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Millores ergonomiques, idees antiestres
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i marxa nordica per al mal d’esquena

Un pla de I'hospital del Mar redueix un 63% de les cervicalgies a la infermeria
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Membres del grup de recerca del Centre d’Investigacié en Salut Laboral de I'hospital del Mar de Barcelona

ANA MACPHERSON
Barcelona

Un 83% dels treballadors sanita-
ris tenen dolor osteomuscular.
Mal d’esquena principalment.
Aixi doncs, s6n el millor banc de
proves de qué és efica¢ i qué no a
I'hora de proposar mesures que
redueixin aquest patiment i les
conseqiiéncies que té.

Per aixo 'equip de salut laboral
de 'hospital del Mar va posar en
marxa un assaig, a que amb el
temps s’han anat incorporant di-
versos hospitals, per posar a pro-
va un pla d’intervencié més enlla

de les millores ergonomiques.
“Hem reduit el dolor percebut
un 63%”, assegura Consol Serra,
responsable de Salut Laboral de
I'hospital i membre del Centre
d’Investigacié de Salut Laboral
de la Pompeu Fabra.

“Estudis ben fets han demos-
trat que per combatre aquest pro-
blema no n’hi ha prou amb imple-
mentar millores en les condici-
ons de treball”, explica I'experta,
autora principal de 'estudi que es
publica a la revista Plos One. La
rad d’aquesta insuficiéncia és que
“el mal d’esquena és multicau-
sal”, assenyala l'experta. I afe-

geix: “No només apareix per
moure molt pes quan, per exem-
ple, s’ocupen d’una persona total-
ment dependent, o per una mala
postura. Tenim molta evidéncia
que lestrés provoca dolor i disca-
pacitat”.

Per aix0 quan es van proposar
analitzar una intervencid eficac
davant un dolor que tenen la
practica totalitat de les plantilles
sanitaries, sobretot infermeria,
van proposar atacar diversos
fronts, que no s’oblidessin aque-
lles altres causes. I el resultat val
per a qualsevol feina.

El primer, lergonomia. “La

vam fer participativa, donant veu
als afectats en cada lloc de treball
sobre que els feia mal, si altura
d’una lleixa o el gir forcat perqueé
al mig hi ha una maquina. Proble-
mes que dificilment detecta qui
no treballa directament al lloc.
En Pestudi hi han participat 257
infermeres de vuit unitats consi-
derades dures en aquest aspecte.
Van aportar gairebé un centenar
de propostes”.

Elsegon ambit d’actuacié era el
terreny de les creences. “Es molt
freqiient que creguem que davant
un mal d’esquena el que cal fer
és estirar-se i reposar, quan hi ha
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evidéncia que és el pitjor. La re-
cuperacio és molt més rapida si
lafectat es manté actiu i fa tot
el que pot fins al limit que marca
el dolor, esclar. El més sorpre-
nent és que un 90% dels partici-
pants, tots sanitaris, es pensaven
que el millor era reposar. Hi ha
moltes creences erronies que
perjudiquen. Com pensar que
una lumbalgia és una cosa horri-
ble de qué no ens desempallega-
rem mai. O que la causa del dolor
ésellloc de treball. Aquestes dues
posicions indiquen un mal pro-
nostic per a la millora del dolor”,
assegura Serra.

A part d’aclarir falses creences,
el plade I'hospital va oferir un se-
guiment individual de cada cas.
Un seguiment telefonic que per-
metia a lafectat parlar també
d’altres aspectes que influeixen
en el seu dolor. Si feia falta, el ges-
tor de casos al teléfon I'ajudava a
anar a algun especialista. L’hos-

Unadeles creences
erronies més esteses
és que davant el dolor
osteomuscular

cal fer repos

pital també oferia un servei de te-
rapia psicologica rapid, aixi com
rehabilitacid.

La tercera faceta del pla del
Mar pretenia que els afectats es
fessin carrec de la seva millor sa-
lut: un curs breu de mindfulness,
per controlar lestrés; un curs
complet de tres mesos per apren-
dre a practicar correctament la
marxa nordica. “Es 'exercici més
complet isaludable que es pot re-
comanar. Mobilitza un 90% dels
musculs, i s’ha demostrat la seva
eficacia per millorar la depressio
i els trastorns osteomusculars”,
afirma Serra. L’oferta de promo-
cié de la salut es completava amb
consells d’alimentacié saludable,
“pero és el més dificil de canviar;
ho hem deixat en un web amb re-
ceptes i recomanacions”.

L’analisi dels resultats es va
anar ampliant a unitats d’altres
centres: Parc Tauli, Matar$ i San-
ta Caterina a Girona. La millora
va ser clarissima en cervicals.
No tan clara en lumbars. “Perd
mostra clarament que la inter-
venci6 multiple té un potent
impacte en el mal d’esquena”,
conclou Serra.e



