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Prevencion de Trastornos
Musculoesqueléticos en Espalda

Punto de comprobacion
Equipo de proteccion personal para el manejo seguro de cargas

1. Referencia normativa

El Articulo 132 de |la Ley Federal del Trabajo establece que es obligacién patronal cumplir el reglamento
y las normas oficiales mexicanas en materia de seguridad, salud y medio ambiente de trabajo. El
Articulo 21 del Reglamento Federal de Seguridad y Salud en el Trabajo establece que para el manejo,
transporte y almacenamiento de materiales, las y los patrones deberan proporcionar a las personas
trabajadoras el equipo de proteccion personal especifico, conforme al riesgo al que estan expuestas.

Asimismo, la Norma Oficial Mexicana NOM-017-STPS-2008, Equipo de proteccidon personal-Seleccion,
uso y manejo en los centros de trabajo, estipula en su numeral 54 que el area patronal debera
proporcionar a las personas trabajadoras el equipo de proteccidn personal que atenude su exposicion
a los agentes de riesgo; que sea de uso personal; que concuerde con las caracteristicas fisicas del
personal, y que cuente con las indicaciones, las instrucciones o los procedimientos del fabricante para
SU Uso, revision, reposicion, limpieza, limitaciones, mantenimiento, resguardo y disposicién final.

2. Antecedentes: medidas preventivas al manipular cargas pesadas
Algunas medidas para la prevenciéon de accidentes laborales al manipular cargas pesadas son
las siguientes:
- Colocar los pies separados paralelamente, a la altura de los hombros y apoyados firmemente en
el suelo.
- Agacharse doblando las rodillas para tomar la carga y colocarla lo mas cerca posible del cuerpo.
- Levantarla gradualmente, manteniendo la espalda recta.
- No girar el torso mientras se esta realizando el levantamiento.
- Mantener ordenados los espacios destinados al almacenamiento de los materiales, estableciendo
directrices claras para guardar y trasladar la mercancia.
- Elsuelodelosalmacenes debe estar limpio, para evitar uno de los riesgos mas comunes asociados
a esta tarea: las caidas debido al desplazamiento en superficies resbaladizas.
- El almacén debe contar con buena iluminaciéon y ventilacion.
- Evitar zonas y puntos de congestion, asi como implantar medidas que faciliten la localizacién y el
control de las cantidades almacenadas.
- Al almacenar cajas, evitar apilar unas sobre otras si no se cuenta con una estructura estable
contra la que puedan apoyarse.
- En caso de cargas excesivamente pesadas, la persona trabajadora debe solicitar ayuda a otra
persona del equipo para levantar el material.

3. Condiciones ideales de levantamiento de carga

En lineas generales, las cargas a manipular no deben superar los 25 kilogramos de peso. La cifra puede
sufrir variaciones dependiendo de las condicionesfisicasy peso de la persona trabajadora; sin embargo,
lo recomendable es no sobrepasar este limite.

Paraellevantamientodelacarga,la persona trabajadora debe contar con conocimientosindispensables
de su manejo, como una sujecion firme del objeto, posicidon neutral de la muneca, levantamientos
graduales y espaciados y condiciones favorables del entorno.
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Al manipular cargas en posicidon sentada, el peso maximo recomendado es de 5 kilogramos. Se debe
evitar manipular cargas a nivel del suelo o por encima del nivel del torso y evitar giros e inclinaciones

en esta postura.

Cuando se manipulan cargas pesadas en equipo, la capacidad de levantamiento corresponde a dos
terceras partes de la suma de las capacidades individuales (si son dos personas). Cuando el equipo
es de tres personas, la capacidad de levantamiento en conjunto se reduce aproximadamente a la

mitad de la suma de las capacidades individuales.

4. ;Cuales son los equipos de proteccién
personal recomendados al manipular cargas
pesadas?

- Cascos de seguridad: indispensables para la
proteccién ante imprevistos como caida de
cajas o materiales en los almacenes.

- Guantes de proteccion: ayudan a prevenir
lesiones asociadas al levantamiento de
carga como raspaduras, cortes y afecciones
musculares.

- Chalecos con proteccién: evitan danos
causados por la caida de cajas o materiales
gue puedan golpear en el torso.

- Calzado antideslizante: un aliado basico que
reduce las posibilidades de caidas al manipular
cargas en superficies poco seguras.

5. Uso de fajas lumbares
Hasta el momento no se han encontrado pruebas
guerespaldenqueelusodefajaslumbaresreduzca
el riesgo de lesiones en la espalda. El Instituto
Nacional para la Seguridad y Salud Ocupacional
(NIOSH, por sus siglas en inglés) en los Estados
Unidos formd un grupo de trabajo para revisar y
evaluar los datos existentes relacionados con esta
practica. Sus conclusiones son:
- Las fajas lumbares no deben considerarse
equipo de protecciéon personal.
- No se debe recomendar el uso de fajas
lumbares para el manejo manual de cargas.

Las conclusiones anteriores se establecieron por
los siguientes hallazgos:

- Ninguno de los estudios revisados pudo demostrar que el uso de faja lumbar redujera

significativamente la presion sobre la columna durante un levantamiento.

- El uso de fajas lumbares limita la movilidad y puede reducir la flexibilidad y la elasticidad de los
musculos y los tendones, lo que podria contribuir a aumentar las lesiones en la espalda.
- El uso de fajas lumbares puede crear una falsa sensacién de seguridad, aumentando el riesgo de

levantar cargas excesivas.

Por lo anterior, no se recomienda su uso como equipo de proteccidn personal para el manejo manual
de cargas. Estas recomendaciones no son aplicables a personas con enfermedades de espalda que

utilizan fajas con fines terapéuticos.
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