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DISTENSIONES O ESGUINCES

Una distensidn se refiere a una lesién en los mdsculos y los tendones, mientras que
un esguince es una lesién en los ligamentos y las articulaciones. En 2022, un tercio de
las lesiones relacionadas con el trabajo en la UO tuvieron como resultado una
distensién o un esguince. Aunque suelen ser leves, las lesiones por una distensién o
esguince pueden ser dolorosas y puede ser necesario un periodo de recuperacion
prolongado. Un analisis mds detallado de las lesiones por distensién o esguince
registradas en el 2022 indicé que el 62 % de los afectados necesitaron primeros
auxilios, pero no tratamiento médico; el 16 % necesit6 una evaluacién o tratamiento
por parte de un profesional médico; y el 21 % fue mds grave, dando lugar tanto a un
tratamiento médico como a tiempo de baja laboral.

Las distensiones o esguinces suelen asociarse a trabajos mds activos fisicamente que
requieren actividades como levantar, transportar y empujar/tirar. Los empleados que
realizan cualquier tipo de trabajo pueden correr el riesgo de sufrir una lesién por
distension o esguince. Por ejemplo, las posturas corporales incémodas pueden
provocar distensiones o esguinces. Una posicién corporal incémoda es aquella que
aleja el cuerpo de una posicién neutra o mds cémoda. Los resbalones, tropiezos o
caidas (slip, trip, or falls, STF) también pueden provocar distensiones o esguinces. En
la UO, los STF se producen tanto, o incluso més, en el interior que en el exterior, asf
que esté siempre atento a su entorno, incluidos los caminos interiores y las pasarelas
exteriores.

LO QUE HAY QUE HACER

Utilice siempre técnicas de elevacién adecuadas y pida ayuda cuando sea
necesario.

e Cuando realice una tarea que se puede hacer tanto con la mano izquierda como
con la derecha, cambie frecuentemente de lado para evitar el sobreesfuerzo en
un lado.

e Evite trabajar en una posicién incémoda o rara durante un periodo prolongado. Si
tiene que trabajar temporalmente en una posicién incémoda, témese descansos
cortos y frecuentes para cambiar la posicién de su cuerpo.

e No transporte varios objetos ni cargas grandes, pesadas o incémodas. Utilice
carros o plataformas rodantes para eso.

e Paraevitar trabajar en una posicién incomoda frente a la computadora, asegtrese
de que los monitores, teclados y dispositivos sefialadores (ratones) estén a una
altura cémoda y colocados directamente frente al cuerpo.

LO QUE HAY QUE SABER

e La Oficina de Salud y Seguridad Ambiental (Environmental Health & Safety, EHS)
dispone de capacitaciones sobre ergonomia y manipulacién de materiales en
MyTrack y el personal también estd disponible para hacer una capacitacién en
persona.

e Hay disponibles evaluaciones ergondmicas para todos los empleados. Complete
el formulario “Solicitar una evaluacién” en la pagina web de Ergonomfa.

e Complete el Informe de lesiones laborales en las 24 horas siguientes al accidente.
El formulario estd disponible en inglés y espanol.

e En casode emergencia, llame al 911y UOPD al 541-346-2919 para recibir
asistencia inmediata.
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Servicios de Seguridad y Riesgos
1260 Universidad de Oregén
Eugene, OR 97403;
safety.uoregon.edu/safetysheets
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OREGON DISTENSION O ESGUINCE
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MOVER COSAS

s algo que tadoshacemosenun momento ot Fara lgunas personas puedese
I de sutrabajo, trasladar equipos

ERGONOMIA: MOVER COSAS

informiticon.Paa tron, MOVER cons 4 el que sehace de vez en cuando, corma
embalar para una modanza de of una caja que dejo

reparto, Sea cual sea el caso, MOVER cosas implica una actividad fisica como por
ejemplo levantar, transportar, alcanzar, empujar o tirar. Cuando cualquiera de estas
acciones s realiza de forma incorrecta, puede provocar una lesién por distension o
esguince. Los resbalones, tropiezos o cafdas también son iesgos asociados a la
accién de MOVER cosas. Lea los siguientes consefos para evitar lesiones
asegurarse de que al MOVER cosas lo hace de forma segura.

CONSEJOS PARA MOVER COSAS

. Llllllw equipos de mammlhuén de materiales. MOVER objetos pesados,
de mana o un

urro Ducdc aliviar la m'mén fisica dcl cuerpo.

o Traslidese en ascensor. Siempre que sea posible, evite las escaleras y utilice el
ascensor aunque le eve un poco mis de tiempo. Subir o bajar objetos por las
escaleras puede provocar que se resbale, se tropiece o se caiga.

« Nointente hacer cosas que no sabe hacer. ;No ests seguro de poder levantar
algo por sf mismo? Pida ayuda.

»  Déjelo ir. Si una carga se mueve o algo se empieza a caer, deje que se caiga.
Empleados de la UO han sufrido torceduras, contusiones, laceraciones e incluso
fracturas al intentar atrapar algo que se estaba cayendo. "

»  Calzado de apoyo. Utilice un calzado que maximice su estabilidad. L os zapatos
conpuntera (ervada Je ayudarin a evitar lesiones si s le cae algo.

Uil les. Esto incluy
il codos cerca Cuando sea posible, mantenga los codos a
menos de 6" d do del cuerpo. Si los aleja mas di , aumenta

Para mas informacién sobre la posicion
del cuerpo y las técnicas, consulte la
Hoja de seguridad sobre mover cosas.

Salud y Seguridad Ambiental

UNIVERSIDAD DE OREGON
INFORME DE LESIONES EN EL
LUGAR DE TRABAJO
Servidos d Spuridd y Risgos Teitfono: 541-346-3192

1260 Universidad de Oregon Fax: 8556587729
1715 Frankin . Sute 24 workinjury@uoregon edu
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Fecha de Informe

Hora del Incidente am. [ pm 0

Informacién del Empleado:

Nombre del Empleado,

ha de Nacimiento, Titulo del Puesto,

Categoria de Empleado (O Regutar, Tiempo Oremporal vo O fstudiante Trabajador
Congeto O Regular, MedoTlempo (D Agenca Temporal O voluntario

Diastaborales 0 0 0 O O O O Horas aborales
s o

Informacién de Lesiones:
[Naturaieza de Lesionies]

[Clavemsdura
OMoreton i Dcortado por

(Causa de fesion(es)

O contactado con:
O atrapado por:

[Cortada  [Torcedura/desgarro
[Nolesion  CJotros.

Parte del C Caida
Oizquerds  [JDerechs  [JAmbos

[Treatmento
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Si se produce un incidente o una
lesion, complete el Informe de
lesiones laborales.

[
vEREITY oo onesany
w

Ergonomic Assessment Request

Plicesa comploter the requast below and we will ke touch very soon

Drate of Request:

LastMame:

First Hasme:

our Depariment

Position Tile:

Para solicitar una evaluacion
ergondmica, utilice el formulario
“Solicitar una evaluacion” en la

pagina web de Ergonomia.

Coordinador de seguridad y ergonomia
Michelle Gillette
michgill@uoregon.edu

*No reemplaza la capacitacién oficial. Péngase en contacto con la Oficina de Salud y Seguridad



https://uomytrack.pageuppeople.com/dock.aspx
https://safety.uoregon.edu/ergonomics
https://safety.uoregon.edu/sites/default/files/workplace_injury_report_-_2022_0.pdf
https://safety.uoregon.edu/sites/default/files/workplace_injury_report_-_2022_-_spanish.pdf
https://safety.uoregon.edu/sites/default/files/2023-08/workplace_injury_report_2023.pdf
https://safety.uoregon.edu/sites/default/files/2023-08/workplace_injury_report_2023.pdf
https://safety.uoregon.edu/sites/default/files/safety_sheet_-_moving_stuff.pdf
https://safety.uoregon.edu/ergonomics

