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Lesiones lumbares y el trabajo: un desafio para la salud de los

trabajadores1

Lumbar injuries and work: a challenge for worker’s health
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| trabajo es el motivo principal de lesiones lumbares dado por la carga mecanica. A medida

que transcurre el tiempo, las tareas laborales han generado consecuencias negativas en
quienes lo realizan, siendo las lesiones en la columna baja una de las mas frecuentes. Estas
lesiones suelen originarse de las cargas mecéanicas que conlleva tener esfuerzos repetitivos,
como lo es el levantar objetos pesados y mantener posturas inadecuadas. Es importante resaltar
que a pesar de que la vida humana se mida por décadas, el choque de tener unas malas
condiciones laborales tiene una afectacion significativa en la salud de los trabajadores,
convirtiéndose en una problemadtica actual y que estd creciendo, donde su resultado es el
deterioro de la calidad de vida de millones de personas en todo el mundo.

No obstante, los autores mencionan que el dolor lumbar se define como una sensacioén
dolorosa en la columna vertebral especificamente en la parte baja, que limita la movilidad
habitual de quien la padece, que a su vez cuenta con una clasificacion del dolor en agudo,
cuando persiste menos de tres meses y cronico cuando supera ese tiempo (1). En efecto, opino
que esta clasificacion es primordial para guiar el diagndstico y tratamiento y de esta manera
distinguir entre un dolor agudo y cronico, lo que permite a los profesionales de la salud tener
un enfoque terapéutico enfocado en la necesidad de cada paciente.

Dado lo anterior, se puede destacar que la carga mecanica que mantiene la region
lumbar mientras se realizan actividades laborales puede depender de diferentes factores, uno
de ellos se establece en la sobrecarga mecanica, que es un fenémeno generado cuando la
exigencia fisica del trabajo excede la capacidad del cuerpo para responder de manera adecuada,
generando lesiones en la columna, como se evidencia en el estudio de Poblete y colaboradores
donde encontraron que los factores ergondmicos que tienen una mayor relacion con el dolor
lumbar fueron los movimientos reiterativos y las exposiciones a vibraciones corporales (2).

Por otra parte, el levantamiento inadecuado de cargas es uno de los factores de riesgo
mas evidentes y mas frecuentes en los estudios cientificos. Empleos que necesitan de
procedimientos como cargar objetos pesados sin un apoyo técnico, pueden ocasionar presion
en los discos y vértebras de la columna que si exceden ciertos umbrales puede generar hernias
discales y espondilosis lumbar (3). Esto puede agudizarse cuando el empleado no ha recibido
capacitaciones en técnicas de un levantamiento seguro, lo que causa que los empleados utilicen
posturas incorrectas, teniendo una inclinacion de espalda inapropiada.

Seglin lo anterior es importante destacar que las lesiones lumbares pueden traer
implicaciones significativas tanto para los empleados como para las empresas como tal, por
eso es relevante preguntarse ;Qué impacto pueden dejar las lesiones lumbares en la calidad de
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vida de los empleados, asi como en la productividad de las empresas? Cuando se desarrolla una
afeccion lumbar, el proceso de recuperacion suele ser lento y, con bastante frecuencia, las
molestias suelen persistir por afios, afectando su eficiencia y desempefio funcional.

Estudios han revelado que las alteraciones musculoesqueléticas, particularmente las
que estan vinculados con la espalda baja, describen de manera significativa las incapacidades
temporales o permanentes en empleados de diversas industrias. En el estudio de Atalay y
colaboradores se encontré que hay un 66.8% de prevalencia de dolor lumbar en los empleados,
lo que puede generar un desempefio bajo en las actividades laborales y de su vida cotidiana (4).

No obstante, no se debe ignorar la influencia del sedentarismo en este tipo de procesos,
teniendo en cuenta que frecuentemente se considera que solo los empleos fisicamente exigentes
generan lesiones lumbares, aunque las profesiones que necesitan prolongados periodos de
sentado también se convierten en un riesgo significativo. El mantenerse en la misma posicion
por varias horas impacta en una disminucién en la activacion muscular, principalmente en la
zona lumbar y glutea, lo que a largo plazo provoca problemas musculares y por ende un
aumento en el estrés de la columna vertebral (3,5).

Otro componente importante es la exposicion a cambios mecanicos especificamente en
actividades de control o en la aplicacion de maquinaria empresarial. Este tipo de exposicion
abierta puede acelerar la degeneracion de los discos intervertebrales y estimular la aparicion de
problemas cronicos (6). Finalmente, en el entorno laboral también pueden tener un impacto las
temperaturas extremas, la escasez de descansos suficientes y una escasa organizacion del lugar
de trabajo que puede incrementar la probabilidad de tener lesiones lumbares.

Ahora bien, el impacto de una lesion lumbar no se limita inicamente al dolor fisico que
pueda enfrentar el trabajador, sino que también puede influir en el rendimiento en sus
actividades de trabajo, su salud mental y calidad de vida en conjunto. Una vez que aparece una
lesion o problema lumbar, el periodo de recuperacion puede ser dificil y en diversos escenarios,
las molestias se pueden conservar a lo largo del tiempo, influyendo en su desempefio y
capacidad funcional.

En el contexto laboral, las lesiones lumbares pueden constituir en una de las principales
causas de la falta de asistencia. Los estudios han demostrado que los problemas musculo-
esqueléticos, en especifico los que estan relacionados con la espalda baja, se caracterizan por
una medida relevante de las discapacidades tanto temporales como permanentes en los
trabajadores de diferentes dmbitos de trabajo (3,6). No obstante, no solo abarca un problema
para el trabajador, sino que también abarca un desafio para las diferentes compaiias, que deben
hacer frente a la reduccion del rendimiento, rotacion del personal y el incremento de los costos
médicos y compensatorios.

En el entorno personal, el dolor lumbar crénico puede influir en la salud mental del
empleado. La constante incomodidad fisica puede desencadenar estados de ansiedad y
depresion, en particular cuando la lesion dificulta la realizacion eficaz de las tareas cotidianas
o labores. Ademas de tener la sensacion de inestabilidad en el trabajo debido a las frecuentes
ausencias o la reduccion del desempeino que puede ocasionar un estrés extra dificultando atin
mas la situacion (7). Los efectos sociales de estas lesiones también son importantes en
numerosas situaciones, puesto que los empleados que experimentan graves problemas
lumbares se ven forzados a cambiar de trabajo o incluso a dejar su labor de forma anticipada.
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Aunque las lesiones lumbares son una complicacioén habitual en el entorno laboral, se
puede disminuir su prevalencia a través de la implementacion de estrategias preventivas
apropiadas. La ergonomia tiene un rol crucial en este aspecto pues facilita la adaptacion del
ambiente laboral a las habilidades y restricciones del cuerpo humano, reduciendo asi el peligro
de sufrir lesiones. Una de las herramientas mas eficaces consiste en la formacién de métodos
de levantamiento seguro.

Ensefiar a los empleados a flexionar las rodillas, mantener la espalda recta y emplear la
fuerza de las piernas para elevar peso reduce de manera notable la tension en la region lumbar.
Este tipo de capacitacion debe ser obligatoria en empleos donde el manejo de objetos de gran
peso sea una labor usual. También es relevante el disefio ergondomico del espacio laboral.
Modificar la altura de las superficies laborales, suministrar sillas con un correcto apoyo lumbar
y facilitar la alternancia entre las posturas de pie y sentado son acciones fundamentales para
evitar tensiones excesivas en la columna vertebral (8).

Es importante promover pausas activas durante el horario de trabajo, ya que esto ayuda
a la relajacion muscular y evita la fatiga acumulativa. La utilizacion de dispositivos de
asistencia es otra técnica relevante. La aplicacion de instrumentos como exoesqueletos y fajas
de apoyo puede disminuir la demanda fisica en labores de manejo de cargas, reduciendo asi la
prevalencia de lesiones (9). Igualmente, fomentar el ejercicio fuera del ambiente de trabajo
contribuye a potenciar la musculatura lumbar y a incrementar la resistencia del empleado frente
a esfuerzos constantes.

En conclusion, se puede llegar a afirmar que el trabajo, especialmente cuando implica
una carga mecanica excesiva 0 una postura incorrecta, es un aspecto fundamental en la
aparicion de varias lesiones lumbares. Estos padecimientos, que son cada vez mas comunes,
no solo van a afectar la salud fisica de los trabajadores, sino que también repercuten en su
bienestar general, asi como en su productividad laboral. Es crucial, por lo tanto, que haya una
implementacion de medidas preventivas, como la ergonomia adecuada y una capacitacion para
una postura correcta, que pueda reducir estos peligros. Reflexionando sobre esto, es bastante
claro que cuidar la salud en el entorno laboral no solo es una responsabilidad individual, sino
que es una obligacion de las empresas para garantizar el bienestar y salud de sus empleados,
asi como promover un ambiente de trabajo mas seguro y saludable.
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