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RESUMEN
Introduccién: Los empleados de oficina son propensos a presentar dolor en la region

cervical. El objetivo del estudio fue realizar un andlisis de las diferentes variables y factores
de riesgo relacionados con el trabajo a los que estan expuestos los trabajadores de oficina y
como podrian influir estos en el dolor cervical.

Métodos: Estudio observacional descriptivo de corte transversal. Se tom6 una muestra de
50 empleados de ambos sexos que realizan tareas administrativas. Los participantes fueron
encuestados a través de un cuestionario anénimo.

Resultados: Una vez analizados los resultados se encontrd que el 64% de las personas que
participaron en la encuesta referia dolor. Las mujeres representan el 52% de los
participantes, mientras que los hombres el 48% restante.

Conclusion: El 64% de los encuestados refirié dolor en la regidn cervical al momento de la
encuesta. Esto puede deberse a una cuestion ergonémica, que fuerza a los empleados a
adoptar posturas inadecuadas en la realizacién de sus tareas, por los hdbitos que estos

presentan durante su horario laboral o por la forma en la que se organiza el trabajo.

ABSTRACT
Introduction: People who work in offices are prone to present pain in the cervical spine

area. The main goal of this study is to analyze the different variables and work-related
hazards to which these workers are exposed to in the office and how they could be
influencing this kind of pain.

Methods: Descriptive observational cross-sectional study. A group of 50 employees of
both genders who perform administrative tasks were gathered as subjects. The participants
were interviewed anonymously.

Results: Once the results were analyzed, it was found that 64% of the people that
participated in the survey had cervical spine pain. The women represent 52% of the
subjects, while the men the remaining 48%.

Conclusion: 64% of the interviewees expressed pain in the cervical spine region at the time
of the survey. This can be due to an ergonomic matter, that forces the employees to adopt
inadequate postures to perform their tasks, the habits that they show during their working

hours or the way in which their tasks are scheduled.




INTRODUCCION

Los empleados de oficina son propensos a presentar dolor en la regién cervical de la
columna relacionado con movimientos repetitivos, posturas inadecuadas y otros factores
relacionados con las condiciones ergonémicas y de trabajo’. Se entiende por empleados de
oficinas a aquellos individuos que se desempefien laboralmente en una oficina y que sus
actividades y funciones estén asociadas a tareas administrativas como lectura y elaboracion
de expedientes, efectuar y recibir llamadas telefénicas v el uso de la computadora. El
trabajo es un elemento fundamental en la vida de una persona y puede influir de manera
decisiva en su salud y bienestar. La mayoria de los individuos pasan gran parte de su
tiempo en el trabajo, realizando actividades repetitivas y sistemadticas que pueden afectar de

manera determinante nuestro funcionamiento corporal.

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son un grupo de alteraciones organicas y
funcionales causadas por distintos factores en las diferentes partes que componen el sistema
musculoesquelético, como los huesos, articulaciones, musculos, ligamentos y tendones.
Representan la segﬁnda causa mas comun de discapacidad en el trabajo y son los
responsables del 50% del ausentismo de mas de tres dias . Estos trastornos tienen una
etiologfa multifactorial, entre las que se destacan las posturas poco naturales permanentes
durante largos periodos, el déficit en los disefios ergonémicos en los puestos de trabajo o
mobiliario, jornada laborales intensas, rutinarias y sin periodos de descanso y aspectos
psicosociales, entre otros factores. Los trastornos musculoesqueléticos se van desarrollando
con el tiempo y son provocados por la propia actividad laboral o por el medio en el que esta

se desarrolla pudiendo volverse crénicos.

La mayor parte de los TME producen molestias o dolor local y restriccion de la movilidad,
lo que podria obstaculizar el rendimiento 6ptimo de las tareas y otras facetas de la vida
diaria de las personas. Los musculos son la localizacion mas frecuente del dolor, v en el
cuello y hombro también pueden verse afectados los tendones y nervios. Las molestias v el
dolor en la regién cervical corresponden a uno de los principales sintomas asociados al
trabajo y aparecen tanto en el trabajo exigente como en el trabajo sedentario, pudiendo
persistir durante prolongados periodos. La carga sobre las estructuras del cuello se

mantiene durante periodos prolongados debido a las elevadas demandas visuales del trabajo




y a la necesidad de estabilizacién de la regidn del cuello y hombros cuando se trabaja con

los brazos*.

Afios atras el trabajo de oficina era muy diferente a lo que es en la actualidad. Implicaba
actividades como la escritura manuscrita, la lectura en papel y actividades de archivo.
Todas estas tareas mantenian a los trabajadores mas activos y en constantes cambios de
postura, lo que generaba pausas mas naturales y en consecuencia no permanecer en una
misma posicion durante un tiempo prolongado. En la actualidad la gran mayoria de estas
tareas se han reemplazado por el uso de la computadora, que si bien es cierto aumenta la
eficacia, la calidad de los trabajos y su produccidn, trae aparejadas otras problemadticas. El
uso de la computadora puede producir méas que un simple dolor de cuello, existen
evidencias claras que utilizarlas durante largas jornadas v adoptando posturas inadecuadas

tiene serias consecuencias en el sistema musculoesquelético’.

La ergonomia es la ciencia que se encarga de disefiar puestos trabajo de tal manera que no
causen lesiones a los trabajadores. También investiga el disefio de herramientas, equipo y
las tareas que en ¢l se desarrollan. Ademds toma en cuenta como se organizan las
actividades laborales, teniendo en cuenta variables como el ritmo en el que se llevan a cabo
y la cantidad de trabajadores que las realizan. La ergonomia entonces, ayuda a mejorar las
condiciones laborales. Asi consigue reducir o eliminar los problemas que causan lesiones
en el trabajo, mejorar la salud ¢ incrementar la eficacia y la productividad de las tareas. El
déficit ergonémico, en los puestos de trabajo, predispone a la aparicion de diferentes
factores de riesgo que involucran a la organizacién laboral y tienen como consecuencia la
manifestacion de los trastornos musculoesqueléticos. Estos factores incluyen: demasiada
carga de trabajo, ritmo acelerado del trabajo, falta de descansos suficientes, largas jornadas
laborales, movimientos repetitivos, fuerza excesiva, posturas inadecuadas, tensidn, estrés de

contacto y los diferentes factores ambientales®.

Otra de las principales razones por las que pueden presentarse molestias a nivel de la regién
cervical tiene que ver con factores psicosociales. Los trabajos psicolégicamente exigentes,
que presenten grandes demandas en relacidn con la calidad v cantidad v con la
concentracion, producen una mayor actividad de los musculos del cuello. Esta tensién

aumenta si el trabajo se considera psicolégicamente estresante a raiz de una mala




organizacion de las tareas, malas relaciones laborales con superiores o con compafieros y
un requerimiento de exactitud y rapidez en la elaboracion de las actividades. Todos estos
factores aumentan el riesgo de sufrir TME probablemente por un aumento de la tension de

los musculos que rodean al cuello, como una respuesta general al “estrés™.

El aumento de la actividad fisica, tanto en actividades diarias en el trabajo como durante el
tiempo de ocio de los empleados, podria ser efectivo para reducir los sintomas de dolor en
la regidn cervical. Se considera que la actividad fisica mejora el funcionamiento muscular,
produciendo la ganancia de fuerza y el aumento de la resistencia. Asi mismo uno de los
beneficios de realizar ejercicios fisicos durante la jornada laboral es la interrupcién de los
movimientos repetitivos que se producen durante la realizacién de las tareas. Por tltimo la
actividad fisica tiene un papel fundamental para hacer frente a las demandas del trabajo y al
estrés que pueden generar en la persona. Estimula la relajacion muscular después del
gjercicio fisico y puede abstraer a los trabajadores de los aspectos estresantes del trabajo.

Ademés, puede reducir el estrés a través una mayor auto eficacia y autoestima. .

El objetivo del estudio fue realizar un anélisis de las diferentes variables y factores de
riesgo relacionados con el trabajo a los que estdn expuestos los trabajadores de oficina y

como podrian influir estos en el dolor cervical.

METODOS Y MATERIALES

El presente estudio observacional descriptivo, transversal, retrospectivo se llevo a cabo en
el Ministerio del Interior, Obras Publicas y Vivienda en la Ciudad de Buenos Aires durante

el periodo de Agosto a Septiembre del 2018.

Se tomo la muestra de 50 empleados de ambos sexos, pertenecientes a la Direccién General

de Recursos Humanos del establecimiento que realizan tareas administrativas.

Se solicité a la dicha direccion el listado de los empleados administrativos del area con la

informacién de tiempo de vinculacién, edad y horario laboral.
Los criterios de seleceidén fueron:

e Antigiedad laboral igual o mayor a 1 afio.




e Que se encuentren entre los 25 y los 60 afios de edad.

e Que trabajen mas de 6 horas diaras.
Los criterios de exclusion fueron:

» Personas con patologias preexistentes.
* Antecedentes de intervenciones quirtrgicas.

e Que tengan otro trabajo paralelo.

Los participantes fueron encuestados a través de un cuestionario andénimo y de manera
personal, en el cual se imnterroga al trabajador sobre datos como la edad y el sexo,
localizacion del dolor, la escala visual andloga (EVA), cantidad de horas de trabajo por dia
y cantidad de horas de trabajo sentado, intervalos de descanso, su duracion y cantidad de
los mismos durante la jornada laboral. También se interrogo sobre el medio de transporte
utilizado para desplazarse al trabajo y cudnto tiempo le tomaba llegar al mismo. Los datos

obtenidos de las encuestas fueron analizados en una planilla de Excel.
El cuestionario puede observarse en Anexos.

Esta investigacion fue aprobada por comité de bioética de la Fundacion Barceld.

RESULTADOS

Del total de los empleados encuestados las mujeres representan el 52% de los participantes
(n=26), mientras que los hombres el 48% restante (n=24). La media de edad para el total de
los encuestados fue de 44,34; la media de edad para el sexo femenino fue de 45,30 y para el

masculino de 43,29.

Una vez analizados los resultados se encontré que 32 de las personas que participaron en la
encuesta referia dolor (64%). Si se realiza una distincién entre el sexo femenino y el
masculino se pudo observar que las mujeres presentan un porcentaje mas alto de dolor en
relacién con los hombres. De las 26 participantes mujeres que formaron parte del estudio
18 de ellas (69,23%) indicaron dolor en la regién cervical. En cambio, 14 (58,33%) fue ¢l

numero de hombres que refirié dolor.



La Tabla 1 muestra los porcentajes para cada localizacidn de dolor en el total de la muestra
y hace referencia también, a cada localizacion segun el sexo. Se puede observar que la
ubicacidn mas frecuente de dolor fue el cuello, que representa el 50% del total (n=16). Si se
tiene en cuenta el sexo, esta misma ubicacion también fue la mas comin para ambos. En los
hombres representd el 57,14%, mientras que en las mujeres la diferencia no fue tan
marcada respecto a las demds localizaciones, pero también fue la méas frecuente con un
44,44% sobre el total de las mujeres con dolor. La segunda localizacién mas comin entre
los encuestados fue la parte superior de la espalda, el 28,13% (n=9) refirié dolor en esa
localizacion, de los cuales 4 eran hombres y 5 eran mujeres. La region del hombro tuvo un
21,88% sobre el total de la muestra. En cuanto a los hombres solo el 14,29% (n=2) refirid
dolor en la zona, mientras que en las mujeres fue el 27,78% el que indico dolor. En relacion
con la media del EVA en cada localizacion de dolor podemos decir, que si bien el cuello es
la regién mas comun de dolor, la porcién superior de la espalda es la que presenta un EVA

mayor, con 6.55. Para el cuello dio 5,12 y para el hombro 6.28.

De las 32 personas que indicaron presentar algin dolor en la regién cervical solo el 34,38%
(m=11) notificé que este padecimiento influyera sobre su actividad laboral v el 37,50%
(n=12) que ocasione una limitacién es su vida extralaboral. Si se tiene en cuenta la
localizacion del dolor en relacion con la limitacién laboral, el cuello y la espalda fueron las
mas afectadas con un 41,67% y 42,86% respectivamente. Solo 1 persona de las 4 con dolor
en los hombros indicé que este influyera sobre su desempefio en las actividades laborales.
Contrariamente a lo que se esperaba, solo el 46,88% (n=15) de los encuestados que

presenta dolor no est4 satisfecho con el puesto de trabajo en el que realiza sus tareas.

El Tabla 2 hace referencia a las horas de trabajo, uso de computadora y a los intervalos de
descanso. De acuerdo a los datos conseguidos el 76% (n=38) de los empleados trabaja méas
de 6 horas sentados, de los cuales el 71,05% presenta dolor (n=27) y solo el 18,52% de
ellos no toma intervalo de descanso. El 24% (n=12) restante de los encuestados permanece
menos de 6 horas sentados, y el 41,67% presenta dolor (n=5) y de los cuales el 40% (n=2)
no toma intervalos de descanso. En relacién al uso de la computadora, del total de la
muestra el 96% (n=48) informd que realizaba sus actividades laborales frente a una de

ellas, y de los cuales el 66,67% (n=32) presentaba molestias en la regién cervical. De estos



32 individuos el 84,38% trabaja mas de 6 horas sentado. Del 4% restante (n=2) se observa
que ninguno trabaja frente a una computadora, todos lo hacen sentado menos de 6 horas y
100% de ellos no presenta dolor. En cuanto a los intervalos de descanso se puede ver que el
78% (n=39) los toma. El 64,10% de cllos presenta dolor y los hace en una media de 20,8
minutos, con un promedio de 2 por dia. Solo el 35,90% restante toma intervalos, en una
media de 17,86 minutos por dia con un promedio de 2 intervalos diarios, v no presenta

dolor.

La tabla 3 muestra la influencia que podria llegar a tener la actividad fisica en el desarrollo
de los dolores musculoesqueléticos. De los 32 encuestados que acusaron dolor el 65,62%
no realiza actividad fisica (n=21). El 34,38% restante si realiza y lo hace, el 54,55% en una
frecuencia de 1 o 2 dias a la semana y un 45,45% 3 o 4 veces a la semana. De las 18
personas que no presentaron dolor hay un 50% que no realiza actividad fisica y otro que si
lo hace. E1 55,56% lo hace 1 o 2 veces a la semana, el 33,33% 3 04 yel 11,11% lo hace 4 o
mas veces en una semana. También se puede observar que no hay una diferencia
importante entre la media del EVA expresado por las personas que tienen dolor vy realizan

actividad fisica y las que no lo hacen. Los valores son 5,72 de EVA y 5,80 respectivamente.

DISCUSION

Este estudio descriptivo, realizado para analizar la relacién del dolor cervical con el trabajo
en oficina y sus diferentes factores de riesgo, tuvo como resultado luego del analisis de los
datos recolectados que de los 50 empleados encuestados 32 de ellos presentaba dolor en la
region. Esto representa un 64% de la muestra, que representa un porcentaje similar o

incluso mayor a lo que reportan otros estudios similares'™.

En el presente estudio los resultados arrojaron que el 69.23% (18 de 26) de las mujeres
encuestadas presentaba dolor en la region cervical. Si bien la diferencia con el porcentaje
de hombres no es muy marcada, hay una inclinacién del sexo femenino a verse mas
afectado por los dolores musculoesqueléticos relacionados al cuello v a las extremidades
superiores’ . Un estudio del BMC Musculoskeletal Disorders!! y uno del ISTAS (Instituto
Sindical de trabajo, Ambiente y salud)'? hablan del tema. Si bien no hay un explicacién

exacta de por que se da esta diferencia, se cree que se trata de una suma de factores que
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pueden afectar a la salud de las mujeres. Las diferencias bioldgicas, como el tamafio y la
fuerza muscular, pueden influir en la manera en como las mujeres realizan su trabajo, por
ejemplo, al tener que utilizar una proporcién mayor de su fuerza, lo que las obliga a adoptar
posturas incomodas. La interaccién entre las personas y su puesto de trabajo es importante
para el desarrollo de los dolores musculoesqueléticos. Generalmente las mujeres y los
hombres tienen diferentes tamafios y proporciones, lo que puede ocasionar que realicen sus
tareas de una manera distinta en un mismo puesto de trabajo v en consecuencia terminar

afectando su salud.

Hay estudjos'> 41

que confirman que las quejas por dolores en cuello, hombro y brazos
son las localizaciones mas frecuentes en aquellas personas que realizan su trabajo frente a
una computadora. Si realizamos una comparacién con los resultados obtenidos en la
investigacion, podemos concluir que concuerdan con las afirmaciones de estos trabajos. Las
cifras para las personas que realizan sus tareas frente a una computadora e informaron dolor
es de 66,67%, en cambio aquellos empleados que no realizan sus tareas frente a una

computadora el 100% no refiri6 tener dolor al momento de responder el cuestionario.

Otros factores que parecen estar relacionados con el dolor cervical v el uso de
computadoras es el tiempo que los trabajadores de oficina pasan sentados frente a ellas y
los intervalos de descanso que toman durante su jornada laboral. En un trabajo realizado en
una empresa de Alemania’ los resultados obtenidos evidenciaron que de todos los factores
investigados que influian en la aparicién de los dolores musculoesqueléticos los empleados
que frabajaban mas de 6 horas sentados y tenian dificultades para realizar intervalos de
descanso aumentaron significativamente uno o mas de estos sintomas. En ¢l anélisis de
nuestros datos observamos que los resultados fueron similares. E1 71,05% de los que refirié
trabajar mas de 6 horas sentados presentaba dolor al momento de la encuesta, al contrario
de los que trabaja menos de 6 horas, que el 41,67% dijo tener dolor. Si ademds tenemos en
cuenta que las 2 personas que respondieron no trabajar frente a una computadora y hacerlo
menos de 6 horas sentado no presentaban dolor, podriamos llegar a concluir que existe una

relacién entre el tiempo que pasan sentados y desarrollo de las molestias en la regién

cervical.




En cuanto a lo que se refiere a la actividad fisica, los resultados obtenidos estuvieron dentro
de lo esperado. El 65,62% de los que presenta dolor no realiza ningfn tipo de actividad
fisica y en las personas que no tienen molestias el porcentaje de los que realiza actividad
fisica es mayor al de las personas que si refirieron algiin tipo de dolor. Un estudio demostrd
que la actividad fisica vigorosa practicada con una frecuencia de al menos 3 veces por
semana disminuye las licencias por enfermedad’®. También deberian tenerse en cuenta los
gjercicios fisicos que pueden realizarse durante las horas de trabajo (pausas activas). Otro
estudio demostré que estas pausas activas en personas que presentaban dolores
musculoesqueléticos resultaron beneficiosas para la salud de los trabajadores'’. Por otro
lado, investigaciones realizadas en trabajadores de un call-center de una compafiia aérea
dieron como resultado que un programa de ejercicios diseftados y supervisados
adecuadamente puede resultar mas beneficioso que periodos de descanso para disminuir los
dolores, los niveles de fatiga y de incomodidad de los empleados'®. La actividad fisica,
tanto en el tiempo de ocio de los empleados como durante la jornada laboral podria
disminuir los sintomas en las personas con dolores musculoesqueléticos, va que mantener

una vida fisicamente activa puede ser favorable para evitar la aparicion de estas dolencias®.

CONCLUSIONES

El 64% de los encuestados refirié dolor en la region cervical al momento de la encuesta.
Esto puede deberse a una cuestion ergonémica, que fuerza a los empleados a adoptar
posturas inadecuadas en la realizacién de sus tareas, por los habitos que estos presentan

durante su horario laboral o por la forma en la que se organiza el trabajo.

Crear una nueva politica en los habitos de los trabajadores podria ser muy beneficioso para
poder disminuir los sintomas de dolor y prevenir futuros trastornos en la salud de los
‘mismos. Si bien el 78,13% de los empleados que presentdé dolor toma intervalos de
descanso, deberia hacerse una revisidon de lo que en ellos se realiza para poder aprovechar
este tiempo de una forma més conveniente. Por ejemplo crear un plan de ejercicios fisicos,
como las pausas activas o establecer periodos adecuados de descansos asf como evitar las
Jjornadas largas de trabajo podria ser una de las maneras para poder sacar el mejor beneficio

a estos infervalos.




Esta forma adecuada de organizar el trabajo es importante para mantener el bienestar fisico,

psicologico y poder reducir los factores de riesgo y mejorar tanto la calidad de vida de los

trabajadores como su desempefio en ¢l desarrollo de las tareas.

Por ultimo, en relacion con la parte ergondmica y en base a los resultados obtenidos, este

estudio deja abierta la posibilidad de desarrollar a futuro un nuevo trabajo de investigacién,

realizando una evaluacién de cada puesto de trabajo para poder definir de una manera mas

precisa cuales son las mejoras que deberian efectuarse en ellos de acuerdo a cada empleado,

con el fin de brindarles las condiciones 6ptimas para desarrollar sus actividades laborales.
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Cuestionario

. Edad:
. Sexo:

. ¢ Tiene dolor cervical?
St NO[]
a. Especificamente ;donde se localiza el dolor?
Cuello [1Hombrd ! Parte superior de la espalda O
b. En caso de padecer dolor ;Como lo puntuaria en la escala del 1 al 10?
Siendo 1 dolor leve y 10 méaximo dolor.

c. (Consulté a un profesional de la salud por el dolor?

si[INo[]

d. ¢El dolor afecta su actividad laboral?
S1CINo[]

e. ¢El dolor limita su actividad extralaboral?
siONo[]

. ¢Cuantas horas trabaja por dia?

a. (Cuantas de esas horas trabaja sentado?
Menos de 6 horas L1 Mas de 6 horas[]
b. ¢Trabaja frente a una computadora?

st[INo[]
¢. ¢Realiza horas extras?
S1LINOL]
. ¢ Toma intervalos de descanso en su horario laboral?
st Ino[]

a. ¢De cuanto tiempo? Expresado en minutos.

b. ;Con que frecuencia? Cantidad por dia.
1 vez por dia [12 veces por diall 3 veces por dial]
. ¢En que se traslada hacia el trabajo?
Transporte pablicol ! Auto[] Motol] Bicicleta ] Caminando [
a. ¢Cuanto tarda en llegar al trabajo?
Menes de 30 minutos L1 Mas de 30 minutos []
. ¢(Realiza alguna actividad fisica fuera del ambito laboral?
S No [
a. ¢Con que frecuencia realiza la actividad? Cantidad por semana.
102 veces L1304 vecesl] 4 0 mas[]
. (Esta satisfecho con el puesto de trabajo donde realiza sus tareas?
s1CINo ]
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