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¢quéeslasaludocupacional?

+ La salud ocupacional de acuerdo con la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), “es una actividad multidisciplinaria dirigida a promover y
proteger la salud de las y los trabajadores, mediante la prevencion y el
control de enfermedades y accidentes y la eliminacién de los factores y

condiciones que ponen en peligro la salud y la seguridad en el trabaijo.

« La salud ocupacional procura generar y promover la prevencion de los
factores de riesgo para la salud del personal ocupacionalmente
expuesto, asi como buenos ambientes Y organizaciones de Trcbc\'o,
realzando el bienestar fisico, mental y social de las y los trabajadores y
respo\dondo el perfecc'\onom\'enio y el mantenimiento de su copocidcd
de trabajo; a la vez que busca habiitar a trabajadores para que leven
vidas  social 'y productivas y
efectivamente al desarrollo sostenible. La salud ocupacional permite su
enriquecimiento humano y profesional en el trabajo”.

El campo de la salud ocupacional estd dirigido hacia trabajadores,
independientemente de su actividad, oficio o profesién -sea comercial,

econémicamente contribuyan

industrial o de otra indole- del sitio de trabajo, de su ubicacién -urbana
o rural-, su edad o sexo. No inferesa que el trabajo sea remunerado
(empleado) o no, cuando el trabajo y actividades se realicen en centros
de trabajo cuyas relaciones laborales estén sujefas al apartado "A” del

articulo 123 constitucional (el cudl habla de los jornadas laborales de
trabajo), las autoridades sanitarias trabajardn de manera coordinada
con la Secrefaria del Trabajo y Prevision Social cuyo actuar se enfoca en
fortalecer la salud de los trabajadores para prevenir y controlar las
enfermedades y accidentes. Estas acciones requieren de la intervencion
de la higiene industrial, la medicina del trabajo, la seguridad, la
epidemiologia, entre otras.

Las personas econémicamente activas pasan aproximadamente una
tercera parte de su tiempo en el lugar de trabajo. Las condiciones de
empleo y de trabaijo tienen efectos considerables sobre la equidad en
materia de salud. las buenas condiciones de trabajo pueden
proporcionar proteccién y posicién social, oportunidades de desarrollo
personal, y proteccién contra riesgos fisicos y psicosociales. También
pueden mejorar las relaciones sociales y la autoestima de los
empleados y producir efectos positivos para la salud.

La salud de las y los trabajadores es un requisito previo esencial para los
ingresos familiares, la productividad y el desarrollo econémico. Por
consiguiente, el restablecimiento y el mantenimiento de la capacidad de
trabajo es una funcién importante de los servicios de salud.

« los servicios de salud ocupacional encargados de asesorar a los
emp|eodores respecto del mejoramiento de las condiciones de trabajo
y el seguimiento de la salud de los trabajadores abarcan principalmente
a las grandes empresas del sector estructurado, mientras que mds del
85% de las y los trabajadores de empresas pequefias, del sector no
estructurado, el sector agricola; las y los migrantes de todo el mundo no
tienen ningun tipo de cobertura de salud ocupacional.

. A|gunos riesgos ocupac'\ona\es tales como traumatismos, ruidos, agentes
carcinogénicos, particulas  transportadas  por el aire y riesgos
ergondémicos representan una parte considerable de la carga de
morbiidad derivada de enfermedades crénicas: 37% de todos los casos
de dorsalgia; 16% de pérdida de audicién; 13% de enfermedad
pulmonar obstructiva crénica; 11% de asma; 8% de traumatismos; 9% de
céncer de pumén; 2% de leucemia; y 8% de depresion.

Anualmente, 122 milones de personas, mayormente de paises en

desarrollo, mueren en edad laboral a causa de enfermedades no

transmisibles.

+ En la mayoria de los paises, los problemas de salud relacionados con el
trabajo ocasionan pérdidas que van del 4 al 6% del Producto Interno
Bruto (PB). Los servicios sanitarios bésicos para prevenir enfermedades
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La salud ocupacional de acuerdo con la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), “es una actividad
multidisciplinaria dirigida a promover y proteger la
salud de las y los trabajadores.

ocupacionales y relacionadas con el trabajo cuestan una media de
entre US$18 y US$E0 (paridad del poder adquisitivo) por trabajador.
Aproximadamente un 70% de las y los trabajadores carecen de
cuc\quier fipo de seguro que pud’\ero indemnizarlos en caso de
enfermedades y traumatismos ocupacionales.

Las investigaciones han demostrado que las iniciativas en el |ugor de
trabajo pueden contribuir a reducir el absentismo por enfermedad en

un 27%y los costos de atencién sanitaria para las empresas en un 26%.

Los centros de atencién primaria de salud pueden dispensar algunas
infervenciones esenciales para proteger la salud de las y los
trabajadores, especialmente el asesoramiento  para mejorar las
condiciones de frabajo, la defeccién de enfermedades ocupacionales y
la vigilancia de la salud, si bien en la mayoria de los paises la atencién
se centra todavia en el tratamiento médico, més que en la prevencion.

+ En México segun la Secrefaria del Trabaijo y Previsién Social, en el 2018
en el pais ocurrieron 201,310 accidentes de trabajo, 73,310 accidentes
en el trayecto hacia el lugar laboral y 5411 por enfermedades
ocasionadas ahi mismo.

En muchos paflses, més de la mitad de los trabajadores estén empleados
en el sector no estructurado, en el que carecen de proteccién social
para recibir atencién sanitaria y no existen mecanismos de aplicacién de
las normas sobre salud y seguridad ocupacionales.
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+ Riesgos Fisicos. Segun la NOM-O11-STPS-2001, el ruido son los sonidos cuyos
niveles de presién acUstica, en combinacion con el tiempo de exposicién de
las/os trabajodores a ellos, pueden ser nocivos a la salud del trabajador.

+ Las vibraciones por fodo tipo de maquinaria pueden afectar a la columna
vertebral, dolores abdominales y digestivos, dolores de cabeza.

+ EI deslumbramiento, las sombras, la fatiga y el reflejo son factores generados
por la fluminacién.

+ La tfemperatura y la humedad en el ambiente, si son excesivamente altas o
bajas, puden producir efectos adversos en las personas.

+ Segun la NOM-012-STPS-2012, Condiciones de seguridad y salud en los
centros de frabajo donde se manejen fuentes de radiacion ionizante. Las
radiaciones ionizantes son foda radiacién electromagnética o corpuscular
capaz de producr iones, directa o indirectamente, debido a su inferaccion
con la materia.

« Riesgos Quimicos son a probabiidad de que los efectos nocivos de una
sustancia quimica peligrosa o mezcla por una exposicién aénica o aguda de
los trabajadores altere su salud o, por su capacidad de arder, explofar,
corroer, entre ofras, dafie el centro de trabaijo.

+ Ademds contamos con la NOM-056-SSAI-1993, Requisitos sanitarios del
equipo de proteccion personal, NOM-048-SSAI-1993, Que esfablece el
méfodo normalizado para la evaluacién de riesgos a la salud como

consecuencia de agentes ambientales, NOM - 087 - SEMARNAT - SSAT -
2002, Proteccién ambiental - Salud ambiental-Residuos peligrosos bioldgico
- infecciosos - Clasificacion y especificaciones de manejo. NOM - 047 - SSAI
- 1993 que establece los limites biologicos maximos permisibles de
disolventes organicos en el personal ocupacionalmente expuesto
Riesgos Biolégicos. Las enfermedades producidas por los virus, bacterias,
hongos, pardsitos son debidas al contacto de todo tipo de ser vivo o vegetal.
+ Riesgos Ergonémicos. La ergonomia es la ciencia que busca adaptarse de
manera integral en el lugar de trabajo y al hombre. Los principales factores
de riesgo ergondmicos son: posturas inadecuadas, levantamiento de peso,
movimiento repetitivo. Puede causar dafios fisicos y molestos.
- Riesgos Psicosociales. Algunos de esfos riesgos nos afectan a todas y todos
nosotros en algin momento de nuestra vida laboral Algunos de los mas
comunes son: estrés, fatiga, monotonia, fatiga laboral.
Riesgos Mecdnicos. Este tipo de riesgos se ven reflejados a trabajos en
altura, superficies inseguras, un mal uso de las herramientas, equipos

defectuosos.

Riesgos Ambientales. Estos factores son los Unicos que no podemos
controlar.  Se  manifiestan en la  naturaleza:  lluvia, tempestad,
inundaciones. Debemos ser previsibles y prudentes.

« Los problemas mds comunes de salud en la oficina son: « Dolencias "emocionales”. La ansiedad, tensién, desdnimo e incluso

« Trasfornos musculo-esqueléticos, debido a las posturas que hay depresién, se presentan con excesiva frecuencia entre los
que adoptar en determinados trabajos de oficina. Destacan los trabajadores de oficina, debido al estrés, la inestabiidad en el
dolores de espalda, muchas veces por estar demasiadas horas puesto de trabajo y a problemas con las estructuras de la
sentado, los dolores en mano y mufieca por el uso de organizacién (muchas veces, con el propio jefel.

ordenadores y ratones (cada vez se habla mas del sindrome del Accidentes y dolencias resultado del transporte, fanto los

tinel carpiano, por ejemplo) y las derivadas de la mala postura accidentes en el camino al trabajo y a la vuelta del mismo (“in
en el uso del teléfono movil itinere") como cuando se viaja por motivos laborales, destacando

+ Molestias oculares, debido al trabajo continuo con pantallas o a también los problemas de salud que generan los viajes en avién
la activided sin luz natural y con una deficiente luminacién. Las [por la falta de oxigeno, los cambios de presién y la falta de
molestias auditivas pueden aparecer, pero son menos frecuentes. espacio para poder adoptar una postura cémodal.

+ Enfermedades contagiosas. Muchas oficinas estén mal ventiladas « Riesgos para la salud del trabajo a turnos. Segin el Centro
y concentran a un gran ndmero de personas, lo que facilita que se Factores Humanos y Trabajo del Instituto Finlandés de Salud
propaguen virus y bacterias. Los sistemas de aire acondicionado Ocupacional, el trabajo a turnos incrementa en un 40% el riesgo
incorrectamente mantenidos facilitan adn mds el proceso, asf de padecer enfermedades coronarias, por ejemplo.

como los teclados u ofros equipamientos compartidos por

diversos emp|eodos, si no se |impion adecuadamente.

vidasaludableenlaoficina

« Trabaijar en una oficina puede parecer inofensivo, pero la verdad es
que la costumbre de permanecer sentado en la misma posicién
durante horas puede desencadenar graves problemas de salud.

+ Sin embargo, con una actitud responsable, muchos de estos males
pueden evitarse. Por eso, en esta notfa te ofrecemos un listado con 7
consejos para cuidar tu salud estando en la oficina.

+ Cuida tu postura. Una manera de cuidar nuestra salud es
cuidando la postura para que la espalda no se resienta. Esto se
logra colocando los dos pies en el piso y las piernas formando
un dngulo recto.

+ Cambia tu laptop por un ordenador de escritorio. Las
computadoras portétiles nos obligan a tensionar el cuello,
mientras que una computadora de escritorio colaborard con una
postura saludable, permitiendo colocar toda la espalda en el
respaldo del asiento.

+ Obligate a caminar. Ir al bafio mdas lejano, subir escaleras y
sustituir el chat por charlas presenciales son algunas de las
muchas maneras que existen para evitar estar senfado muchas
horas al dia.

+ Minimiza el uso del teléfono mévil. Usar el celular de manera
permanente puede causar una fuerte tensidén en el cuello y en

la espalda. Afortunadamente, existen programas que permiten
recibir los mensajes del teléfono en el ordenador, por lo que
este problema se arregla de manera sencila.

+ Coloca una almohadila para tus mufiecas. Enfermedades como
la tendinitis son muy frecuentes en personas que trabajan con su
ordenador de manera constante pero, una simple almohadila
para evitar tensiones en los hombros, brazos y espalda es una
buena manera de cuidarte.

+ Propén hacer yoga o gimnasia laboral. Empresas como Google,
que priorizan el bienestar y la felicidad de sus emp\ecdos por
sobre muchas cosas, han desarrollado una metodologia de
trabajo que parece muy saludable. Se trata de, dos o tres veces
por semana, contratar un profesional para redlizar una hora de
gimnasia enfre los empleados. De esta forma, no sélo
fomentardn el vinculo afectivo sino que también ejercitaran su
cuerpo, evitando males causados por el sedentarismo.

+ Hacer terapia. Consultar a un especidlista de la salud mental es
una forma de fomentar tu bienestar. Es que actualmente, son
muchos los trabajadores que laboran bajo estrés, lo que segun
un estudio de la Universidad de California  aumenta el riesgo
de sufrir enfermedades psiquidtricas.

Nota: este triptico es impreso en papel reciclable



Gobierno del Estado de México Si quieres estar en contacto con nosotros via internet y

Secretaria de Salud realizar comentarios, visifanos en:
Centro Estatal de Vigilancia Epidemiolégica

y Control de Enfermedades wwwisalud edomexico.gob.mx/cevece/
Fidel Veldzquez 805, Col. Vértice, correo: cevece@salud.gob.mx
Toluca, Estado de México, CP. 50150

Teléfono: O1(722) 219 38 8/ o siguenos por:

.



