
Preventing Strains and Sprains – Spanish

Levantar o empujar objetos pesados o tratar de alcanzar demasiado lejos son causas
comunes de torceduras y lesiones musculares. Cualquier tarea que requiera sentarse o
estar de pie con la cintura doblada en una posición incómoda por períodos de tiempo
largos puede ocasionar tensión y esfuerzos excesivos en los músculos. La mayoría de
las torceduras afectan la espalda, los brazos y los hombros. Sin embargo, hay cosas
muy sencillas que pueden hacerse para evitar o minimizar torceduras y lesiones
musculares.

Muchas torceduras y lesiones musculares ocurren por el mal manejo de objetos. Los
trabajadores levantan cosas que pesan demasiado o las levantan en forma incorrecta. 
La manera correcta de levantar un objeto pesado es doblando las rodillas, no la
espalda. Los objetos pesados   se deben llevar cerca del cuerpo. Pueden ocurrir
lesiones cuando un trabajador trata de levantar un objeto pesado o incómodo de
manejar sin pedir ayuda, o levantar un objeto pesado mientras tuerce la cintura.
Cuando lleve una carga pesada, evite doblarse hacia adelante o levantar hacia arriba
innecesariamente. Mantenga lo más que pueda de la carga al nivel de la cintura.

Busque ayuda para levantar objetos pesados. No trate de mover o levantar un objeto si
es demasiado pesado para usted solo. En lugar de levantar una carga de 75 libras,
divídala en cargas más pequeñas. Si no puede dividirla, use un dispositivo mecánico o
levántela con la ayuda de otra persona. Asegúrese de que los equipos para mover
cargas pesadas funcionen correctamente, de otra manera usted puede esforzarse de más
simplemente tratando de hacerlos funcionar. Si las ruedas de una carretilla no están
alineadas producirán exceso de esfuerzo en los brazos, hombros y espalda cuando trate
de moverla.

Cambie su posición de trabajo con frecuencia. Los esfuerzos crónicos debidos a una
posición de trabajo inalterada pueden lastimarle la espalda, los brazos o los
hombros. Ajuste las alturas del trabajo para evitar tener que doblarse hacia adelante
o alcanzar demasiado lejos. Cuando un esfuerzo crónico continúa, se crea un círculo
vicioso; los músculos pierden su habilidad de tolerar actividades extenuantes y se
vuelven más propensos a lesiones de todo tipo. Estírese durante el día para aumentar
la flexibilidad de sus músculos. Tome tiempo para descansar dejando que los músculos
de los hombros y del cuello se relajen; gire la cabeza o los brazos o flexione las
manos y los dedos.

Cuide todo su cuerpo con ejercicios, buena postura, buena dieta y descanso adecuado.
Si sus músculos o ligamentos se han debilitado con el tiempo por falta de ejercicio o
edad avanzada, usted tendrá más probabilidades de sufrir una torcedura, que si se
encuentra en buenas condiciones físicas.
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