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Si no hay posturas inadecuadas no hay dolor

Conozca como las técnicas adecuadas de levantamiento de pesos y la ergonomia pueden
ser utiles para prevenir las lesiones en la espalda, el cuello y las articulaciones.

ELIZABETH SANTULLI, RN, COHN-S, BSN

inclina hacia los pacientes o los levanta a peso

muchas veces al dia. Esta actividad repetida hace
que muestre vulnerabilidad frente a un riesgo laboral
frecuente: las lesiones de la espalda, del cuello y de las
articulaciones. Usted debe protegerse frente a las posturas
inadecuadas mediante la realizacién de movimientos
corporales adecuados para mover con seguridad tanto a
los pacientes como los objetos pesados.

[ : ualquier profesional de enfermeria posiblemente se

Levantamiento en postura erguida

Estos consejos pueden ser ttiles para reducir los riesgos.
e Compruebe el peso de un objeto y conozca sus propios
limites. Solicite ayuda siempre que sea necesario.

e El objeto que vaya a desplazar debe permanecer cerca
de su cuerpo. No mantenga los brazos extendidos.

e Sobre una base solida, separe los pies hasta la
anchura que hay entre los hombros. Mantenga la
espalda recta, flexione las rodillas y levante el objeto
con la fuerza de las piernas, no con la espalda. No debe
levantar ningtin objeto por encima del torax.

e Para ayudar al paciente a salir de la cama, levante la
cama hasta el nivel de sus brazos. Si el paciente no se
puede mover, solicite ayuda y proteja el traslado de su
paciente con un trapecio, una camilla deslizante, un
dispositivo de soporte lateral, una silla de traslado o un
dispositivo eléctrico de elevacion.

e Divida los pesos muy pesados en pesos mas pequenos y
haga pausas entre cada movimiento de levantamiento o
desplazamiento para relajarse y recuperarse.

e Dé pasos pequenios y muévase lentamente.

Hablando en términos ergonémicos

La ergonomia es el estudio de la interaccion humana
con las herramientas, el equipo, los métodos y el
ambiente laboral, con objeto de mejorar las condiciones
de trabajo y de prevenir las lesiones laborales. A
continuacion conozca como utilizar este concepto para
adecuar nuestro entorno de trabajo a nuestras propias
necesidades.

Consiga una silla de calidad. Aunque posiblemente
usted no se siente demasiado durante su trabajo,
necesita una silla aceptable que impida la aparicion de
problemas en el cuello, en la espalda o incluso en las
munecas. Debe tener ajuste de altura. Las rodillas
deben estar al mismo nivel o ligeramente mas bajas que
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las caderas, y los pies deben apoyarse firmemente sobre
el suelo. Si usted percibe tension en la parte baja de su
espalda, debe anadir un soporte extra en el respaldo de
la silla mediante una almohada o un cojin.

Compruebe la postura. El encorvamiento puede dar
lugar a tension en los musculos del cuello y de la
espalda. Tal como decian nuestras madres, hay que
sentarse derecho. El respaldo de la silla se debe utilizar
para apoyar toda la columna vertebral, manteniendo los
hombros hacia atras y relajados. La cabeza debe quedar
equilibrada sobre los hombros (evitando su inclinacion
hacia adelante), sostenida por los musculos del cuello.

Revise la postura. Cuando se permanece en pie
durante mas de 3 min hay que colocar un pie ligeramente
por delante del otro. Es necesario utilizar calzado de tacon
bajo con buen soporte del arco plantar.

Ajuste los dispositivos informaticos. Si usted utiliza
un ordenador, coloque el teclado y el raton cerca de si
mismo. La parte superior
del monitor debe quedar
a nivel de los ojos. Al
teclear debe mantener los
codos a ambos lados y los
antebrazos paralelos al
suelo. Utilice los

reposabrazos. Tiene que 3 un especialista en
relajar los hombros y las

manos, variando las tareas ortopedia acerca del tipo

que realiza. En la base del ~ de plantillas a utilizar
teclado debe utilizar un en el calzado.
reposamuriecas para

prevenir la inclinacion de las mismas hacia arriba y hacia
abajo al teclear. Intente alejar la vista del monitor cada 10
min, para evitar la sobrecarga de los ojos.

Si usted siente dolor en
la espalda y en los pies
cuando permanece en pie
durante periodos largos
de tiempo, debe consultar

Unos gramos de prevencion
Ademas de las técnicas de levantamiento de peso
adecuadas y de las medidas de tipo ergonémico, los pasos
adicionales que se exponen a continuacion también
pueden ser utiles para prevenir las lesiones laborales.
Haga ejercicios de estiramiento antes de comenzar
un turno y realice pausas frecuentes para repetir estos
ejercicios. Coloque las manos sobre la parte baja de la
espalda y haga inclinaciones suaves hacia atras.
Mantenga calientes y agiles los musculos, ya que ello
puede ser util para evitar lesiones.
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Haga ejercicio de manera regular y activa. Los
ejercicios de reforzamiento y distension de los musculos
abdominales, de la espalda, de los gluteos y de las
piernas pueden ser ttiles para mantener la flexibilidad y
la fuerza. Se debe solicitar ayuda al fisioterapeuta o al
terapeuta ocupacional para determinar los ejercicios
que hay que realizar en el caso de que tenga problemas
con una zona corporal concreta.

Preste atencion a los pies. Utilice calzado con ajuste
adecuado. Cuando se pruebe un par de zapatos nuevos,
compruebe que es posible mover los dedos de los pies
dentro de ellos. Si percibe dolor en la espalda y los pies
cuando permanece en pie durante largos periodos de
tiempo, consulte con un especialista en ortopedia para
determinar las plantillas mas adecuadas.

Invierta en un colchoén de calidad. Elija un colchon
grueso y duro que soporte bien todo el peso corporal.

Un colchén de buena calidad tiene mas muelles y un
almohadillado mas grueso. En cuanto se hunde en la
parte central, puede causar estragos en la espalda de la
persona que lo utiliza. Un colchon tiene una vida util de
solo aproximadamente 10 arfos en lo relativo a su soporte
adecuado. Hay que darle la vuelta y rotarlo 180° al menos
4 veces al afio con objeto de prolongar su vida util.

Relajacion. El estrés desempeinia un papel importante
en el dolor articular y muscular. Las personas tienden a
poner tensos los musculos del cuello y de los hombros, lo
que puede dar lugar a cefaleas y a molestias en la parte
superior de la espalda. Cada vez que una persona siente

este tipo de tension debe respirar profundamente, contar
hasta 10 y relajar estos musculos.

Cambie los habitos ya

Usted ya se enfrenta a bastantes riesgos en sus tareas
cotidianas; no afiada las lesiones de la espalda o de
las articulaciones a esta lista. La incorporacion de una
buena mecanica corporal al estilo de vida habitual
puede ser util para mantener alejado el dolor tanto
dentro como fuera del trabajo. @
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