RIESGOS ASOCIADOS AL
TRABAJO CON PANTALLAS
DE VISUALIZACION DE
DATOS (ORDENADORES)

Tanto en la segunda encuesta europea
de condiciones de trabajo, realizada
por la Fundacidon Europea para la
Calidad de Vida y de Trabajo, como en
la cuarta encuesta nacional de Condi-
ciones de trabajo, realizada por el Insti-
tuto Nacional de Seguridad e Higiene
en el Trabajo, el muestreo de la pobla-
cion espafola responde en un 38% que
los principales factores de riesgo de
accidente de trabajo corresponden a
lesiones que afectan al aparato muscu-
lar y esquelético.

MAS DEL 40% DE LA POBLACION
TRABAJADORA DURANTE SU
JORNADA DEBE MANTENER UNA

MISMA POSTURA O DEBE REA-
LIZAR MOVIMIENTOS REPETITI-
VOS DE MANOS O BRAZOS

Los factores de riesgo presentes
en el trabajo se agrupan en cuatro
grandes grupos:

El mantenimiento de posturas
forzadas.

La aplicacion de una fuerza
manual excesiva.

Unos ciclos de trabajo cortos y
repetitivos.

Unos tiempos de descanso
insuficientes.

Generalmente, la solucién al pro-
blema pasa por:

Un nuevo disefo de las condi-
ciones de trabajo: (herramientas,
entorno de trabajo y métodos).

Cambios en la organizacion del
trabajo.




_REQUISITOS ERGONOMICOS MINIMOS
PARA TRABAJOS DE OFICINA CON
PANTALLAS DE VISUALIZACION DE

DATOS (ORDENADORES):

La pantalla

B Los caracteres deben estar bien
definidos y configurados de forma
clara, tener una dimension suficiente y
haber espacio adecuado entre los
caracteres y las lineas.

B La imagen debe ser estable.

B Se debe poder ajustar la luminosi-
dad y el contraste.

B Debe ser orientable e inclinable.

B No debe tener ni reflejos ni reverbe-
raciones.

B La parte superior de la pantalla debe
estar a la altura de las cejas.

B La distancia entre pantalla y ojos
debe ser entre 45-65 cm.

El teclado y el ratén

B El teclado debe ser inclinable entre
02y 25% respecto al plano horizontal e
independiente de la pantalla.

B Tiene que haber espacio suficiente
delante del teclado para poder apoyar
los antebrazos y las manos.

B Su superficie debe ser mate para
evitar reflejos.

B Los simbolos de las teclas deben ser
visibles.

B El ratdon debe tener una forma
comoda que permita tanto su utili-
zacion por personas diestras como
zurdas.

El portadocumentos

B Se recomienda la utilizacion de
portadocumentos cuando sea nece-
sario trabajar de forma habitual con
documentos.

B El soporte de los documentos debe
ser estable y regulable, para que
reduzca al minimo los movimientos de
la cabeza y de los ojos, debe estar al
lado y a la misma altura de la pantalla.

B Este serd ajustable en altura vy
tendra la resistencia suficiente para
soportar el peso de los documentos.




La silla

B Debe ser estable y regulable en
profundidad y en altura.

B El respaldo debe ser reclinable y de
altura ajustable.

B Mecanismos de regulacion de facil
uso, gque puedan manipularse en posi-
cion de sentados.

B Se recomienda utilizar sillas con
cinco ruedas para facilitar el despla-
zamiento.

B Debe estar confeccionada con un
material que permita la transpiracion y
el intercambio de calor.

El reposapiés

Es aconsejable que las piernas
formen un angulo con las rodillas entre
902 y 1009, si no es asi, se utilizard un
reposapiés con las siguientes caracte-
risticas:

B Inclinacién ajustable entre 02 y 15°
referida al plano horizontal.

B Dimensiones minimas de 45 cm de
ancho por 35 cm de profundidad.

B Con la superficie antideslizante.

La mesa

B Debe ser poco reflectante, de color
mate y no serd ni demasiado clara ni
demasiado oscura.

B Debe tener las dimensiones sufi-
cientes y necesarias para colocar los
elementos de trabajo.

B El espacio debe ser suficiente y
debe permitir una postura comoda.

B |Los bordes de las tablas deben ser
redondeados.

Siéntese de forma que el espacio entre el
lado frontal de la silla y la parte baja de las
piernas esté a 2-3 cm de la curva

Ajuste el respaldo de la silla de forma que
sujete los rifones

Ajuste la superficie de trabajo hasta la altura
de los codos con los brazos estirados a
ambos lados del cuerpo. En caso de no poder
ajustar la altura de la silla y la mesa de forma
adecuada y que los pies no toquen el suelo,
use un reposapiés




ENTORNO

Espacio

B El puesto de trabajo debe tener una
dimension suficiente y debe permitir
cambiar la postura y realizar los movi-
mientos propios del trabajo.

B La configuracion del puesto de tra-
bajo debe considerar la variabilidad de
las dimensiones antropométricas de
los posibles usuarios, es decir, debe
realizarse un analisis ergondmico del
puesto de trabajo para adaptarlo a las
caracteristicas de las personas que lo
utilizaran.

Ruido

B En el disefo del sitio se tendra en
cuenta el ruido que generan los
equipos instalados, para conseguir que
no se perturbe ni la atencidon ni la
comunicacion.

B El nivel de presion acustica ambien-
tal (ruido) que se considera razonable
para conseguir una comunicacion sa-
tisfactoria, oscila entre los 30 y 50 dB.
Es relativamente facil saber si estamos
en la zona de confort acustico, si a la
hora de hablar con otras personas del
entorno, no necesitamos forzar la voz.

B Los aparatos mas ruidosos, como
impresoras, fax, etc., deben colocarse
lo mas alejados posible, o bien con
separaciones mediante mamparas de
los puestos de trabajo.

‘




lluminacion

B En los puestos de trabajo siempre
debe haber una iluminacién general
uniforme, que puede reforzarse cuan-
do sea necesario con una iluminacion
localizada. Se deben garantizar unos
niveles adecuados de iluminacion, que
en el caso de oficinas estaran entre
500 y 1.000 lux., sobre la superficie a
leer o teclado.

La iluminacion general entre 200-
500 lux.

B Los puestos de trabajo deben estar
situados de forma que no haya des-
lumbramientos directos, ni se ocasio-
nen reflejos que molesten a la vision en
la pantalla. También debe evitarse la
diferencia brusca de iluminacion entre
Zonas cercanas.

B El puesto de trabajo debe estar
orientado adecuadamente respecto a
las ventanas para evitar deslumbra-
mientos y reflejos, y se atenuara la luz
del sol con dispositivos de cobertura
adecuados y regulables como cortinas,
persianas o mamparas.

Instalacion incorrecta Instalacion correcta

X V4

Confort térmico

B Los equipos instalados en el puesto
de trabajo no provocaran calor adicio-
nal que pueda molestar a los traba-
jadores.

B Deberan crearse y mantenerse unas
condiciones de temperatura, humedad
y velocidad del aire confortables.

B La temperatura de las dependencias
para tareas de oficina se aconseja que
esté entre 20-21°C en invierno y entre
23-24°C en verano. Estas recomenda-
ciones se consideraran si se mantiene
una humedad relativa aproximada del
60%.

B Se deben evitar las diferencias de
temperaturas de mas de 3°C entre la
zona de los pies y la de la cabeza. No
es aconsejable las estufas o radiadores
“individuales”, tanto para evitar esta
diferencia de temperatura como para
controlar el posible riesgo de incendio.




_ORGANIZACION DEL TRABAJO Y

CARGA MENTAL

La naturaleza de los factores de riesgo
es extensa, y ahora expondremos a los
gue relacionan el trabajo, su entorno
ambiental, la satisfaccion laboral, y las
condiciones de organizacion, con las
capacidades del trabajador, sus nece-
sidades, su cultura y su situacion per-
sonal fuera del trabajo.

Unos comportamientos tan cotidianos
como son los de adoptar una u otra
postura en el puesto de trabajo,
realizar un esfuerzo que nos permita
desarrollar con éxito nuestra actividad
laboral, manipular o transportar car-
gas, son realmente factores de riesgo
que, en ocasiones, pueden ocasionar
accidentes de trabajo o enfermedades
profesionales.

En otras ocasiones producen altera-
ciones que pueden tener influencia, no
solo en el rendimiento laboral (bajo
rendimiento, disminucion de la aten-
cidon o absentismo), sino también en la
vida privada de los trabajadores (es-
trés, fatiga, cansancio, depresiones,
insomnio etc.).

Las medidas para evitar estos factores
de riesgo dependen en gran parte de
una adecuada organizacion del traba-
jo, de la adaptacion del trabajo a la
persona, en particular, y en lo que se
refiere a la concepcion de los puestos
de trabajo ya la eleccidon de los méto-
dos de trabajo, evitando o atenuando
el trabajo mondtono y repetitivo para
reducir los efectos sobre la salud.

Medidas preventivas que mejoran la
satisfaccion laboral:

B Se deben introducir pausas que
permitan evitar o al menos minimizar el
impacto de la fatiga mental.

B Siempre que sea posible, se deben
alternar tareas que requieren un nivel
de atencidon y concentracion elevadas
con otras que planteen unas exigen-
cias mas bajas.

B Se deben evitar esfuerzos excesivos
de memorizacion y retencién de infor-
macion, sustituyéndolos siempre que
sea posible por el uso de un soporte
documental o informatico que permita
el registro y la consulta de la infor-
macion.

B Se recomienda establecer mecanis-
mos de coordinacion con otros pues-
tos de trabajo, que desarrollen tareas
similares, con el fin de sincronizar
mejor el desarrollo de las actividades
que les afectan.

B E| trabajador debe estar formado
para saber establecer por si mismo el
grado de importancia y urgencia de las
actividades que debe realizar y asi
poder gestionar su tiempo con la mejor
eficacia.




CARGA MENTAL

Es el nivel de actividad mental necesario para desarro-
llar nuestro trabajo

FACTORES QUE DETERMINAN LA CARGA MENTAL:

Cantidad y complejidad de la informacion:

Informacion excesiva o compleja a procesar,
Sobrecarga evaluando la precision de respuesta y el
margen de error.

Informacion insuficiente. Realizacion de
Infracarga tareas monotonas y repetitivas que no exigen
esfuerzo mental.

Tiempo disponible para responder

Caracteristicas individuales

Influencia del entorno ambiental del puesto de trabajo:

Disminucion de la atencion
Falta de concentracion

Estrés

Malestar general
Temperatura Afecta a la capacidad de movimiento

Falta de concentracion

L Fatiga visual
lluminacion

Falta de rendimiento

Si quieres mas informacion accede a este
documento:




