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QUE ES EL TRABAJO CON PANTALLAS
DE VISUALIZACION DE DATOS

Desde que salieron a la luz los primeros ardenadores se han utilizado dife-
rentes términas para nomorarles: microordenador, ordenadar, pantallas de
ardenador, videoterminales, pantallas de visualizacién, terminal de panta-
lla, etc. En el mundo del trabajo, debido a que 'os problemas visuales que
podian derivarse de 1a utilizacion de las pantallas fue lo primero que pre-
ocupd, los términas que mas se han empleado son los que hacen referen-
cia a ellas. Sin embargo la pantalla es una parte del erdenador y los riesgos
para la salud de las trabajadores se deben también a otros elementos del

puesto de trabajo. Por tanto hubiera side mas acertado usar términos mas
genéricos, como el trabajo con crdenadores o el trabajo con informatica

Figura 1: H trabajo con PVD requiere ef emplao simultaneo de los diferentes
elementos que componen ef equipo.
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Aun con todo seguimos empleando la pantalla para identificar este tipo de
trabajc. Actualmente la denominacién mas usada es la de pantallas de
visualizacién de datos (PVD). Asi se recoge en la Directiva Europea y en el
Real Decreto Espanoal; asi se le conoce habitualmente en todos los circulos
laborales, y asi, por tanto, preferimos seguir haciéndolo nosotros.

1.1. DEFINICIONES

En el Real Decreto 488/97, de 14 de abril, se definen pantalla, puesto de
trabajo y trabajador de pantallas de visualizacién de la siguiente forma:

a) Pantalla de visualizacién: una pantalla alfanumérica o grafica, inde-
pendientemente del método de representacion visual utilizado

b) Puesto de trabajo: el constituide por un equipo con pantalla de visua-
lizacion provisto, en su caso, de un teclado o dispositivo de adquisicién de
datos, de un programa para la interconexién persona/maquina, de acceso-
rios ofimaticos y de un asiento y mesa o superficie de trabajo, asf como el
entorno laboral inmediato

¢) Trabajador: cualquier trabajador que habitualmente y durante una
parte relevante de su trabajo normat utilice un equipo con pantalla de
visualizacion.,

El Real Decreto se circunscribe a todos los puestos de trabajo con equipos
gue incluyen pantallas de visualizacion de datos; quedando excluidos de!
ambito de su aplicacion:

* Los puestos de conduccidn de vehiculos 0 maguinas
» Los sisternas informaticos embarcados en un medio de transporte

e Los sisternas informaticos destinados prioritariamente a ser utilizados por
el publico

e Los sistemas llamados portatiles, siempre y cuando no se utilicen de
modo continuado en un puesto de trabajo.

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZAGION DE DATOS




@D Ut ES EL TRABAIO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

* Las calculadoras, cajas registradoras y todos aquellos equipos que ten-
gan un peguefo dispositivo de visualizacion de datos o medidas nece-
sario para la utilizacion directa de dichos equipos.

* Las maquinas de escribir de disefio clasico conocidas como maquinas de
ventanilla,

Por tanto podriamos conceptuar el trabajo con PVD como el que ejerce
todo trabajador/a gue necesita obligatoriamente, para el desarrollo de su
actividad, utilizar un eguipo con pantalla de visualizacion y hacerlo de
forma habitual y continua. Sin emoargo con estas definiciones es imposi-
ble establecer de forma precisa quiénes pueden considerarse trabajadores
Por este rmotivo el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo,
mediante la aplicacion de unos criterios gue determinan la condicién de
usuario de PVD, clasifica a los trabajadores que utilizan estos equipos en
tres categorias:

a) Trabajadores usuarios: todos aguellos que superen las 4 horas diarias o
20 horas semanales de trabajo efectivo diario con pantallas de visualizacion.

b) Trabajadores no usuarios: todos aquellos cuyo trabajo efectivo sea
inferior a 2 horas diarias o 10 horas semanales

¢) Podrian tener consideracion de usuarios, todos aquellos trabajadores
gue realicen entre 2 y 4 horas diarias, o entre 10 y 20 horas semanales de
trabajo efective con estos equipos, siempre que se cumplan, al menos,
cinco de los requisitos siguientes:

* Depender del equipo para hacer su tragajo, no pudiendo disponer facil-
mente de medios alternativos para conseguir los mismos resultados

* No poder decidir voluntariamente si utiliza o no el equipo con PVD para
realizar su trabajo

* Necesitar una formacion o experiencia especificas en el uso del equipo, exi-
gidas por la empresa, para hacer su trabajo

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOSR
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o Utilizar habitualmente equigos con pantallas de visualizacién durante
perfodos continuos de una hora o mas.

» Utilizar equipos con PVD diariamente o casi diariamente en la forma des-
crita en el punto anterior

» Que la obtencion rapida de informacion por parte del usuario a través de
la pantalla constituya un requisito importante del trabajo

» Que las necesidades de la tarea exijan un nivel altc de atencion por parte
del usuario; por ejemple, debido a gue las consecuencias de un error
puedan ser criticas.

1.2. COMPONENTES DE UN PUESTO DE TRABAJO CON PVD
Un puesto de trabajo con PVD lo forman: el equipe de trabajo y su entorno

1.2.1. El equipo de trabajo

Consta de los siguientes elementos:

a) La unidad central de procesamiento o CPU
b) La pantalla

¢) El teclado

d) Portadoccumentos o atril

e) La mesa de trabajo
f} El asiento de trabajo
g) Repocsapiés
h) La impresora

i) Otros elementos accesorios: teléfono, fax, filtros, etc

EL TRABAJO COMN PANTALLAS DE YISUALIZAGICN DE DATOS
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A) CPU E} MESA DE TRABAJO
B) PANTALLA F) SHLA DE TRABAJO
() TECLADO G) REPOSAPIES

D) PORTADOCUMENTOS

Figura 2: Elementos que componen un equipo de trabajo con PVD.

a) CPU o Unidad central de procesamiento: Es el soporte fisico que con-
tiene los elementos electrénicos (hardware) para comprender los progra-
mas o soporte logico (software).

b) Pantalla: Es junto al teclado el elemento principal del equipo, indispen-
sable en la relacién entre el trabajador y el ordenador

Las pantallas de visualizacién de datos se clasifican en dos grandes grupos
segun su tecnologfa para crear la imagen: las pantallas de tubos de rayos
catodicos v las pantallas planas.

Desde la irrupcién de la informatica las pantalias mas utilizadas han sido las
de tubos de rayos catédicos (CRT, cathode ray tube) (figura 3). Se basan en
las mismos principios que un televisor. (figura 4)

e EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZAGION DE DATOS
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Figura 3: Pantalla de raycs
catodicos

/Kmsmao
VY AR

IMAGEN

Figura 4: Fsquemna de un tubo de rayos catodicos.

Desde hace unos afios la tecnologia ha incorporado las pantallas planas
(FPD, flat panel displays), que van sustituyendo a las CRT. Las FPD se clasifi-
can asi mismo en dos grupos: las que emiten luz, entre las que destacamos
las pantallas de plasma (PDF. plasma display panel); y las que utilizan un sis-
tema de retroiluminacion {LCD, liquid cristal displays, pantallas de cristal
liquido), siendo las mas representativas las llamadas TFT LCD (thin film tran-
sistor)

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VYISUALIZACION DE DATOS o
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La imagen puede tener polaridad negativa, esto es, fondo oscuro y caracte-
res claro; o polaridad positiva, fondo claro v caracteres oscuros.

i7 — = —

@ EnNNEGATIVO © &N PosITIVO

Figura 5: Polaridad de la imagen

El aspecto mas importante de las pantallas es la calidad de la imagen. Esta
va a depender de las caracteristicas técnicas, pero también de factores exter-
nos como la iluminacién ambiental. En |a actualidad !a calidad de imagen
gue presentan la mayoria de las pantallas es muy buena, si bien no se ha
conseguido la resolucion gque puede lograrse en los soportes impresos tradi-
cionales

Analisis comparativo entre los dos grupos de pantallas:

Las orincipales ventajas de las pantallas CRT sor que ofrecen la mayor reso-
tucion y que al mirar con diferentes dngulos de vision no se pierde contras-
te. En cuanto a sus desventajas, la imagen presenta un efecto de parpadeo
gue puede ser muy molesto, generan mayores campos electromagnéticos,
y SON MUCcho mas voiuminosas,

Las TFT y PDP tienen la ventaja de su pequeno volumen, pudiendo aumen-
tar el tamano de la pantalla (de diagonal) con poca modificacién de aquel.
Estas pantallas generan menos campos electromagnéticos. Poseen un alto
brillo, y ademas, las TFT estan libres de parpadeos (si tienen efecto parpa-
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deo las PDP, aunque menor que las CRT). Su principal desventaja es gue con
&ngulos de vision diferentes al normal se pierde contraste y color. Las TFT
son las de menor consumo energético.

Equipos portatiles

Cada vez es mas comun en algunos trabajos el uso de manera cotidiana de
equipos portatiles. Estos equipos deben utilizarse de forma esporadica y no
nabitual, pues no cumplen con los requisitos ergonémicos requeridos: el
teclado y la pantalla no son independientes, ambos son de menor tamano
gue el habitual, lo que no permite un adecuado tamano de los caracteres y
dificulta la utilizacién de los dispaositivos de entrada de datos.

Figura 6: Teciado.

¢) Teclado: Es el elemento que permite al trabajador introducir y obtener
informacion del ordenador (figura 6) Normalmente esta compuesto por tres
grupos de teclas:

s Grupo principal alfanumérico (4)

e Grupo de funciones y ae control (B)

» Grupa de teclas numéricas (C)
Las caracteristicas técnicas méas importantes del teclado son el tamafio de

las teclas, su forma y el sistema del que depende gue tengamos que hacer
mas o menos fuerza con los dedos al presionarlas.

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS O
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El teclado puede ir separado o unido a la pantalla. Actualmente fa mayoria
son independientes de ésta, lo que permite su movilizacién segun las nece-
sidades del usuario.

Ademas del teclado existen otros dispositivos para relacionarse con el orde-
nador, como el ratédn, bola rastreadora, joystick, elc.

d) Portadocumentos: Elemento utilizado para colocar los documentos v
asi poder emplearlos mas comodamente

e) Mesa de trabajo: ks el soporte de todos los elementos que forman el
equipo de trabajo y son necesarios para la realizacion de la tarea.

f) Asiento de trabajo: El trabajo con pantallas de visualizacién de datos
se realiza, salvo en algunos puestos muy determinados, en posicion de
sentado.

g) Reposapiés: Pieza que sirve para apoyar los pies. No es imprescindible pero
con frecuencia es necesaria para que el trabajador pueda adoptar una pos-
tura correcta.

h) Impresora: Maquina que sirve para obtener en papel la informacion
almacenada en el ordenador.

Figura 7: Sala de trabajo.

@ EL TRABAQO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS
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1.2.2. El entorno de trabajo

Se entiende por entorne de trabajo a tedo lo que rodea v puede influir
sobre el equipo de trabajo y el trabajador, como la sala o lugar donde se
ubica el puesto, la iluminacian, las condiciones ambientales aclsticas y
climéticas, las posibles emisiones electromagnéticas, los cables, etc.

Et entorno de trabajo es mas importante de lo que en principio puede pen-
sarse y tiene una gran influencia en el confort gel trabajador. Sobra comen-
tar, por ejemplo, la importancia de una correcta iluminacién para la buena
ejecucion de las tareas

1.3. TIPOS DE TAREAS

El trabaio con pantallas de visualizacion de datos requiere la utilizacién
simultanea de todos los elementos que componen el equipo, si bien, segun
el mayor o menor empleo de los mismos y en especial de la pantalla y del
teclado, podemos diferenciar varios tipos de fareas con particularidades
muy distintas.

Figura 8: Disposicicn de ios elementos en tareas de dialogo

EL TRABAJO COMN PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS @
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s Tareas de didlogo: El elemento principal es la pantalla. El trabajador la
mira continuamente solicitando e introduciendo datos. El uso del teclado
es poco importante. Es una tarea que requiere un esfuerzo visual impor-
tante (figura 8)

* Tareas de introduccién de datos: El elemento principal es el teclado. El
trabajador fija la mirada en el documento y a través del teciado introduce
datos constantemente. Es un trabajo mas monotono y soporta una eleva-
da carga fisica (figura 9)

* Tareas de caracter mixto: Se utilizan de forma conjunta ias tareas de
dialogo y de introduccion de datos

Figura 9: Disposicion de los elementos en tareas de infroduccion de datos

0 EL TRABAJO COMN PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS




RIESGOS DERIVADOS
DEL TRABAJO CON PVD

Desde que comenzaron a utilizarse los primeros ordenadores ha existido
una gran inquietud en torno a la gravedad de los efectos que pueden
ocasionar en la salud de los trabajadores. Esta inquietud, por un lado 16gi-
ca y necesaria, origind inicialmente un auténtico clima de temor a trabajar
con estos equipos. Esta situacién se fundé en opiniones que consideraban
que la pantalla producia graves dafos en el sentido de la vista, que emitia
radiaciones que perjudicaban seriamente la salud y afectaban a los embrio-
nes de las trabajadoras embarazadas, y que el teclado y la postura de tra-
bajo ocasionaban lesiones importantes en el sistema musculoesquelético.
Tuvieron ademas, inicialmente, el apoyo de un clima psicosocial de miedo
a la nueva forma de trabajar y a la posibilidad de que los ordenadores qui-
taran puestos de trabajo.

Afortunadamente con el tiempo y conforme se han ido conociendo los ver-
daderos riesgos, esta situacion de exagerada intranquiliaad ha desapareci-
do. Numerosos estudios han llegado a la conclusion de que en el drgano
de la vista no se producen lesiones patoldgicas sino fatiga visual, gque los
niveles de radiacién emitidos por los ordenadores son minimos y total-
mente inocuos, que las alteraciones musculoesqueléticas no van, general-
mente, mas alla de fatiga fisica, y que el ordenador no ha quitade puestos
de trabajo sino que, por el contrario, ha generado nuevas profesiones y
actividades

Aunque las alteraciones que pueden producirse no son graves, los riesgos
que existen en el trabajo con pantallas son elevados y los efectos indesea-
bles derivados de ellos se producen con mucha frecuencia en un alto por-
centaje de trabajadores. Por este motivo el problema requiere una especial
atencion.

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS
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" Riescos [
—
-—-— FRECUENTES ) =—=(_ FATIGA
[ CONSECUENCIAS DS

2.1. FACTORES DE RIESGO

Los riesgos derivados del trabajo con pantallas de visualizacién de datos
estdn relacionados con:

a) Un deficiente disefo del puesto de trabajo y/o de los elementos del
equIpo

b) La incorrecta utilizacion del equipo por parte del trabajador

¢) Un entorno de trabajo inadecuado y en especial de la iluminacion,

d) Una incorrecte organizacion del trabajo

e) Unas condiciones personales desfavorables

2.2. EFECTOS SOBRE LA SALUD

Las alteraciones mas frecuentes gue encentramos en los trabajadores de
estos medios son fundamentalmente tres:

a) Fatiga visual,
b) Fatiga fisica o musculoesguelética

¢} Fatiga psiguica o carga mental.

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZAGCION DE DATOS
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Més adelante se analizan con detalle estos trastornos: o gue son, los sig-
nos y sintemas que los acompanan y las causas que los producen

FACTORES DE RIESGO
|
|

EQUIPO DE ENTORNO ‘ ORGANIZACION CONDICIONES
TRABAIO DE TRABAJO DEL TRABAIO INDIVIDUALES

-

oo $ t

i 5 TR 53 w S L "%,
* Pantalla « Lasala * Tiempo de trabajo * Defectos visuales
s Teclado * Fl espacio » Desarrolle s Defectos fisicos
* Documentos | | ¢ La iluminacion de las tareas * Alteraciones
s Mesa * Ruido ¢ Monotonia psicolégicas
¢ Asienio * Vibraciones s Falta de formacion previas
* Reposapiés ¢ Temperatura e Poca informacion * Vicios posturales
* impresora * Humedad * Excesivo control * Otros problemas

* Ventilacion perscnales
L= A0 - L . A

i

EFECTOS SOBRE LA SALUD

* Fatiga visual

« Fatiga fisica o0 muscular

» Fatiga psiquica o carga mental
» Otros trastornos
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2.3. PREVENCION

Lz clave para el adecuado desarrollo de cualguier actividad laboral esta en
conseguir una perfecta armenia entre la persona y su trabajo. La ergono-
mia es la ciencia que estudia la relacién entre el trabajador y su puesto de
trabajo, valorandc las exigencias que este Ultimo tiene para adaptario & las
caracteristicas fisicas e intelectuales del ser humano.

Todos los problemas de salud que se derivan de la utilizacion de equipos
con pantallas de visualizacién de datos pueden ser evitades mediante un
buen disefio del puesto, una adecuada formacion e informacién de los tra-
bajadores y una correcta organizacion del trabajo.

‘ ERGONOMIA

!

/ \

- ——————————————

FORMACIGN | ' .
E INFORMACION DE ORGANIZACION
DEL TRABAJO

LOS TRABAJADORES

.-( H—
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LA ILUMINACION:
UN ASPECTO FUNDAMENTAL

La iluminacion necesaria para la ejecucién de un trabajo es un factor muy
importante. Disponer de un alumbraco correcto es la primera condicién

1 para poder realizar un trabajo con precisién. En trabajos con pantallas de
visualizacién de datos se requiere, ademas, un gran esfuerzo visual, por lo
que la ituminacion del puesto de trabajo es un aspecto fundamental

3.1. UNIDADES Y CONCEPTOS

A} FLUJO LUMINOSO

Es la energia electromagnética del espectro visible que es emitida por una
fuente lumincsa o recibida por una superiicie en la unidad de tiempo. La
unidad de medida es el lumen (Lm).

B) INTENSIDAD LUMINOSA

Es el flujo luminoso emitido por una fuente en una direccién y por angulo
solido. La unidad de medida es la candela (Cd).

C) ILUMINANCIA O NIVEL DE
ILUMINACION

Es la cantidad de flujo lumi-
noso que incide sobre una
superficie por unidad de area
de dicha superficie. La uni-
dad de medidaz es el lux
{(Lm/m?), El lux se define
como la iluminacién de una
superficie de 1 metro cuadra-
do cuando sobre ella incide
1 lumen (figura 10).

Figura 10: liurninancia,

EL TRABAJC CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS @
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En un dia soleado de verano puede haber una iluminancia superior a
80.000 lux y un dia apagado de invierno no pasar de los 5.000 lux. En los

trabajos de oficina el nivel de iluminacién se sitGa entre 500 y 1.000 lux.
D) LUMINANCIA Q BRILLO

Es la intensidad fuminosa apreciada en una supertficie u objeto iluminado en
una direccior por unidad de area. La unidad de medida es la candela/

metro cuadrado. Para una iluminacion dada depende del factor de reflexion
de la superficie u objeto.

' FUENTE DE LUZ |
b .I"; \\ ".;\ l fl

—— LUZ DIRECTA
= LUZ REFLEIADA
1 ..

SUPERFICIE ILUMINADA
Figura 11: luminacion. Luz directa, superficic iluminada y luz reflejada

E) FACTOR DE REFLEXIGN

Es el cociente entre la luz gque incide sobre una superficie y la luz reflejada

por esa superficie. Se expresa en porcentaje. Cada material tiene su factor
de reflexion

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS
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F} CONTRASTE

Es Ja relacién entre la fJuminancia o brillo de un objete y la del ambiente que
le rodea; o dicho de otra manera, la diferencia entre los coeficientes de
reflexién que tienen dos superficies vecinas iluminadas simultaneamente, |
Es un factor esencial para la percepcion visual; a mayor contraste, mejor
percepcién y mayar rapidez para distinguir ef objelo observado.

En trabajos con pantailas de visualizacién tenemos, por un lado el contraste
entre los caracteres y el fondo de la pantalla, v por otro, los diferentes con-
trastes existentes entre los elementos que componen el equipo v el entorno
{documentos, pantalla, teclado, mesa, paredes, techo, etc) (figura 12).

Figura 12: Conlirastes: A) Relacion de luminancias entre los caracteres y el forndo de fa
pantalia; B) Relacion de lurminancias entre los componentes de la tares;
C} Relacicn de luminancias entre los componenies de la tarea v & entomno.

Los contrastes muy débiles dificultan la percepcion de los objetos y los con-
trastes demasiado fuertes pueden producir deslumbramiento.

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS @
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3.2. TIPOS DE ILUMINACION

La iluminacion puede ser natural o artificial.

a) luminacién natural: Produce una reproduccion exacta de los colores.
Es muy confartable pero tiene el inconveniente de ser excesivamente varia-
ble segin las heras, los dias, las estaciones y la meteorologia.

b) Huminacion artificial: Es necasaria y fundamental. Existen varios tipos
de 1amparas:

« INCANDESCENTES: Son las bombillas clasicas y las haldgenas, La fuente
posee una gran luminancia pero el rendimiento luminoso es peguefio,
entre 10 y 20 lumen/watio

o FLUORESCENTES: Las fuentes de luz son de menor luminancia y el rendi-
miento luminoso es bueno, entre 40 y 80 lumen/watio.

Existen otras lamparas, como las de descarga, que tienen un rendimiento
luminosc muy eievado (60-180 lumen/watio) y no son adecuadas para este
tipo de trabajo

3.3. EFECTOS ADVERSOS DE LA ILUMINACION

3.3.1. Deslumbramiento

Se preduce por la presencia de una fuente de luz intensa que estimula exce-
sivamente la retina, ocasionando una disminucion pasajera de la funcion
visual. El fuerte estimulo luminoso produce una intensa reaccion fotoquimi-
ca en la retina gue la insensibiliza para la percepcion de nuevos estimulos
durante un tiempo, tras el cual recupera su funcionalidad normal

Fste es el deslumbramiente fisioldgico o perturbador, que se manifiesta con
disminucion de agudeza visual, disminucion de la sensibilidad al contraste,
disminucion de la adaptacion y fotofobia.
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El deslumbramiento puede ser:

a) Directo: Producide por la vision directa de fuentes de luz brillantes
(figura 13),

Figura 13: Deslumbramiento directo.
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b} Indirecto o por reflexién: Producido por la vision de una superficie de
gran reflactancia sobre la que ha incidido una fuente luminosa originando
una intensa reflexién de la luz (figura 14)

Figura 14: Deslumbramiento indirecto.

El deslumbramiento puede producirse tanto con luz artificial como con
natural, en este Gltimo caso por la entrada de la luz del sol directamente a
través de las ventanas.

Aungue la fuente luminosa no incida directamente sobre la retina y por
tanlo no se afecte su funcidn, a partir de ciertos niveles de luz puede apa-
recer una sensacion moiesta, incomoda, de falta de bienestar. Es lo gue
podemos denominar deslumbramiento psicolégico o de disconfort.
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3.3.2. Los reflejos

Se producen al reflgjarse las fuentes luminosas en las superficies u objetos.
Pueden producir deslumbramiento indirecto si la reflexién es intensa o sim-
plemente ser un chstacule que dificulta la vision del objeto.

La mayeria de las pantallas utilizan vidrio, por lo que son muy susceptibles
a los reflejos. Es muy frecuente encontrar puestos de trabajo con reflejos
sobre la pantalla que dificultan {a legibilidad de los caracteres al disminuir
el contraste entre ellos y el fondo (figura 15).

Figtra 15: Reflejos sobre ia pantalia.

3.3.3. El centelleo

Las fuentes luminosas tienen variaciones periddicas de luminancia. El ojo
percibe estas variaciones como un centelleo de la fuente luminosa, como
destellos repetidos a intervalos regulares y separados por perfodos de mas
oscuridad. Este efecto es causa de deslumbramiento (figura 76).

EL TRABAJO GON PANTALLAS DE VISUALIZAGCION DE DATCGS @




@ 1A ILUMINACION: UN ASPECTO FUNDAMENTAL

Figura 16: Centellso.

La mayor o menor percepcion del centelleo por el ojo va a depender de la
frecuencia de las variaciones de luminancia. Cuando la frecuencia de éstas
variaciones es baja el centelleo es claramente perceptible y mas o menos
malesto segin esta frecuencia. Cuando la frecuencia es rapida llega un
momento en que el centellec es percibide de una manera estable. La fre-
cuendia a la cual se praduce la fusion de ios destellos se denomina frecuen-
cla critica de fusion.

Se conoce como efecto estroboscépico a la percepcion de imagenes irrea-
les que se producen cuando los objetos en movimiento son vistos bajo una
luz intermitente. Por ejemplo una mégquina giratoria en movimiento puede
dar la sensacién de estar en reposo.

@ EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VYISUALIZACION DE DATOCS




L3 TRASTORNOS VISUALES

Desde el principio uno de los aspectcs que mas ha preccupado en este tipo
de trabajo son las alteraciones que pueden producirse en el érgano de la
vista. Inicialmente se penso que las pantallas podfan ccasionar serias lesio-
nes oculares con pérdidas irreversibles de vision y en algunos sectores
menos informados se ilegd incluse a decir que «los ordenadores guemaban
la vista». El trabajo con PYD requiere un importante esfuerze visual v los
ojcs, como cualquier otra parte del cuerpo, se cansan cuando se utilizan de
forma intensa y mantenida. Este es el verdadero problema: la fatiga visual,
y no otro. Numerosos estudios han concluido que azunque la fatiga visual
es muy frecuente no se producen las lesiones oculares gue se temfan.

Antes de conocer lo que es la fatiga visual, sus causas y sus sintomas, vamos
& comentar algunos conceptos sobre la vision

4.1. CONCEPTOS ANATOMOFISIOLOGICOS SOBRE LA VISION

A) RETINA

Capa mas interna del ojo;
recibe los estimulos
lumingcsos y los convierte
en impulsos nerviosos

A) Cérnea

8) Iris

C) Pupila

D) Cristalino

E} Cuerpo ciliar
{musculo ciliar)

F) Retina

G) Nervie dptica

Figura 17: Corte anafomico de un ojo
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B) AGUDEZA VISUAL

Es la facultad que tiene el ojo para distinguir dos puntos préximos entre si,
Se define como el minimo angulo bajo el cual se pueden distinguir dos pun-
tos y se considera normal cuanda se distingue un signo visual bajo un angu-
io de un minuto (figura 18).

Figura 18: Agudaza visual,

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA AGUDEZA VISUAL:

» £l sistema Optico del ojo: Se encarga de formar en |a retina la imagen
del objeto observado. Si existe alguna anomalia, como defectos de refrac-
cién (miopia, astigmatismo, hipermetropia, preshicia), la imagen formada
no es nitida

* Medios transparentes del ojo: Las diferentes partes anatdémicas que
atraviesa la luz hasta la retina son transparentes. Cualguier obstaculo difi-
culta que ia imagen llegue correctamente a la retina.

e La retina y las vias Opticas que transmiten el impulso nervioso hasta
el cerebro.

» la edad: Con la edad disminuye la capacidad de acomodacion del ojo
(presbicia).
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* £/ nivel de fluminancia: Un buen nivel de luminancia mejora la agudeza
visual

* Contraste: La agudeza visual mejora con un contraste adecuado. A mayor
contraste mejor agudeza visual, aungue si es excesivo puede producir
deslumbramiento.

* £l color de la luz: La composicion espectral de la luz influye en la agu-

deza visual, siendo mejor cuando en el espectro predominan el color
verde y amarillo.

» Ef deslumbramiento, fos reflejos, el centellec.

C) CAMPO VISUAL

Es el espacio o entorno que se percibe cuando la mirada esta fija en un
punto (figura 19). En la zona central del campo visual {donde dirigimos Ia
mirada) la imagen es neta y va haciéndose mas imprecisa en las zonas peri-
féricas conforme nos alejamos del centro

Figura 19: Campo visual. La zona de rayado horizontal corraspionde af campo visual def
ojo derecho y la zona de ravado vartizal al del izquierdo, Logicamente exisie
tna zona de campo visual comin para ambos ojos (rayado vartical y horizontal)
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D) ACOMODACION

Es una propiedad fisiolégica del ojo por 'a cual es capaz de enfecar en la
retina imagenes de objetos situados a diferentes distancias. Este enfoque
se realiza aumentando o disminuyendo el radio de curvatura del cristalino,
gue es una «lente» situada en el intericr del ojo.

El cristalino estd suspendido del cuerpo ciliar. Este tiene un muasculo que
al contraerse hace que el cristalino tome una forma mas convexa y por
tanto mas convergente, permitiéndole enfocar los objetos mas cercanos
(figura 20)

Figura 20: Acomodacion. Mediante la modificacion del radio de curvatura del cristafino
pueden enfocarse objetos situados a diferentes distancias
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El esfuerzo es mayor cuando se miran objetos muy proximos y cuando se
realizan constantes cambios de enfoque; como ocurre en el trabajo con
pantallas.

La amplitud de acomodacion es la diferencia que va desde el estado de
reposo del cristalino (para vision lejana) hasta el punto méaximo de acomo-
dacion {para visidn proxima).

La velocidad y amplitud de acomodacion disminuyen con la edad y en con-
diciones inadecuadas de iluminacion.

E) ADAPTACION
Capacidad del ojo que le permite adaptarse a diferentes intensidades de luz.

La adaptacién se realiza mediante cambios en el diametro de la pupila.
Cuando hay poca luz el ojo aumenta su sensibilidad y el diametro de la
pupila. Cuando hay mucha luz disminuye su sensibilidad y se reduce el
diametro pupilar para que no entre demasiada (figura 21).

Figura 21: Adaptacicn. El diametro de fa pupila aumenta o disminuye segun
fa intensidad de fa luz.
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Adaptacion a la luz: Mecanismo para habituar la sensibilidad de !a retina
cuando se expone a un estimulo luminoso. Se produce cuando se pasa de
oscuro a claro. El ajuste se produce en segundos.

Adaptacidn a la oscuridad: Mecanismo para habituar la sensibilidad de I
retina & estimulos luminosos de baja intensidad. Se produce cuando se pasa
de claro a oscuro, El ajuste necesita bastante tiempo, hasta 30 minutos

F) OTROS CONCEPTOS

* Distancia visual: Distancia existente entre el ojo y el centro del objeto
visualizado.

*» Angulo vertical de visién: Es el angulo formado por la horizontal
y el eje visual del ojo, tomando como vértice el propio 0jo.

-

Figura 22: Distancia visual y dngulo vertical de visicn.
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4.2. FATIGA VISUAL

Es una alteracion de la capacidad funcional del ojo, de caracter reversible,
debida & un exceso de los requerimientos de acomodacion y adaptacion

Es el problema mas frecuentemente encontrado y el tnico en relacién con
la funcién visual. La fatiga visual es mas frecuente en trabajadores de pan-
tallas que en aquellos que realizan actividades similares en puestos no
informatizados

4.3. SIGNOS Y SINTOMAS DE FATIGA VISUAL

La fatiga visual se maniflesta por una serie ce signos y sintomas a nivel de
los ojos y la vision, asi como a nivel extraocular.

A} OCULARES Y VISUALES

e Visidn borrosa.

» Sensacion de pesadez y cansancio en los ojas y parpados con tendendia
a frotarlos y aumento del parpadeo

» Enrojecimiento, picor, escozor y lagrimeo

* Fotofobia.

« Tendencia a blefaritis (inflamacion de los parpados) y orzuelos

* El trabajo con PVD no produce cataratas con mayor frecuencia gue en la
pcblacién general, en contra de lo que se temia hace anos

B) EXTRAOCULARES

» Cefaleas frontales, occipitales, temporales y oculares.

= Njuseas, marecs, vertigo

« Sensacion de desasosiego y ansiedad
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Figura 23: Fatiga visual

4.4. CAUSAS DE FATIGA VISUAL

En general pueden producir fatiga todas aquellas situacicnes que requieran
un elevado esfuerzo del drgano visual y por tanto de los fendmenos de
acomodacion y adaptacion. La acomodacion mantenida en visién proxima
termina por producir cansancio del musculo ciliar, costandole cada vez mas
mantener el enfoque. Los mecanismos de adaptacion terminan pOr cansar-
se de igual forma.

Las causas de fatiga visual van a depender de:
- La iluminacion - El equipo
- El entorno - Condiciones fisiolagicas

- Condiciones individuales. - La organizacion del trabajo
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A) ILUMINACION INCORRECTA

Situaciones anomalas de iluminacion gue van a reguerir un elevado esfuer-
Zo visual.

a) Presencia de deslumbramientos y reflejos.

b) Situaciones que determinan una gran diferencia de iluminacion
entre los elementos del equipo que tienen que ser vistos simulftanea-
mente: pantalla, documentos, teclado, etc. (o gran diferencia de luminancia
entre los elementos mas importantes del trabajo).

c) Situaciones que reduzcan el contraste entre los caracteres y el
fondo de la pantalla.

Estas situaciones se producen por:

a) Un exceso de iluminacion.

b) Superficies con elevada reflectancia y de colores intensos dentro def
campo visual,

c) Incorrecta ubicacion de las luminarias.
d) Centelfeo de las fuentes de luz
e) Fuentes de luz individuales complementarias mal colocadas.

f) Trabajador y pantalla mal orientados respecto a las ventanas y fumina-
rias.

g) Una iluminacion demasiado baja requiere tambien un mayor
esfuerzo visual.

B) EL EQUIPO EN GENERAL

* Incorrecta ubicacién general de los elementos que conforman el puesto
de trabajo, especiaimente de aquellos que requieren ser vistos simul-
taneamente (pantalla, teclado, documentos, etc.) Colocarlos a una dis-
tancia visual inadecuada (demasiado lejos o demasiado cerca), a diferen-
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tes distancias dei ojo, o muy separados entre si, condiciona un mayor
esfuerzo visual, fundamentalmente de la acomodacion.

* Elevada reflectancia de los elementos: pantalla, teclado, mesa de traba-
Jo, etc

C) LA PANTALLA

a) Incorrecta colocacién:

— Distancia visual excesiva o0 muy corta
— Posicion demasiado vertical.
— Angulos de la linea de vision excesivos

— Incorrecta orientacion respecto a las fuentes de luz.

b) Caracteristicas técnicas deficientes con mala imagen:
— Caracteres deficientes en tamano.
— Vibracién de los caracteres.
— Separacion inadecuada entre las lineas,
— Mal contraste entre caracteres y fondo
— Colores inadecuados del fondo y de los caracteres

-— Superficie muy reflectante con deficiente tratamiento antirreflejos

D) EL TECLADO

® Caracteres de las teclas mal definidos.

* Elevada reflectancia del cuerpo y de las teclas

E) DOCUMENTOS Y PORTADOCUMENTOS

» Mala legibilidad de los documentos

® Incorrecta ubicacion
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s Elevada reflectancia.

* Mal contraste entre el papel y la pantalla.

F} EL ENTORNQ DE TRABAJO
* Corrientes de aire y un ambiente seco pueden producir irritacion ocular
con la aparicion de molestias que favorecen la fatiga visual.

* Los campos electromagnétices pueden producir distorsion de las
Imagenes

* La sala: techo, paredes y suelo con gran refiectancia.

G) CAUSAS FISIOLOGICAS

¢ La acomodacion sostenida en vision cercana: el trabajo para cerca requiere
un constante esfuerzo de acomodacién. Cuando este esfuerzo se mantie-
ne durante mucho tiempo el musculo ciliar se cansa y aparece la fatiga.

* La concentracion visual que requiere este trabajo puede llevar a una dis-
minucion del parpadeo, apareciendo cierta sequedad ocular.

* La edad: Con la edad disminuyen la amplitud y veiocidad de acomoda-
cién.

H) CAUSAS INDIVIDUALES

* Defectos oculares o visuales previos. Una de las causas mas frecuentes de
fatiga visual son los defectos de refraccién no corregidos {miopia, hiper-
metropia, astigmatismo, preshicia).

* Personas ansiosas o depresivas.

« Predisposiciones neurdticas a la fatiga o sensacién de insuficiencia para el
trabajo.

* Poca cualificacién del trabajador frente a la pantalla.

* Enfermedades generales o mal estado general.
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» Ef pluriempleo y la utilizacion del ordenador particular en momentos de
ocio

e Trastornos del suefo

[) INCORRECTA ORGANIZACION DEL TRABAJO

» Un tiempo frente a la pantalia excesivo

e Ausencia de pausas

» El tipo de trabajo, especialmente el de caracter dialogante
* Exceso de trabajo.

» Trabajo complicado.
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TRASTORNOS
MUSCULOESQUELETICOS

Desde que aparecieron los primeros ordenadores se ha considerado que tra-
bajar con ellos requiere una importante demanda del aparato locomotor,
Permanecer mucho tiempo en la misma postura y utilizar constantemente
el teclado genera una elevada carga musculoesquelética que termina por
producir cansancio o agotamiento de las partes anatomicas implicadas.

5.1. CONCEPTOS ANATOMOFISIOLOGICOS
DEL APARATO LOCOMOTOR

El aparato locomotor es el conjunto de érganos gue sirven para mover los
diferentes segmentos del cuerpo y desplazarnos. Esta formadoe por: huescs,
musculos y articulaciones

Los huesas son cada una de las piezas duras que forman el esqueleto, que
es el armazon o sostén de todo el organismo

Los musculos son érganos contractiles cuya funcién es desarrollar la fuerza
necesaria para mantener las posturas y producir los movimientos, Los ten-
dones son estructuras fibrosas, continuacién de los musculcs y que unen
éstos a los huesos

Las articulaciones son el conjunto de elementes mediante los cuales |os
huesos se unen entre si.

El sistema nervioso central da las ordenes a los muscuios, que mediante su
contraccion y relajacion mueven los huesos sabre las articulaciones.

En trabajos con PVD las partes anatdmicas que soportan un mayor esfuer-
70 san la espalda y las extremidades superiores,

La parte mas importante de la espalda es la columna vertebral Es el gje
central del cuerpo y esta formada por 32 huesos llamados vértebras. Entre
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ellos encontramos, a modo de cojin, los discos intervertebrales. Esta dispo-
sicién, junto a musculos y ligamentos, le permite reatizar movimientos de
flexion, extension, lateralizacion y rotaciéon.

Las extremidades superiores estan constituidas por cuatro partes: el hom-
bro, el brazo, el antebrazo y la mano. Tienen numerosos huesos, muscu-
los y articulaciones que les permiten gran cantidad de movimientos y, en
especial, a las manos y sus dedos para realizar movimientos de precision.

Figura 24: Columna vertebral

Figura 25: Anatomia de un brazo.
Musculos y tendones.
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5.2. FATIGA FiSICA O MUSCULAR

La Tatiga musculoesquelética es una disminucién de la capacidad fisica del
trabzjador debida al mantenimiento de una tensién muscular estatica ¢ a
un exceso de movimientos repetitivos

5.3. SIGNOS Y SINTOMAS DE FATIGA FiSICA

Cualquier parte del sistema musculoesquelético puede fatigarse cuando tra-
bajamos con PVD. No obstante las partes mas afectadas y por tanto las gue
presentan los sintomas con frecuencia, sen la columna vertebral y los miem-
bros superiores.

LOS SIGNOS Y SINTOMAS MAS FRECUENTES SON:

» Dolor a nivel de la nuca y cuello.

* Dolores de espalda: cervicalgias, dorsalgias y lumbalgias
¢ Contracturas musculares.

e Hormigueos.

« Dolor y sensacion de agarrotamiento en mufecas y manos, fundamental-
mente a nivel de los dedos

Es caracteristico que estos sintomas se acrecienten al final de la jornada
laboral y vayan desapareciendo al cesar la actividad.

Practicamente estas molestias son similares a las que se producen en traba-
jos de oficina sin emplec de crdenadores.

Pueden producirse, esporadicamente, lesiones como: sindrome del tdnel
carpianc o tendinitis
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5.4. CAUSAS DE TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

En los puestos de trabajo con PVD las causas de disconfort estan ligadas
generalmente a la posicion sedentaria mantenida y a una incorrecta ubicadién
de los diferentes elementos que conforman el puesto {pantallas, portado-
cumentes, teclado).

LAS CAUSAS SON:

A) ESTATISMO POSTURAL

Es uno de los factores mas importantes en la aparicién de fatiga fisica.

El estatismo postural se entiende como el mantenimiento, durante cierto
tiempe, de diferentes segmentos corporales en la misma posicién, Esto
supone que los elementos anatdémicos que mantienen esa postura (muscu-
los) soporten una carga de trabajo elevada, que con el tiempo termina por
producir fatiga

B) POSTURAS INCORRECTAS

El adoptar posturas incorrectas hace que sea mayor la demanda del apara-
to locomotor, lo que conduce a que la fatiga aparezca antes. Son
fraecuentes ciertos vicios pesturales que deben ser evitados (figuras 26 v 27):

s Inclinar o girar excesivamente la cabeza

s nclinar el tronco hacia delante

e Flexionar | mufieca o desviar lateralmente la mano

e Inclinar las piernas hacia abajo

* Sentarse en el borde del asiento.

EL TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZAGCION DE DATOS




@B  1RASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

Figura 26:

Posturas incorrectas.
Sentarse de forma
inadecuada es una
de fas principales
causas de fatiga
fisica

Figura 27: Posturas incorrectas. Uno de los vicios posturales mas comunes
es la inclinacion de la cabeza hacia adelante.
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() LOS ELEMENTOS DEL EQUIPO

Las causas de adoptar posturas incorrectas son fundamentalmente debidas
a deficientes caracteristicas técnicas de los elementos que componen el
equipo 0 a una incorrecta utilizacién de los mismos por parte del trabaja-
dor (figura 28):

Figura 28:

Uin asiento inadecuado, una
mesa de trabajo sin espacio
para las extremidades
infaricres, la falta de espacio
entre of teclado v ef borde
de la masa o ausencia de
reposamancs, etc.,

son factores que
condicionan posturas
incorrectas.

¢ Ubicacion incorrecta y falta de movilidad de los elementos (pantalla,
teclado, documentos, portadocumentos)

* Mal disefio del teclado y falta de espacio entre éste y el borde de la mesa
o falta de apoyamanaos

EL TRABAJOS CON FANTALLAS OFE VISUALIZACION DE DATOS




@» TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS

¢ Documentos con mala legibilidad, luminancia y contraste,

¢ Mesa con falta de espacio para ubicar los elementos correctamente

¢ Poco espacio para los miembros inferiores,

e Silla inmovil gue dificulta el desplazamiento o con demasiada movilidad.
¢ Asiento incomodo.

* Asiento no regulable, quedando alto o bajo respecto a la superficie de
trabajo

¢ Respaldo del asiento mal disefado o irexistente.

* Ausencia de reposapiés en aquellos casos en que deba utilizarse.

D) EL ENTORNO DE TRABAJO

e Ruido, calor o frio, corrientes de aire, etc., son causas de disconfort que
favorecen la aparicion de fatiga

e Falta de espacio, tanto en la sala como en el puesto de trabajo

s Presencia de reflejos y deslumbramientos que obligan a adoptar posturas
incarrectas para evitarlos.

» Gran reflectancia de las superficies (techos, paredes, suelo, etc.) que pue-

den producir deslumbramientos y reflejos.

E) CAUSAS INDIVIDUALES

* |nsatisfaccion laboral.

® Estrés.

¢ Defectos visuales.

¢ Lesiones musculoesquelélicas preexistentes

* E|l empleo del ordenador en casa y en momentos de ocio.
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F) INCORRECTA ORGANIZACION DEL TRABAJO

» Exceso de tarea, que obliga al operador a permanecer mucho tiempo en
la misma postura

* Ausencia de pausas.

e E| tipo de tarea, Las alteraciones musculoesqgueléticas se dan con mas fre-
cuencia entre los operadores que se dedican a la introduccion de datos.
El empleo continuo del teclado supone una elevada carga para los miem-
bros superiores, especialmente para las manos y los dedos. Otros dispo-
sitivos usados para relacionarnos con el ordenador pueden requerir igual
demanda y producir fatiga, como ocurre con el ratén cuando se emplea
de forma intensa.
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FATIGA PSIQUICA O CARGA MENTAL

6.1. QUE ES LA FATIGA PSiQuicA

Es la consecuencia que resulta de un excesivo esfuerzo intelectual o mental

Multiples factores laborales, como un ritmo intenso de trabajo, tareas com-
plicadas, falta de tiempo, un ambiente poco confortable, etc,, y sobre todo
si se asoclan a clerta predisposicion individual o a problemas personales,
pueden criginar un estado de tension animica que dificulta las funciones
mentales y genera situaciones de estrés

6.2. SIGNOS Y SINTOMAS DE FATIGA PSIQUICA

Lo mas caracteristico es una disminucion de |z capacidad de concentracion
y rendimiento. Si la carga mental se mantiene durante clerto tiempo pue-
den aparecer sintomas de tipo neurovegetativo y psicosomatico, e incluso
alteraciones psiquicas y del suefo:

= Mareos, temblor, sudoracién
y palpitaciones,

* Diarreas y estrefimiento

¢ Cefaleas

e Nerviosismo e irritabilidad.
e Estzdos ansiosodepresivos

* Insomnio y suefio agitado
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6.3. CAUSAS DE FATIGA PSiQUICA

A) LA ORGANIZACION DEL TRABAJO
e Trabajos mondtonos y rutinarios. » Trabajo excesivo y complicado

¢ Poca formacion. * Ausencia de pausas

B) LA PRESENCIA DE FATIGA VISUAL Y/O FiSICA
e La aparicion de fatiga visual o fisica puede afectar psicoidgicamente al
trabajador.

e Cualquier patologia preexistente, tanto oftalmoldgica como del aparato
locomotor, puade dificultar la ejecucion del trabajc y, por tanto, aumen-
tar la carga psiguica.

() EL ENTORNO DE TRABAJO

» Mucho ruide.

® Vibraciones

e Clima: frio, calor, ambiente seco, corrientes de aire, etc

¢ Campos electrostaticos: descargas electrostaticas.

D) CAUSAS INDIVIDUALES

» Problemas personales de tipo familiar, economico, etc.

» Predisposicion a padecer estos frastornos. Personas nerviosas ¢ con per-
sonalidad neurdtica, ansiosa, depresiva.

e Situaciones previas de estrés.
* Falta de apiitud o adaptacion del trabajador y sensacién de incapacidad.
¢ Trastornos del suefic

» Consume de alcohol y tabaco

@ FL TRABAJO CON PANTALLAS DE VYISUALIZACION DE DATOS




0 CARGA MENTAL

fQuica

©




[50)

OTROS TRASTORNOS

7.1. ALTERACIONES DERMATOLOGICAS

Algunos trabajadores padecen alteraciones de la piel, funaamentalmente
dermatitis en la cara, el cuello y las manos. No se ha demostrado que los
equipos informaticos en sf mismos estén directamente relacionados con la
aparicién de estos trastorncs. Se han implicado algunos factores, como un
ambiente muy seco, predisposicion personal y situaciones de estrés. La elec-
tricidad estatica de la pantalla se ha barajado como una posible causa de estas
dermatitis

7.2. ALTERACIONES EN EMBARAZADAS

En los afios ochenta se afirmaba que en trabajadoras con PVD se producian
més abortos esponténeos que en la poblacion general debido a las radiacio-
nes ionizantes emitidas por las pantallas. Hoy esta afirmacion esta total-
mente desechada.

En las trabajadoras embarazadas los factores gue tienen mas importancia,
debido a su estado, son: una excesiva carga postural, el tipo de tarea que
realice y las posibles situaciones de estres.
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CONDICIONES ERGONOMICAS
Y RECOMENDACIONES

Ya conocemos cudles son los riesgos del trabajo con pantallas de visualiza-
cion de datos, los trastornos derivados de estos resgos y las causas gue los
producen. Asi vamos a tratar ahora la parte mas importante: conocer las
condiciones ergondmicas del puesto de trabajo y aplicar una serie de reco-
mendaciones gue nos permitan reducir los riesgos y hacer el trabajo més
confortable.

8.1. EL EQUIPO DE TRABAIJO

8.1.1. Ubicacién general de los elementos del equipo

La pantalla, el teclado, los documentos y portadocumentos deben colocar-
se de manera que puedan ser vistos de forma simultanea sin excesivos
cambios de acomadacion en el ojo y puedan manipularse facilmente desde
una posicion comoda y sin tener que adoptar posturas forzadas

SE RECOMIENDA:

* Colocar los elementos en el 4rea de trabajo que se forma al realizar un
arco horizontal con los brazos extendidos, y de manera que la pantalla
quede comprendida en el espacio visual formado entre la linea de vision
horizontal y la trazada a 60° por debajo (figuras 30 v 31)

* La distancia de vision entre ojo y pantalla serd superior de 45 cm,
si bien tampoco debe ser excesiva_ Una distancia aconsejable es entre 50
y 60 cm ffigura 31)

* Todos ios elementos que sean consultados simultdneamente deben
situarse a la misma distancia visual Los documentos y portadocumentos
se colocaran a una distancia similar a la del ojo-pantalla,

* Entre el teclado y el borde de la mesa dejaremos un espacio de unos 10 cm
para el apoyo de las manos.
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Figura 30: Area de trabajo.

=

Figura 31: Distancia visual y drea de vision
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8.1.2. La pantalia

* La imagen debe ser estable y sin parpadeos.

* Los caracteres seran nitidos y tendran dimensiones suficientes para verlos
sin dificultad. EI tamafio de los mismos dependera de la distancia de
vision; asi para una distancia de unos 50 cm se recomienda que midan
en altura mas de 3 mm

* La luminancia de la pantalla sera al menos de 35 Cd/m? para los caracte-
res en polaridad negativa o para el fondo en polaridad positiva. La lumi-
nancia ideal es de unas 100 Cd/m=.

* El contraste entre los caracteres y el fondo de la pantaflz (relacion de Jumi-
nancia entre ambos) debe ser suficiente para una adecuada visualizacion
de los caracteres. Esta relacién de contrastes serd como mimmo de 3:1.

* Imagen estable
* Caracteres nitidos

* Luminancia > 35 Cd/m?
¢ Contraste > 3:1
» Movible /

en las tres direcciones

= Caracteristicas ajustables o Q00 O s |

por el trabajador

Figura 32: Caracteristicas técnicas adecuadas de la pantalla,
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¢ La polaridad de la imagen puede ser tanto en negativo como en positi-
vo. Cuando sea en negativo los caracteres iran en color amarillo-verdoso
o blanco y cuando sea en positivo en negro. Es preferible utilizar la pola-
ridad positiva (fondo claro y caracteres oscuros) ya que simula un impre-
so o documento.

* Son preferibles las pantallas que llevan incorporado tratamiento antirre-
flejo. En su defecto es aconsejable el uso de filtros apropiados.

s Debe ser movible en las tres direcciones, de forma que la podamos girar,
elevar e inclinar.

» Todas estas caracteristicas {luminancia, contraste, grientacion, inciina-
cion, ete.) serdn regulables por el trabajador.

8.1.3. El teclado

e Se recomienda que sea independiente de la pantalla para poder moverlo
y situarlo segun las necesidades posturales del trabajador.

e Estara disefado de forma que la altura de la tercera fila de tecias (fila cen-
tral) no exceda de 30 mm respecto a su base de apoyo sobre la superfi-
cie de trabajo

« Podra ser inclinable entre 0y 25° respecto al plano horizontal

Figura 33: Teciado
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* Las principales secciones de teclas estaran delimitadas y separadas entre si
* Los caracteres de las teclas seran oscuros sobre fonde claro
* La superficie serd de baja reflectancia.

* Es aconsejable el uso de reposamanos para reducir a tensién estatica de
los brazos y de la espalida.

8.1.4. Documentos y atril o portadocumentos

¢ Los documentos tendran caracteres de tamafio suficiente y un adecuado
contraste para poder leerlos sin dificultad

* El papel seré de baja refiectancia Mate y no totalmente blanco,

* Es aconsejable el uso de portadocumentas para colccar los impresos a
una altura y distancia similares a las de la pantalla. Para ello debe ser ajus-
table en altura, inclinacion y distancia. Tendra resistencia suficiente para
soportar el peso de los documentos sin oscilaciones

* Ef portadocumentos debe ser opaco y de baja reflectancia.

8.2. EL MOBILIARIO

8.2.1. Mesa o superficie de trabajo

* Debe tener unas dimensiones suficientes para colocar correctamente todos
los elementos del equipo. Se recomiendan medidas de al menas 90 cm de
ancho por 120 ¢cm de largo.

* Tendrd una altura adecuada que permita a! trabajador adoptar una pos-
tura correcta y con espacio suficiente para los miembros inferiores cuan-
do se trabaje en posicién de sentado la altura serd de unos
75 cm vy el espacio para las piernas de 60 cm de ancho y de 65 cm de
profundidad como minimo
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e Sera estable y resistente para soportar peso.

e La superficie sera de baja reflectancia. Tendrd un aspecto mate, de color
ni muy claro ni muy Gscuro.

z80cm ¥ w— = 120 cm

= B0 cm

Figura 34: Mesa de trabafo. \/

8.2.2. La silla de trabajo

s £] asiento debe ser lo suficientemente ancho y profundo para permitir un
apoyo confortable de los gluteos. El borde sera blando y dirigido hacia
abhajo

« La altura del asiento sera ajustable en el rango necesario para la pobiacion.
La altura a la que debe colocarse es aproximadamente la de las piernas,

» Dispondra de un respaldo de tamafio suficiente para apoyar la espalda. Sera
regulable en altura, profundidad e inclinable de delante a atrés de 2 a 15°.
Tendra una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar.

* Es recomendable el uso de apoyabrazos.
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* £l apoyo de la silla en el suelo sera con cinco pies y preferiblemente con
ruedas giratorias que faciliten el desplazamiento, si bien éstas deben ade-
cuarse al suelo para evitar desplazamientos involuntarios

* Todos los mecanismos de ajuste podran utilizarse en posicién de sentado.

Figura 35: Silla de trabajo.
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8.2.3. Reposapiés
e Cuando no se puede regular la altura del asiento y los pies no descansan
en el suelo debe utilizarse un reposapiés.

« Debe tener una inclinacion ajustable entre 0 y 15° sobre el plano hori-
zontal,

e Tendra unas dimensiones minimas de 45 cm de ancho por 35 cm de pro-
fundidad

e Las superficies seran antideslizantes, tanto para los pies como para la
zona de apoyo en el suelo

Figura 36: Reposapies.

8.3.1. Espacio de trabajo. La sala
e La sala debe tener unas dimensiones adecuadas en longitud, anchura y
altura.

» Es necesario un espacio suficiente que permita moverse en el puesto de
irabajo y acceder y salir del mismo sin dificultad.

o El suelo, las paredes y el techo deben tener unos factores de reflexién
adecuados.
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8.3.2. Condiciones acusticas y vibraciones

* El trabajo con pantallas de visualizacién requiere una importante concen-
tracion que puede ser perturbada por el ruido. Se recomienda mantener
el nivel sonoro lo més bajo posible y, en cualquier caso, no debe superar
los 60 dB(A). En trabajos que requieran mucha concentracion no supera-
ra los 55 dB(A). Se utilizaran equipos con emision sonora minima y sies
necesario se acondicionara la acGstica de |a sala de trabajo.

* Deben evitarse las vibraciones. Estas pueden originarse en el mismo
puesto de trabajo, como por ejemplo por las impresoras, o en el exte-
rior, por obras en la calle, el trafico, etc

8.3.3. Temperatura, humedad y ventilacién

* La temperatura debe mantenerse dentro de los siguientes valores:

~ En invierno: de 20 3 24°C - En verano: de 23 a 26°C

<60 dB(A)

23-24°C

=0,15 mfzeg

Figura 37. Fl entorno de trabajo.
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« Es importante gue la humedad relativa del aire se mantenga entre el 45
y el 65% para cualquiera de las temperaturas.

e La velocidad del aire ambiental no debe superar los 0,15 m/seq

8.3.4. Emisiones electromagnéticas y campos electrostaticos

e | as radiaciones ionizantes que se generan son bajas y ademas son absor-
bidas por la pantallz, de manera que se encuentran sobradamente por
debajo de los limites maximos de seguridad.

e Las radiaciones ultravioletas ¢ infrarrojas son muchc mas bajas que los
valores aconsejables

e Los campos electromagnéticos que pueden generarse en estos aparates
son similares a los que se producen en los electrodomésticos.

e Los campos electrostaticos no ocasionan problemas si se aplican produc-
tos antiestaticos y se mantiene la humedad relativa del aire dentro de

valores adecuados.

8.3.5. Otras consideraciones
* Para evitar posibles traumatismos el mobiliario y los elementos dei pues-
to no deben tener esquinas ni bordes agudos.

e Los cables eléctricos deben estar ocultos y separados del resto de los
cables que lleva incorporado el equipo

8.4. ILUMINACION CORRECTA

Es fundamental un nivel adecuado de iluminacién. Para ello son muy
importantes aspectos como: la cantidad de iluminancia necesaria y la ubi-
cacion de Jas fuentes de luz y de los elementos que conforman el puesto.
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RECOMENDACIONES:

» Debe existir una luminacién general, pudiendo utilizarse fuentes de ilu-
minacion individual complementaria siempre que no estén muy cerca de
i& pantallz para no praducir reflejos, deslumbramiento o alterar el con-
traste.

La iluminacién debe ajustarse al tipo de tarea que se realice, pero de tal
manera que permita un adecuado contraste entre los caracteres y el
fondo de la pantalla y una facil lectura de los documentos. Aumentando
la iluminacién mejoramos las condiciones para leer y escribir pero pode-
mos reducir el contraste de la pantalia, y al contrario, pajando la ilumina-
cion mejoramos el contraste de la pantalla pero dificultamos la lectura y
escritura. Por tanto debemos conseguir un nivel de iluminacién que per-
mita un buen contraste y un cémodo empleo de los documentos. Este
nivel se sitda entre 500 lux, que es el minimo recomendable para la lec-
tura y escritura de impresos, y 1,000 {ux, que es el maximo aconsejable

para que no se produzcan desequilibrios de luminancia que reduzcan el
contraste de la pantalla

Las luminarias se colocaran de forma que no produzcan mucha diferencia
de luminancia entre los componentes de la tarea, no creen reflejos moles-
tos en la pantalla y no ocasionen deslumbramiento directo.

Las luminarias del techo no deben estar justo encima del puesto de tra-
bajo. Se recomienda colocarlas de forma gue sigan una direccion parale-
la al frente de las ventanas,

El puesto de trabajo estara bien orientado respecio a las ventanas. Estas
no deben estar detras de la pantalla pues la luz incide scbre los ojos del
trabajador produciéndole deslumbramiento; ni detras del trabajador pues
la luz incide directamente sobre la pantalla produciendo reflejos. Lo ideal
es que las ventanas sean paralelas a la linea de vision, o lo que es lo
mismo, que la pantalla quede perpendicular a ellas. En cualguier caso es
aconsejable el uso de cortinas o persianas, asi como de mamparas
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Figura 39: Disposicion correcta de fos puntos de frabajo respecto & fas fuentes de fz.
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A

Figura 40 La colccacién de cortinas o mamparas defante de fas venianas avita
&l deslumbramisnto v los reflgfos.

Pl

8.5. POSTURA DE TRABAJO ADECUADA

En lineas generales deben evitarse las posturas forzadas y el mantenimien-
to de la misma postura durante mucho tiempo. El trabajador podra modi-
ficar la posicion de los miembros superiores e inferiores, asi como regular
la altura del asiento segun sus necesidades

POSTURA DE REFERENCIA CORRECTA (figura 41);

e Cabeza levantada y menton paralelo al suelo.

* Columna vertebral erguida y apoyada en el respaldo
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» Hombros paralelos al teclado y superficie de la pantalla.
» Brazos verticales y antebrazos horizontales, con el codo en angulo recto.
e Las manos sin extension ni desviaciones.

« Rodillas en angulo recto y dejando un espacio entre el borde del asiento
y el hueco popliteo (parte posterior de la rodilla).

» Pies apoyados sobre el suelo o reposapiés con tobilios en angulo recto.

Figura 41: Fostura de trabajo correcta
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8.6. ORGANIZACION DEL TRABAJO

Debido a gue fa aparicién de fatiga estd directamente relacionada con la
intensidad y duracion de la actividad, es fundamental establecer unas pau-
tas que reduzcan la posibilidad de experimentarla, o lo que es lo mismo,
una cerrecta organizacion del trabajo

8.6.1. Pausas

* Se recomienda que el trabajador siga su propio ritmo de trabajo, sin apre-
mic de tiempo, y haga pausas ce forma espontanea para relajar la vista
y descargar la tensién originada por el estatismo postural

* Las pausas son periodos de tiempo en los gue cesa |z actividad que esta-
mos realizando. Es importante tener presente que las pausas no sirven
para nada si durante las mismas efectuamos otras tareas igual de fatigo-
sas. Dejar de trabajar con pantallas para sequir utilizando de forma inten-
sa la visién proxima (leer por ejemplo} o mantener una postura similar, no
hace mas que aumentar la carga visual y/o fisica. Lo mejor es mirar a lo
lejos, levantarse y pasear

Deben hacerse antes de que llegue la fatiga pues una vez que ésta ha
aparecido son mucho menos efectivas. Por este motive es mejor hacer
pausas cortas y frecuentes que largas y escasas. No obstante la frecuen-
cia y duracion de las mismas va a depender del tipo de tarea gue se rea-
lice. En lineas generales, como pauta orientativa, se recomiendan pausas
de 5 a 10 minutos por cada hora u hora y media de trabajo.

* Las pausas gue se producen mientras se utiliza el ordenador, como las
que se dan al ejecutar un programa, no se consideran pausas activas.

8.6.2, Cambios de actividad

* Si el trapajo es intenso o se realiza durante un periodo de tiempo prolon-
gado es aconsejable alternar el trabajo con pantallas de visualizacion con
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otras tareas menos fatigosas para |a vision y el sistema musculoesquelé-
tico. Evidentemente estas actividades nc deben suponer similar deman-
da visual o fisica

8.7. INTERCONEXION ORDENADOR-PERSONA

e Uno de los aspectos mas importantes del trabajo con PVD es la conexion
del trabajador con el medio de trabaje. Por tanto es muy importante gue
los programas (software) y los dispasitivos mediante los gue el trabajador
se relaciona con el ordenador (teclado, ratén, bola, 1apiz, etc) estén bien
disefiados y adaptados para ser utilizados por todos los trabajadores

s Los programas y los dispositivos de relacion ordenador-persona deben ser:

— Faciles de aprender
— Faciles de manejar.

8.8. FORMACION Y PARTICIPACION DE LOS TRABAJADORES

Las cuestiones que més preocupan a los trabajadores son, como es 6gico,
fos efactos negativos que, por trabajar con estos medios, pueden producir-
se en su salud y el sentirse capaz de llevar a cabo eficazmente la tarea enco-
mendada Son imprescindibles: a informacién sobre todos los aspectos rela-
cionados con su medio de trabajc y una continua formacion, para que
conozcan:

e |05 riesgos a los que estan expuestos, los efectos que pueden ocasionar
en su salud y las causas gue |os producen

« La forma de utilizar correctamente el equipo, el mobiliario vy los progra-
mas,

e La importancia de efectuar pausas, cambios posturales y evitar posturas
incorrectas
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8.9. EJERCICIOS

Inclinar la cabeza hacia atrds y hacia adelante.

Inclinar lateraimente la cabeza.
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Girar la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda.

R

Levantar el brazo por encima de la cabeza
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Colocar las manos en la nuca
y girar lateraimente ef tronco a
derecha e izquierda.

f'

Desde una posicion relajada de fa mano realizar movimientos giratorios y de arriba
abajo. Estirar los dedos y cerrar los pufios.
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