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EL MAL D'’ESQUENA

Els frastorns musculoesqueléetics (TME)
en el sector del comerg a I'engros

Els TME sén danys o afeccions als musculs, El mal d'esquena és molt comu i pot arribar a ser
tendons, ligaments, arficulacions, nervis o vasos molt doloréds i incapacitant. En les activitats de
circulatoris, en general derivats de sobreesforcos, comerc a l'engros, I'esquena és la part del cos
moviments repeftitius o postures forcades més afectada (en més del 40% dels accidents
adoptades en activitats amb exigéncies fisiques. per TME del sector).

Alguns TME comuns

son: ’
- mal d'esquena SINTOMAS
- dolor al coll { El mal d'esquena (lumbdlgia, dorsdlgia,
- dolors musculars cervicdlgia), apareix per un mecanisme
- contractures neurologic que causa dolor, ]nflomomo i
) . contractura muscular. El mecanisme es pot
) dls’rermons desencadenar per una alteracié de I'estructura
- €sqQuUINGos de la columna vertebral (hémia discal,
- forcades degeneracidé de I'articulacié facetaria), perd en
- tendinitis la majoria dels casos s'atribueix a dolor per
- tenosinovitis contractura o sobrecarrega muscular.

- sindrome del tUnel

carpid
-efe. /Il CAUSES
* Manipular carregues pesants (aixecar, baixar,
I'e . s 1 1
El simptoma predominant é&s mantenir, transportar) o d'una  manera
el dolor associat a inflamacio, inadequada.
perdua de forca i disminucio « Esforcos d’arrossegar o empényer carregues.

o incapacitat funcional de la

zona anatomica afectada. * Adoptar postures for¢cades (inclinacid o gir del

fronc o coll, genolls, gatzoneta, etc.).

A Espanyaq, les empreses del * Torsi6 o rotacié freqient de la columna,
comerg a l'engros sumen més especialment carregant pes.
de 9.000 accidents a I'any

e Fer moviments amb flexoextensié repetida de
(5% del total TME). Molts TME

) la columna.
es produeixen per maneres . , )
inadequades de treballar. * Mantenir esforcos de musculs (subjectar o
agafar objectes, postura estatica

Per prevenir aquests danys és perllongaday.

important adaptar el lloc a la ¢ Condicions ambientals de fred i humitat a
persona i mantenir conductes I'exterior, cambres frigorifiques, efc.
segures per a les persones

» Factors organitzatius o psicosocials (estres,
freballadores.

demandes altes de freball, monotonia, etc.).

e Factors individuals (subestimar o sobreestimar
capacitats, mal estat de forma).
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ACTIVITATS QUE PODEN DESENVOLUPAR MAL D’ESQUENA

Carrega i descarrega: vehicles, emmagatze-
mar, apilar, paletitzar mercaderies (conduc-

fors, mossos de magatzem, conductors de
carretons, etc.).

lar, precintar, reposar, preparar comandes,
muntar, ‘“picking”, collocar articles, etc.
(mosso de magatzem, reposador, operari de
linia, caixers, encaixador, embalador, prepa-
rador de comandes, efc.).

o I Manipulacié de materials: encaixar, embao-

° Transport amb equips auxiliars: empéenyer o

‘\ arrossegar mercaderies en carros, transpa-

lets, etc. (conductor de carretd, mosso
magatzem).

Treballs amb eines pesants, d'impacte o

4 amb vibracions: etiquetar, engrapar, cargo-

ﬁ lar, muntar, etc. (operari de linia, manteni-
ment, efc.).

Treballs amb postures forcades:
muntar, reglar, netejar

@
¢ | revisar,
installacions  (manteniment,

etc.).

ajustar,
equips,
reposador,

Treballs administratius: fer servir ordinadors o

=/ pantalles, infroduir dades (personal adminis-
& ' frafiv).

\ CONSELLS PER A LA PERSONA TREBALLADORA

En transports amb carros o transpalets

& Planificar el recorregut (recorregut segur,
g/k ruta lliure d’obstacles i visibilitat).

Seleccionar equip adequat
franspalets o equips mecanics).

(carros,

Fer servir elements especifics adequats pera
peces especials (ganxos, etc.)

En aixecar carregues

[ J Cal considerar els limits (25 kg homes, 15 kg
9}] dones). Fer servir mitjans mecadnics o

demanar ajuda.

o Minimitzar les altures per carregar i
%! descarregarila distancia de desplagament.
Respectar les técniques segures de

I'aixecament de carregues.

o Agafar bé el material, dits flexionats.

R’ » Acostar-se ala carrega, peus separats i posicié
ferma.

e Flexionar els genolls i cixecar la carrega amb
tots dos bracos.

* Mantenir I'esquena recta, carrega a prop del
cos i fer forca amb les cames.

Fer servir equips de proteccid individual per
minimitzar danys i millorar I'agafada.

MESURES PREVENTIVES ;

PER A L'EMPRESA ~’

ﬁii Dissenyar adequadament el lloc de treball
(equips, materials, abastos, etc.).

°
ﬁ. Disposar de taules o plataformes d’altura

l'aro‘ adaptable per fraslladar millor els materials.

Facilitar equips de proteccié individual
adequats (especifiqueu els més usuals).

Wir

Mantenir una bona postura de treball.

® El cos algat amb el tronc recte, amb un
.tR = repartiment correcte del pes.

No fer moviments forgats o bruscos del cos.

Evitar mantenir la mateixa posicié durant
gaire estona.

Adequar el pla de treball (mitjd - altura de
colzes, precisid - més alt esforc — més baix).

En el transport manual

[

Comprovar que la capacitat de I'equip és
adequada per al pes de la carrega.

Distribuir la carrega equilibrada i subjectar
les peces sobre I'equip.

Es millor empényer amb bracos estesos i
tronc recte aprofitant el pes que no pas
arrossegar.

Agafar els equips pels seus manecs o
empunyadures.

En transpalets, conduir i
I'empunyadura de traccié.

guiar estirant

Maniobrar amb suavitat, evitar girs bruscos i
supervisar la carrega i estabilitat.

Facilitar equips i elements per gestionar
carregues (carros, transpalets, carretons,
eines adequades, sistemes de subjeccid,
etc.)

Organitzar el treball adequadament
(descansos, torns i alternanca de tasques).
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