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° Tema de Interes: Consecuencias por esta mucho tiempo sentado.

Tal como es costumbre desde nuestro Area de Ingenieria DRAGODSM®, con el
objeto de ofrecer notas sobre Temas de Interes con las siguientes
caractreristicas:

e Cortas en extension.
Claras y precisas.
Aplicables en el corto plazo
Basadas en la normativa vigente.

El presente trabajo tiene como fin presentar todas las variables a tener en cuenta
en cuanto a las consecuencias de permanecer mucho tiempo sentado.

poraUE ESTAR SENTADO Ttopo
eL in LO ESTA MATANDO
UCNTAM:NT,

Aunque no lo creamos, estar mucho tiempo sentados puede tener
consecuencias negativas para nuestro organismo, por lo que realizar pausas
activas es fundamental para evitar determinados problemas de salud.

ILEVANTATE!
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Muchas veces realizamos tareas que nos hacen estar mucho tiempo sentados.
Trabajar en el ordenador, estar en una recepcion o ver television, entre otros,
son algunas de ellas. Esto no es bueno para nuestro organismo y podemos llegar
a enfermarnos o sentir malestares.

Si pasas muchas horas del dia sentado es importante que tomes algunas
previsiones. Asi podras gozar de una vida sana y evitaras conse-cuencias a
largo plazo.

¢Qué padecimientos podemos tener por
estar mucho tiempo sentados?

e Obesidad

La falta de actividad fisica promueve el aumento de peso.

Cuando tienes una vida sedentaria, la cantidad de calorias que ingieres
siempre es mayor a la que quemas. Esto provoca la aparicion de grasa corporal.

La obesidad también conlleva a otros problemas méas graves como las
enfermedades cardiovasculares. Estas son la principal causa de muerte a nivel
mundial, segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS). Las cifras indican
que en el afio 2015 hubo mas de 17 millones de victimas mortales.

Enfermedades al corazén:

- Se tondd ol doble de probabilidades
o sufrir enfernmedades cardiovasculares
porque se sobrecarga ol corazdn lo que
sigoitica tener alto riesgo de un infarto,
colestorol elevado @ hipertensidn arterial,

Pensamiento mis lento:

»> Cuando los mdstulos estén en
movimiento, bombean sangre fresca

¥ OXigeno @ todas los Srgancs. En este
Inteccambin en el cefebiro se liberan todo
tipo de productos guimicos para mejorar
el estado de dnimo y del cerebro. pero
on modo sedemario, se ralentizarad 1a
tuncidn coreheal,

Huesos blandos:

- Caminar o correr hacen que 108 huesos
de ia cadera y parte Inferior del cuerpo

Columna y cervicales:

»> En ta sifla so tiende a adoptar una
POATUC S encorvata 10 Gue puede exagerar
el arco natural de la columma vertebral,

una condician llamada hiperiordosis o
curvatura de 1a espalda. Ademas, de
Crwar esn joroba, se desgasta 10s discos
de las vertebiras de la columna, que son
verdaderos amortiguadores y son los
que permitan liberar vl peso al estar en
P O erguidos. CUands S8 estd sentado
ea0s discos st comprimen y se van
desgastando.

tnsulina alta:

¥ Hay una condicon meédica de
resistoncia a la insulina que lleva

al desarrollo de diahetes, obhesidad

y problemas con 105 toiglicéniados,
porque of estar quieto impide que i
Insulina funcione en Torma adecuada.

Riesgos de cincer:

> Existen estudios gue ban vinculado el sedentarismo.a tener

anue lai I imula ol cracimi

saan mas densos v fuerte, Los clentificas
Ariboyen a gue ol reciente aumento

de 103 casos de 0sieoporosds se debe

Ia falta de actividad, porgue fo unlco
que disminuye ssta enformedad &% el
vjercicio aerdbico y no las pesas.

Mala circulacién en plernas:

o CUANdo existen problemas ae
circulacion venosa se ha descublerto

que aparecen varices en as plernas

¥ tamhbién que sa acumule liquido an

las pigrnas o tobillos, Como condicitn
extrema. se puede producie trombosks
venosa profunda. ya que la sangre liguida
sa transtforma a estado salido dentro de
wvenas y las tapa,

! Psicolégicas, “soy un esclavo™:
19 Sise dedica maonatesmdticaments a una actividad y ademds, ko que hace no

A sontinse esclava de una sila y podrd desarredlar cuadros depresves.

mayor rlesgo de cancer de colon, mama y de endametrio. Dehido i Ie es agradable, se generara un factor de estrés que podria Bovar a la persona
4

e Desviacion de la columna vertebral
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Estar mucho tiempo sentados mientras adoptamos una mala postura
afecta nuestra columna vertebral.

Si no estamos sentados correctamente es comun que apa-rezca la
conocida escoliosis o desviacion de la columna.

A nivel cervical nuestro cuerpo sufre desde la base de la cabeza. Por
ejemplo, esto se debe a que, cuando usamos la computadora, esta no se
encuentra al nivel de los ojos sino mucho mas abajo. Lo que nos obliga a inclinar
la cabeza y poner demasiado esfuerzo en las cervicales.

e Rigidez muscular

Cuando estas mucho tiempo sentado y este mal habito se repite a diario,
es posible que se atrofie la musculatura. Esto se debe a la falta de movimiento
en musculos y articulaciones.

Por ello es importante mantenerte en movimiento durante tu jor-nada
laboral. La musculatura que se pone mas rigida con frecuencia cuando estamos
por mucho tiempo sentados es la del cuello, hombros y espalda.
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e Mala circulacién en las piernas

Otra de las complicaciones que derivan de estar mucho tiempo sentados
son los problemas circulatorios. Mantener las piernas en una sola posicion hace
que la sangre circule con dificultad. En casos graves las venas pueden
obstruirse, lo que se conoce como trombosis venosa.

Consejos para reducir los efectos que el
confinamiento pueda causar en los pies

wm,’ debspla ,’
\ Evitar prendss Cudarla !
\\apa%m:-’ f \ almm ,’
Y X 7’ I

Cuidado diario de los pies

Cortar las Secar bien los Revisar los Hidratar los
ufas rectas ples, prestan- phes por si ples diarla-
do atencidn aparecs mente. Evitar
entre los alquna lesion. aplicar crema
dedos No manipular entre los
las lesiones dedos

La mala circulacién en las piernas promueve la aparicion de varices. De igual
forma provoca la retencion de liquido en piernas y tobillos. Por eso es importante
mantener las extremidades inferiores en movimiento y cambiarlas con frecuencia
de posicion.

DragoDSM® Distribuidora San Martin

Tel.: 4752-0841 / 4755-4702 Mail: info@dragodsm.com.ar

Av. 101-Dr.Balbin N° 2510 (1650) Site: http://www.dragodsm.com.ar
San Martin - Buenos Aires — Argentina



mailto:info@dragodsm.com.ar
http://www.dragodsm.com.ar/
http://www.dragodsm.com/

DragoDSM® Distribuidora San Martin

e Problemas de constipacion

El transito intestinal también se ve afectado por estar mucho tiempo
sentados. Mantenernos en movimiento facilita la digestion. Por eso se
recomienda que después de comer te mantengas activo, sin que esto signifique

agitarte demasiado.

Al tener una digestion deficiente pueden ocurrir cambios en tu

metabolismo. Esto provoca estrefiimiento o constipacion. Si te cuesta ir al bafio
con regularidad, lo mejor es que no permanezcas mucho tiempo sentado para

que tu problema no empeore.
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e Problemas en el pancreas

Asi como la funcion del aparato digestivo se ve afectada en la asimilacion de
alimentos también lo hace en la produccion de hor-monas. El principal
responsable de esta tarea es el pancreas. La funcién pancreatica falla, sobre
todo en la produccion de insulina.

Los niveles de esta hormona aumentan cuando tenemos una vida
sedentaria y un metabolismo lento. A largo plazo esto puede provocar el
padecimiento de diabetes. La OMS estima que, en el afio 2014, cerca de 422
millones de personas padecian esta enferumedad.

¢, Qué hacer para evitar estas consecuencias?

Muchas enfermedades y molestias se pueden prevenir, y eso incluye las
provocadas por estar mucho tiempo sentados. Si bien no es necesario que dejes
algunas actividades de lado de manera dras-tica, lo importante es que las
alternes con movimiento.

Todo dependera de tu rutina diaria. Si eres estudiante, traba-jas en una oficina,
eres taxista o tomas descansos sentado, no olvi-des poner en practica estos
habitos:
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. Sitrabajas la mayor parte del tiempo sentado, realiza siempre pausas
activas. Puedes hacerlo cada media hora o cada hora.

. Después de comer no te sientes, camina.
. Realiza estiramientos de musculos y articulaciones con regularidad.
. Haz ejercicios al menos cuatro veces por semana.

ESTAR SENTADO AMENAZA LA SALUD

mmqmmmuﬁ:eﬂe-mmdw
incrementa el riesgo de padecer lesiones fisicas y enfermedades.

ACTIVIDAD PROMEDIO DURANTE DE LA GRANJA A LA OFICINA

HORAS DESPIERTO Hace un siglo atrds en EU, BO% de la fuerza laboral

Sedentario estuvo involucrada en el trabajo fisico, incluyendo a
Actividad 115 millones granjeres. Hoy hay cerca de 851 granjeros,

go':’ﬁmh- moderada a y se estima que para 2020 la fuerza laboral se haya

vigorosa invertido completamente del trabajo fisico al trabajo de
,—‘—wmw«ﬁa O
Bala intensidad Yrabaio fisico Yrabaio de oficina
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. Trata de no usar automovil o algun transporte para recorrer
distancias cortas, lo mejor es que camines.

. Adopta una postura correcta al estar sentado.
’ Cabeza/Cuello en
Borde superior del posicién recta
monitor al nivel de ~» Hombros relaj;_\dos

los ojos o debajo.

Ratén/Dispositivos
de entrada préximos
al teclado.

Antebrazos y brazos
a 90° o un poco mas.

Antebrazos,
mufecasy
manos en

] linea recta.
Piernas y muslos a
90° 0 un poco mas.
Codos pegados
Holgura entre el al cuerpo.

borde del asiento

y rodillas. Mulsos y espalda a
90° 0 un poco mas.
. Si estaras sentado por largos periodos frente a la compu-tadora,

procura que ésta siempre esté al nivel de tu vista.

. Cuando conduzcas tu auto durante largas distancias, de-tente a
estirar cada cierto tiempo.

Siguiendo estas simples recomendaciones te sentirds mejor y evitaras
molestias. Toma en cuenta que, aunque te ejercites, siem-pre es necesario que
no estés sentado por mucho tiempo.

Al principio tal vez te costard tomar estas pausas, por eso puedes
ayudarte poniendo una alarma en tu teléfono.
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Lo importante es que tomes conciencia de
tu postura y del tiempo que permaneces
sentado para evitar consecuencias.

)
- g

Ante cualquier inquietud, no dude en hacérnoslo saber.
Muchas gracias.

”S."-, ‘ “' ®

Absorbent Materal

Cordiales saludos
Dpto. de Ingenieria.

MATAFUEGOS
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TODO CONTRA INCENDIO / RECARGAS EN EL ACTO

AVATTINGZITU (10
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