Autocuidado y su Relevancia en la Salud, Seguridad y Rendimiento
del Trabajo Minero

El autocuidado o cuidarse
a si mismo, es la practica de
actividades o habitos que
tiene una persona en favor
de su bienestar. En el con-
texto laboral, se refiere al
compromiso que tiene un tra-
bajador por mantener las
aptitudes fisicas y psicologi-
cas, que le permitieron inte-
grarse a un equipo de traba-
o y que le permiten laborar
con el rendimiento esperado
por el duefio, sin accidentes
y con un estado de salud
compatible con sus funcio-
nes y actividades. En resu-
men se traduce en una re-
lacién gana-gana.

El autocuidado, si bien es
relevante en su esencia, to-
ma adnmas relevancia cuan-
do hablamos de autocuidado
de trabajadores mineros. Es-
to, debido a que la actividad
minera se realiza en am-
bientes extremos, de baja po-
sibilidad de modificacion. Zo-
nas donde las variables de
tipo geografico. ambiental y
social, dificultan la actividad
hurmana. Los yacimientos es-
tan frecuentemente en altu-
ra geografica, baja presion
atmosférica, condiciones de
frio y alta radiacién solar.
Por lo mismo, se encuentran
apartados de centros urba-
nos, pernoctan en campa-
mentos y a distancia de sus
familias. Por su parte, los
procesos de extraccion son
en sistema de turnos con
turne nocturno y frecuente-
mente en jornadas de 12
horas diarias. Por lo que el
autocuidado es fundamental
para enfrentar de buena for-
ma el trabajo. ;Qué hacer?

Existe una serie de prac-
ticas de autocuidado que si
se adquieren, favorecen la
seguridad, la salud y el ren-
dimiento laboral. Se desta-
card en este articulo, la ali-
mentacién acorde a las ne-
cesidades, beber agua y rea-
lizar actividad fisica.

¢ Alimentacion acorde a
las necesidades

Una buena practica de
autocuidado es regular la in-
gesta de alimentos de acuer-
doalas propias necesidades.
Una persona sana, que se
alimenta de acuerdo a sus
necesidades  energéticas,
mantiene su peso corporal y
sus reservas de masa grasa
en el tiempo.

Los alimentos son el
“"combustible” que se necesi-
ta para las actividades fisio-
légicas y metabdlicas que
conducen a la generacion de
energia. Trabajo mecéanico y
calor. Por lo que la ingesta
de alimentos, es basica pa-
ra la vida humana. Pero, si
la ingesta de alimentos es

superior al gasto de energia,
la energia extra generada
por el organismo se “guar-
da" y se reserva en el teji-
do adiposo. Entonces, la per-
sona aumenta su masa cor-
poral debido al aumento de
sus depdsitos de grasa.

La tendencia mundial de
la poblacion, es al aumento
del contenido corporal de
masa grasa [OMS, 2016).
Tendencia que también se
presenta en poblaciones de
trabajadores (Ratner, Sabal,
Hernandez, Romero & Ata-
lah, 2008 & Lagos et al,
2009), donde se ha obser-
vado aumento del sobrepeso
de poblacion trabajadora de-
bido a la mecanizacion del
trabajo que hace que se re-
quiera menor ingesta de ali-
mentos para realizarlo, pero
los trabajadores no disminu-
yen la ingesta. El sobrepeso
es una carga adicional que
transportar, en actividades
que requieren desplazamien-
to se acelera el cansancio.

Ahora bien, las necesida-
des alimentarias de una per-
sona dependen de varios fac-
tores, como la edad, sexo,
tamafo corporal y significa-
tivamente del trabajo mus-
cular que realiza. Por lo que
es imperioso que cada tra-
bajador se pueda autorregu-
lar, ya que es complejo y por
lo tanto poco factible, que en
los campamentos, se pre-
paren dietas alimentarias de
acuerdo a las necesidades
de cada trabajador.

Unindicadorsimple, acep-
tado por la Organizacion Mun-
dial de la Salud [OMS] y que
permite hacer una aproxi-
macion del equilibrio existen-
te entre la ingesta de ali-
mentos y el gasto de ener-
gia, es el indice de masa
corporal [IMC). El IMC, es
un indicador de la relacion
entre el peso y la talla de
una persona y proporciona
una buena aproximacion del
sobrepeso y la obesidad
en poblacion adulta. Para
calcularlo basta hacer dos
mediciones, pesa corporal y
estatura.ElcalculodelIMCse
realiza dividiendo el peso en
kilogramos por el cuadrado
de la talla en metros (kg/
m2). El resultado de este
cuociente, define:

®m Sobrepeso: IMC igual o
superior a 25.
m Dbesidad:

superior a 30.

IMC igual o

® Beber agua

Otra practica basica de
autocuidado es beber agua
frecuentemente, no solo en
las comidas o cuando se
siente sed. Esto es indispen-
sable para no deshidratarse

y apoyar la regulaciéon de la
temperatura corporal y re-
ducir el efecto de la radia-
cion solar. La carga de tra-
bajo es mas alta cuando los
trabajadores no beben agua
en forma frecuente. La fre-
cuencia cardiaca aumenta
proporcionalmente al aumen-
to de temperatura en el am-
biente y el rendimiento dismi-
nuye. Es recomendable be-
ber alrededor de 200 cc de
agua antes de iniciar una
actividad y continuar hacién-
dolo aproximadamente cada
40 minutos. [Apud et al.,
2002)

@ Realizar actividad fisica

Se ha destacado esta
practica de autocuidado, por-
gue la actividad fisica contri-
buye sustancialmente a me-
jorar la capacidad aerdbica.
Es decir, contribuye a mejo-
rar la capacidad combinada
de los sistemmas cardiovas-
cular y respiratorio para ob-
tener, transportar y entre-
gar oxigeno a los musculos
durante el trabajo y con la
eficiencia para utilizar oxige-
no durante los procesos me-
tabdlicos que conducen a la
generacion de energia. [La-
gos & Apud, 2010).

Lo anterior se traduce en
gue para igual trabajo, las
persanas de baja capacidad
aerchica presentan una so-
brecarga mayor que los lleva
a la fatiga en menor tiempo.
Un buen nivel de capacidad
aerchica estd relacionado
con la salud cardiovascular
y en consecuencia con la ca-
pacidad para mantener una
tarea fisicamente demandan-
te [Mora, M., Mora, J., Gon-
zélez & Faraldo, 2005 en
Lagos & Apud, 2010).

La actividad fisica, tam-
bién contribuye a fortalecer
la musculatura, tema rele-
vante para los trabajadores
qgue realizan labores de ma-
nejo manual de carga (MMC).
Por ejemplo. si se realizan
ejercicios abdominales y dor-
sales, se mejorara la capa-
cidad de fuerza de estos gru-
pos musculares, cuya fun-
cion es estabilizar la colum-
na vertebral (Apud et al,
2002).

Vista la importancia para
la salud, seguridad y rendi-
miento, de estas practicasde
autocuidado, se estima que
para gue los trabajadores
puedan llevarlas a cabo, es
necesario capacitarlos en te-
mas que potencien la pro-
mocion de habitos de vida sa-
ludable y la prevencidn de en-
fermedades cronicas no
transmisibles, como: inges-
tasaludable de alimentos, be-
ber agua y realizar actividad
fisica no competitiva en los
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tiempos de recreacion. En
los campamentos normal-
mente estan disponibles los
gimnasios. Un aspecto a con-
siderar, y que puede motivar
tal proceso, es que estudios
demuestran que en periodos
de alrededor de tres me-
ses, con entrenamiento vy
dieta apropiada, las perso-
nas pueden mejorar sustan-
cialmente sus indices fisio-
|ogicos (Lagos, 2010).
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