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RECOMENDACIONES PARA EL TRABAJO CON
PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS, P.V.D.

Estas recomendaciones van dirigidas a todas aquellas personas que utilizan
habitualmente equipos con pantallas de visualizaciéon de datos en su trabajo.

¢ CUALES SON LOS PRINCIPALES RIESGOS PARA LA SALUD DEL USUARIO
DE PANTALLAS DE VISUALIZACION?

Los principales problemas asociados al uso habitual de estos equipos son:

» Fatiga visual

« Trastornos musculoesqueléticos

« Fatiga mental
La mayoria de estos problemas pueden evitarse mediante un buen disefo del
puesto, una correcta organizacion del trabajo y una informacién y formacion
adecuadas del usuario.

¢CUALES SON LOS PRINCIPALES REQUISITOS DE DISENO ERGONOMICO?

Figura 3

Por otro lado, es recomendable que la pantalla se situe de manera que pueda ser
contemplada dentro del espacio comprendido entre la linea de visién horizontal y la
trazada a unos 60° bajo la horizontal (ver figura 3).
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Empleo del atril

En las tareas que requieran alternar la visualizacion de la pantalla con la lectura
frecuente de documentos impresos se hace necesario el empleo de un atril. Este atril
deberia colocarse junto a la pantalla, con el fin de limitar los movimientos de la
cabeza y de los ojos del usuario (ver figura 4).

il

Figura 4

Cuando el tamano de los caracteres de los documentos impresos sea demasiado
pequeno para leerlos con facilidad a la distancia a la que se encuentra la pantalla,
conviene acercar el atril hasta lograr la situacién mas confortable.

LA PREVENCION DE LOS PROBLEMAS MUSCULOESQUELETICOS

¢ CUALES SON LOS PRINCIPALES FACTORES QUE CONTRIBUYEN A LA
APARICION DE PROBLEMAS MUSCULOESQUELETICOS?

En los trabajos con pantallas de visualizacion es habitual mantener posturas
estaticas prolongadas. Estas posturas estaticas resultan nocivas desde el punto de
vista fisioldgico y pueden propiciar la aparicion de molestias en la espalda. Dichas
molestias, por ejemplo, el dolor en la parte baja de la espalda (lumbar) o en el cuello
(cervical), se pueden agravar si al mencionado estatismo se une el mantenimiento
de malas posturas.

Las malas posturas pueden tener varias causas: habitos adquiridos, diseno
incorrecto del puesto o intentos del usuario de ver mejor la pantalla inclinando el
tronco hacia delante o retorciéndose para evitar reflejos molestos.

Finalmente, los movimientos repetitivos propios de las actividades que requieren el
uso frecuente e intensivo del teclado y el “ratén” pueden acabar originando
trastornos musculoesqueléticos localizados en las manos y las mufiecas del usuario.
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~ ¢ CUALES SON LOS PRINCIPALES REQUISITOS DE
DISENO PARA EVITAR LOS PROBLEMAS MUSCULOESQUELETICOS?

Los principales requisitos de disefio se pueden dividir en dos grupos:

a. Los que conciernen al sistema silla / mesa
b. El disefio y colocacién de los demas elementos del puesto

a. Los que conciernen al sistema silla / mesa

El sistema silla / mesa debe permitir al usuario adoptar una postura correcta vy, al
mismo tiempo, permitir los cambios de postura, por ejemplo: inclinar hacia atras el
respaldo de la silla para relajar la espalda, estirar las piernas de vez en cuando bajo
la mesa, proporcionar el espacio necesario para alojar el cuerpo y realizar sin
dificultad los movimientos que demande la tarea, entre otros.
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Figura 7

Requisitos especificos de la silla de trabajo

e La altura del asiento debe ser ajustable.

« El respaldo debe tener una suave prominencia para dar apoyo a la zona
lumbar (parte baja de la espalda). Su altura e inclinacibn deben ser
ajustables. (Figura 7)

» Es recomendable que se pueda regular la profundidad del respaldo respecto
al asiento, de manera que el usuario pueda utilizar eficazmente el respaldo
sin que le presione las piernas el borde del asiento.

e Los mecanismos de ajuste deben ser facilmente accionables desde la
posicién de sentado.

« EI asiento y el respaldo deberian estar recubiertos de una superficie
transpirable.
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Figura 8

« Es recomendable la utilizacién de sillas giratorias con cinco apoyos dotados
de ruedas, con el fin de facilitar el desplazamiento en superficies amplias de
trabajo, asi como las acciones de levantarse o sentarse. (Figura 8).

El reposapiés

En algunos casos puede ser necesaria la utilizacién de un reposapiés. Esto puede
ocurrir cuando no se puede regular la altura de la mesa y el usuario tiene una talla
pequena. En estas condiciones, cuando se ajusta la altura del asiento para que los
codos se situen aproximadamente a la altura de la superficie de la mesa o del
teclado los pies no pueden descansar en el suelo. (Figura 9).

Figura 9

En los casos en los que se requiera el uso de reposapiés, éstos deben reunir los
siguientes requisitos:

e Altura ajustable.

e Inclinacién ajustable entre 0% y 15° sobre el plano horizontal.

« Dimensiones minimas de 45 cm de ancho por 35 cm de profundidad.
» Superficie y apoyos antideslizantes.
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Requisitos de la mesa de trabajo

« Las dimensiones de la mesa deben ser suficientes para permitir una
colocacion flexible de la pantalla, el teclado, el “ratén”, los documentos y el
resto de los elementos y materiales de trabajo. (Figura 10).
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Figura 10

« Debajo del tablero debe existir espacio suficiente para alojar comodamente
las piernas sin que sufran la presién de ningun elemento y para permitir los

cambios de postura.
» La superficie debe tener aspecto mate, para evitar los reflejos molestos y
carecer de aristas o esquinas agudas con las que pueda golpearse el usuario.

El diseno y colocacion de los demas elementos del puesto
El teclado
e Algunas caracteristicas del teclado, como su altura, grosor e inclinacion,

pueden influir en la adopcién de posturas incorrectas y propiciar los trastornos
musculoesqueléticos. (Figura 11).

32 FILA

<3cm

Figura 11

Para prevenir estos riesgos el teclado debe cumplir, entre otros los siguientes
requisitos:
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El teclado debe ser independiente del resto del equipo

con el fin de colocarlo en la posicién mas conveniente para el usuario.

Su inclinacion debe estar comprendida entre 0° y 25°.

El grosor del teclado debe ser menor o igual a 3 cm, contados desde su base
de apoyo hasta la parte superior de la 32 fila de teclas.

Las superficies del teclado deben ser mate para evitar los reflejos y no deben
existir esquinas o aristas agudas.

La disposicion del teclado y las caracteristicas de las teclas, fuerza de
accionamiento, etc., deben permitir un accionamiento cémodo y preciso.

Si el disefio del teclado incluye un soporte para las manos su profundidad
deberia ser al menos de 10 cm. Si no existe dicho soporte, se debe disponer
de un espacio similar en la mesa delante del teclado.

Figura 12

El “raton”

El disefio del cuerpo del “raton” debe adecuarse a la anatomia de la mano.

La fuerza requerida para el accionamiento de los pulsadores no debe ser
excesiva, para evitar la fatiga de los dedos, ni demasiado pequena, a fin de
impedir accionamientos involuntarios.

Se recomienda que exista en la mesa espacio suficiente para poder apoyar el
antebrazo durante el accionamiento del “ratén”.

Figura 13
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El monitor de pantalla

La legibilidad deficiente de la pantalla, la falta de definicion, los caracteres
demasiado pequenos, los reflejos molestos, etc., pueden propiciar las malas
posturas. Para evitar esto es necesario que las caracteristicas de la pantalla y su
colocacion se atengan a las recomendaciones dadas en el punto correspondiente a
la prevencion de los problemas visuales. El ajuste de la inclinacion y orientacion del
monitor ayuda a evitar los reflejos. (Figura 14).

Esto resulta aplicable también al empleo y colocacién del atril destinado a facilitar la
lectura de documentos impresos cuando se combina con la visualizacién de la
pantalla.

Figura 14

¢ QUE PUEDE HACER PARA PREVENIR ESTOS TRASTORNOS?

» Ajuste correctamente la altura del asiento, de manera que los codos queden
aproximadamente a la altura del plano de trabajo.

e Si, una vez realizado el ajuste anterior, no puede apoyar los pies
cémodamente en el suelo, solicite un reposapiés (en el supuesto de que no
sea ajustable la altura de la mesa).

» Siéntese de forma que su espalda permanezca en contacto con el respaldo
del asiento.
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e Aprenda a regular la altura del respaldo de su
silla de trabajo y ajustela de forma que la suave prominencia del respaldo
quede situada a la altura de la zona lumbar (la curva natural de la columna
vertebral en la parte baja de la espalda). (Ver figura 15).

Figura 15

» Utilice de vez en cuando el mecanismo que permite inclinar hacia atras el
respaldo para relajar la tension de la espalda.

e Cologue el teclado de forma que quede un espacio delante del mismo en la
mesa que le sirva de reposamanos.

« Habilite un espacio suficiente en la mesa para poder accionar el “raton”
apoyando el antebrazo sobre la mesa.

o Utilice un modelo de “ratdbn” que se adapte al tamafo de su mano y cuyo
disefo le permita accionarlo con comodidad.

e Acergue la silla a la mesa de trabajo de manera que no tenga que inclinar el
tronco hacia delante (verifigue que los eventuales reposabrazos de la silla no
le impiden dicho acercamiento, para lo cual deberian poder deslizarse bajo el
tablero de la mesa).
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Figura 16

Cologue el monitor frente a usted o, en todo caso, dentro de un angulo de 120° en el
plano horizontal, de manera que no necesite girar repetidamente el tronco o la
cabeza para visualizarla (ver figura 16).

» Realice pequefas pausas peridédicas para relajar la tensibn muscular y
contrarrestar el estatismo postural.

« Durante dichas pausas realice movimientos que favorezcan la circulacién
sanguinea: estiramientos, movimientos suaves del cuello, dar algunos pasos,
etc.

» Contrarreste el estatismo de su trabajo haciendo algiun deporte en su tiempo
libre 0, en su defecto, caminando a paso ligero al menos media hora diaria.

« Consulte a su médico ante la apariciébn de sintomas o molestias de tipo
musculoesquelético.



