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Prevencién de Esguinces y Distensiones
Consejos para evitar lesiones en el lugar de trabajo

Los esguinces, distensiones y desgarros en los musculos y tejidos conectivos son algunas de las lesiones mas comunes
que experimentan los trabajadores. Los esguinces y distensiones pueden producirse por levantar objetos, ser golpeado por
objetos que caen o incluso por un simple traspié. El uso excesivo de los musculos también puede causar estas lesiones.
Protéjase a si mismo y a los demas de estas dolorosas lesiones practicando siempre la seguridad en el trabajo.

Esguinces

Los esguinces ocurren cuando un ligamento se ha estirado mas alla de su posicién normal. Los esguinces en los dedos,
muhecas, rodillas y tobillos son los mas comunes.

Distensiones

Las distensiones son el resultado de estirar demasiado un musculo o de tirar de un musculo en una direccién mientras se
esta contrayendo. También pueden ser causadas por movimientos repetitivos que provocan un sobreestiramiento de las
fibras musculares. Las distensiones en la espalda, el cuello, la ingle y los isquiotibiales son las mas comunes.

Consejos para la prevencion
Para ayudar a reducir el riesgo de esguinces y distensiones mientras trabaja, tenga en cuenta estos consejos:

e Siga las pautas de su empleador para levantar objetos de manera segura, especialmente si su puesto requiere
levantar articulos pesados.

e Siva alevantar algo particularmente pesado, tenga mucho cuidado. En caso de duda, pida ayuda para levantarlo.

e Reduzca los movimientos repetitivos si es posible; las distensiones crénicas suelen ser el resultado del uso
excesivo.

e Use laforma adecuada alrealizar tareas: sujetar con fuerza excesiva puede aumentar el riesgo de distensiones en
las manosy antebrazos.

e Practique medidas de seguridad para evitar caidas. Evite superficies resbaladizas y siempre use arneses y redes si
es aplicable.

e Useropa adecuada, incluyendo calzado, guantes, cinturones lumbares y otro equipo de proteccion pertinente.

e Considere su postura si permanece sentado durante periodos prolongados; mantenga una posicion relajada en
general.

e Mantenga un nivel de condicién fisica saludable fuera del trabajo para que su cuerpo esté fuerte y flexible.

e Estirese antes de comenzar a trabajary tome breves descansos durante el dia para estirarse y equilibrar su cuerpo.

Si tiene preguntas o inquietudes sobre esguinces o distensiones, no dude en comunicarse con su supervisor.
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