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La pandemia de COVID-19 es uno de los mayores desafios de la salud publica en pleno
siglo xx1, y también es un reto para la Reumatologia, ya sea a corto o largo plazo. La
pandemia ha dado lugar a ciertas medidas preventivas como el aislamiento social obligatorio
para reducir el nimero de infecciones ocasionadas por esta enfermedad emergente. Por
tanto, provoca la realizacion de actividades laborales, educativas y sociales a traves de
medios virtuales realizadas desde el hogar, lo que resulta en que muchas personas padezcan
trastornos musculoesqueléticos y da lugar a otro problema de salud.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) informa que el 77,5 % de los trastornos
musculoesqueléticos son causados por una postura ergonémica inadecuada y prolongada
por varias horas, y afecta a 1,71 mil millones de personas a nivel mundial.®) esto se debe
fundamentalmente a que las personas realizan sus actividades virtualmente por la pandemia
de la COVID-19, lo cual implica que se utilicen laptops, computadoras y teléfonos moviles

durante varias horas al dia y reduce la actividad fisica.
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En el estudio de Gerding y otros® sefialaron que el 85 % de las personas utilizan
ordenadores portatiles con regularidad y el 40 % tiene trastornos musculoesqueléticos de
moderados a graves. Por ello es importante que los ambientes estén adecuados y sobre todo
que las personas puedan buscar su comodidad (silla terapéutica y mouse pad ergonémico),
lo cual ayudaria a reducir estas molestias.®

Segun estudios previos (véase el Anexo), se puede observar que la mayor prevalencia de los
trastornos musculoesqueléticos afectan la regién del cuello y la zona lumbar (originando
una posible lumbalgia en el futuro), que es causado por una postura incorrecta y un estilo
de vida sedentario.® Para prevenirlo, se recomienda mantener una postura erguida, ademas
de no estar méas de 6 horas frente a la computadora, ya que provocara mas enfermedades,
que varian segun el género.®

Se debe recomendar a la poblacion la practica de una rutina fisica sencilla. Se sugiere llevar
a cabo estiramientos de aproximadamente cinco minutos, lo cual sera beneficioso para
diferentes partes del cuerpo. Realizar movimientos basicos de abduccion y aduccién en el
hombro. Los brazos, durante el ejercicio, deben estar rectos y a la altura de los hombros. En
la espalda se debe colocar las manos en la zona lumbar y empujar el abdomen hacia adelante.
Para activar los miembros inferiores, se debe estirar una pierna a la vez, ya sea sentado o de
pie. Ejecutar estos ejercicios minimos de estiramiento dos veces al dia ayudara a reducir las
consecuencias nocivas y aumentar la productividad.®

Si bien el desarrollo de labores virtuales trae beneficios, también acarrea consecuencias a la
salud fisica de los individuos. Los peligros ergonémicos se centran en las posturas tensas,
los movimientos repetidos y las condiciones del entorno. Las actividades por via virtual
pueden ser algo nuevo, por lo que es importante que se realicen capacitaciones para prevenir
trastornos musculoesqueléticos. Los reumatologos hoy tienen el desafio de cumplir una

labor preventiva ante la nueva realidad mediante entornos virtuales sociales.
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Anexo. Trastornos musculoesqueléticos durante la pandemia de COVID-19. Sintomas

dolorosos segun las regiones del cuerpo
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