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TEMARIO

ERGONOMIA y EDAD 

una perspectiva en el trabajo 
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Factores como la longevidad laboral, nuevas habilidades requeridas y las enfermedades 
emergentes, conforman un ecosistema ocupacional de incertidumbre y fragilidad.
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Los estudios de laboratorio indican que el límite de longevidad está bajo el control de 
ciertos genes relacionados con distintas funciones del organismo como modular la 

respuesta al estrés, detectar el estado nutricional o aumentar la capacidad metabólica.

INTRODUCCIONErgonomía y edad

ENVEJECIMIENTO (GEROCIENCIA)

✓Proceso  gradual  y  adaptativo  caracterizado  por  una 
disminución  relativa  de  la  respuesta  homeostática

debida a las modificaciones morfológicas, fisiológicas, 
bioquímicas y psicológicas
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• AGEOTIPOS: Son patrones de envejecimiento.

“Todos envejecemos de maneras diferentes. En algunas personas, su sistema
inmunológico envejece más rápido, en otras, su riñón o su sistema metabólico…”

“… En cada caso son diferentes órganos o conjuntos de sistemas de órganos. Al igual
que cuando un automóvil envejece, las diferentes piezas se desgastan a diferentes

ritmos: el motor, la batería o el chasis. Lo mismo ocurre con nuestros cuerpos”

Biól. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020. 
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1. Metabólico: sucede cuando el metabolismo                           
- encargado de convertir los alimentos en energía y 
eliminar sustancias tóxicas, entre otras acciones -
envejece  a  un  ritmo  más  elevado  que  otras 
funciones  del  cuerpo.

Cuando el metabolismo está dañado → obesidad,
enfermedades cardíacas y otros trastornos: 
cáncer, diabetes, artritis, Alzheimer…

Biól. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020. 
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2. Inmunológico: cuando el sistema inmune de las
personas presenta signos de envejecimiento más
profundos. Si empieza a fallar, el cuerpo pierde la
capacidad de combatir gérmenes invasores,
como infecciones y otras enfermedades. Así se
podrán generar niveles más altos de inflamación
o presentar enfermedades de tipo inmunológico
(esclerosis múltiple, hipertiroidismo)…

Biól. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020. 
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Biól. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020. 

3. Hepático: ageotipo relacionado con un hígado
envejecido, el cual se encarga principalmente de
procesar nutrientes y filtrar toxinas dañinas para
el cuerpo. Cuando el hígado funciona de manera
incorrecta, se pueden producir enfermedades
hepáticas (cirrosis, hígado graso).

INTRODUCCIONErgonomía y edad
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4. Nefrótico: sucede cuando la función renal pre-
senta síntomas de envejecimiento. Los riñones
ayudan a filtrar y equilibrar los líquidos del
cuerpo (desechándolos a través de la orina),
regulan la presión arterial y estimulan la médula
ósea para que esta produzca glóbulos rojos,
entre otras cosas.

Biól. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020. 
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A partir de los 34 años, en el cuerpo se producen cambios que se pueden
dividir en tres momentos:

• EDAD ADULTA (34-60 años) En esta etapa, los niveles de algunas
proteínas permanecen constantes.

• MADUREZ TARDIA (61-78 años) En esta etapa, los niveles de algunas
proteínas empiezan a disminuir.

• VEJEZ (79 años o más) En esta etapa, los niveles de muchas proteínas
disminuyen significativamente.

Biól. Michael Snyder. Director Dpto. de Genética. Univ. Standford. 2020. 

Las personas envejecen como han vivido…
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Pronóstico de personas 
adultos mayores

Entre 2020 y 2030, el porcentaje de habitantes del planeta 

mayores de 60 años aumentará un 34%.
En 2050, el número de personas de 60 años o más será 
superior al de adolescentes y jóvenes de 15 a 24 años.

World. Envejecimiento y salud. Who.int. Published October 4, 2021. Accessed September 23, 2022. 

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/ageing-and-health
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• 1930 → Descendió la mortalidad, c/elevados niveles de natalidad (crec. demográfico)

• 1960 → Natalidad: 46 nacim./1000 habitantes. Fecundidad de las mujeres: 7.0 hijos.

• 2000 → Natalidad: 21 nacim./1000 habitantes. Fecundidad de las mujeres: 2.4 hijos.

• 2024 → Natalidad: 17 nacim./1000 habitantes. Fecundidad de las mujeres: 1.7 hijos.

• 2000 → Había 20.5 adultos mayores/100 niños. Edad media: 27 años. 

• 2015 → (*) TOP CINCO: CDMX, Veracruz, Oaxaca, Morelos, Yucatán.

• 2016 → Mayor # de adultos mayores (*) que niños < de 5 años.

• 2034 → Se espera que # de adultos mayores sea igual que el de niños.

• 2050 → Se esperan 166 adultos mayores/100 niños. Edad media: 43 años.

• 1-2 adultos mayores por c/4 habitantes

REALIDADESErgonomía y edad

2015:

De cada 10: 3 son < de 15 años (28%) 

1 tiene 60 años o + (10%)

2050:

De cada 10: 2 serán < de 15 años (21%) 

2 tendrán 60 años o + (21%)

conapo, 2015
Edos. con < población de personas > 60 a.: Baja California Sur, 

Colima, Campeche y Quintana Roo (2.5% del total nacional).
Representarán 15-18% del total nacional las personas > 60 años

Representan el 41.5% del total

nacional de personas > 60 años

Edos. con < población de personas > 60 a.: Baja California Sur, 

Colima, Campeche y Quintana Roo (2.5% del total nacional).
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Somos resultado de la historia, de la interacción entre el organismo (biología), 

la persona (repertorios de conducta) así como de los contextos y ambientes 

que han ido sucediéndose a lo largo de nuestra vida.

“El edadismo y su impacto en el mercado laboral”, Gi Group Holding

• 57 de c/100 hombres de 60 años o más 

participan en alguna actividad económica

• < 20 de c/100 mujeres

33% de los jóvenes entre 
18 y 34 años opina que la 

productividad de un joven es 
superior a la de una persona 

mayor… el 91% de las 
personas entre 55 y 65 años 

aseguran lo contrario.

REALIDADESErgonomía y edad
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Reforzando lo Aprendido
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• Prevalencia de TME en niños y jóvenes (de 7 a 26.5 años) que            
aún no han ingresado al mercado laboral es muy alta:               

30%

• Prevalencia promedio en trabajadores jóvenes (15 a 32 años)      
que han ingresado al mercado laboral es ligeramente superior:

34%
EU OSHA, Musculoskeletal disorders among children and young people: prevalence, 

risk factors, preventive measures, 2021

Prevalencia: # total de personas en un gpo. específico que tienen cierta afección o factor de riesgo durante un periodo “X” 

REALIDADESErgonomía y edad



Edad  20 30 40         50          60

Salud

enfermedad

SOBRE-DEMANDA:
Turnos extra, Fatiga acumulada, Falta de entrenamiento,

“Deuda” de sueño, Estrés…

FALTA DE RESPUESTA:
Bajas defensas,  Estilo de vida con deficiencias,

Vicios acumulados que son desencadenantes  

de procesos degenerativos…

deterioro

restauración

TME´s

FPST

1er. tiempo 2o. tiempo
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Edad  20 30 40         50          60

2o. tiempo

27

34

39

Atleta deportivo Atleta industrial

La edad máxima que podrían alcanzar los seres humanos en condiciones óptimas

54

ENVEJECIMIENTO

49

LONGEVIDAD (*)

1er. tiempo

43

(*)

43
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enfoque bio-psico-social 

Representan una problemática que                  
aqueja tanto a intereses personales      

como organizacionales, afectando                
la salud individual y a la organización. 

Para su estudio debe partirse del             
enfoque bio-psico-social                     

que integre distintos niveles de              
salud física, psíquica y social.

FACTORES LABORALES DE RIESGO

El peso de los mitos 
y prejuicios que 

acompañan al concepto de

Envejecimiento aun es 
demasiado significativo, y así los 

adultos mayores asumen estos 

estereotipos culturales

REALIDADESErgonomía y edad

generalmente son incorrectos y despectivos 
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Ministerio de Economía y Competitividad. Instituto de Salud Carlos III, Escuela Nacional de Medicina del Trabajo. Guía práctica de salud laboral 

para la valoración de: Aptitud en trabajadores con riesgo de exposición a carga física. Madrid (ESP): Escuela Nacional de Medicina del Trabajo; 

2015. 222 p.

Factores de riesgo para la salud, asociados con exposición laboral a
carga física, se relacionan con:
• Características personales y actividad realizada.
• MMC, esfuerzo físico, características del medio de trabajo y factores                     

individuales de riesgo. 

La minimización de efectos indeseables para la salud considera:
• Edad mayor a 45 años.
• Antigüedad laboral.
• Embarazo, parto reciente.
• Características antropométricas.
• Falta de aptitud física por enfermedades.

REALIDADESxLErgonomía y edad
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TME

FPST
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Riesgos 
relacionados con 

Estilo de vida 
contribuyen al 

deterioro de la salud
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EDAD Y GENERO

Además de factores de riesgo BIOMECANICOS, PSICO-

SOCIALES y ORGANIZACIONALES, existen factores 
individuales: edad, sexo, género, toxicomanías, antigüedad 

laboral, entre otros.

• Los TME se incrementan a medida que aumentan los años de trabajo, constituyendo 
• un problema de salud muy importante en personas de 41 años en adelante.

Tanaka et al., 1995.

REALIDADESErgonomía y edad
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Junta de Andalucía, Consejería de Empleo. Guía breve para la prevención de los trastornos 

musculoesqueléticos en el trabajo. Andalucía (ESP): Junta de Andalucía; 2012. 24 p.

Periodo necesario para producir daño

• Será más corto cuanto más incómoda sea la postura

• Espalda inclinada, girada

• Estar de pie, en cuclillas, arrodillado

• Sentado con la espalda sin apoyar

• Cuello flexionado o extendido

• Brazos por encima de los hombros

Periodo necesario para producir daño

REALIDADESErgonomía y edad
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Sexo
Tiempo de 

ejercicio

Riesgo de 

mortalidad 

Hombres 300 min/sem 18% menos que los 

sedentarios

Mujeres 140 min/sem

300 min/sem

18% menos que las 

sedentarias

24% menos que las 

sedentarias

Martha Gulati, Directora cardiología preventiva. Instituto del Corazón Smidt Cedars-Sinai Medical Center. LA, EUA

Beneficios de longevidad del ejercicio

"Los hombres requieren más 
ejercicio, en parte debido al 
hecho de que tienen una 
mayor masa muscular y 
una mayor masa corporal 
magra”…
"Y así, cuando hacen ejercicio, 
el beneficio para todo el 
cuerpo, incluidos los músculos, 
requiere una mayor duración".

28.3% cumplen con las pautas de ejercicio.

Sólo 20.4% lo hacen.

REALIDADESErgonomía y edad



Wilson, et al. Neurology, 2021.
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Fortaleza y resistencia física

Enfermedades → rendimiento

Envejecimiento = enfermedades

> Experiencia, < capacidades

REALIDADESErgonomía y edad
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Ocupación → NO LA EDAD

Mantenerse ACTIVO

Mejorar condiciones laborales

Exposición a FER → vida laboral

REALIDADESErgonomía y edad
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Reforzando lo Aprendido
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INTEGRADOR MODELO



Hechos y desafíos para un envejecimiento saludable en México © 2016, Instituto Nacional de Geriatría.
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Envejecimiento satisfactorio
desde una triple perspectiva: 

Biológica (envej. saludable y pleno)

Psicológica (envej. positivo y adaptado) 

Social (envej. integrado, activo y particip.)

EN SINTESISErgonomía y edad

Destacan: la positividad, las relaciones 
interpersonales, el involucramiento, el 

sentido de la vida y el planteamiento de 
metas alcanzadas
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La medicina preventiva 

antienvejecimiento y 

regenerativa es la 
única solución viable 

para evitar la bancarrota de 
presupuestos debido a los 
costos masivos de 

atención a las 

enfermedades 

crónicas…

El cambio demográfico y 

epidemiológico, junto con 

la urbanización, 

la modernización, 

la globalización y 

la transformación de 

estilos de vida, 

han aumentado la importancia 

absoluta y relativa de las 

enfermedades crónicas al 

envejecer. 

La principal causa de la pérdida 

funcional son las enfermedades 

y síndromes geriátricos, 

y no el envejecimiento en sí, 

como se cree comúnmente 

EN SINTESISErgonomía y edad
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Bienestar – Bienestar social → Welfare – social 
welfare: etimología del alemán wohlfart: “tener 

buen viaje” → implica la idea de viajar cómodamente

por el camino de la vida.
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mínimo 80% cumplimiento

Factores personales identificados 

PASO “CERO” =

◼ Hábitos alimenticios e hidratación

◼ Hábitos de sueño pobres (calidad, 

cantidad y ritual deficientes)

Estilo 

de vida

y 

consecuencias

◼ Estrés biomecánico moderado –muy alto (acumulativo) y 

carga mental importante (estrés)

+70%

2 de 3

+90%

80%

◼ Actividad física – atlética mínima y ocasional.                                        

◼ Calentamiento preliminar y pausas de reposición                                               

◼ Turno rotativo c/7-15 días, 8-12 hs./día →

Trastornos físicos –cognitivos – emocionales,

sueño – vigilia, rendimiento físico, convivencia familiar.

EN SINTESISErgonomía y edad
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Vicente Alexandre

Vivir es conservar la capacidad del entusiasmo.

Seguir vibrando por toda la vida que sientes a   

tu alrededor y participar en ella.

Vivir es saberse vivo hasta el instante final.      

Los años solo enriquecen…“Y mientras se vive, 
se mantiene la capacidad de vivir, de sentir”…

Mientras se vive hay que esperar la vida.

EN SINTESISErgonomía y edad
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