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Presentacion



El Instituto Galego de Seguridade e Satde Laboral (ISSGA) ha desarrollado un intenso trabajo para y con las personas a las que se
dirige esta Guia, en el convencimiento de que debemos dar respuesta a las peculiaridades que este colectivo tiene en su salud como
consecuencia de su trabajo.

Galicia no serfa iqual sin la riqueza que aporta esta actividad y ello justifica que uno de nuestros objetivos fundamentales sea el de
cuidar a quienes la hacen posible, implicdndonos con el sector en la busqueda de la mejora de sus condiciones de trabajo.

Esta Guia, que pretende ser un manual fdcil donde se indiquen pautas bdsicas para el trabajo diario, es consecuencia de un trabajo
técnico y especializado, el “Estudio epidemioldgico en el marisqueo a pie”, realizado en el 2011 por el Equipo de Medicina del Trabajo
del ISSGA, para lo cual fue necesario realizar reconocimientos medicos individuales especificos sobre los riesqos de la actividad que
hicieron posible llegar a unos resultados y conclusiones para todo el colectivo

Es de gran valor el hecho de que la informacién fue proporcionada por quienes mejor conocen el sector: las propias mariscadoras.
Ellas son las verdaderas protagonistas. Relataron sus problemas mds frecuentes, describieron sus tareas y la organizacién de su
trabagjo, etc., quedando para los profesionales de la medicina del trabajo el andlisis de los riesqos, la identificacién y diagndstico de
las patologias y la asociacién causal entre ambos.

La alta participacion en el mencionado estudio (936 mariscadoras que suponen el 24% de la poblacién en activo en Galicia) de-
muestra la buena acogida por el colectivo y nos permite tener las claves para abordar las patologias mds prevalentes y sus factores
determinantes.

Con esta guia queremos dar una herramienta para el dia a dia, con consejos Utiles que deben ser asumidos por las mariscadoras
como las primeras garantes de su bienestar. La prdctica continuada de estas sencillas técnicas preventivas tendrd como conse-
cuencia una mejora en su salud y en prevenir dafios futuros; de ahf que solicitemos a nuestras mariscadoras el compromiso de
incorporar estas pequefas, pero importantes técnicas, en su vida diaria.

Quiero reconocer publicamente el trabajo del Equipo de Medicina del Trabajo del ISSGA y agradecer sinceramente al colectivo de
mariscadoras toda su colaboracidn, ellas han sido, son y serdn las merecedoras de nuestros esfuerzos e ilusiones. Junto a ellas
continuaremos este camino de investigacion, informacidn y sensibilizacién sobre la prevencidn de sus riesgos laborales.

Adela Quinzd-Torroja Garcia

Directora del 1ISSGA -
7




Perspectiva
del sector




Definicién

Marisqueo a pie:
extraccion de bivalvos
bdsicamente
(diferentes tipos de
almeja, berberecho y
ostra rizada)

I El sector de marisqueo a pie ha sufrido una importante transforma-
cion pasando de ser una actividad individual y meramente extractiva
a otra organizada en la que se realizan, ademds de la extraccion de
marisco, otros trabajos complementarios como el traslado de semilla,
la limpieza de bancos marisqueros, las actividades de semicultivo ne-
cesarias para la mejora de la produccidn y las actividades de cuidado,
control, sequimiento, proteccion y vigilancia de los bancos marisque-
ros.

I La situacion alcanzada por la incorporacién y organizacion de estos
trabajos complementarios, que figuran en la mayoria de los planes
de explotacién de marisqueo a pie, junto con las normas que requlan
la explotacion y su realizacion, es fundamental para consequir una
explotacién sostenible de los bancos marisqueros, siendo necesario
que las organizaciones que planifican y desarrollan estos trabajos
cuenten con la colaboracién y el compromiso de las mariscadoras y
mariscadores para su realizacion.

I Esta actividad estdé encuadrada en el Régimen Especial del Mar por
cuenta propia y por lo tanto son trabajadoras auténomas.




Espania tiene una longitud de costa peninsular de 4.830Km, de ellos 1498Km
corresponden a Galicia y en sus costas 3.970 personas se dedican a la acti-
vidad de marisqueo a pie, sequn los datos relativos al afio 2011. ]498 Km

3970

Para desempefiar esta actividad es 4000
preciso disponer de un permiso de
explotacién que se concede segun la
modalidad extractiva. La distribucién 3000
de este colectivo por provincia es la
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EI I El marisqueo a pie es una actividad con sobrerrepresentacion
femenina, prdcticamente el 30 % son mujeres, ademds son
. trabajadoras auténomas por cuenta propia y por lo tanto no
(of0) I ECtlvo existe un sequimiento de la influencia de las condiciones de
trabajo y de los riesgos inherentes a las mismas sobre su
salud.

I En cuanto a la edad del colectivo de mariscadoras que dis-
pone del permiso para la extraccién de marisco, el 57% tiene
mds de 50 afios pero si afladimos el tramo de edad anterior
(41-50), el 83,8% tiene mds de 41 afios.

I En esta actividad se identifica un escaso relevo generacional.
39,5%
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Modalidades de trabajo

B El marisqueo a pie en la playa (zona intermareal, lo que
se denomina “en seco”).

I El marisqueo dentro del agua (sumergido hasta el pecho,
en la zona submareal, denominado “mojado’).

I Una modalidad mixta: en zona intermareal y submareal.

Tareas desarrolladas
por las mariscadoras

I Trabajo de extraccion de cria para la venta o traslados.

B Extraccion de bivalvos para comercializacion y traslados.
I Tareas de resembrado.

I Tareas de limpieza.

I Tareas de vigilancia.

I Transporte de herramientas y capturas.




Las
herramientas

Las herramientas empleadas en el ma-
risqueo a pie varian dependiendo de la
especie, el tipo de trabagjo (intermareal o
submareal) y a veces incluso va a variar
en funcién de la costumbre de la propia
mariscadora. Estas herramientas incluso
son objeto de requlacion por la propia Co-
munidad Auténoma. Las mds frecuentes
son:

I Rastro

I Rastrillo

I Azada

B Cuchillo o rasqueta,
I Hoz

I Forquita




Algunos riesgos
del sector

Condiciones de trabajo adversas: humedad,
viento, temperaturas extremas y los riesgos
derivados de la radiacion solar.

Caidas, golpes y cortes.

Sobreesfuerzos y enfermedades profesio-
nales en relacién con la carga fisica asocia-

da al trabajo: adopcién de posturas forza-
das, aplicacion de fuerzas, ciclos de trabajo
repetitivos o la manipulacién de cargas.

Asociados a la propia herramienta: dimen-
siones inadecuadas Y peso excesivo.

Equipos de proteccion personal inadecua-
dos: rozaduras, irritaciones, falta de estan-
queidad, etc.




Efectos sobre
la salud

I Golpe de calor, micosis, sabafiones, hipoter-
mia, agravamiento de otras enfermedades
existentes.
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I Calambres y agotamiento fisico.
I Heridas en la piel.

I Esquinces articulares y lesiones ligamento-
sas.

I Tendinitis y tenosinovitis.

I Neuropatias por presion: Sindrome del Tu-
nel del Carpo.

I Epicondilitis y epitrocleitis.
B Contracturas musculares.

I En la columna vertebral: cervicalgias, dor-
salgias y lumbalgias.

B Dolor en las articulaciones.




Datos del estudio
médico epidemioldgico

en mariscadoras a pie




Objetivos
persequidos

Conocer la influencia de las condiciones de trabajo en la salud laboral
de las mariscadoras.

ldentificar patologias laborales/ profesionales mds prevalentes, con
especial atencion a los trastornos musculo-esqueléticos (TME) e iden-
tificando los factores determinantes.

Estimar la prevalencia de casos sospechosos de Sindrome del Tunel
del Carpo (STC).

Desarrollar y propiciar mejoras en las condiciones de trabajo de ma-
risqueo a pie.

Mejorar el conocimiento de las patologias profesionales en este colec-
tivo, su notificacion y su cobertura adecuada como lo que son, contin-
gencias profesionales.

Elaborar una guia de buen prdcticas, sencilla y prdctica, para las ma-
riscadoras.

ldentificar nuevas lineas de trabajo en, con y para el sector.
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(]
participantes 0 ‘oo

De las 62 cofradias existentes @(J\/\/r{j\\m Cofradias de LUGO

(5 ¥
Cofradias 3/2/ LN

en Galiciq, 45 tienen marisca- @? ]2 E['JE;ADEO
doras y de ellas participaron 3 BURELA
32. 4 0 VICEDO
Cofradias de A CORUNA <
@ 5 0 BARQUEIRO 13 LAXE

6 ESPASANTE 14 CORCUBION

(16 7 CEDEIRA 15 MUROS

Ny |
Cofradias Cofradias con Cofradias @ 8 BARALLOBRE 16 NOIA

Total Mariscadoras Participantes M 9 MUGARDOS 17 PALMEIRA _/_/

@;"‘ ,@ 10 PONTEDEUME 18 A POBRA DO
Nptl(72) 11 MINO CARAMINAL
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35 | - ®/‘@ 21 CARRIL 27 RAXO
32 ®- 22 VILAXOAN 28 LOURIZAN
' 23 VILANOVA 29 ALDAN
DE AROUSA 30 MOARA

24 ATLLA DE AROUSA 31 REDONDELA
25 CAMBADOS 32 A GUARDA
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Como se hizo
posible

Participacién e implicacién de cofradias, asociaciones
vinculadas al sector, la Administracién y las propias ma-
riscadoras.

Elaboracién de un protocolo médico especifico para las
mariscadoras de a pie por facultativos especialistas
en Medicina del Trabajo que incluia: datos personales,
anamnesis (historia familiar, historia laboral anterior y
actual recogiendo en detalle la descripcidn de tareas, or-

ganizacion del trabajo, tiempos de trabajo, equipos de
proteccién empleados, historia clinica actual y pasada,
hdbitos), exploracion médica especifica y pruebas médi-
cas complementarias.

Desplazamiento de mariscadoras hasta los centros
ISSGA de A Corufia, Lugo y Pontevedra para la realiza-
cion de reconocimientos médicos especificos.

Emision de informe individualizado con los resultados
del examen médico y recomendaciones 0 CONSejos sani-
tarios.

I Andlisis descriptivo y estadistico de los datos.
I Conclusiones y propuestas preventivas.

DATOS DEL ESTUDIO



Resultados del estudio

450
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350
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Participaron 936 personas en total: 930 mariscadoras y 6
buzos recolectores.

El 98% fueron mujeres y el 2% hombres.

El 66,3% pertenecia a la provincia de Pontevedrq, el 30,6%
a la de A Corufia y el 3% a la de Lugo.

La media de edad fue de 51,7 afios. El 87,6% tenia entre
41-65 afos y un 10,6% eran menores de 40 afios.

Un 65% desarrolla el trabajo denominado mixto, el 24,5%
‘en seco’-intermareal, un 10% “‘mojado”-submareal y el
0,5% trabajo en inmersion.

La antigiedad media en el sector fue de 20 afios, pero un
28% lleva mds de 30 afios en el mismo.
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I Las herramientas principalmente empleadas Azada 390

son: rastros, rastrillos (ancifios) y la azada. La Rastrillo 434
denominacidén varia sequn la zona o cofradia. ® Rastro 270
I Los productos extraidos que son cargados du- ® Rasqueta 45
rante la jornada laboral, varian en peso segun ® Otros 174

la cuota determinada en el plan de explotacion.

B EI 53% refirio manipular entre 10-20Kg, el 28%
menos de 10kg y el 18% mds de 20Kg.

o
I Un 43% utilizaban medios auxiliares para S
cargar o transportar las cargas, siendo los mds L'7)
frecuentes un carro o un flotador en el agua. j
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>20 Kg 1% 8% . Utilizan
HEEEEENEN s euere
10-20 Kg 22% 31% . No utilizan

o

<10 Kg 10% 17%




Equipos Un 3%

presentaron
de intolerancia a los
proteccién equipos de proteccion
(alergias, dermatitis,
empleados otc)

Otros

Vadeador

Traje de neopreno
Impermeable
Proteccion de cabeza
Pantaldn de neopreno
Guantes de neopreno
Escarpin

Equipos de proteccién inadecuados

Botas de media cafa




Mds hallazgos

Un 54% indica haber tenido patologias en relacién a su actividad laboral, y de ellas el 35 % precisé una baja médica.
El 72,5%, presentaban dolor en alguna parte del cuerpo en el momento del estudio.

Las regiones anatdmicas mds afectadas por dolor fueron: la columna dorso-lumbar con un 37%, el cuello con un
25%, sequido de los hombros, codos, rodillas y mufiecas.

Un 17% presentaban un cuadro sospechoso de Sindrome del Tanel del Carpo (STC).

El 79% tienen un indice de masa corporal elevado: el 42% sobrepeso y el 37 % obesidad.

El 26% tenia afectada la tensién arterial.

Las contracturas musculares se centraban en la regién cervical de la columna, sequidas de la zona dorsal y lumbar.

En la exploracién de la articulacion del hombro, se identificaron inflamaciones tendinosas, que afectaban en mayor
medida, al miembro dominante.

Destacar que las alteraciones bioquimicas mds frecuentes fueron las dislipemias y las elevaciones de la glucosa.

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

Contractura fumbor [ T o

B PRESENTE
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Buenas
prdcticas




10
Consejos
utiles

Las largas jornadas

laborales pueden
incrementar el riesgo de
padecer contracturas mus-
culares.

1 iTémate un descanso!

iBebe aqual En situa-

ciones de tempera-

turas elevadas bebe
mucha agua frecuente-
mente aunque no tengas
sed 0 zumos ligeros y
bebidas deportivas diluidas
en agua, salvo contraindi-
cacion medica.

iCome bien, evita los

hdbitos téxicos! Para

asequrarte una nutri-
cion adecuada es necesa-
rio planificar tu alimenta-
cién: dispon de tentempiés
saludables, comida sana y
variadg; evita las bebidas
con azucar y bebe agua
con reqularidad. No fumes
y limita el consumo de

iMuévete! Los meé-
Ll' dicos recomiendan

un minimo de 40
minutos de ejercicio diario
para mantenerse en forma.
Para que resulte beneficio-
S0, No es necesario hacerlo
de una sola vez; pequenas
dosis de movimiento a lo
largo del dia surte el mismo
efecto positivo.

iAdopta una pos-

tura adecuada y

cambia de postura
con reqularidad! Evitards el
riesgo de contracturas.

iProtégete del sol, del

calor excesivo, de la

humedad y del frio!
La radiacion solar, el frio y
la humedad pueden pro-
vocar dafios en tu salud.
Utiliza cremas de protec-
cién solar y ropa adecuada

iEmplea equipos de

proteccién personal

adecuados! Evita-
rd danos para tu salud y
mejorard tu confort.

iUtiliza equipos au-

xiliares para evitar

empujar, arrastrar
0 manipular cargas! La
manipulacién de cargas
provoca lesiones musculo-
esqueléticas.

a la estacién del afio.
iAprende a des-
cansar! Dormir

1 O bien, un numero

de horas suficientes y tener
un suefio reparador, es
fundamental.

alcohol.
iEstira tus musculos!
7 Realiza ejercicios de
calentamiento pre-
vio al inicio del trabajo de
columna, brazos y piernas,
te ayudard a mejorar el
rendimiento muscular, au-
mentards la flexibilidad re-
duciendo el riesgo de sufrir
lesiones. También evitard
contracturas y tensiones
durante la jornada.

25
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Principales Azada
herramientas %]

Rastrillo




Hoz/rasca Otros rastrillos Rastro

Ganchelo Rasquetas
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Empleo Riesgos
I Posturas forzadas y mantenidas de la columna y miembros superio-

d el rdStro res (hombro, codo, mufiecas, manos) fundamentalmente.

I Aplicacién de fuerza y repetitividad en las maniobras de lanzar el
rastro y tirar de él arrastrando la arena y, al finalizar la accién, giran-
do la herramienta bruscamente con la mufieca para que no caiga el
marisco y proceder a su extraccion.

I Manipulacién de cargas: arrastre, levantamiento y giro del copo del
rastro con arena, moluscos y agua.

Efectos sobre la salud

I Tendinitis y tenosinovitis.
0§ Sindrome del tunel carpiano.

I Epicondilitis y epitrocleitis (dolor en la parte externa e interna de los
codos por inflamacion de las estructuras osteotendinosas).

I Contracturas musculares.
I Dorsalgias y lumbalgias.

I Dolor en las articulaciones de los hombros, manos, caderas, rodillas y
pies.

I Fatiga muscular.
I Lesiones de ligamentos.
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Medidas preventivas
en tu mano

Realizar ejercicios de calentamiento
previos al inicio del trabajo de espal-
da, brazos y piernas.

Mantener erquido el tronco.

Mantener las piernas semiflexiona-
das.

Agarrar el rastro utilizando una cru-
ceta.

Adecuar las dimensiones de la he-
rramienta a tus caracteristicas per-
sonales.

Introducir pequefias pausas o alter-
nancia de miembros y posturas.

Calentamiento previo
a la actividad laboral

Los ejercicios de estiramiento son una serie de mo-
vimientos que se realizan antes de un esfuerzo fi-
sico. Hay que predisponer a nuestro cuerpo para
poder desarrollar una actividad fisica.

Deben ser fdciles de realizar, suaves y progresivos.

A medida que se suceden las contracciones y es-
tiramientos musculares, el musculo aumenta su
temperatura, se produce una mejora de su flujo
sanguineo, un aumento de su elasticidad y en con-
secuencia un aumento de su rendimiento.

Permite una adecuada distension de ligamentos y
tendones.
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Uso de la Riesgos

I Posturas forzadas y mantenidas de la columna, miembros superiores

dded / (hombro, codo, mufiecas, manos) y piernas.

I Movimientos repetitivos de brazos y mufiecas.

rdStri I I OS B Aplicacion de fuerza.

I Manipulacion de cargas.

Efectos sobre la salud

I Tendinitis y tenosinovitis.
0§ Sindrome del tunel carpiano.

I Epicondilitis y epitrocleitis (dolor en la parte externa e interna de los
codos por inflamacion de las estructuras osteotendinosas).

I Contracturas musculares.
I Dorsalgias y lumbalgias.

I Dolor en las articulaciones de los hombros, manos, caderas, rodillas
y pies.

I Fatiga muscular.

I Lesiones de ligamentos.
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Medidas preventivas
en tu mano

Realizar ejercicios de calentamien-
to previos al inicio del trabajo de
espalda, brazos y piernas.

Mantener recto el tronco.

Piernas semiflexionadas o una ade-
lantada respecto de la otra.

Alternancia de miembros (derecho-
izquierdo) y de posturas.

Adecuar las dimensiones de la
herramienta a tus caracteristicas
personales.

Introducir pequefas pausas.

Calentamiento previo
a la actividad laboral

Los ejercicios de estiramiento son una serie de mo-
vimientos que se realizan antes de un esfuerzo fi-
sico. Hay que predisponer a nuestro cuerpo para
poder desarrollar una actividad fisica.

Deben ser fdciles de realizar, suaves y progresivos

A medida que se suceden las contracciones y es-
tiramientos musculares, el musculo aumenta su
temperatura, se produce una mejora de su flujo
sanguineo, un aumento de su elasticidad y en con-
secuencia un aumento de su rendimiento.

Permite una adecuada distension de ligamentos y
tendones.
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Empleo Riesgos
I Posturas forzadas y mantenidas de la columna, miembros superiores

d e CUcC h i I I 0, (hombro, codo, mufiecas, manos) y piernas.

# Movimientos repetitivos de brazos y mufiecas.

hoz q Otros I Manipulacién de cargas.

Efectos sobre la salud

I Tendinitis y tenosinovitis.
0§ Sindrome del tunel carpiano.

I Epicondilitis y epitrocleitis (dolor en la parte externa e interna de los
codos por inflamacion de las estructuras osteotendinosas).

I Contracturas musculares.
I Dorsalgias y lumbalgias.

I Dolor en las articulaciones de los hombros, manos, caderas, rodillas y
pies.

I Fatiga muscular.
I Lesiones de ligamentos.
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Medidas preventivas
en tu mano

Realizar ejercicios de calentamiento
previos al inicio del trabajo de espal-
da, brazos y piernas.

Mantener recto el tronco.

Piernas semiflexionadas o una ade-
lantada respecto de la otra.

Alternancia de miembros (derecho-
izquierdo) y de posturas.

Adecuar las dimensiones de la he-
rramienta a tus caracteristicas per-
sonales.

Introducir pequefas pausas.

Calentamiento previo
a la actividad laboral

Los ejercicios de estiramiento son una serie de mo-
vimientos que se realizan antes de un esfuerzo fi-
sico. Hay que predisponer a nuestro cuerpo para
poder desarrollar una actividad fisica.

Deben ser fdciles de realizar, suaves y progresivos.

A medida que se suceden las contracciones y es-
tiramientos musculares, el musculo aumenta su
temperatura, se produce una mejora de su flujo
sanguineo, un aumento de su elasticidad y en con-
secuencia un aumento de su rendimiento.

Permite una adecuada distension de ligamentos y
tendones.
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Emplea ropa de trabajo
adecuada y equipos
de proteccion
adaptados

El CETMAR con la colaboracién del 1ISSGA ha dise-
fiado un traje adaptado al trabajo de las marisca-
doras que, tras haber sido probado con satisfaccion
por ellas, se pone a su disposicion.

Esta ropa de trabajo ha sido disefiada considerando
las caracteristicas fisicas de las mujeres, que re-
presentan el 90% del colectivo, en aspectos como
pueden ser el tallaje, morfologia corporal, etc.



El traje debe asequrar no solamente su estanquei-
dad, sino que es necesario que cumpla otras con-
diciones:

I confort biomecdnico
I confort térmico

I adaptabilidad a la fisiologia y antropometria de
la mujer

I durabilidad

I coste no excesivo
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Cuidate,
no olvides

En situaciones de

temperaturas ele-

vadas: bebe mucha
agua con frecuencia aun-
que no tengas sed 0 zumos
ligeros y bebidas deporti-
vas diluidas en agua, salvo
contraindicacién médica.

Protege tu cuerpo

del frio, la hume-

dad, la radiacién
solar y del calor: emplea
equipos de proteccion per-

Emplea cremas de

proteccioén solar,

aungue no veas el
sol.

Realiza ejercicios

de calentamiento,

previo al inicio del
trabajo de columnag, brazos

Mantén erguido el

tronco y los bra-

zos proximos al él
siempre que puedas.

sonal adecuados.
Tus mufecas deben
estar en posicién

6 neutra (alineada

con el brazo).

Mantén tus piernas
7 semiflexionadas

0 una adelantada
respecto de la otra, sequn
la actividad extractiva.

y piernas.
Adecua
las dimensiones

8 (largo, peso) de tus

herramientas a ti

Mejora el agarre de
tus herramientas.

9

Introduce pe-
guenas pausas
0 alternancia

de miembros (derecha-
izquierda) asi como de la
postura de trabajo.

Emplea equipos/
1 1 medios auxiliares

para la carga o el
transporte de marisco ex-
traido: carros o flotadores
en el agua. Si no es posi-
ble, manipulad las cargas
entre dos personas y no
las cargues durante toda la
jornada laboral.

43
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