Salud Musculoesquelética en Aerondautica

La salud musculoesquelética es vital para el personal aerondutico, ya que las largas horas en cabina
y las exigencias fisicas del trabajo pueden provocar problemas musculares y de postura.
Comprender las causas del dolor de espalda y cuello, implementar ejercicios adecuados, ajustar la
ergonomia en la cabina y adoptar medidas preventivas son esenciales para mantener el bienestar
fisico y el desempefio éptimo. Basado en las recomendaciones de la OACI y la OMS, aqui se
presentan estrategias y consejos clave para abordar estos aspectos.

Preocupaciones en Aviacion

Los problemas musculoesqueléticos rara vez causan una incapacidad repentina; generalmente se
manifiestan como restricciones en el movimiento, falta de fuerza o dolor que puede distraer.

La OACI recomienda que, en el examen médico periddico, se observe el rango de movimiento y
posibles anomalias en las articulaciones. El objetivo es detectar cualquier problema que pueda
afectar la seguridad del vuelo.

Causas y Sintomas

Los trastornos musculoesqueléticos son lesiones a corto o largo plazo que afectan los nervios,
tendones, musculos y estructuras de soporte del cuerpo, como huesos y ligamentos.

Un trastorno musculoesquelético se considera relacionado con el trabajo si la lesidén es causada o
agravada por tareas laborales como:

e Levantar
e Empujar
e Jalar

e Alcanzar

e Estar de pie por periodos prolongados

e Posturasincémodas, como torcerse o posturas forzadas
e Realizar movimientos repetitivos

Los sintomas de los trastornos musculoesqueléticos pueden incluir:
e Dolor
e Rigidez
e Hinchazén
e Entumecimiento
e Hormigueo
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¢Qué tan comunes son las lesiones musculoesqueléticas?

Entre los pilotos, las lesiones musculoesqueléticas son una de las principales causas de incapacidad,
tanto temporal como a largo plazo. El dolor lumbar es particularmente preocupante, ya que puede
llevar a una incapacidad prolongada, afectando la seguridad del vuelo por distraccién y disminucion
del rendimiento.

El dolor de espalda es muy comun en la poblacidn general. En un estudio en EE.UU., un cuarto de
los adultos reportd al menos un dia de dolor de espalda en un periodo de tres meses. Aunque el
dolor suele desaparecer en dias o semanas, es comun que reaparezca, y alrededor del 10% de los
afectados desarrolla dolor crénico.

Lesiones en Pilotos

e Pilotos de helicéptero: Tienen mayor propension al dolor de espalda debido a la vibracién
y la postura encorvada. Mas del 80% de los pilotos de helicdptero, tanto civiles como
militares, experimentan dolor de espalda cada afio.

e Pilotos de aviones: Aunque tienen menos vibracién y una postura mas erguida, el dolor de
espalda sigue siendo una causa significativa de discapacidad y malestar.

Otras Lesiones Musculoesqueléticas

Ademas del dolor de espalda, es importante considerar las lesiones deportivas y las derivadas de
actividades domésticas. La actividad fisica regular mejora la salud fisica y mental, pero también
puede causar lesiones. Un estudio en EE.UU. muestra que los costos médicos son casi un 30% mas
altos para las personas inactivas comparadas con las activas. Sin embargo, la actividad fisica también
conlleva riesgos:

e Lesiones deportivas: Un 3.1% de los adultos en Alemania sufrié una lesién deportiva en el
ultimo afio. El 62% de los lesionados necesité tiempo libre del trabajo, y en un tercio de los
casos, la incapacidad duré mas de 14 dias.

e Accidentes domeésticos: Son ligeramente mas comunes que las lesiones deportivas,
afectando al 3.7% de las personas al afio.

Recomendaciones para Evitar Lesiones Musculoesqueléticas
1. Mantente Activo

Realiza ejercicios aerdbicos, de fuerza y de estiramiento/balance regularmente. Se recomienda
hacer al menos 150 minutos de ejercicio moderado o 75 minutos de ejercicio vigoroso por semana.

v' Aerdbico: Camina, corre o anda en bicicleta; opta por subir escaleras en lugar de usar el
ascensor.

v" Core: Incluye abdominales y otros ejercicios para fortalecer el abdomen y la espalda.

v" Fuerza: Usa tu peso corporal para hacer flexiones, sentadillas y abdominales. Considera
pesas o bandas de resistencia.

v" Equilibrio: Practica estar de pie sobre una pierna, mejor con los ojos cerrados para mayor
dificultad.

v Flexibilidad: Estira después de ejercitarte; el yoga es excelente para esto.
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Disefia un programa de ejercicio que puedas seguir en casa o durante layovers. Utiliza recursos
online y aplicaciones para monitorear tu progreso y mantenerte motivado. Mds informacion sobre
ejercicios para fortalecer el core: https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-
depth/core-strength/art-20546851
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2. Incrementa tu Actividad Fisica Gradualmente y Calienta Antes de Hacer Ejercicio

Cuando empieces a hacer ejercicio o aumentes tu nivel de actividad, es util monitorizar tu frecuencia
cardiaca para evitar sobrecargas o insuficiencia. Dependiendo de tus objetivos (como perder grasa
o mejorar la condicidn cardiovascular), la frecuencia cardiaca puede guiarte en la intensidad
adecuada del ejercicio.

Unidad de Medicina Aeronautica y Factores Humanos / AAC Panama / 2024


https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/core-strength/art-20546851
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/in-depth/core-strength/art-20546851

v" Aumenta Gradualmente: Empieza con niveles bajos de actividad y aumenta gradualmente.
Para evitar lesiones, cuenta tus pasos y establece un objetivo de al menos 10,000 pasos al
dia (15,000 es aun mejor).

v/ Calentamiento: Realiza un calentamiento de 5-10 minutos antes de comenzar cualquier
actividad fisica. Incluye ejercicios que eleven tu temperatura corporal, ritmo cardiaco y
respiracion, seguidos de estiramientos que imiten los movimientos que vas a realizar.

v' Enfriamiento: Después de ejercitarte, haz una sesidon de enfriamiento que incluya
estiramientos para reducir la tensién muscular.

v" Recuperacion: Si no has practicado un deporte en un tiempo, comienza con sesiones suaves
y aumenta la intensidad gradualmente. Esto ayuda a tus musculos a readaptarse y reducir
el riesgo de lesiones.

v" Asesoramiento Profesional: Consulta a un entrenador para evitar lesiones, especialmente
si has cambiado tu nivel de condicién fisica o si has estado inactivo por un tiempo.

Método PEACE & LOVE para Lesiones Menores

Segun el British Journal of Sports Medicine, la rehabilitacién de lesiones de tejidos blandos ha
evolucionado desde acrénimos como ICE y RICE hasta PRICE y POLICE, enfocdndose en el manejo
agudo. Los acrénimos actuales, PEACE y LOVE, cubren la recuperacion desde el cuidado inmediato
hasta la gestidén posterior. Estos nuevos acrénimos destacan la importancia de la educaciéon del
paciente y el manejo de factores psicosociales, y sugieren que los antiinflamatorios podrian no ser
ideales debido a sus posibles efectos negativos en la reparacion del tejido.

CAMBIOS EN ELACRONIMO DE TRATAMIENTO DELESIONES AGUDAS
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RICE (DESCANSO, HIELO, COMPRESION Y ELEVACION)

POLICE (PROTECCION, CARGA OPTIMA, HIELO, COMPRESION Y
ELEVACION)

PEACE & LOVE (PROTECCION, ELEVACION, EVITAR MEDICAMENTOS
ANTIINFLAMATORIOS, COMPRESION, EDUCACION Y CARGA,
OPTIMISMO, VASCULARIZACION Y EJERCICIO)

3. Evita Ejercitarte Cuando Estés Enfermo
Ejercitarse con un resfriado comun generalmente no causa problemas, pero si te sientes mas

fatigado o notas cambios en tu ritmo cardiaco después de hacer ejercicio, reduce la intensidad o
detén el ejercicio por unos dias.
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Resfriado Comun: Si solo tienes sintomas leves, puedes hacer ejercicio con moderacion. Sin
embargo, si te sientes peor de lo habitual, reduce la actividad.

Infeccion Respiratoria: Si tienes una infeccidon en el pecho o en las vias respiratorias
inferiores, descansa. No hagas ejercicio si tienes fiebre (temperatura superior a 38°C)
porque el ejercicio aumentara tu temperatura corporal y puede ser dificil para tu cuerpo
manejar el calor extra.

4. Adopta una Postura Ergonémica Neutra

Una postura ergondmica neutral minimiza el estrés en las articulaciones, musculos y tendones al
mantener el cuerpo alineado y equilibrado. Esto es crucial tanto para actividades estaticas como
para dindmicas, especialmente porque pasamos mucho tiempo sentados.

Mantén una postura que alinee y equilibre el cuerpo, reduciendo el estrés en articulaciones,
musculos y tendones. Dado que pasamos mucho tiempo sentados, considera los siguientes ajustes:

v

v

Ajuste del asiento: Regula la altura para que tus rodillas estén ligeramente por debajo de
tus caderas y descansa los pies en el suelo cuando no estés volando manualmente.
Espacio de trabajo: Si usas una computadora, organiza el espacio para que tus antebrazos
y mufecas estén nivelados con el suelo. Descansa las mufiecas sobre la mesa y mantén los
codos cerca del cuerpo.

Soporte lumbar: Si sufres de dolor de espalda, considera usar un soporte lumbar. Un
soporte inflable es ajustable, pero uno moldeado a medida puede ser mas efectivo. Consulta
con tu médico sobre el soporte mas adecuado y cdmo obtenerlo.

5. Mantén la Espalda Recta y sin Torcer al Levantar

Adopta una postura ergonémica neutral al levantar objetos:

v

Protege tu espalda: No levantes objetos con la columna torcida, como al levantar tu bolsa
de vuelo desde una posicidn inclinada. Mantén las cargas ligeras siempre que sea posible y
usa bolsas con ruedas. Prefiere mochilas en lugar de bolsas pesadas en un solo hombro.
Planifica el levantamiento: Si debes levantar algo pesado, organiza el proceso. Usa ayuda o
dispositivos de elevacién cuando sea necesario y asegurate de tener un camino despejado.
Mantén la carga cerca del cuerpo: Acerca la carga a tu cuerpo antes de levantarla.
Posicidn estable: Coloca un pie ligeramente adelante para mantener el equilibrio. Usa
calzado adecuado y evita zapatillas o tacones altos.

Agarra bien el objeto: Asegurate de tener un buen agarre y considera cdmo bajar el objeto
sin aplastar los dedos.

Evita la flexién y torsion excesiva: No te inclines ni hacia adelante ni hacia atras. Mantén la
espalda recta y mueve tus pies para girar todo tu cuerpo en lugar de torcer la columna.
Conoce tus limites: No levantes mas de lo que puedes manejar comodamente.

Observa estos sintomas y busca atencién médica si los experimentas:

Entumecimiento o hormigueo en las nalgas o area genital
Dificultad para orinar
Pérdida del control de la vejiga o intestinos
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e Dolor en el pecho
e Deformidad en la columna

e Hinchazdn en la espalda
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El sobrepeso o la obesidad aumentan el riesgo de problemas musculoesqueléticos al incrementar la
tension en musculos y articulaciones, especialmente en las piernas, aunque la evidencia reciente
sugiere que no hay una relacidon directa con el dolor de espalda. Las personas con exceso de peso
suelen experimentar mas sintomas musculoesqueléticos y tardan mas en recuperarse

6. Mantén un Peso Saludable

7. Evita Accidentes y Caidas

Los accidentes de trafico también representan un riesgo significativo para los pilotos. Sé
especialmente cauteloso al conducir cuando estés fatigado (por ejemplo, después de un vuelo
nocturno o en las primeras horas de la mafiana). Considera tomar una siesta antes de conducir o
dormir cerca del aeropuerto si no estas lo suficientemente descansado.

8. Deja de Fumar

Las investigaciones recientes indican que los fumadores tienen tres veces mas probabilidades de
desarrollar dolor de espalda crénico en comparacion con los no fumadores. Aunque dejar de fumar
no ha demostrado aliviar el dolor de espalda existente, puede ayudar a prevenir su desarrollo.
Ademas, el fumar se asocia con un aumento en la fatiga muscular durante el ejercicio.

9. Siéntate Menos, Muévete Mas - Reduce los Riesgos del Sedentarismo
Reducir el tiempo en actividades sedentarias, como estar sentado, acostado o frente a una pantalla,
puede ofrecer beneficios para la salud, incluso si se realiza una cantidad adecuada de ejercicio fisico

moderado a intenso. Un estilo de vida sedentario estd asociado con un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes tipo 2. En EE. UU., los adultos promedio pasan
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casi ocho horas al dia en actividades sedentarias. Reducir este tiempo, incluso en menos del 10%,
puede tener beneficios significativos.

La American Heart Association recomienda "Sentarse Menos, Moverse Mas" como una guia general.
Aqui hay algunos consejos practicos:

v' Evita mirar una pantalla de computadora por periodos prolongados. Realiza caminatas
cortas cada 20-60 minutos.

v" Durante vuelos, levantate brevemente cuando sea posible y aprovecha para caminar o estar
de pie.

v" De pie mientras realizas tareas que normalmente harias sentado, como en reuniones o al
hablar por teléfono.

v" Opta por actividades fisicas en lugar de estar sentado o acostado

v' Limita el tiempo frente a la televisién y reduzca el tiempo en la computadora.

Informacion Adicional

Envejecimiento Activo: La OMS define el "Envejecimiento Activo" como el proceso de optimizar
oportunidades para la salud, participacién y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a
medida que las personas envejecen. Este concepto abarca toda la vida, no solo la etapa avanzada,
y se centra en mantener la capacidad funcional, como la fuerza muscular y el rendimiento cardiaco,
que tienden a declinar con la edad. Este declive puede ser ralentizado o incluso revertido mediante
ajustes en el estilo de vida.

Vida Vida adulta Vejez
temprana
Crecimiento y C)ptimizarel mas alto Mameper un optimo
desarrollo nivel funcional funcionamiento

Variabilidad
interindividual

Capacidad funcional

Umbral de discapacidad

Edad

Prevencion del Dolor Lumbar: Una revisidon importante en 2016 concluyd que el ejercicio, ya sea
solo o combinado con educacion sobre como evitar el dolor lumbar, es efectivo para su prevencion.
Sin embargo, la educacion sola, los cinturones para la espalda y las plantillas para los zapatos no
demostraron ser efectivos.
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