W LToRALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

05-05-2026
Diario Concepcién
Diario Concepcién

Cartas

Cartas: Ergonomia

mujeres y ninas. En la misma linea,
el acceso oportuno a prestaciones
de salud sexual y reproductiva for-
ma parte de los estandares reco-
mendados para resguardar la vida,
lasalud yla dignidad.

Chile ha mostrado avances soste-
nidos en la reduccién de la morta-
lidad materna, proceso que se ha
vinculado a politicas integrales:
acceso a anticoncepcion, control
prenatal y atencion profesional del
parto. Este recorrido refuerza la
idea de que los mejores resultados
sanitarios se logran cuando el sis-
tema garantiza un acceso oportu-
no, continuo y de calidad.

Macarena Arriagada Belmar/ di-
rectora de Obstetricia Unab

Ergonomia

Senora Directora:

En el entorno laboral, la ergonomia
se posiciona como un componente
relevante para resguardar el bien-
estar de las personas y promover
la productividad. La adecuacion
de los espacios y herramientas de
trabajo permite reducir la carga
sobre el cuerpo, prevenir lesiones
musculoesqueléticas y, al mismo
tiempo, contribuir a una mayor
continuidad en las tareas, con me-
nor ausentismo y gastos en salud.
Desde esta perspectiva, la imple-
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mentacion de ajustes simples en
estaciones de trabajo, especial-
mente en labores de escritorio,
puede generar efectos concretos.
Por ejemplo, elevar un notebook a
la altura de los ojos evita la flexion
constante del cuello, una de las
causas frecuentes de dolor cervi-
cal; yel uso de unasilla con soporte
lumbar y altura regulable permite
mantener una postura mas alinea-
da, disminuyendo la sobrecarga en
la zona baja de la espalda.

A ello se suma la organizacion del
tiempo de trabajo. La incorpora-
cion de pausas intermedias y mo-
delos como el método Pomodoro
(que alterna periodos de concen-
tracion con descansos breves), fa-
cilitala recuperacion musculary la
mantencion de la atencion.

Entre las lesiones mds comunes
asociadas a condiciones ergonomi-
cas poco apropiadas se encuentran
las tendinitis en munecas y codos,
el sindrome del tinel carpiano,
contracturas musculares en cuello
y hombros, y lumbalgias por postu-
ras prolongadas o inadecuadas. Es-
tas afecciones suelen desarrollarse
de manera progresiva, por lo que la
prevencion es clave para evitar que
se conviertan en cronicas.

Rodrigo Beltran/ director Carrera
de Kinesiologia UDLA
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