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Resumen

Para este articulo se realizd la busqueda bibliografica en las bases de da-
tos cientificas como PubMed, Clinicalkey y en revistas como The Journal of
the American Medical Association y The American Journal of kidney Disea-
ses, de las b8 bibliografias recuperadas en estos sitios , se analizaron 50
articulos basandose en el contenido del titulo y el resumen de los mismos,
en los que se encontré que permanecer en sedestacion por largos perio-
dos de tiempo ha llegado a ser considerado como sedentarismo, ademas
de que esto genera molestias a nivel 6seo y muscular, también tiene reper-
cusiones en el sistema cardiovascular, sistema renal, musculo esquelético,
a nivel metabdlico e inclusive llega a comprometer el estado mental del
paciente. Se han propuesto multiples soluciones ante este problema, como
aumento de la actividad fisica y mejoras en cuanto a la ergonomia de los
lugares de estudio, trabajo o ambientes en general en donde los pacientes
permanecen sentados por mas de 8 horas. Realizar cambios frente a la
actividad postural y la duracion de esta, no solo evitan los riesgos mencio-
nados anteriormente, sino que reduce los niveles de fatiga, puede llegar a
disminuir en un 16 % los valores de glucosa postprandial y evitar la activi-
dad ateroesclerotica, proporcionando asi una mejor calidad de vida.

Palabras claves: Sedestacidn, ergonomia, riesgo cardiovascular, postura,
actividad fisica, alteraciones musculo esqueléticas, enfermedad renal, se-
dentario, estilo de vida sedentario.

Summary

For this article the literature was taken from scientific databases as Pub-
Med and ClinicalKey, also in journals such as The Journal of the American
Medical Association and The American Journal of kidney diseases, of the
58 bibliographies that were found, 50 articles and publications were use-
ful based on the content of the title and the abstract, in which it was found
that stay in a sitting position for long periods of time has been regarded as
sedentary lifestyle, this creates discomfort on bone and muscles and also
has implications for the cardiovascular, renal and musculoskeletal system,
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beside metabolic alterations and even compromise the patient's mental status. Many
solutions have been raised to this problem, as increased physical activity and impro-
vements in ergonomics places of study, work or general environments where patients
remain seated for more than 8 hours. Making changes against the postural activity and
the extension of it, not only avoid the risks mentioned above, but also reduces fatigue
levels, postprandial glucose values can be reduce by 16% and prevent atherosclerotic
activity, all of this providing a better quality of life.

Keywords: Sedestation, ergonomic, cardiovascular risk, posture, physical activity,
musculoskeletal disorders, renal disease, sedentary lifestyle.

Introduccion

Estar sentado durante largas horas, bien sea frente al televisor, jugando videojuegos
0 en un escritorio trabajando, es un factor que aumenta el sedentarismo y por lo
tanto incrementa ciertos riesgos como infarto y muerte subita (1, 2). Un estudio de-
mostré que estar sentado durante periodos de tiempo prolongados implica un ma-
yor riego para eventos cardiovasculares (hasta un 125% mayor riesgo) y hasta de
50% mas de fallecer por cualquier causa (alteraciones metabdlicas y neoplasias) (1).
Es interesante saber que la actividad fisica y el ejercicio no ayudan a compensar
del todo el riesgo cardiovascular inherente a estar sentado durante periodos pro-
longados, en otras palabras, las personas activas fisicamente presentan en menor
medida los efectos adversos de estar sentados durante periodos prolongados en
comparacion con las personas sedentarias, sin embargo no se puede garantizar
gue el ejercicio sea una medida que asegure una buena salud general y una medida
compensatoria contra todos los malos habitos de las personas (6, 7).

En las ultimas décadas el trabajo de oficina ha cambiado considerablemente, este se
ha vuelto de naturaleza sedentaria, con horarios mas extensos y con trabajos mas
exigentes, por lo tanto los trabajadores han comenzado a estar expuestos a deter-
minados riesgos a los cuales anteriormente eran ajenos (5).
El objetivo de este estudio es hacer una revisién de la bibliografia que permita actua-
lizar los conocimientos sobre los riesgos que representa para la salud un acto tan
simple como estar sentado durante periodos prolongados, que puede deteriorar la
salud al aumentar el riesgo de multiples eventos adversos, entre ellos, cardiovas-
culares, neoplasicos y enfermedades metabdlicas.

Materiales y métodos

Se realizé una busqueda cientifica de la literatura disponible en las bases de datos
cientificas como PubMed y Clinicalkey, también se revisaron bibliografias de revistas
como The Journal of the American Medical Association y The American Journal of
kidney Diseases. Se revisaron 58 articulos y publicaciones donde se trataban los
problemas de salud que pueden llegar a tener los trabajadores que pasan mas de 8
horas sentados al dia, de los cuales fueron utiles 50 para definir las caracteristicas y
enfermedades importantes que se dan en esta poblacion, que pueden afectar tanto
su desempeno laboral como su vida personal, y que al no ser tratadas pueden llegar
a ser un problema de salud publica. Se utilizaron términos MESH como: sedentary
lifestyle AND hypertension, prolonged sitting AND work health, renal disease AND
sedentary lifestyle, circulatory disease AND work, position AND work, fiscal activity
AND work.
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Argumentos encontrados en la literatura

Estar sentado mucho tiempo trae consigo alteraciones para la salud ya que el cuer-
po humano no fue disenado para estar inactivo, estudios han demostrado que pasar
mas de la mitad del dia sentado duplica el riesgo de diabetes y problemas cardio-
vasculares. Cuando se combinan todas las causas de muerte y se compara a quie-
nes estdn mas tiempo sentados con los que son mas activos, los primeros tienen un
50 por ciento méas probabilidades de muerte (53).

Las molestias mas comunes producidas por sedestacion prolongada son las cervi-
cales, abdominales, trastornos en la zona lumbar de la espalda y alteraciones del
sistema circulatorio y nervioso, principalmente de miembros inferiores (8), ya que
la falta de movimiento ocasiona cambios en el metabolismo, reduce la cantidad de
alimento que se convierte en energfa, y por lo tanto promueve la acumulacion de
grasa llevando a la obesidad, y genera altos picos de azlcar en la sangre luego de la
ingesta de alimentos(9).
Un solo evento puede causar estrés en los tejidos del cuerpo, pero si la exposicion
es corta o minima no causa una lesion traumatica, pues con el tiempo los tejidos
son capaces de recuperarse, por el contrario, la exposicidon repetida a los factores de
riesgo, interfieren con el proceso de curacion normal del cuerpo dando lugar a una
lesion (10).

Poblacion afectada

Se realiz6 un estudio para conocer quiénes son las personas que mas se vefan afec-
tadas por estar en reposo por largos periodos de tiempo y se reconocieron tres tipos
de perfiles: A) Personas con trabajos sedentarios; como los de tipo administrativo o
aquellos con jornadas laborales largas en oficinas, principalmente los que trabajan
en computador, B) Amas de casay jubilados que dedican varios periodos de tiempo a
estar descansando o viendo televisidon y por ultimo C) Estudiantes, la poblacion mas
importante ya que son jovenes que se estan viendo afectados por enfermedades
gue anteriormente eran asociadas a personas mayores y que en los Ultimos anos se
ha notado un importante aumento en esta poblacion preocupando al sector salud y
mostrando un problema a futuro por todos los efectos ya antes mencionados a los
que el sedentarismo conlleva (16) .

Posibles consecuencias

-Riesgo cardiovascular: Aungue no se conocen con total claridad los mecanismos
precisos por los que el estar mucho tiempo sentado puede llevar a un mayor riesgo
de presentar estos efectos adversos, se han planteado algunas hipétesis como: me-
nor gasto metabodlico basal y termogénesis cuando las personas estan sentadas por
largos periodos de tiempo, ya que aunque no parezca relevante el estar parado con-
sume una cantidad de calorfas casi 2 veces mayor que estando sentado, esto puede
gue a corto plazo no sea muy influyente pero cuando se tienen en cuenta las calo-
rias que una persona no gasta estando sentado durante docenas de horas al mes,
esto empieza a dificultar el control de peso (11,12), alteraciones en la activacién de
lipoproteina lipasa, la cual es la encargada de degradar los triglicéridos, se ha evi-
denciado que en las personas que permanecen sentadas durante largos periodos de
tiempo no tienen una activacién adecuada de esta hormona (12).

-Neoplasias: Aunque no se ha encontrado una explicacion clara de porque el estar
sentado durante mucho tiempo se asocia con un mayor riesgo de cancer (endome-
trio, ovario y colon han sido los mas reportados), se piensa que el aumento en los
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valores de insulina estimulan el crecimiento celular de forma irregular, lo que puede
llevar a neoplasias. Otras hipoétesis plantean que el estar en constante movimiento
estimula la produccion y liberacion de anti oxidables naturales, que ayudan a la eli-
minacion de células proliferativas (12).

-Enfermedad venosa cronica: Una de las principales causas de esta enfermedad es
estar parado o sentado por mucho tiempo sin caminar, ya que se disminuye el retor-
no venosoy se aumenta la presion en las venas de las extremidades inferiores, acu-
mulando la sangre. Los musculos en las piernas juegan un papel muy importante
en la circulacién, ya que al estar en movimiento actuan como bomba para mover la
sangre de las piernas de vuelta al corazdn, dado que esto no ocurre cuando se esta
en sedestacion prolongada el riesgo de desarrollar este problema aumenta(13).

-Alteraciones en el metabolismo: Se han evidenciado datos con respecto a las alte-
raciones metabdlicas que se producen como consecuencia de estar sentado por
largos periodos de tiempo, por ejemplo se ha mostrado un incremento en los niveles
de triglicéridos, disminucién de los HDL y disminucion en la respuesta a la insulina,
todo esto hace que el metabolismo se vuelva mas lento llevando a consecuencias
como el aumento de peso, problemas en el sistema digestivo y problemas de mayor
importancia, como aumento del riesgo cardiovascular y desarrollo de enfermeda-
des metabolicas como diabetes mellitus o sindrome metabdlico, todo esto asociado
a un mayor indice de mortalidad a largo plazo (14 ,15).

-Alteracion renal: Segun un estudio del American Journal of kidney Diseases (52),
las personas que permanecen sentadas mas de 8 horas al dia tienen un riesgo
muy elevado de desarrollar enfermedad renal crénica. Con este estudio se de-
terminé ademas una diferencia de riesgo segun el sexo, ya que las mujeres que
estaban sentadas menos de tres horas al dia tenfan 30% menos probabilidades de
desarrollar enfermedad renal crénica, en comparacién con las que pasaban mas
de 8 horas sentadas al dia y por el contrario los hombres que estaban sentados
menos de tres horas al dia tenfan un 15% menos probabilidades de desarrollar
enfermedad renal crénica que los que estaban sentados mas de ocho horas al dia,
concluyendo entonces que el tiempo que se permanece en sedestaciéon afecta mu-
cho mas al sexo femenino respecto al masculino (17, 18), otro de los hallazgos de
este estudio fue que las personas que realizaban mas actividad fisica y pasaban
menos tiempo sentadas tenian una probabilidad 10% menor de desarrollar enfer-
medad renal crénica, independiente de los factores de riesgo (18). Si se trata de
explicar por qué estar sentado afecta tanto los rinones hasta el punto de que las
personas lleguen a padecer esta patologia, hay que entender que la sedestacion
prolongada es considerada como sedentarismo y que este a su vez puede llevar a
obesidad e hipertensién, terminando en un dano renal, siendo aqui donde la salud
del trabajador se ve en riesgo (19). Las personas con presion arterial normal, con
una vida sedentaria, tienen una probabilidad de padecer de hipertensidon entre un
20% y un 50%, los hipertensos disminuyen sus cifras de presién arterial cuando
realizan ejercicios fisicos (21,22). Por esto una actividad fisica aerdbica de corta
duracion durante las horas de trabajo favorece el mantenimiento o la disminucion
del peso corporal, y con esto la presién arterial, mejorando asi la calidad y la ex-
pectativa de vida de las personas que la practican (20).

-Alteracidn en la postura: Permanecer sentado por largos periodos de tiempo puede
provocar también problemas y alteraciones en la postura. Se ha establecido que
sentarse de una manera correcta es una forma de guardar y cuidar la integridad


http://revistas.ces.edu.co/index.php/medicina

Sedestacion 6 permanecer sentado mucho tiempo: riesgo ergonémico para los trabajadores expuestos I SALUD PUBLICA

Enero - Junio 2017 - Pag 138

del cuerpo y la columna vertebral, pero aun asi estar sentado por largos periodos
de tiempo puede provocar severos dolores principalmente en la region lumbar (31).

-Efectos musculo esqueléticos: Las enfermedades musculo esqueléticas asociadas con
las posiciones inadecuadas y a la sedestacidon prolongada son los motivos de consulta
mas comunes de enfermedad ocupacional como lo muestra el Informe de enferme-
dad profesional en Colombia, 2003- 2005 (29). Este informe reporta que durante el
ano 2004, el 15% de los diagnésticos correspondid a estas patologias. A diferencia
del sindrome del tunel de carpo, el lumbago presentd una tendencia al incremento,
al pasar de 12% a 22% del ano 2001 al 2003, pero disminuy6 su incidencia en el ano
2004 (29). Estar en sedestacion por largos periodos promueve la afectacion del apa-
rato locomotor. Para que los musculos, tendones y huesos mantengan su capacidad
funcional normal, es necesario mantenerlos activos y evitar el reposo de estos por
periodos prolongados. Cuando no se evita la inactividad prolongada, se produce una
pérdida de la forma y la funcién, donde el musculo no puede estabilizar las articula-
ciones ni los ligamentos produciendo: dolor, limitacién de los arcos de movimiento,
inestabilidad de las articulaciones y esfuerzo excesivo (30). Las alteraciones musculo
esqueléticas son muy dolorosas, comunmente incapacitantes y generalmente tienen
un comienzo gradual. Dentro de las manifestaciones mas comunes estan sindrome
del tunel carpiano, tendinitis, ciatica, hernias de disco, y el dolor de espalda baja, estas
se producen cuando las capacidades fisicas del trabajador no son compatibles a los
requisitos fisicos del trabajo (31).

-Efectos psicoldgicos: Estar demasiado tiempo sentado no solo afecta la salud fisica
como se habia mencionado antes sino que también afecta la salud mental. Al igual
gue todo el cuerpo humano el cerebro necesita un adecuado flujo de sangre, oxige-
nacion y metabolismo dptimo para que pueda funcionar de manera correcta (32). Se
ha demostrado la gran incidencia que tiene permanecer sentado en enfermedades
como depresidn, insomnio y ansiedad, lo que ocasiona que estas personas no deseen
levantarse en las mananas para ir a trabajar, estudiar o realizar sus labores diarias; a
diferencia de las personas que tienen una adecuada actividad fisica en quienes inclu-
so si ya tienen depresion, el ejercicio podria aliviar sus sintomas o prevenir sintomas
futuros (33). Estar sentados frente a un computador por largos periodos de tiempo
afecta la comunicacion que tienen las personas con los demas ya que en lugar de
conectarse con el entorno, el individuo se concentra por mucho tiempo en una misma
tarea dejando a un lado lo que lo rodea, quitando asi la posibilidad de crear conexio-
nes interpersonales. Estos trastornos psicoldgicos se han visto incluso en personas
gue solo pasan 5 horas trabajando, una jornada laboral o académica dura aproxima-
damente 8 horas por lo que el riesgo de padecerlas es mucho mayor (34). Ademas
de estos trastornos las personas que dia a dia tienen que enfrentar una alta carga
laboral pueden llegar a experimentar el sindrome de Burnout, este se refiere al es-
trés laboral cronico, que lleva a cansancio emocional, despersonalizacién y menor
realizacién personal. Se caracteriza por un agotamiento progresivo tanto fisico y
mental, falta de motivacion por las tareas que se realizan y principalmente cambios
en el comportamiento o actitud de la persona. Este sindrome tiene multiples ma-
nifestaciones a nivel emocional como por ejemplo: cambios en el estado de animo,
donde la persona esta mas irritable y de mal humor, muestran indiferencia por lo
gue hacen y las personas que los rodean. Desmotivacién, estas personas pierden
cualquier tipo de interés por trabajar, cumplir sus metas y objetivos. Agotamiento
mental, haciendo que cada vez tengan menos resistencia a las situaciones de estrés
o de mayor exigencia laboral y por ultimo, falta de energia, menor rendimiento y
deterioro cognitivo, causando disminucion en la concentracion, memoria y la capa-
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cidad para desarrollar diferentes actividades. Ademas de las manifestaciones a ni-
vel emocional también hay manifestaciones fisicas ya anteriormente mencionadas
como alteraciones musculo esqueléticas y psicosomaticas como gastrointestinales,
cefaleas, etc. (35, 36).

Manifestaciones

El dolor lumbar es una de las causas mas comunes de enfermedad ocupacional,
es atribuido a la postura inadecuada al sentarse, por estar parado o sentado por
periodos muy prolongados, por el levantamiento de objetos de manera incorrecta o
por levantar objetos excesivamente pesados (24), por esto se recomienda adoptar
una posicion no tan “rigida” de manera que al sentarse se adquiera un angulo de
hasta 135 grados, para asi ejercer menos presién sobre la espalda y prevenir estas
molestias, ademas se recomienda mantener el mayor grado de actividad posible y
evitar reposos prolongados en cama (25, 26). Si se adquiere una mala postura 'y a
esto se le suma un largo periodo de tiempo sentado ademas de presentarse dolores
lumbares, se pueden presentar deformidades de la columna vertebral como cifosis
(26). Al permanecer sentados, demasiado tiempo, se dejan sin uso o0 en reposo, mus-
culos que son importantes, como los que ayudan a mantenerse de pie y a mantener
la postura erguida, esto sucede debido a que los musculos se empiezan a atrofiar o
debilitar por falta de uso, ademas cada vez las personas se vuelven mas pesadas
debido a que no hay un equilibrio entre el consumo y gasto caldrico por lo que se
lega también a una sobre exigencia ya que aumenta la carga que debe soportar
el cuerpo. La falta de movimiento ademas genera una pérdida en la flexibilidad y
comienza a haber rigidez en musculos del cuello, hombros y espalda que gene-
ra dolores molestos (27, 28). Se ha reportado que existen dos factores laborales
directamente relacionados con la aparicion del dolor de espalda, el primero es la
intensificacion (mas acciones en periodos menores) y el segundo es la densificacion
(acciones mas complejas y diversas en estructura y en competencias requeridas),
en Colombia estos dos factores son comunes exigencias para la mayoria de los tra-
bajadores, por lo que se han convertido en una carga para su sistema de salud (29).

Prevencion

Todos estos estudios demuestran no solo la importancia de hacer actividades fisicas
constantemente sino que son una invitacion para crear una cultura donde en los
lugares de trabajo se realicen pausas activas para los trabajadores y asi evitar que
en un futuro estos desarrollen enfermedades crénicas que van a afectar tanto su
rendimiento en el trabajo como su calidad de vida (23).

Esta epidemia de sedentarismo afecta a gran parte de la poblaciéon mundial, ya que
es indudable que gran parte de los trabajos de hoy en dia y los habitos personales
del mundo occidental involucran que las personas estén una gran parte de su tiem-
po diario sentados, asi sea en su tiempo libre de ocio (viendo tv u otras actividades
gue no impliquen gran gasto caldrico) o en el trabajo (estar sentado en frente de un
escritorio); es por esto que algunas personas han incluso dicho que el estar sentado
durante muchas horas es el nuevo “tabaquismo” de nuestra generacion, ya que esta
actitud tan comun entre nosotros y aparentemente inofensiva se asocia segun al-
gunos estudios con el 6,9% de las muertes a nivel mundial (16, 2). Se ha acumulado
evidencia sobre las consecuencias negativas de la salud de las personas que estan
expuestas a permanecer mucho tiempo sentadas durante su periodo laboral. Expe-
rimentos previos demuestran que hay un mayor deterioro metabdlico, de la presién
arterial y en la homeostasis de personas que no hacen pausas cortas de actividad
fisica durante su trabajo diario (37).
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“La ciencia que disena el trabajo para que se adapte al trabajador, en lugar de for-
zar fisicamente el cuerpo del trabajador para adaptarse”, esto se refiere a la forma
como se adaptan los lugares de trabajo, las herramientas y equipos utilizados para
gue el trabajador tenga comodidad, disminuya el estrés y potenciales riesgos inca-
pacitantes del sistema musculo esquelético (31). La sedestacidn es la posicion mas
cémoda para ejecutar trabajo, ya que requiere un minimo esfuerzo, pero esta puede
ser nociva para la salud si no se cuenta con un ambiente adecuado para realizarla:
adecuada silla, mesa y espacio para cambiar de posicidn (39).

Ante esta problematica se han comenzado a implementar medidas mas ergonémi-
cas, buscando que mientras la persona permanezca en sedestacion, las repercusio-
nes sobre su salud sean minimas (39).

-Cambios fisicos en el lugar de trabajo: Los escritorios que tienen la posibilidad de
cambiar su altura para que el usuario tome diferentes posiciones desde estar senta-
do a estar totalmente parado, mostraron disminuir notablemente el tiempo en el dia
gue se esta expuesto a la sedestacion. Esta metodologia no influyé en el rendimiento
laboral ni en los sintomas musculo esqueléticos, pero no se ha demostrado que solo
la bipedestacion disminuya el riesgo cardiovascular porque no hay una gran diferen-
cia en el gasto de energia comparado con sedestacion (40, 51, 52).

-Caminar durante los tiempos de descanso: La introduccion de una actividad como
caminar durante el tiempo libre en el trabajo, como en el tiempo de almuerzo, no
demostrd ningun beneficio respecto a las horas en las que se esta sentado en el
trabajo, pero si hubo una pequena diferencia frente al riesgo cardiovascular (40, 51).

-Informacidn y asesoramiento: El asesoramiento oral mostré solo poca mejoria res-
pecto a las horas del dia en que se esta sentado en el trabajo, mientas que la forma
virtual no reportd ningiin cambio sobre esto (40, 52).

-Forma correcta de sentado: La postura correcta es 90-90-90 - el angulo de la espal-
da debe ser de 90 grados, el angulo del muslo de la pierna debe ser de 90 grados, y
el dngulo de la pierna - pie debe ser de 90 grados (41). Segun la Arl sura, los requi-
sitos adecuados del ambiente de trabajo son:

*La altura del asiento de la silla debe ser regulable (adaptable a las distintas tipo-
logias fisicas de las personas). La ideal es la que permite que la persona se siente
con los pies planos sobre el suelo y los muslos en posicion horizontal con respecto
al cuerpo o formando un angulo entre 90 y 110 grados. La altura correcta del asien-
to es muy importante, ya que si ésta es excesiva se produce una compresion en la
cara inferior de los muslos. Si el asiento es demasiado bajo, el area de contacto se
reduce exclusivamente al gluteo (las piernas quedan dobladas hacia arriba cerrando
el dngulo formado por los muslos y el cuerpo) provocando compresién vascular y
nerviosa (42).

“El respaldo de la silla también debe ser regulable en altura y angulo de inclina-
cién. La funcion del respaldo es facilitar soporte a la region lumbar de la espalda,
por lo que debe disponer de un almohadillado que ayude a mantener la curvatura
de la columna vertebral en esta zona. El respaldo conviene que llegue, como mi-
nimo, hasta la parte media de la espalda, debajo de los omoplatos y no debe ser
demasiado ancho en su parte superior para no restar movilidad a los brazos (42).
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*Los reposa brazos son recomendables para dar apoyo y descanso a los hombros y
a los brazos, aunque su funcion principal es facilitar los cambios de posturas y las
acciones de sentarse y levantarse de la silla (42).

*El asiento de la silla debe tener una superficie casi plana y el borde delantero re-
dondeado para evitar la compresién en la parte inferior de los muslos (42).

*El uso de reposapiés permite el ajuste correcto de silla-mesa cuando la altura de
la mesa no es regulable. Se recomienda que tenga una profundidad de 33 cm y una
anchura de 45 cm (42).

Beneficios de la interrupcion de la sedestacion prolongada

Tanto los médicos y empresarios comparten una meta y es contribuir a una mejor
salud de los trabajadores, pues se encontré que la enfermedad laboral generaba
un costo al sistema estadounidense de $576 billones de ddlares aproximadamente,
cifra en la cual se quiere impactar inmediatamente (43), no hay datos estimados en
Latinoameérica ni Colombia. Comparando los trabajadores que hacen solo pausas
activas con bipedestacion y los que caminan en ese tiempo, no altero el resultado
de las horas a las que se esta expuesto por completo a la sedestacion. Las personas
gue incluyen en sus pausas una actividad fisica como caminar o ejercicios de inten-
sidad leve demostré aumentar los pasos promedio en un dia y asi atenuar un poco
el riesgo cardiovascular (44). Cuando se interrumpe la sedestacion prolongada con
periodos cortos de actividad fisica de intensidad leve o con la simple bipedestacién
se encontrd que trae beneficios desde varios puntos de vista sobre diferentes ries-
gos, entre ellos:

-Sobre la fatiga: Durante el periodo activo que realizan las personas en sus trabajos,
los niveles de fatiga son menores respecto a las personas que no realizan estas
pausas activas. La frecuencia cardiaca es mas alta durante la fase activa respecto a
la fase continua de sedestacion, lo que disminuye de manera notoria el riesgo car-
diovascular. En la fase sedentaria de los trabajadores se evidencié una disminucién
plasmatica de Dihidroxifenilamina DOPA y un aumento de Dihidroxifenilglicol DHPA
en plasma. En conclusion la interrupcion de periodos prolongados de sedestacion
con fases activos, es efectivo contra la fatiga aguda (45).

-Sobre la glicemia postprandial: La hiperglicemia postprandial es un riesgo cardiovas-
cular para personas con Diabetes Mellitus tipo 2 asi como para personas normogli-
cémicas. Disminuyendo la hiperglicemia postprandial mejora la inflamacion y la ac-
tividad endotelial para terminar en la reduccionn del riesgo cardiovascular (46). Se
ha demostrado que la glicemia es menor en condiciones de actividad fisica durante
las horas de trabajo, comparado con la condicién de estar sentado por mucho mas
tiempo sin periodos de descanso o con periodos cortos de bipedestacion. No hubo
diferencia frente a la sedestacion prolonga y la interrupcién de la misma solo con pe-
riodos cortos de bipedestacién, se debe realizar una actividad fisica de intensidad leve
como minimo para impactar en los niveles séricos de glucosa y en la salud cardiovas-
cular (47), esto se debe al aumento del requerimiento energético mientras se cambia
de posicion y se realiza la actividad fisica, dando como resultado disminucion en el
sustrato energético (glucosa) y mejoramiento en el nivel metabodlico(47). En un estu-
dio se vio una disminucion aproximadamente del 16% de la glucosa postprandial en
personas que interrumpian su trabajo durante dos minutos con actividad fisica de
intensidad leve (46).
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-Sobre la funcidn endotelial: El estar sentado mucho tiempo induce la disfuncién en-
dotelial y cambios en las fuerzas de cizallamiento, impactar sobre el tiempo que
se esta sentado con periodos cortos de actividad previene este dano. Se demostro
gue rompiendo ese periodo de sedestacién prolongada impactaba en la actividad
aterosclerotica (48).

-Sobre el apetito y las hormonas intestinales: La interrupcion de la sedestacion pro-
longada no afecta el apetito ni la respuesta de las hormonas intestinales a la ingesta
en un periodo de 5 horas, sin embargo durante los recesos activos se consume
cierta cantidad de energia que posiblemente no sera reemplazada después, contri-
buyendo asi a la disminucion en el peso (49).

Conclusiones

A partir de todos los articulos y publicaciones revisados y del material disponible en
la actualidad, es evidente el dano asociado con los largos periodos de sedestacion,
al que ya la mayoria de las personas estamos expuestos, ya que nuestra vida diaria
gira alrededor de actividades que demandan estar sentado mucho tiempo.

Una de las necesidades mas relevantes al revisar la bibliografia disponible sobre el
tema es que hay grandes vacios de conocimientos sobre el verdadero efecto del estar
sentado durante periodos prolongados y como esto influye a nivel celular y la fisio-
patologia exacta de estos cambios, sin embargo se cuentan con algunas hipotesis
basadas en conocimiento cientifico.

Es importante resaltar que los efectos adversos asociados con estar sentado durante
mucho tiempo no son del todo compensados o inhibidos por habitos saludables como
hacer ejercicio, lo que nos lleva a la paradoja de que hay personas sedentarias que
pueden ser mas saludables que aquellas que hacen ejercicio, esto en el caso de que
las primeras evitaran permanecer periodos largos de tiempo en sedestacién, asi que
nuestra salud debe ser vista de una manera holistica, sabiendo que no se trata solo de
hacer actividad fisica sino de adquirir habitos de vida saludables en general.

Los efectos adversos son amplios y algunos tienen impactos verdaderamente impor-
tantes en la morbimortalidad de las personas, desde deformidades en la columna, al-
teraciones metabolicas, hasta incluso mayor riesgo de cancer de ovario, seno y colon.

Cabe resaltar que la incidencia de estos efectos adversos se da en la poblacion
general, ya que es de esperar que si es un habito que hace parte de la rutina de
las personas a nivel global, las cifras de eventos adversos atribuibles a este efecto
deben ser colosales, sin embargo, autores afirman que el sedentarismo en la forma
de estar sentado durante periodos prolongados puede significar hasta un 6,9% de
muertes tempranas a nivel mundial, lo cual no es para nada una cifra insignificante.

A pesar de este riesgo emergente, es facil hacer y tomar parte de las intervenciones
y actividades disponibles para disminuir nuestro tiempo de sedentarismo, algunas
de estas practicas ya hacen parte de los programas de salud ocupacional de las
companias, el punto sobre el cual debe hacerse mas fuerza, es la difusion masiva
hacia la poblacion general, de una cultura ergonémica y con mas habitos saludables.
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