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1. Introduccioén

Podemos definir ergonomia como el conjunto de técnicas cuyo objetivo es la adecuacion entre el trabajo
y la persona.

Tradicionalmente ha sido el hombre el que se ha tenido que adaptar a las condiciones de trabajo y no al
revés.

: que el trabajo sea lo mas seguro, réapido, sencillo y confortable posible. Minimizar la fatiga en el
trabajo e incrementar el bienestar.

Su andlisis incluye aspectos de disefio geométrico, carga fisica y mental, medio ambiente (ruido, calor,
frio, vibraciones, iluminacion defectuosa, etc.) y aspectos relacionados con la organizacion del trabajo.

de la ergonomia:

2. La ergonomia geométrica

Pretende conseguir la correcta adecuacion de las medidas geométricas del puesto de trabajo a las
caracteristicas corporales. Dado que las posturas y los movimientos naturales son indispensables para un
trabajo eficaz, es importante que el puesto de trabajo se adapte a las dimensiones corporales. Si el
espacio no es el adecuado, incrementara nuestra fatiga corporal.

Para disefiar correctamente el puesto, debemos pensar en quién va a realizarlo, considerando alcances,
esfuerzos, posturas, etc.

Recuerde mantener una actitud corporal correcta: la columna en su forma natural de posicion "erguida”.
El plano de trabajo estara, de forma general, a la altura de los codos.
Si el trabajo a realizar es de precision, el plano de trabajo debe estar ligeramente mas alto para
facilitar la visualizacion de los pequefios detalles.

+ Silos brazos han de realizar esfuerzo, el nivel del plano debera estar mas bajo, asi se aprovechara
mejor la fuerza del cuerpo.

+ Si ha de trabajar de pie, trate de mantener alternadamente un pie levantado descansando sobre un
reposapiés, tarima, etc.

No deje que el cuerpo se doble hacia delante arqueando la espalda.

La silla ideal ha de ser rigida y con respaldo alto para apoyar al menos la zona lumbar.

El plano de trabajo es recomendable que esté a nivel de los codos. Si es més alto tendremos que
levantar la espalda con el consiguiente dolor de los omoplatos, si por el contrario es demasiado bajo
provocaremos que la espalda se doble mas de lo normal, creando dolores en los musculos de la
espalda.

No mantenga mucho tiempo la misma posicién, sea sentado o de pie; evitara asi la fatiga muscular.
Aproveche los pequefios descansos durante el trabajo para relajar el cuerpo.



Efectle suaves movimientos de estiramiento de los musculos.
+ Estos pequefios descansos le ayudaran a incrementar la circulacion, aliviar la tension y mejorar la
actitud mental.

Una buena disposicion de los elementos a manipular en el &rea de trabajo evitard que realicemos
movimientos forzados del tronco con los consiguientes problemas de dolores de espalda.

Tanto en el plano vertical como en el horizontal debemos determinar cuéles son las distancias optimas
que consigan una comodidad postural adecuada, realizando con menor esfuerzo los diferentes movimientos.

Las empufiaduras, palancas, pulsadores, etc., estaran dispuestos en la maquina o puesto de trabajo de
forma que los movimientos mas frecuentes puedan efectuarse en zonas cercanas al cuerpo; de esta
forma se evitan esfuerzos estaticos en la espalda y parte superior de los brazos.

El tiempo durante el cual se puede aplicar la fuerza que se requiere para realizar ciertas actividades es
limitado. Si no se disefia el trabajo previendo el tiempo de recuperacion, la fatiga de los musculos que lo
realiza aparecerd mas rapidamente, pudiendo ocasionar dolencias musculares.

Muchas operaciones nos obligan a efectuar una serie de movimientos simples y repetidos sin la consiguiente
recuperacion. Con el tiempo, estos movimientos provocan molestias y lesiones como tendinitis, tenosinovitis,
pedicondinitis (codo de tenista, lumbalgia, etc.).

Este tipo de lesiones aparece en los tejidos blandos del cuerpo, fundamentalmente en los tendones y
sus vainas y en los nervios; también se observan diferencias del riego sanguineo en determinadas partes
del cuerpo. Frecuentemente se presentan en el area de la mano, la mufieca, el antebrazo, los brazos, los
hombros y el cuello.

Estas alteraciones aparecen en los trabajadores que efectlian tareas manuales reiterativas.

Su frecuencia de aparicién se incrementa si se exige la aplicacion de fuerzas importantes, o en posiciones
forzadas de las extremidades, en trabajos que requieren ejercer presion con los dedos, manos y brazo;
en trabajos que conllevan la utilizacion continuada de herramientas manuales, en flexiones y extensiones
repetidas de los musculos, en cargas musculares estaticas, etc.

La manipulacion manual de cargas por los trabajadores se evitara siempre que sea posible haciendo uso
de equipos mecéanicos adecuados.

Cuando no pueda evitarse la necesidad de la manipulacién manual de cargas se adoptaran las medidas
que permitan reducir el riesgo que entrafia esta manipulacion.

EIINSHT ha elaborado una guia técnica para la Evaluacion y Prevencion de riesgos relativos a la manipulacion
manual de cargas, que proporcionan el valor maximo de peso a manipular, en funcién de factores tales
como frecuencia, tamafio, desplazamiento vertical, giro de tronco, agarre, etc.



3. La ergonomia ambiental

Un gran grupo de factores que pueden influir, y de hecho influyen, en la concepcion de los puestos de
trabajo, es el de los factores ambientales.

El ambiente de trabajo debe mantener una relacion directa con el individuo y conseguir que los factores
ambientales estén dentro de los limites de confort con el fin de conseguir un grado de bienestar y
satisfaccion.

Las condiciones ambientales que son factor de estudio dentro del andlisis ergondmico de una tarea son:

La sensacion de bienestar térmico se define como la satisfaccion expresa por la persona con el ambiente
térmico, es decir, la persona no desea ni mas calor, ni mas frio.

Unas condiciones térmicas desfavorables tienen influencias importantes en el rendimiento de la actividad,
tanto en el fisico, incrementando la fatiga, como en el mental, incrementado el niumero de errores, asi
como en el estado personal, produciendo irritabilidad.

La ergonomia visual estudia las condiciones de iluminacion con el fin de favorecer al maximo la percepcion
de las informaciones visuales que son necesarias para el desarrollo de una tarea, asegura una adecuada
gjecucion de la misma, garantiza la seguridad y proporciona bienestar visual.

+ Habra que analizar las exigencias visuales de nuestra tarea (cantidad de luz necesaria, poca luz =
fatiga visual = errores).

+ Evaluar la condiciones de iluminacion del lugar de trabajo (los resplandores y reflejos provocan
deslumbramientos).

+ Conocer las caracteristicas y capacidades individuales.

Si se trata de un trabajo monotono, es aconsejable utilizar colores estimulantes.

Si la tarea requiere gran concentracion, elegiremos colores claros y neutros.

Por regla general, los colores intensos los reservaremos para zonas en que la estancia de los
trabajadores sea corta, ya que a largo plazo pueden provocar fatiga visual, reservando para paredes
y techos de salas de trabajo, colores claros y neutros.

Un analisis exhaustivo de los problemas que puede ocasionar una exposicion al ruido vistos desde una
optica ergondmica amplia aquellos que se observan desde un punto de vista Unicamente de Higiene
Industrial (pérdida de la capacidad auditiva).

La exposicion continuada a elevados niveles de ruido puede producir alteraciones psiquicas, estrés,
irritabilidad, insomnio, etc. Estos efectos en los que intervienen de forma importante las peculiaridades
individuales son dificiimente medibles. Debido a esto se intentan buscar efectos mas faciles de cuantificar.
Asi, por ejemplo, para valorar laimportancia del ruido en cuanto a "molestias", se puede utilizar la interferencia
que se produce en la comunicacion oral entre las personas. Parece ser que el ruido resulta especialmente
molesto cuando impide oir algo que deseamos. Es el caso de conversaciones interferidas por el ruido de
fondo de un determinado ambiente.
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4. La ergonomia psicosocial

El objetivo de la ergonomia es adaptar el trabajo a las capacidades y posibilidades del ser humano. Asi
como se disefian todos los elementos de trabajo teniendo en cuenta quiénes van a utilizarlos, con la
organizacion de la empresa debe ocurrir lo mismo, se han de disefiar organizaciones teniendo en cuenta
las caracteristicas y las necesidades de las personas que la integran.

Si la realizacion de la tarea obliga al mantenimiento prolongado de un esfuerzo mental continuo, al limite
de nuestras posibilidades, puede surgir la fatiga mental.

La carga mental es el esfuerzo intelectual que debe realizar el trabajador para poder realizar la tarea.
Viene determinada principalmente por la cantidad de informacion que debe tratarse, el tiempo de que se
dispone y la importancia de las decisiones.

El principal sintoma de este tipo de fatiga es una reduccion del rendimiento y un aumento del nimero de
errores, debido entre otros factores, a la disminucion de la atencion, lentitud del pensamiento y disminucion
de la motivacion.

Si la tarea conlleva una carga mental elevada, es necesario recurrir al establecimiento de pausas o rotacion
de tareas con otros requerimientos menores de esfuerzo mental.

El trabajo y el ocio son complementarios. El trabajo supone un gasto de energia y por tanto es necesaria
una recuperacion de este gasto. El horario laboral debe permitir el descanso.

Los efectos negativos del horario de trabajo sobre la salud adquieren una dimension especial cuando se
trabaja de forma continua de noche o0 en turnos rotativos.

En ambos casos pueden producirse problemas fisiolégicos (insomnio, fatiga, irritabilidad, trastornos
digestivos y cardiovasculares...) ligados principalmente a un suefio deficiente. Pero los individuos no
reaccionan todos fisiolégicamente de la misma manera. Asi, nos encontramos con el hecho de que
muchos trabajadores optan por el horario nocturno porque les permite un mejor salario y, a menudo, les
da la oportunidad de tener un segundo empleo.

El tiempo necesario para realizar una tarea varia segun los individuos y también, para un mismo individuo,
segun el momento, la fatiga, etc. Estas variaciones son mas acusadas cuando se trata de tareas complejas
o largas y cuando el trabajador se encuentra en periodos de aprendizaje.

Si se asigna de forma estricta y constante una duracion de ejecucion a una tarea, si esta asignacion se
hace respondiendo Unicamente a las exigencias de la maquina o del proceso productivo, se corre el
riesgo, si esta duracion es muy justa, de ocasionar una sobrecarga para el trabajador.

Ademas, esta situacion puede originar un aumento de los defectos de produccion y de los riesgos de
accidente.
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En las dltimas décadas, la aplicacion de nuevas tecnologias, sobre todo en la industria y en los servicios,
ha dado lugar a procesos de trabajo autorregulados casi en su totalidad, eliminando, en gran medida, la
intervencién activa humana, que ha quedado reducida a funciones de supervision y control.

Esta automatizacion ha implicado algunas ventajas no sdlo en cuanto a cantidad, sino también en cuanto a
calidad del trabajo, pues permite trabajar con menor esfuerzo fisico y con menor riesgo de accidente.
Pero, por otra parte, ha conllevado una serie de inconvenientes como la pérdida de la autonomia personal,
incremento de la monotonia, fatiga mental y desmotivacion.

Para evitar la monotonia que conlleva y conseguir que el trabajo sea mas interesante pueden adoptarse
una serie de medidas:

Establecer una rotacion en distintos puestos de manera que, al variar de tarea, se evite la monotonia.
Dentro de ciertos limites, establecidos por el método de trabajo, el operario ha de poder marcarse su
propio ritmo, disminuyendo en lo posible la dependencia de la maquina o de otras personas.

+ El trabajador ha de poder modificar el orden de las distintas operaciones, de manera que pueda
aplicar su iniciativa.

Uno de los pilares basicos de una organizacion es el tema de la comunicacién. Para los directivos, la
informacion es necesaria de cara a fijar objetivos. Para los miembros de la organizacion sera importante la
informacion sobre el rendimiento que se espera de ellos, sus obligaciones, las consecuencias que pueden
derivarse de sus acciones y la forma de coordinacién entre los miembros del grupo.

En cualquier puesto de trabajo hay que valorar ademas las relaciones con los compafieros, puesto que
constituyen un aspecto importante del trabajo.

La comunicacion y el apoyo social influyen positivamente sobre la actitud hacia el trabajo, aliviando posibles
problemas de insatisfaccion e incrementando el compromiso con el trabajo y la organizacion.

MEJORAR LA COMUNICACION EN LA EMPRESA CONDUCE A UNA MAYOR PRODUCTIVIDAD Y EL
EXITO DE LA EMPRESA.

PODEMOS CONSIDERAR EL AISLAMIENTO COMO PERJUDICIAL Y COMO UN AGRAVANTE EN EL CASO
DE QUE EL TRABAJO SEA ADEMAS POCO INTERESANTE.

El estilo de mando utilizado en un grupo de trabajo tiene una influencia decisiva en el buen funcionamiento
de éste y en la consecucion de los objetivos. Un grupo de trabajo es eficaz cuando los distintos miembros
que lo componen forman un todo coherente y equilibrado. Para conseguir esta eficacia es necesario
aprovechar los conocimientos y experiencia de los distintos miembros del grupo, de manera que con una
mayor participacion se pueda llegar a una decision mas acertada.

LA PARTICIPACION ES POSITIVA PARA LA ORGANIZACION PORQUE SE APROVECHA MAS LA
INFORMACION Y AUMENTA LA MOTIVACION DEL PERSONAL.
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5. Resumen

La Seguridad en el Trabajo y la Higiene Industrial son técnicas preventivas cuyo objetivo es
la lucha contra los accidentes y enfermedades laborales.

Si aceptamos que la salud es un equilibrio entre los aspectos fisico, mental y social de la
persona, no podemos reducir la salud laboral a luchar contra los aspectos negativos del
trabajo. Mejorar las condiciones de trabajo significa que, ademas de evitar los dafios causados
por el trabajo, tenemos que conseguir que éste se realice en unas condiciones "comodas”,
que ademas de no perjudicar ni fisica, ni mental, ni socialmente, permitan el desarrollo integral
de los individuos a través de su trabajo.

Para entrar en este nuevo campo tenemos que hablar de ergonomia: tenemos que adecuar
el trabajo al hombre. Puesto que las personas son diferentes, hay que disefiar los puestos
de trabajo de forma que se adapten a las caracteristicas de cada individuo.

Esta forma de enfocar el estudio nacié, en un principio, para adecuar las dimensiones del
puesto de trabajo, y los esfuerzos y movimientos que requeria la tarea, al individuo que la
realizaba. Pronto descubri6 la ergonomia la necesidad de ampliar su campo de trabajo al
medio ambiente fisico (las condiciones de iluminacion, temperatura, nivel de ruido, etc.) que
dejaban de ser objeto de la Higiene Industrial en cuanto que no generaban directamente
enfermedades profesionales, y que tenian una influencia determinante a la hora de estudiar
tanto las exigencias fisicas y mentales del trabajo como sus consecuencias en el rendimiento
y en la fatiga de los trabajadores.

Ademas, la ergonomia considera que no sélo los aspectos técnicos pueden suponer una
amenaza sobre los individuos. Si bien los problemas de naturaleza fisica del individuo,
originados por motivos técnicos, son mas evidentes, mas proximos y tal vez mas prioritarios,
no se debe olvidar que el conjunto de problemas de origen psicosocial y de organizacion en
la empresa tienen graves repercusiones, no solo sobre la salud y el bienestar del individuo,
sino también sobre otros aspectos como por ejemplo el rendimiento, la calidad del trabajo,
etc.
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6. Riesgos del uso de PVD (Pantalla de Visualizacion de Datos) y su
prevencion

Entodos los campos de actividad, ya sean industriales, administrativos o de gestion, la lectura de informacion
presentada sobre pantalla ha tenido un desarrollo destacado. La pantalla del ordenador se ha convertido
en un elemento comun y de gran utilidad. Pero aquellas personas que pasan muchas horas frente a una
pantalla de ordenador pueden sufrir trastornos debidos al uso incorrecto de este medio de trabajo.

Los riesgos estén relacionados con la postura ante el ordenador, su colocacion frente a la pantalla y
teclado y las condiciones ambientales. Segun el R.D. 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones
minimas de seguridad y salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacion
dichos riesgos son: fatiga fisica, fatiga visual y fatiga mental.

Durante el trabajo con terminales de pantalla pueden producirse molestias en la nuca, la cabeza, los
brazos, las mufiecas y la columna vertebral como resultado del mantenimiento de posturas excesivamente
estaticas. Permanecer durante mucho tiempo en una misma postura provoca una contraccion de los
musculos de la espalda y cuello, dificultandose la circulacién sanguinea de esas zonas del cuerpo y
apareciendo molestias y dolores.

LA ADOPCION DE MALAS POSTURAS SE DEBE A QUE EL TECLADO NO ESTA ALA ALTURA CORRECTA,
A UNA MALA DISPOSICION DE LA PANTALLA, A QUE EL RESPALDO NO FAVORECE EL DESCANSO DE
LA ESPALDA...

La fatiga visual es una modificacion funcional de caracter reversible, debida a un esfuerzo excesivo del
aparato visual cuyos sintomas son: pesadez de o0jos, necesidad de frotarse los 0jos, somnolencia,
borrosidad de los caracteres que se tienen que percibir en las pantallas, cefaleas, etc.

El trabajo con pantallas puede fatigar los ojos sobre todo cuando las condiciones del puesto de trabajo en
este sentido no son buenas: iluminacién, deficiencia, impresion defectuosa de datos en pantalla, centelleos,
brillos, etc.

Este tipo de fatiga se debe a un esfuerzo intelectual 0 mental excesivo que tiene importante incidencia
entre los trabajadores con pantallas de visualizacion. Los sintomas son cefaleas, ansiedad, irritabilidad,
estados depresivos, etc.

La fatiga mental suele producirse como resultado de la combinacion de varios factores como la complejidad,

la intensidad y el grado de atencion requeridos por la tarea, asi como la posibilidad de que el operador
pueda seguir su propio ritmo de trabajo o efectuar pausas.
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7. Medidas de prevencion

La primera recomendacion para reducir en lo posible la fatiga de cualquiera de los tres tipos citados es el
establecimiento de pausas durante el ciclo de trabajo. Las tendencias se inclinan por el establecimiento
de pausas de escasa duracion pero frecuentes, en general del orden de 10 minutos cada una o dos
horas, referido solamente a aquellos que tienen actividad permanente sobre pantallas de visualizacion en
su jornada laboral.

Ademas juega un papel muy importante el conjunto de elementos que componen el sistema global del
trabajo: el ambiente visual y la iluminacién, las condiciones acusticas, el analisis y estudio de datos
antropométricos, las dimensiones del puesto de trabajo y distribucion del espacio del local, la organizacion
del trabajo, especificaciones sobre el mobiliario (pantalla, teclado, asiento, impresora), examenes médicos,
entrenamiento, etc. Para el analisis ergonémico de los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion
de datos partiremos del estudio de los siguientes factores:

Equipo técnico
Postura de trabajo: mobiliario
+  Aspectos medioambientales

En cada grupo de factores se analizaran criterios fundamentales que permitan valorar globalmente la
situacion de confort. Este andlisis ergonémico debe entenderse como un estudio de caracter global y no
como una solucién de disefio, puesto que son tantos los factores que influyen en el area de trabajo que
practicamente cada puesto de trabajo precisaria una valoracion independiente.

La aplicacion de las medidas que se proponen suponen el cumplimiento de la obligacién por parte del
empresario determinada en el R.D. 488/1997.

"El empresario adoptara las medidas necesarias para que la utilizacion por los trabajadores de equipos
con pantallas de visualizacion no suponga riesgos para su seguridad o salud o, si ello no fuera posible,
para que tales riesgos se reduzcan al minimo".

Para facilitar la aplicacion del R.D. 488/1997, el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo ha
elaborado una guia técnica para la elaboracion y prevencion de los riesgos relativos a la utilizacion de
equipos con PVD.

Orientable e inclinable a voluntad con facilidad para adaptarse a las necesidades del operador.
Los caracteres de la pantalla deberan estar bien definidos y configurados de forma clara, y tener una
dimensidn suficiente disponiendo de un espacio adecuado entre los caracteres y los renglones.

+ La imagen de la pantalla debera ser estable, sin fendmenos de destellos, centelleos u otras formas
de inestabilidad.

+ El usuario de terminales con pantallas podra ajustar facilmente la luminosidad y el contraste entre los
caracteres y el fondo de la pantalla y adaptarlos faciimente a las condiciones del entorno.

Fuente: FRATERNIDAD-MUPRESPA - MUTUA DE ACCIDENTES DE TRABAJO Y ENFERMEDADES PROFESIONALES DE LA SEGURIDAD SOCIAL
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Si la pantalla no tiene tratamiento antirreflejos se usaran filtros para eliminar los reflejos de la pantalla.
El fondo de la pantalla no debe ser demasiado oscuro. Cuando el fondo es muy oscuro, el ojo se ve
obligado a forzar su capacidad de adaptacion a la luz y a la oscuridad y ademas, se producen
demasiados reflejos.

La distancia del ojo del trabajador a la pantalla debe ser de 450-600 mm.

Debe ser independiente de la pantalla y desplazable a voluntad. Esto permite adaptar la posicion del
teclado a las caracteristicas de la tarea y que el trabajador tenga una postura comoda que no provoque
cansancio en los brazos o las manos.

Con inclinacion regulable: lo correcto es que se encuentre en un plano inclinado entre 0y 25°

Las caracteristicas de las teclas (forma, tamafio, separacion, etc.) deben permitir pulsarlas facilmente
y sin error.

Tendra que haber espacio al menos de 10 cm delante del teclado para que el usuario pueda apoyar
las manos.

La superficie del teclado debera ser mate para evitar reflejos y para mejorar la legibilidad de las
teclas.

Su disefio se debe adaptar a la curva de la mano, permitiendo un accionamiento cémodo.

El movimiento debe ser facil y la superficie tiene que permitir su deslizamiento durante el trabajo.
La situacion de la bola en el cuerpo debe estar bajo los dedos, no bajo la palma.

Util tanto para diestros como para zurdos.

No por el mero hecho de trabajar sentados podemos decir que el trabajo con PVD es un trabajo comodo.
Existen inconvenientes por el mantenimiento prolongado de la posicién que se agrava si se adoptan
posturas incorrectas, inconvenientes de los que se derivan problemas que afectan primordialmente a la
espalda.

Para conseguir una postura de trabajo correcta partiremos del analisis de los criterios relacionados con el
mobiliario basico, que comprende: silla, mesa, reposapiés y reposabrazos.

Para las actividades en posicion de sentado permanente, la silla de trabajo debe servir no solo para
garantizar una adecuada posicion de "sentado”, sino que ademas debe permitir descargar los musculos
de la espalda y los discos intervertebrales. Las caracteristicas de la silla de trabajo tienen, como
consecuencia, una gran importancia desde el punto de vista ergonémico.

Regulable en altura. La altura ideal es la que permite mantener los pies completamente en contacto
con el suelo mientras las piernas estan dobladas en un angulo de 90-100°.

Recubierto con tela flexible y transpirable.

Borde interior inclinado, a fin de evitar presiones sobre las venas y nervios de las piernas.

Fuente: FRATERNIDAD-MUPRESPA - MUTUA DE ACCIDENTES DE TRABAJO Y ENFERMEDADES PROFESIONALES DE LA SEGURIDAD SOCIAL



+ Elrespaldo debe ser regulable en inclinacion y conseguir el correcto apoyo de las vértebras lumbares.
Ademas, debe ser regulable en altura si el respaldo es bajo. Los respaldos altos permiten un apoyo
total de la espalda y por ello la posibilidad de relajar los masculos y reducir la fatiga.

+ Labase de apoyo de la silla debe garantizar una correcta estabilidad de la misma y por ello dispondra
de cinco patas con ruedas que permita libertad de movimiento, evitando asi forzar la espalda, cabeza
y cuello.

¢ Las aristas y esquinas deben ser redondeadas.

Si las sillas de trabajo tienen reposabrazos deben ser de una altura tal que permitan su desplazamiento
por debajo de la mesa. La forma de los reposabrazos sera plana con los rebordes redondeados.

La altura de la mesa de trabajo debera ser un poco mas baja que la altura de los codos
Tendra unas dimensiones suficientes para permitir la colocacion flexible de la pantalla, del teclado, de
los documentos y del material accesorio. Una buena disposicion de los elementos a manipular en el
area de trabajo no nos obligard a realizar movimientos forzados del tronco con los consiguientes
dolores de espalda

+ La superficie serd de material mate o color claro suave, rechazandose las superficies brillantes y
oscuras

+ El espacio libre reservado para las piernas debe ser tal que permita el confort postural del operario en
situacion de trabajo, permitiendo el cambio de postura

+ La distancia entre el asiento y la mesa debe permitir libertad de movimientos

Es conveniente la instalacién de un portacopias al lado de la pantalla y a su misma altura pues de esta
forma se acerca el documento escrito a la vista del operador sin obligarle a adoptar posturas incorrectas;
asimismo el movimiento del cuello cuando mira a la pantalla y a los documentos se realiza en un plano
horizontal, que es mucho menos perjudicial que el vertical.

Los reposapiés tienen un papel importante, siempre que no se disponga de mesas regulables en altura,
ya que permiten, generalmente a personas de pequefa estatura, evitar posturas inadecuadas. La superficie
de apoyo de los pies debe ser de material antideslizante y serdn graduables a tres alturas distintas.

Los factores medioambientales pueden ser origen de diferentes tipos de trastornos (visuales, mentales,
etc.), por lo que sera preciso tenerlos en cuenta.

La iluminacién es un factor de extrema importancia, no sélo atendiendo a la cantidad de luz necesaria, sino
a la calidad de la misma:
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+ El trabajo con pantallas de visualizacion requiere una iluminacion no demasiado brillante para evitar
deslumbramientos.

+ La luminarias deberan equiparse con difusores para impedir la vision directa de la [Ampara y no
deberan estar colocadas encima del operador.
Se evitaran las paredes y superficies de trabajo con materiales brillantes y colores oscuros.
Si se dispone de luz natural, se procurara que las ventanas dispongan de persianas de ldminas con el
fin de poder regular la entrada de luz.
Ninguna ventana debera encontrarse delante ni detras de la pantalla.
La ventana debera quedar alejada de las ventanas para que la sobreiluminacion diurna no dificulte la
adaptacion de los ojos del operador a la relativa oscuridad de la pantalla.

+ La pantalla debe colocarse de forma perpendicular a las ventanas y es preferible que éstas queden a
la izquierda del operador.
La linea de vision del operador a la pantalla deberia ser paralela a las lamparas del techo.
Los niveles aceptables se mueven entre los 300 y 500 lux, prefiriendo éste Gltimo cuando sea necesaria
ademas la lectura y/o escritura de documentos.

Los terminales de pantalla pueden ser considerados suficientemente silenciosos como para no presentar
problemas higiénicos debidos al ruido por si mismos. Pero un ambiente con cierto nivel de ruido puede
distraer la atencién del operador obligandole a esforzarse mas para desempefiar correctamente su trabajo,
lo que incrementa su fatiga.

Los ruidos son generados principalmente por el teléfono, las impresoras anejas al terminal o las impresoras
de terminales instaladas en cadena en oficinas con una densidad importante de personal y las
conversaciones. Las conversaciones constituyen la primera causa de incomodidad y distraccion, no tanto
por el nivel sonoro generado sino por la percepcion de contenido informativo.

Para las tareas de mayor concentracion, como son las de programacién y disefio, el nivel de ruido
tolerable no debera exceder de 55 dB (A); para las tareas de menor concentracion, es aconsejable que el
nivel de ruido no sobrepase los 655 dB(A).

Dado que el trabajo en oficinas es un trabajo sedentario, sin esfuerzo fisico importante, los valores
aconsejables son:

INVIERNO VERANO
TEMPERATURA 20a24°C 23a26°C
HUMEDAD RELATIVA 46-65% 46-65%
VELOCIDAD AIRE < 0,15 m/s <0,25 m/s

Es especialmente importante controlar el porcentaje de humedad, porque si es demasiado bajo provoca
una sequedad de las mucosas conjuntivales y respiratorias. Por otra parte, la electricidad estatica que se
genera en las pantallas puede suprimirse 0 pueden reducirse sus efectos aumentando la humedad
relativa del aire.

No hay estudios epidemioldgicos que demuestren alteracion organica alguna relacionada con las radiaciones
0 campos electromagnéticos de las pantallas. Por tanto, el terminal de pantalla catédica no produce
radiaciones significativas para la salud, segln la investigacion cientifica hasta el momento.
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La disposicion de la informacion en la pantalla debe ser adecuada para el usuario, de forma que éste no
se sienta deshordado por el programa. Por ello deberia presentar las siguientes caracteristicas:

La informacion debe presentarse en un vocabulario adaptado a la tarea y facil de comprender.
Reduccién de las acciones repetitivas a realizar, asi como los tiempos de espera.

El trabajador debe poder controlar la velocidad de introduccion y visualizacion de los datos.

Prever varios posibles caminos, correspondientes a los diferentes niveles de experiencia de la persona.
Evitar pantallas sobrecargadas, disminuyendo el empleo de cddigos no significativos.

Distinguir facilmente los errores y corregirlos con comodidad.

Cuando se puedan derivar consecuencias graves de la accion del usuario, el sistema deberia
proporcionar un mensaje de advertencia y pedir confirmacion antes de ejecutarla, o permitirle anular
las anteriores acciones y volver a la fase anterior.
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8. Resumen

Los equipos de trabajo que incorporan pantallas de visualizacién de datos (PVD) han sufrido
un importante incremento en los Gltimos afios. El empleo de esta tecnologia ha producido
importantes cambios en los métodos tradicionales de trabajo, en el contenido de las tareas,
las exigencias fisicas y mentales y en las relaciones de trabajo. La extensa utilizacion de
PVD se asocia a equipos informaticos, de los que en particular hemos tratado aqui.

La incorrecta utilizacion de estos equipos puede generar una serie de alteraciones de la
salud para los usuarios. La naturaleza de esta alteraciones son fundamentalmente:

+  Fatiga visual manifestada por sensacion de vista cansada, lagrimeo, vision
borrosa, dolor de cabeza, etc.

+  Fatiga postural manifestada por dolores, rigidez, cansancio localizados
preferentemente en la nuca, la espalda y los hombros.

+  Fatiga mental cuyos efectos son ansiedad, estres, irritabilidad, etc.

Esta serie de problemas esta principalmente ligado al disefio de los equipos, la configuracion

del puesto de trabajo, el medio ambiente fisico donde se realiza la tarea y al propio contenido
y organizacion de las tareas.
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