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Mejoras ergonomicas, ideas antiestrés y
marcha nordica para el dolor de espalda

Un plan del hospital del Mar reduce el 63% de cervicalgias en la enfermeria
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Miembros del grupo de investigacion del Centro de Investigacion en Salud Laboral del hospital del Mar de Barcelona

ANA MACPHERSON
Barcelona

El83% de los trabajadores sanita-
rios tiene dolor osteomuscular.
Dolor de espalda principalmente.
Asi que son el mejor banco de
pruebasde quéeseficazyquénoa
la hora de proponer medidas que
reduzcan ese sufrimiento y sus
consecuencias,

Por eso ¢l equipo de salud labo-
ral del hospital del Mar puso en
marcha un ensayo, al que con el
tiempo se han ido incorporando
varios hospitales, para poner a
prueba un plan de intervencion
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mas alld de las mejoras ergonomi-
cas. “Hemos reducido el dolor
percibido un 63%”, asegura Con-
sol Serra, responsable de salud la-
boral del hospital y miembro del
Centro de Investigacion de Salud
Laboral de la Pompeu Fabra.
“Estudios bien hechos han de-
mostrado que no es suficiente pa-
racombatir este problema con ha-
cer mejoras en las condiciones de
trabajo”, explica la experta, auto-
ra principal del estudio que se pu-
blica en la revista Plos One. La ra-
zon de esa insuficiencia es que “el
dolor de espalda es multicausal.
No sélo ocurre por mover mucho
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peso cuando, por ejemplo, se ocu-
pan de una persona totalmente
dependiente, o por una mala pos-
tura. Contamos con mucha evi-
dencia de que el estrés causadolor
vdiscapacidad”, sefialalaexperta.

Por eso L‘lli'llld(l sc prupusit‘ron
analizar una intervencion eficaz
frente aundolor que sufrela pric-
tica totalidad de las plantillas sa-
nitarias, sobre todo enfermeria,
propusieron atacar varios frentes,
que noseolvidaran esasotrascau-
sas. Y el resultado vale para cual-
quier trabajo.

Lo primero, la ergonomia. “La
hicimos participativa, dando voz

a los afectados en cada lugar de
trabajosobre qué les haciadano, si
laalturadeun estante o el giro for-
zado porque en medio hay una
mdquina. Problemas que dificil-
mente detectaquien notrabajadi-
rectamente en el lugar. En el estu-
dio han participado 257 enferme-
ras de 8 unidades consideradas
duras en este aspecto. Aportaron
casi un centenar de propuestas”.
Elsegundo dmbito de actuacion
era el terreno de las creencias. “Es
muy frecuente que creamos que
ante un dolor de espalda lo que
hay que hacer es tumbarse y repo-
sar, cuando hay evidencia de que

es lo peor. La recuperacion es mu-
cho mis ripida si el afectado se
mantiene activoy hace todolo que
puede hastael limite que marcael
dolor, claro. Lo asombroso es que
€l 90% de los participantes, todos
ellos sanitarios, creian que lo me-
jor era reposar, Hay muchas cre-
encias erroneas que perjudican.
Como pensar que una lumbalgia
es algo tremendo v de lo que nun-
ca se vaa librar, O que la causa de
nuestro dolor es el puesto de tra-
bajo. Ambas posiciones indican
un mal prondstico para la mejora
del dolor”, asegura Serra.
Ademais de despejar falsas cre-
encias, el plan del hospital ofrecio
un seguimiento individual de ca-
da caso. Un seguimiento telefoni-
coque permitiaal afectado hablar
también de otros aspectos que in-
fluyenensu dolor. Si hacia falta, el
gestor de casos al teléfono le ayu-
daba a ir a algin especialista.
También el hospital ofrecia un
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Una de las creencias
erroneas mas
extendidas es que ante
el dolor osteomuscular
hay que hacer reposo

servicio de terapia psicologica ra-
pido asi como rehabilitacion.

La tercera faceta del plan del

Mar pretendia que los afectados
se hicieran cargo de su mejor sa-
lud: un curso breve de mindful-
ness, para manejar el estrés; un
curso completo de tres meses pa-
ra ;Ipl‘undcr a przlL'lic:lr correcta-
mente la marcha nérdica. “Es el
ejercicio més completo y saluda-
ble que se puede recomendar.
Moviliza el 90% de los misculos y
se ha demostrado su eficacia para
mejorar la depresion y los trastor-
nos osteomusculares”, afirma Se-
rra. La oferta de promocion de la
salud se completaba con consejos
de alimentacion saludable, “pero
eslomasdificil de cambiar. Lo he-
mos dejado en una web con rece-
ndaciones”,
s de los resultados se
fueampliandoaunidadesdeotros
centros: Parc Tauli, Mataré y San-
ta Caterina en Girona. La mejora
fue clarisima en las cervicales, No
tan clara en las lumbares. “Pero
muestra claramente que la inter-
vencion multiple tiene un potente
impacto en el dolor de espalda”,
concluye Serra.e




