entre 45 a 65 centime-
tros, ¢ wsnario coloca sus

UN MOVIMIENTD DOLOROS0D

plarnas y muslas a 80 gra-
dos, pega los ples al suslo
en i reposaplés, el cuello
v Ia cabeza en posbebin rec-
ta con hombros relajados
y codos pegados al cuerpo,

NUEVRS TECRIILOGIAS

Otro problemn comin en el
imbite laboral es el deriva-
dodel s de nuevas tecno-
logtas. “La dependencia de
los equipos fomenta tras-
tornos mentales o visuales,
com by su odad ocular.
“Se calcula que casl al chen
por cien de las consultas of -
talmalagicas en usuarios de
ardenador son par alters-
ciones en la pelicula lagri-
mal”, sefiala Ribolles,

Colacain cormeca o8 1 mafeca en o ramn,
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La pérdida de control del
volumen de trabajo pusde
provocar rastormnos de an
siedad, depresion y bajas
labrorabes, “El estnds no exis-
te cuando se controla la ta-
rea, pero 51 no se pueds
atender la demanda apare-
o ln tensidn”, alerta Ribe
lies, D ba misma opinidn e
Javier Hermoso, secretario
dla la Avemt, qme aflrma qua
la crisis ha afectado al tra
bajador. "Han aamentado
los casos de ansiedsd labo-
ral ante la incertidumbre de
um futuro poce prometedor,
sobire todo en mayores®,

Laa excigencias tambisn
han provocado &l sindro-
me el burm ot o prn{p-::io-
nal quemado, un sujeto
i, dads & wolumen de
trabajo que thens y la poca
congiderncion que recibesn
EU emnpresa, se siente otal-
mente desmotvado v acaba
causando bafa laboral®,
alorta Ignacio Sanches, del
Servicio de Prevencidn del
Hospital Universitario Ra-
mon y Cajal, de Madrid

En tltma instancin, des-
tacan los Aesgos Moldgioos
porka Jqp:r-;h::rm it materia
les nrocives ¥ Widcos para la
salid, como ocurre en La in.
dustria farmacéuticn. "La
manipulacian en los labo
ratorios de material gendti-
oo produce quemaduras o
reacciones alérgicas an el
sujera”, eoncluye Sanclwz

Alimentacion,
gjercicio fisico
y estética,
dudas en
oncologia

w b (Fuedo continaar
oot mil actividad laboral
sl me detectan un cin-
cer? (Puedo practicar
wjercicio fisioo durnnts
la terapia? (Debo Nevar
una dieta expecial? Es-
tas 2on algunas de las
principales dudss de loa
pactentes afectados por
algin tipo de tumor y &
los gque a partir de asta
semana dard respussta
la indeiative oncosalu-
dable.es, ana web de
congultas suspiclada por
la Sociedad Espadiola de
Onealogia Medica
SEOM v Mylan, preson
tada la semana pasada
en Madrid.

“Muchas veces los
profesionales sdlo pen
s e el tranamlento,
pero lo cierto es quea
les pacientes les preocu-
pan mas los detalles de
s diaa dia® expliod Ra-
iy Colommer, coopdina
dar dal provecto.

WLEINS, CONSE NS

Dado que L aparkcion
de algunos canceres
wstd rolacionada con la
dieta, & los afectados les
preccupa si a partir del
diagrtaticn deben Hmvar
a cabwo una alimentacion
diferente. Segin la
SEOM. debe ser equili-
brada, constdoudda en e
55 por dento de car

bohbdratos, el 15 de pro-
Lofzias v o un 30 de gra

EAE,

Respecto al ajercicio
fisien, la Hreratura clen-
Ufica svala gue sy préc-
tica regular ide 3 a 5 ve-
©eS por semanal pro-
e efecios beneficio-
s0d picta la saliid gene
ral y, por lo tanto, tam-
bifm para las defensan
inmumncligicas frente al
CARCET.

En la higlene y La hi-
dratacion di la piel, ro
comienduan darse una
duwcha o hafio breve, con
agua templada ¥ con ja-
bomes di ph mentro, de
avena o glicering. Debe
wvitarse ol rascado ¥ ]
emplen de esponjas

La ealda de pelo sue-
le gerun effecto colateral
en aludros casos, ants bn
que 50 aoonseia ol afeita-
do o rasurado previo
jpara mindimizar ef efecto
pEdcalig o negativo.



