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Presentacion



0 Instituto Galego de Sequridade e Saude Laboral [ISSGA) desenvolveu un intenso traballo para e coas persoas ds que se dirixe esta
Guia, no convencemento de que debemos dar resposta ds peculiaridades atopadas na saude deste colectivo como consecuencia do
seu traballo.

Galicia non seria igual sen a riqueza que achega esta actividade e iso xuslifica que un dos nosos obxectivos fundamentais sexa
coidar os que a fan posible, implicdndonos co sector na busca da mellora das suas condiciéns de traballo.

Esta quia, que pretende ser un manual doado onde se indiquen pautas bdsicas para o traballo diario, é consecuencia dun traballo
técnico e especializado, o “Estudo epidemioléxico no marisqueo a pé”, realizado no 2011 polo Equipo de Medicina do Traballo do
1SSGA, para o cal foi necesario realizar recofiecementos médicos individuais especificos sobre os riscos da actividade que fixeron
posible chegar a uns resultados e conclusions para todo o colectivo.

E de gran valor o feito de que a informacién foi proporcionada por quen mellor cofiece o sector: as propias mariscadoras. Elas son as
verdadeiras protagonistas. Relataron os seus problemas mdis frecuentes, describiron as suas tarefas e a organizacién do seu fra-
ballo, etc., quedando para os profesionais da medicina do traballo a andlise dos riscos, a identificacién e diagnéstico das patoloxias
e a asociacién causal entre ambos os dous.

A alta participacién no mencionado estudo (936 mariscadoras que supofien 0 24% da poboacién en activo en Galicia) demostra a boa
acollida polo colectivo e permitenos ter as claves para abordar as patoloxias que mdis prevalecen e os seus factores determinantes.

Con esta guia queremos dar unha ferramenta para o dia a dia, con consellos Utiles que deben ser asumidos polas mariscadoras
como as primeiras garantes do seu benestar. A prdctica continuada destas sinxelas técnicas preventivas terd como consecuencia
unha mellora na sua saude e en previr danos futuros; de ai que solicitemos ds nosas mariscadoras o compromiso de incorporar
estas pequenas, pero importantes técnicas, na sda vida diaria.

Quero recofiecer publicamente o traballo do Equipo de Medicina do Traballo do 1ISSGA e agradecer sinceramente ao colectivo de
mariscadoras toda a sua colaboracion, elas foron, son e serdn as merecedoras dos nosos esforzos e ilusiéns. Xunto a elas continua-
remos este camifio de investigacién, informacién e sensibilizacién sobre a prevencion dos seus riscos laborais.

Adela Quinzd-Torroja Garcia
Directora do 1SSGA




Perspectiva
do sector




Definicién B O sector de marisqueo a pé ten sufrido unha importante transfor-

Mdrisqueo a pe mdciOrT pasando de se-r unha actividade ir]dividual e §implemente %
. . extractiva a outra organizada na que se realizan, ademais da extrac- %
extraccion de bivalvos cion de marisco, outros traballos complementarios como o traslado o
basicamente de semente, a limpeza de bancos marisqueiros, as actividades de
[diferentes tipOS de semicultivo necesarias para a mellora da producién e as actividades

deiXd, berberecho e de coidado, control, sequimento, proteccion e vixilancia dos bancos

ostra rizada).

marisqueiros.

I A situacién acadada pola incorporacién e organizacion destes traba-
llos complementarios, que figuran na maioria dos plans de explota-
cién de marisqueo a pé, xunto coas normas que reqgulan a explotacion
e a sUa realizacién, é fundamental para consequir unha explotacion
sostible dos bancos marisqueiros, sendo necesario que as organiza-
ciéns que planifican e desenvolven estes traballos conten coa colabo-
racién e o compromiso das mariscadoras e mariscadores para a sua
realizacion.

I Esta actividade estd encadrada no Réxime Especial do Mar por conta
propia e polo tanto son traballadoras auténomas.




Espaiia ten unha lonxitude de costa peninsular de 4.830Km, deles 1498Km
corresponden a Galicia e nas suas costas 3.970 persoas dedicanse & activi-
dade de marisqueo a pé, sequndo os datos relativos ao ano 2011. ]498 Km

3970

Para desempefiar esta actividade é 4000
preciso dispofier dun permiso de ex-
plotacién que se concede sequndo a
modalidade extractiva. A distribucién 3000
deste colectivo por provincia é a se-
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0 I 0 marisqueo a pé é unha actividade con sobrerrepresentacion

feminina, practicamente 0 90% son mulleres, ademais son

. traballadoras auténomas por conta propia e polo tanto non

(of0) I ECtlvo existe un sequimento da influencia das condiciéns de traballo
e dos riscos inherentes a estas sobre a sua saude.

I En canto & idade do colectivo de mariscadoras que dispén do
permiso para a extraccién de marisco, 0 57% ten mdis de 50
anos pero se engadimos o tramo de idade anterior (41-50),
0 83,8% ten mdis de 41 anos.

I Nesta actividade identificase un escaso relevo xeracional.

39,5%
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Modalidades de traballo

I 0 marisqueo a pé na praia (zona intermareal, 0 que se
denomina “en seco’).

I 0 marisqueo dentro da auga (somerxido ata o peito, na
zona submareal, denominado “mollado”).

I Unha modalidade mixta: en zona intermareal e subma-
real.

Tarefas desenvolvidas
polas mariscadoras

I Traballo de extraccion de cria para a venda ou traslados.

I Extraccién de bivalvos para a comercializacion e traslados.
I Tarefas de resementado.

I Tarefas de limpeza.

I Tarefas de vixilancia.

I Transporte de ferramentas e capturas.




As
ferramentas

As ferramentas empregadas no maris-
queo a pé varian dependendo da especie,
o tipo de traballo (intermareal ou subma-
real) e ds veces ata vai variar en funcion
do costume da propia mariscadora. Estas
ferramentas mesmo son obxecto de requ-
lacion pola propia Comunidade Auténoma.
As mdis frecuentes son:

I Rastro

I Ancifio

I Sacho

I Coitelo ou rasqueta
I fouce

I Forquita




Alguns riscos
do sector

Condicions de traballo adversas: humidade,
vento, temperaturas extremas e 0s riscos
derivados da radiacién solar.

Caidas, golpes e cortes.

Sobreesforzos e enfermidades profesio-
nais relacionadas coa carga fisica asociada

ao traballo: adopcién de posturas forzadas,
aplicacién de forzas, ciclos de traballo repe-
titivos ou @ manipulacién de cargas.

Asociados & propia ferramenta: dimensions
inadecuadas e peso excesivo.

Equipos de proteccién persoal inadecuados:
rozaduras, irritacions, falta de estanquidade,
etc.




Efectos sobre
a saude

I Golpe de calor, micoses, frieiras, hipotermia,
agravamento doutras enfermidades exis-
tentes.
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I Cambras e esgotamento fisico.
I Feridas na pel.

I Escordaduras articulares e lesiéns ligamen-
tosas.

I Tendinite e tenosinovite.

I Neuropatias por presién: Sindrome do Tunel
do Carpo.

I Epicondilite e epitrocleite.
B Contracturas musculares.

B Na columna vertebral: cervicalxias, dor-
salxias e lumbalxias.

B Dor nas articulaciéns.




Datos do estudo
medico epidemioldxico

en mariscadoras a pé




Obxectivos
persequidos

Cofecer a influencia das condiciéns de traballo na saude laboral das
mariscadoras.

Identificar patoloxias laborais/ profesionais mdis frecuentes, con espe-
cial atencion aos trastornos musculo-esqueléticos (TME) e identificando
os factores determinantes.

Estimar a prevalencia de casos sospeitosos de Sindrome do Tunel do
Carpo (STC).

Desenvolver e propiciar melloras nas condiciéns de traballo de maris-
queo a pe.

Mellorar o cofiecemento das patoloxias profesionais neste colectivo, a
sua notificacién e a sua cobertura adecuada como o0 que son, con-
tinxencias profesionais.

Elaborar unha guia de boas prdcticas, sinxela e prdctica, para as ma-
riscadoras.

Identificar novas lifias de traballo en, con e para o sector.
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(5 )
Confrarias [ S AN
participantes o \g\a

Das 62 confrarias existentes @(‘J\/\/r{j\\é C?nfggl;\i;:ode LUGO i/

en Galicia, 45 tene.n.mdrlsm- @? 2 FO7
doras e delas participaron 32. 3 BURELA
4 0 VICEDO
Confrarias da CORUNA <
@ 5 0 BARQUEIRO 13 LAXE
> 6 ESPASANTE 14 CORCUBION
7 CEDEIRA 15 MUROS
‘\-
Confrarias Confrarias con Confrarias @ @ 8 BARALLOBRE 16 NOIA ‘
Total Mariscadoras Participantes M 9 MUGARDOS 17 PALMEIRA _/./
@ 10 PONTEDEUME 18 A POBRA DO
N m_/@ 11 MINO CARAMINAL
62 Q@94@ 12 CORME 19 RIANXO é\
\'Q/\ Confrarias de PONTEVEDRA
45 <\/® 20 BAMIO 26 0 GROVE
2z | - ®/‘@ 21 CARRIL 27 RAXO
32 ®- 22 VILAXOAN 28 LOURIZAN
' 23 VILANOVA 29 ALDAN

DE AROUSA 30 MOANA
24 ATLLA DE AROUSA 31 REDONDELA
25 CAMBADOS 32 A GUARDA

N
[ep)

cx I

LUGO A CORUNA PONTEVE TOTAL @




Como se fixo
posible

Participacién e implicacién de confrarias, asociacions
vinculadas ao sector, @ Administracién e as propias ma-
riscadoras.

Elaboracién dun protocolo médico especifico para as ma-
riscadoras de a pé por facultativos especialistas en Me-
dicina do Traballo que incluia: datos persoais, anamnese
(historia familiar, historia laboral anterior e actual reco-
llendo en detalle a descricién de tarefas, organizacién do
traballo, tempos de traballo, equipos de protecciéon em-
pregados, historia clinica actual e pasada, hdbitos), ex-
ploracion médica especifica e probas médicas comple-
mentarias.

Desprazamento de mariscadoras ata os centros 1SSGA
da Corufia, Lugo e Pontevedra para a realizacién de re-
conecementos médicos especificos.

Emision de informe individualizado cos resultados do

exame médico e recomendaciéns ou consellos sanita-
rios.

I Andlise descritiva e estatistica dos datos.

I Conclusions e propostas preventivas.

DATOS DO ESTUDO



Resultados do estudo

I Participaron 936 persoas en total: 930 mariscadoras, e 6
mergulladores recolectores.

I 098% foron mulleres e 0 2% homes.

I 066,3% pertencia 4 provincia de Pontevedra, 0 30,67% 4 da
Corufia e 0 3% 4 de Lugo.

I A media de idade foi de 51,7 anos. 0 87,6% tifia entre 41-65
anos e un 10,6% eran menores de 40 anos.

I Un 65% desenvolve o traballo denominado mixto, 0 24,5%
“en seco”-intermareal, un 10% “mollado”-submareal e o
0,5% traballo en inmersion.

I A antigiidade media no sector foi de 20 anos, pero un 28%
leva mdis de 30 anos nel.
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I As ferramentas principalmente empregadas Sacho 390

son: rastros, ancifios e o sacho. A denomina- Ancifio 434
cién varia sequndo a zona ou confraria. ® Rastro 270
I Os produtos extraidos que son cargados du- ® Resga 45
rante a xornada laboral, varian en peso segun- ® Outros 174

do a cota determinada no plan de explotacion.

B 0 53% referiu manipular entre 10-20 Kg, 0 28%
menos de 10 kg e 0 18% mdis de 20 Kg

o
B Un 43% utilizaban medios auxiliares para car- %
gar ou transportar as cargas, sendo 0s mdis L|7)
frecuentes un carro ou un flotador na auga. L
=
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<10 Kg 10% 17%




Equipos Un 3%

presentaron
de intolerancia aos
proteccién equipos de proteccion
(alerxias, dermatite,
empregados otc)

Outros

Vadeador

Traxe de neopreno
Impermeable
Proteccion de cabeza
Pantaldn de neopreno
Luvas de neopreno
Escarpin

Equipos de proteccién inadecuados

Botas de media cana




Mdis achados

Un 54% indica ter tido patoloxias en relacién & sua actividade laboral e delas o 35% precisou unha baixa médica.
072,5%, presentaban dor nalgunha parte do corpo no momento do estudo.

As rexions anatémicas mdis afectadas por dor foron: a columna dorso-lumbar cun 37%, o colo cun 25%, sequido
dos ombros, cdbados, xeonllos e pulsos.

Un 17% presentaban un cadro sospeitoso de Sindrome do Tunel do Carpo (STC).

0 79% tefien un indice de masa corporal elevado: 0 42% sobrepeso e 0 37% obesidade.

0 26% tifa afectada a tension arterial.

As contracturas musculares centrdbanse na zona cervical, sequidas da zona dorsal e lumbar.

Na exploracion da articulacion do ombro, identificéronse inflamacions tendinosas, que afectaban en maior medida,
ao membro dominante.

Coémpre destacar que as alteracions bioquimicas mdis frecuentes foron as dislipemias e as elevacions da glicosa.

Contractura cervicol | Y o " AUSENTE
Contracture dorsel [ — TR =

Contractura fumbor [ T o

B PRESENTE
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10
Consellos
utiles

longas xornadas labo-

rais poden incrementar
0 risco de padecer contrac-
turas musculares.

1 Toma un descanso! As

Bebe augal En situa-

ciéns de tempera-

turas elevadas bebe
moita auga frecuentemente
ainda que non tefias sede
ou zumes lixeiros e bebi-
das deportivas diluidas en
auga, salvo contraindica-
cién meédica.

Come ben, evita

os hdbitos toxicos!

Para asequrarche
unha nutricién axeitada
é necesario planificar a
tua alimentacion: dispon
de refrixerios saudables,
comida sa e variada; evita
as bebidas con azucre e
bebe auga con requlari-
dade. Non fumes e limita o

Mdvete! Os médicos
Ll' recomendan un mi-

nimo de 40 minutos
de exercicio diario para
manterse en forma. Para
que resulte beneficioso, non
é necesario facelo dunha
s0a vez; pequenas doses
de movemento ao longo do
dia conseguen 0 mesmo
efecto positivo.

Adopta unha postu-

ra axeitada e cam-

bia de postura con
reqularidade! Evitards o
risco de contracturas.

Protéxete do sol, da

calor excesiva, da

humidade e do friol
A radiacién solar, o frio e a
humidade poden provocar
danos na tua saude. Utiliza
cremas de proteccion solar
e roupa axeitada 4 estacién

Emprega equipos de

proteccién persoal

axeitados! Evitard
danos para a tua saude e
mellorard o teu confort.

Utiliza equipos au-

xiliares para evitar

empurrar, arrastrar
ou manipular cargas! A
manipulacién de cargas
provoca lesiéns musculo-
esqueléticas.

do ano.

Aprende a des-
1 cansar! Durmir
ben, un nimero
de horas abondo e ter un
sono reparador, é funda-
mental.

consumo de alcohol.
Estira os teus mus-
culos! Realiza exerci-

7 cios de quentamento

previo qo inicio do traballo
de columna, brazos e per-
nas, axudarache a mellorar
0 rendemento muscular,
aumentards a flexibilidade
e reducirds o risco de sufrir
lesions. Tamén evitard
contracturas e tensiéns
durante a xornada.
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PnnC'pd'S Sacho ou aixada
ferramentas i

Ancifo




Fouce/resga Outros anciiios Rastro

Ganchelo Rasquetas
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Empreqo Riscos
I Posturas forzadas e mantidas da columna e membros superiores

do rdStrO (ombro, cébado, pulsos, mans) fundamentalmente.

I Aplicacién de forza e repetitividade nas manobras de lanzar o rastro
e tirar del arrastrando a area e, qo finalizar a accién, xirando a ferra-
menta bruscamente co pulso para que non caia 0 marisco e proceder
d sua extraccion.

# Manipulacién de cargas: arrastre, levantamento e xiro do copo do
rastro con areq, moluscos e auga.

Efectos sobre a saude

I Tendinite e tenosinovite.
I Sindrome do tunel carpiano.

Epicondilite e epitrocleite (dor na parte externa e interna dos cdbados
por inflamacion das estruturas osteotendinosas).

Contracturas musculares.

Dorsalxias e lumbalxias.
Dor nas articulaciéns dos ombros, mans, cadeiras, xeonllos e pés.
Fatiga muscular.

Lesions de ligamentos.
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Medidas preventivas
na tua man

Realizar exercicios de quentamento
previos ao inicio do traballo de cos-
tas, brazos e pernas.

Manter ergueito o tronco.
Manter as pernas semiflexionadas.

Agarrar o rastro utilizando unha
cruceta.

Adecuar as dimensiéns da ferra-
menta ds tuas caracteristicas per-
soais.

Introducir pequenas pausas ou al-
ternancia de membros e posturas.

Quentamento previo
d actividade laboral

Os exercicios de estiramento son unha serie de
movementos que se realizan antes dun esforzo fi-
sico. Hai que predispofier o noso corpo para poder
desenvolver unha actividade fisica.

Deben ser doados de realizar, suaves e progresi-
VOS.

A medida que se suceden as contraccions e esti-
ramentos musculares, 0 musculo aumenta a sua
temperatura, producese unha mellora do fluxo san-
guineo, un aumento da sua elasticidade e en con-
secuencia un aumento do seu rendemento.

Permite unha adecuada distension de ligamentos
e tenddns.
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USO do Riscos

I Posturas forzadas e mantidas da columna, membros superiores (om-

SdChO/ bro, cdbado, pulsos, mans) e pernas.

I Movementos repetitivos de brazos e pulsos.

d n Ci ﬁ OS I Aplicacién de forza.

I Manipulacion de cargas.

Efectos sobre a saude

Tendinite e tenosinovite.
Sindrome do tunel carpiano.

Epicondilite e epitrocleite (dor na parte externa e interna dos cdbados
por inflamacion das estruturas osteotendinosas).

Contracturas musculares.

Dorsalxias e lumbalxias.

Dor nas articulaciéns dos ombros, mans, cadeiras, xeonllos e pés.
Fatiga muscular.

Lesions de ligamentos.
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Medidas preventivas
na tua man

to previos ao inicio do traballo de
coslas, brazos e pernas.

I Manter recto o tronco.

I Pernas semiflexionadas ou unha

adiantada respecto da outra.

esquerdo) e de posturas.

I Adecuar as dimensions da fe-

rramenta ds tuas caracteristicas
persoais.

I Introducir pequenas pausas.

Realizar exercicios de quentamen-

Alternancia de membros (dereito-

Quentamento previo
d actividade laboral

Os exercicios de estiramento son unha serie de
movementos que se realizan antes dun esforzo fi-
sico. Hai que predispofier 0 noso corpo para poder
desenvolver unha actividade fisica.

Deben ser doados de realizar, suaves e progresivos

A medida que se suceden as contraccions e esti-
ramentos musculares, o musculo aumenta a sua
temperatura, producese unha mellora do seu fluxo
sanguineo, un aumento da sua elasticidade e en
consecuencia un aumento do seu rendemento.

Permite unha adecuada distension de ligamentos
e tendons.
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Emprego de Riscos

B Posturas forzadas e mantidas da columna, membros superiores (om-

co i te I OS/fO uce bro, cébado, pulsos, mans) e pernas.

I Movementos repetitivos de brazos e pulsos.

e Ou trOS I Manipulacién de cargas.

Efectos sobre a saude

I Tendinite e tenosinovite.
I Sindrome do tunel carpiano.

Epicondilite e epitrocleite (dor na parte externa e interna dos cdbados
por inflamacion das estruturas osteotendinosas).

Contracturas musculares.

Dorsalxias e lumbalxias.
Dor nas articulaciéns dos ombros, mans, cadeiras, xeonllos e pés.
Fatiga muscular.

Lesions de ligamentos.
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Medidas preventivas
na tua man

I Realizar exercicios de quentamento

previos ao inicio do traballo de cos-
tas, brazos e pernas.

I Manter recto o tronco.

I Pernas semiflexionadas ou unha

adiantada respecto da outra.

I Alternancia de membros (dereito-
esquerdo) e de posturas.

I Adecuar as dimensiéns da ferra-
menta ds tuas caracteristicas per-
soais.

I Introducir pequenas pausas.

Quentamento previo
d actividade laboral

Os exercicios de estiramento son unha serie de
movementos que se realizan antes dun esforzo fi-
sico. Hai que predispofier 0 noso corpo para poder
desenvolver unha actividade fisica.

Deben ser doados de realizar, suaves e progresi-
VOS.

A medida que se suceden as contraccions e esti-
ramentos musculares, o musculo aumenta a sua
temperatura, producese unha mellora do seu fluxo
sanguineo, un aumento da sua elasticidade e en
consecuencia un aumento do seu rendemento.

Permite unha adecuada distension de ligamentos
e tendons.
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Emprega roupa de traballo

axeitada e equipos
de proteccion
adaptados

0 CETMAR coa colaboracién do 1SSGA desefiou un
traxe adaptado ao traballo das mariscadoras que,
tras ser probado con satisfaccién por elas, se pon &
sua disposicion.

Esta roupa de traballo foi desefiada considerando
as caracteristicas fisicas das mulleres, que repre-
sentan 0 90% do colectivo, en aspectos como po-
den ser o talle, @ morfoloxia corporal, etc.



0 traxe debe aseqgurar non s6 a sua estanquidade,
€ necesario que cumpra outras condiciéns:

I confort biomecdnico
I confort térmico

I adaptabilidade 4 fisioloxia e antropometria da
muller

I duracién no tempo

I custo non excesivo
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En situacions de

temperaturas eleva-

das: bebe moita auga
con frecuencia ainda que
non tefias sede ou zumes
lixeiros e bebidas deporti-
vas diluidas en auga, salvo
contraindicacién médica.

Coidate,
non
esquezas

Protexe o teu corpo

do frio, @ humidade,

a radiacién solar e
da calor: emprega equi-
pos de proteccién persoal

Emprega cremas

de proteccion solar,

ainda que non vexas
0 sol.

Mantén ergueito o

tronco e os bra-

zos préximos a el
sempre que poidas.

Realiza exercicios

de quentamento,

previo Qo inicio
do traballo, de columna,
brazos e pernas.

axeitados.
Os teus pulsos
deben estar en

6 posicién neutra

(alifiada co brazo).

Mantén as tuas per-
7 nas semiflexionadas

ou unha adiantada
respecto da outra, sequndo
a actividade extractiva.

Adecua Mellora
as dimensions 0 agarre das tuas
(largo, peso) das ferramentas.

tuas ferramentas a ti.

Introduce pe-
quenas pausas
ou alternancia de

membros (dereita-esquer-
da) asi como da postura de
traballo.

Emprega equipos/
medios auxiliares

para a carga ou o
transporte de marisco ex-
traido: carros ou flotadores
na auga. Se non é posible,
manipulade as cargas
entre duas persoas e non
as cargues durante toda o
xornada laboral.

43

,

Vp)
<C
UJ
—
()
<C
o
o
Vp)
<C
(@)
(an)










ieSepuridads, |ss%a jB| ICI3

Saiide Laboral

it“ i | gt DE GALICIA



