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TRABAJO CON PVD:
¢Que es?







Objetvo¥

Al finalizar la lectura de este capitulo debes
ser capaz de...

Acotar el campo semantico que hace
referencia al trabajo con equipos de
Pantallas de Visualizacion de Datos

Definir los conceptos basicos que hacen
referencia a las Pantallas de Visualizacion
de Datos:

¢ Pantalla de Visualizacion de Datos
e Puesto de trabajo con PVD
e Trabajador o usuario de PVD

-

_—




1.1. Introduccion

Tradicionalmente se ha asociado el
trabajo en oficinas, a la idea de
bienestar y ausencia de riesgos
laborales, sin embargo, dentro de este
sector ademds de producirse
pequefios accidentes propios de
seqguridad (golpes, caidas, cortes
superficiales, etc) también se dan otro
tipo de problemas algo mas ocultos
pero no por ellos menos importantes,

y es que, la incorporacién de
ordenadores a los puestos de trabajo
en oficinas, ha supuesto un nuevo
patrén de problemas de salud entre
los usuarios de Pantallas de
Visualizacion de Datos.




Estos problemas de salud estdn
relacionados generalmente con la
fatiga visual, fatiga fisica o muscular
y fatiga mental y, aunque no generan
accidentes o enfermedades tan graves
como las que pueden darse en otros
sectores, como lo son por ejemplo el
sector de la construccién, o el de la
industria quimica, es preciso
abordarlos desde un punto de vista
preventivo.

A lo largo de este manual,
conoceremos cudles son
los requisitos legales que
establece la normativa
espafola sobre la
sequridad y salud relativa
al trabajo con equipos
gue incluyen pantallas de

visualizacién de datos, analizaremos
qué riesgos pueden darse en este
dmbito y propondremos las
principales medidas preventivas para
eliminar o minimizar estos riesgos.
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1.2. Definiciones

Previamente a la explicacién de cudles son
las causas, consecuencias y medidas
preventivas que afectan a las personas
que utilizan habitualmente Pantallas de
Visualizaciéon de Datos (en adelante,
también PVD), es importante detenernos
y esclarecer algunas preguntas que pueden
surgir automaticamente:

¢Qué se entiende por Pantalla de
Visualizacion de Datos?

£Qué entendemos por puesto de trabajo
con Pantalla de Visualizacién de Datos?
Z£Quién puede ser considerado usuario de
PVD?

Vedmos la explicacién de cada uno de estos
conceptos:
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Cualquier pantalla alfanumérica
o grdfica, capaz de representar texto, niimeros o
grdficos, independientemente del método de
representacién visual utilizado. (Generalmente

estd conectada a un ordenador y unida a un
teclado)
RD 488/1997 sobre disposiciones minimas de

seqguridad y salud relativas al trabajo con equipos que
incluyen pantallas de visualizacion




—>

Teniendo en cuenta la
definicién que establece
el RD 488/1997 y las
aclaraciones que se
afnaden al respecto:

Se consideran PVD:
- Pantallas de visualizacién convencionales
(con tubo de rayos catddicos, de plasma,

de cristal liguido,etc).

» Pantallas de visualizacién de microfichas.
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No se consideran PVD:

« Cajeros automaticos de oficinas bancarias.
« Calculadoras, cajas registradoras.

« Mdagquinas de escribir de disefio clasico,
conocidas como “'mdquinas de ventanilla”.

« Pantallas para consultas del publico en
bibliotecas y centros de documentacién.

« Pantallas electrénicas
de informacién y consulta
en centros publicos,
aeropuertos, estaciones
de ferrocarril, etc.

Trabajo con PVD: éQué es? 11



( Puesto de trabajo constituido por un

equipo con pantalla de visualizacién provisto,
en su caso, de un teclado o dispositivo de
adquisicion de datos, de un programa para la
interconexién persona/mdquina, de accesorios
ofimdticos y de un asiento y mesa o superficie
de trabajo.

RD 488/1997 sobre disposiciones minimas de
seguridad y salud relativas al trabajo con equipos que
incluyen pantallas de visualizacién
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o se basa en los mismos
licacion que un aparato de
. Basicamente, consta de un tubo
rio en el que mediante la colocacién
de una serie de componentes electrénicos
gue se situan en su interior, una corriente
electrénica es proyectada hacia una
superficie sensible.

CPU: Torre del ordenador donde se
encuentra el disco duro, la memoria RAM

_ y todos los componentes informaticos que
o forman un ordenador.

‘/l'eclado: Medio que permite al trabajador
comunicarse con el sistema, puede ir
acompafnado o no de un soporte para las
manos.

M‘x’atén: Elemento de posicionamiento
informatico que dispone de una bola en el
interior que, sometida a un desplazamiento
tanto horizontal como vertical, rota.

M‘x’eposapies: Elemento que permite
al trabajador apoyar los pies.

GUIA DE PREVENCION w
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tril o portadocumentos: Soporte en
forma de plano inclinado, usado para
sostener libros o papeles abiertos.

‘/Conjunto de mesa y asiento: Mobiliario
compuesto por superficie de trabajo y silla.

‘/Otros elementos auxiliares:
Elementos auxiliares que pueden ser
de utilidad como impresora, teléfono,
escdner, etc

En los siguientes capitulos veremos con mds
profundidad el detalle de cada uno de estos
elementos. (Cdmo ha de ser su disefio y dimensiones,
cudles son sus correctas condiciones de uso, a qué
distancias se han de situar, etc)

Trabajo con PVD: éQué es? 13



Cualquier trabajador que
habitualmente y durante una parte
relevante de su trabajo normal utilice un
equipo con pantalla de visualizacién.
RD 488/1997 sobre disposiciones minimas de

seguridad y salud relativas al trabajo con equipos
que incluyen pantallas de visualizacién

A la hora de determinar si un trabajador es
considerado usuario de PVD, se han de tener en
cuenta una serie de matices. Veamoslo:

Se considera usuario de PVD

e Aquellos trabajadores que superan las 4 horas
diarias o 20 horas semanales de trabajo efectivo
con dichos equipos.

o Aguellos trabajadores que realizan entre 2 y 4
horas diarias (o-de 10 a 20 horas semanales) de
trabajo efectivo con PVD y cumplen al menos 5 de
los requisitos siguientes:

1 Dependen del equipo de PVD para hacer su
trabajo, no pudiendo
disponer de medios
alternativos para
consequir los mismos
resultados.




No pueden decidir voluntariamente si utilizan PVD
para realizar su trabajo (Es la empresa quien indica
al trabajador la necesidad de utilizar PVD).

Necesitan formacién o experiencia especifica en el
uso de ordenador.

Utilizan habitualmente PVD durante periodos
continuos de una hora mas o casi diariamente.
(Las llamadas de teléfono u otras interrupciones,
durante dichos periodos no desvirtua la
consideracion de trabajo continuo).

Para estos trabajadores, obtener informacién rapida
a través de la pantalla constituye un requisito
importante.

Desempefan tareas con PVD que exigen un alto
nivel de atencioén.

No se considera usuario de PVD:

Aquellos trabajadores cuyo trabajo efectivo con
PVD es inferior a 2 horas diarias o 10 horas
semanales, y que no cumplen los requisitos
anteriores.

GUIA DE PREVENCION
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as tareas que habitualmente realiza un

trabajador con Pantallas de Visualizacion de
Datos, son las siguientes:

Entrada de datos en el ordenador

Atender correspondencia electrénica

Preparar la agenda electrénica

Tramitar la documentacién digital

Elaborar registros e inventario
(programacion o aplicacion informatica)

Elaborar documentos informaticos
Traducir documentos informaticos

Lectura y correcciéon de documentos
escritos

Supervisar el trabajo efectuado

Mantenimiento del trabajo de los articulos
de oficina y de impresion

Trabajo con PVD: ¢Qué es? 15



A continuacién, te ofrecemos un
pequefio test que te ayudara a
comprobar si realmente puedes
considerarte usuario de PVD.

Marca cada una de las cuestiones
gue te proponemos segun la opcién
que corresponda (generalmente,
algunas veces, rara vez). Una vez hayas
cumplimentado el cuestionario,
podras ver el resultado.

16 Trabajo con PVD: éQué es?

Dependo del equipo con pantalla para hacer
mi trabajo

Necesito formacion o experiencia especifica
en el uso de ordenadores

Utilizo la pantalla diaria o casi diariamente
durante periodos continuos de una hora o mas

Las necesidades de la tarea me exigen un alto
nivel de atencion
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Puedes considerarte un usuario de PVD al 100%. La lectura de
este manual te dar a conocer las condiciones y caracter sticas de
todo puesto de trabajo de PVD y te ayudar a distinguir las causas
que determinan los riesgos, qu consecuencias pueden generar
para tu salud y qu medidas preventivas debes tener en cuenta.

¥ No cumples todos los requisitos para considerarte usuario de PVD,
sin embargo es interesante que tengas en cuenta las
recomendaciones b sicas para el trabajo con PVD que se dan a lo
largo de este manual.

¥ A pesar de que no te ajustas al perfil de usuario de PVD, es
interesante que conozcas los aspectos m s importantes de la
prevenci n de riesgos laborales en los trabajos con PVD.

Trabajo con PVD: éQué es? 17






Recuerda...

Pantalla Visualizacion
Datos (PVD)

Usuario de PVD
LQUIEN?

¢QUE ES?

si pantallas: convencionales ¢
tubos catodicos, plana, de
microfichas, etc

NO Cajeros au
maquinas de escribir, panta

consultas en pibiliotecas 0
aeropuertos, etc

. pantalla + cPU

. Ratény teclado

- Mesay asiento

- Atrily reposapiés

escaner, etc.

ENCIO
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on

tomaticos, calculadoras,

\(as de

¢DE QUE SE COMPONE?

. Otros elementos auxiliares:
impresora, teléfono,
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TRABAJO CON PVD:
¢Que riesgos o
consecuencias genera?
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Objetvo¥

Al finalizar la lectura de este capitulo debes
ser capaz de...

Definir las consecuencias que pueden darse
en el trabajo con PVD:

e Fatiga visual
e Trastornos musculoesqueléticos
e Fatiga mental

Reconocer los sintomas manifestados en
la fatiga visual, trastornos
musculoesqueléticos y fatiga mental.



nidod?

M TRABAJO CON PVD:
¢Qué riesgos o consecuencias genera?
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Los principales riesgos a los que estan
expuestos los trabajadores usuarios
de PVD son: fatiga visual, trastornos
musculoesqueléticos y fatiga mental.

La mayoria de estos problemas
pueden evitarse mediante medidas
preventivas como un buen diseio del
puesto o una correcta organizacién
del trabajo tal y como explicaremos
mas detalladamente en el ultimo
capitulo, sin embargo, lo que ahora
nos interesa es conocer qué implican
estos riesgos y a través de qué
sintomas se pueden manifestar.



%2.1. Fatiga Visual

Los sintomas de la fatiga visual se
suelen manifestar en tres niveles:

. Fatiga visual

Modificacién funcional
ocular, de cardcter reversible
debida a un esfuerzo excesivo
del aparato visual.

Molestias oculares

* Sensacion de tener tensién
en los ojos

* Pesadez de ojos

* Picores

* Quemazoén

* Necesidad de frotarse los ojos

* Lagrimeo

* Ojos secos

* Enrojecimiento de la conjuntiva
Aumento del parpadeo

PARA USUARIOS DE PVD
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Trastornos visuales Trastornos extra oculares

« Borrosidad de los caracteres que °Cefaleas
se tienen que percibir en la pantalla e« Vértigos o mareos por trastornos
* Dificultad para enfocar objetos de la visién
* Imagenes desenfocadas o dobles *eSensaciones de desasosiego y
* Fotofobia (molestia ocular en ansiedad
presencia de luz brillante) * Molestias en la nuca y en la columna
vertebral por distancia excesiva del
ojo al texto que se debe leer

M=




/2.2. Trastornos musculoesqueléticos

—

. Fatiga Fisica

Disminucidn de la capacidad fisica del
individuo debida a una tensién muscular
estdtica, dindmica o repetitiva; a una tension
excesiva del conjunto del organismo o bien
a un esfuerzo excesivo del sistema psicomotor.

Trastornos musculoesqueléticos
Conjunto de alteraciones fisicas que pueden
afectar distintas partes del cuerpo (manos,
mufiecas, codos, nuca, espalda) asi como
distintas estructuras anatémicas (huesos,
muisculos, tendones, nervios, articulaciones).

26 Trabajo con PVD: éQué riesgos o consecuencias genera?

La fatiga fisica y los trastornos
musculoesqueléticos se manifiestan casi
con la misma frecuencia que la fatiga
visual y suelen presentarse al finalizar la
jornada de trabajo.

Sus sintomas pueden darse en diferentes
partes del cuerpo y vienen dados
generalmente por un mal disefio del
puesto de trabajo o por mantenimiento
de posturas estaticas prolongadas o
incorrectas.
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EEER
A continuacién mostramos
cudles pueden ser estas consecuencias.

ZONA AFECTADA POSIBLE LESION SINTOMAS

Cuello Tension cervical, Dolor o molestia en el cuello, rigidez
torticolis cervical, incapacidad para girar o
mover la cabeza.

Regién cervical

Tendinitis de biceps Dolor al mover el hombro y el brazo,
sobretodo hacia delante y hacia
arriba. Inflamacion del biceps.

Epicondilitis o Dolor localizado en el hueso del

“'codo del tenista™ lado interno del codo (epicéndilo).
Rigidez o dificultad al mover el
codo.
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Antebrazo

Tenosinovitis de

ZONA AFECTADA POSIBLE LESION SINTOMAS

Dolor en la parte externa de la

Extremidades superiores

Quervain mufieca, cerca del dedo pulgar, que
puede subir hasta el antebrazo.
Sindrome Inflamacién del nervio mediano del tinel

del tdnel carpiano

carpiano (hueco de la mano). Adormecimiento,
hormigueo y pérdida de precisién y sensibilidad
en los dedos (sobretodo el dedo pulgar, indice,
corazén y mitad del anular).

28 Trabajo con PVD: ¢Qué riesgos o consecuencias genera?

Tendinitis

Dolor e inflamacion de los tendones
de los dedos.



Extremidades
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inferiores

ZONA AFECTADA

Columna
dorsal

Dorsalgia
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Dolor en la zona dorsal de la columna
vertebral. Sensacion de carga y
pesadez. Aumento del dolor en
posturas prolongadas.

Columna Lumbalgia

lumbar

Dolor en la parte baja de la espalda
0 zona lumbar. Dolor intenso al
ponerse de pie e intentar caminar.

Trastornos
de circulacién

Sensacién de pesadez o dolor en las
piernas debido a la presién del
asiento en los muslos y a la poca
movilidad de las piernas.

Trabajo con PVD: éQué riesgos o consecuencias genera? 29



2.3 Fatiga mental

—

e o

Fatiga mental

Alteracion temporal de la eficiencia mental.
Se produce una disminucién de la capacidad
de respuesta humana ante grandes
exigencias de esfuerzos de tipo cognitivo
(de atencién, de memoria, etc)

30 Trabajo con PVD: £¢Qué riesgos o consecuencias genera?

La fatiga mental se debe a un esfuerzo
intelectual o mental excesivo y aparece
cuando es necesario mantener durante
largo tiempo un alto nivel de atencién para
responder a las demandas del trabajo. Esta
fatiga se puede considerar normal cuando
el descanso (suefio, pausas, etc) permite
una adecuada recuperacion.

Sin embargo, en ocasiones, puede ocurrir
que la carga de trabajo sea continua, hasta
tal punto que la persona no sea capaz de
recuperar su ritmo habitual, en este caso,
es cuando puede aparecer la fatiga crénica,
que ocurre cuando se va repitiendo un nivel
de actividad o de atencién elevada y los
descansos no son suficientes para la
recuperacion.



Los sintomas de la fatiga mental se
pueden agrupar en tres grupos:

Trastornos neurovegetativos
y alteraciones psicosomaticas

Cefaleas (dolores de cabeza)
Palpitaciones

Mareos

Temblores

Hipersudoracion

Trastornos digestivos (diarreas,
estrefliimiento,etc)
Nerviosismo, etc.

Perturbaciones psiquicas

Ansiedad

Irritabilidad

Estados depresivos

Cambios de humor

Aislamiento

Disminucién de la atencién y concentracién
Disminucién de la capacidad de retener
informacion, etc.

GUIA DE PREVENCION
PARA USUARIOS DE PVD

E

Trastornos del suefio
« Pesadillas,

¢ Insomnio,
* Suefo agitado, etc.
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1/2.4 Otros riesgos; ¢ Radiaciones nocivas?

Ademas de estos riesgos, puede surgirte la
duda que muchos trabajadores se plantean
sobre si los equipos con PVD pueden emitir
radiaciones nocivas.

Ante esta pregunta, nuestra respuesta es
gue no existe actualmente ninguna evidencia
cientifica sobre la nocividad de las radiaciones
gue puedan emitir los equipos con PVD.
(Estas conclusiones siempre estan sujetas a
la aparicion de nuevos datos derivados de la
investigacion cientifica).

En las pantallas de tubos de rayos catddicos,
se producen pequeiias radiaciones ionizantes
de baja energia que son absorbidas en su
totalidad por la pared de vidrio de la propia
pantalla, de manera que su intensidad
raramente supera la radiacion natural a la
gue todos estamos expuestos.
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Por lo que se refiere a las radiaciones épticas,
sus intensidades son mucho menores que los
limites mdximos permitidos.

Esto mismo ocurre con los {campos
electromagnéticos de radiofrecuencia
producidos en las PVD, puesto que las
intensidades de los campos eléctricos y
magnéticos de baja frecuencia son similares
a las que se producen en los
electrodomésticos.
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Recuerda...
el trabajo con PVD: L]

Posibles riesgos producidos por

Fatiga visual

o Molestias oculares: Pesadez de ojos
picores, escozor ocular, aumento de’
parpadeo, etc.

« Trastornos visuales: Vision borrosa
de los caracteres, etc.

« Otros sintomas: Dolor de cabeza
vértigos, ansiedad, etc. ’

Transtornos musculoesqueléticos 3 .F
| |
« Region cervical: Torticolis: etc. 1:_“ ‘“E”L"* \
« Columna vertebral: lumbalgia, I w B
dorsalgia . g
. Extremidades inferiores: problemas A L el
irculatorios, tendenciaavarices — \ l“'\»{ %
. Extremidades superiores: {4 ' ;‘7.
Tendinitis,tenosinovitis, epicondilitis, w

sindrome del tanel carpiano . g AT
a B W
- h

Fatiga mental

euroveqetat'\vos '
psicosomé icas: cefaleas:
mareos: frastornos

. Trastornos
alteraciones
pa\p'\tac’\ones,
digestivos: etc

D Perturbac'\ones psiquicas: ansigdad, )
pios de numor, a\s\am\ento

'\rr'\tabi\idad, cam

efio: pesadi\\as, insomnio,

Trastornos del su
etc
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ObetVo¥

Al finalizar la lectura de este capitulo debes
ser capaz de...

B Analizar cuadles pueden ser los principales
motivos por los que un usuario de PVD
puede manifestar sintomas de Fatiga
Visual, Trastornos Musculoesqueléticos

y Fatiga Mental.




acion del

trabaje s caracteristicas
personales del propio individuo. A
continuacién analizaremos cudles pueden
ser estas causas:




3.1 ¢{Qué causas pueden generar la fatiga
visual?

La fatiga visual puede deberse a numerosas
causas, entre las que cabria destacar las
siguientes:

t CAUSAS QUE HACEN REFERENCIA AL
% PUESTO O LUGAR DE TRABAJO

Entorno fisico

La calidad de la iluminacion resulta un factor
primordial. Disponer en el entorno de trabajo de
sistemas de iluminacién insuficientes o inadecuados
puede hacer que la fatiga aparezca mucho antes.
En este sentido, podemos considerar un sistema de
iluminacién inadecuado, cuando se dan algunos de
los siguientes factores:

Reflejos en las pantallas y deslumbramientos en los
usuarios de PVD (por puntos de luz situados justo
encima del equipo, mala distribucién de la intensidad
de la luz, suelos, techos y paredes con un alto indice
de reflexién, presencia de grandes ventanales, tubos
fluorescentes sin difusores, etc).

* Insuficiente o excesiva iluminacién del ento

* Excesivo contraste entre las superficies de trabajo

(papeles, pantalla, mesa de trabajo, etc.) o utilizacién
de mobiliario excesivamente brillante.

Dentro del entorno fisico, también existen otros
factores como el entorno térmico, que contribuye
también a la aparicién de la fatiga visual, ya que
una sequedad excesiva del aire puede deshidratar
la cérnea y causar irritaciones en la superficie del
ojo.




Disposicién del puesto de trabajo

Una disposicién inadecuada de los elementos
utilizados durante el trabajo aumenta la
frecuencia e intensidad de los sintomas de la
fatiga visual, por ello es muy importante que la
pantalla, el teclado y los documentos escritos
con los que se trabaja se encuentren,
respectivamente a una distancia similar de los
0jos.

Pantalla

En los ultimos afios, se han producido grandes
avances en la fabricacién de monitores de PVD,
sin embargo, a pesar de ello, la calidad obtenida
en la representacién de textos e imagenes en las
pantallas mds habituales continta siendo
bastante inferior a la que se logra en el papel
impreso.

Esta escasa definicién de la imagen, unida a
posibles parpadeos de la pantalla, borrosidad de
la imagen, tamafio reducido de los caracteres,
utilizacién de pantallas de baja calidad, etc,
pueden afectar considerablemente a la fatiga
visual.

Por otro lado, debes conocer que el trabajar con
ordenador portatil de forma prolongada, también
genera fatiga visual, ya que el hecho
de tener teclado y pantalla no
independientes, obliga a
mantener distancias de

lectura muy diferentes
a las recomendadas.




wn
/ CAUSAS QUE HACEN REFERENCIA
/ A LA ORGANIZACION DEL TRABAJO

Pausas

La duracién del trabajo y sobretodo la no
realizacién de pausas esta relacionada con la
frecuencia y la intensidad de los sintomas
producidos por la fatiga visual. Asi, trabajar
durante espacios prolongados de tiempo sin
realizar pausas, conllevarad mds estados de fatiga
visual que si se realizan pausas periédicamente.

En el apartado de medidas preventivas,
trataremos con mas detalle cuando, cémo y
cuantas pausas realizar.

Contenido de la tarea
Aquellas tareas de entrada de datos, aquellas
que requieren un gran nivel de atencién, cierta
minuciosidad, o aquellas que exigen trabajar
con elementos de tamafio pequefio son mas
fatigantes que otro tipo de tareas como por
ejemplo las de programacion.

GUIA DE PREVENCION
PARA USUARIOS DE PVD
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CAUSAS QUE HACEN REFERENCIA AL
% PUESTO O LUGAR DE TRABAJO

Disefio ergonémico de los elementos del puesto de PVD
El disefo inadecuado de los elementos que componen
un puesto de trabajo de PVD (mesa, silla, monitor,
teclado, etc) es una de las causas principales de la
aparicién de lesiones musculoesqueléticas en los
usuarios de pantallas.

POSIBLES

GUIA DE PREVENCION w
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A continuacion te mostramos una tabla donde aparecen
las causas de estas posibles dolencias, y los parametros
de disefio que deben tenerse en cuenta para evitar la
aparicién de estos dafos.

PARAMETRO DE DISENO A

POSIBLES CAUSAS

CONSECUENCIAS

Zona cervical
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Columna vertebral
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Dorsalgia, etc
(Columna dorsal)

¢ Flexion dorsal

¢ Falta de movilidad, mantenimiento
de posturas estaticas

¢ Mala acomodacion entre el
trabajador y el puesto

L

POSIBLES PARAMETRO DE DISENO A
CONSECUENCIAS sl e Tl TENER EN CUENTA

* Respaldo
e Altura mesa-asiento
¢ Profundidad del asiento

€ LuTnbania, etc

* Posturas muy flexionadas

e Falta de movilidad, posturas estaticas

* Posturas desplomadas

¢ Mala acomodacion entre el trabajador
y el puesto

(Columna lumbar)

¢ Altura mesa- asiento
* Respaldo inadecuado
¢ Inclinacidén del asiento
¢ Profundidad del asiento
* Firmeza del asiento

Problemas de circulaciéon * Presiones inadecuadas

(Nalgas y muslos) * Falta de movilidad, posturas estaticas
* Posturas desplomadas
* Sobrepresiones

e Firmeza del asiento

* Relieve del asiento

* Profundidad del asiento
¢ Inclinacion del asiento
e Altura del asiento

~Préblemas de circulacién * Mal riego sanguineo
(Piernas y pies) * Falta de movilidad de las piernas
e Compresion de los nervios

44 Trabajo con PVD: éQué causas desencadenan los riesgos?

¢ Altura del asiento

¢ Profundidad del asiento

¢ Inclinacién del asiento

* Espacio libre debajo del
asiento y/o de la mesa



Disposicién de los elementos del puesto de PVD

Una disposicién inadecuada de los elementos
utilizados durante el trabajo puede aumentar los
sintomas de lesiones musculoesqueléticas, por ello
es muy importante que el asiento, la mesa de trabajo,
pantalla, teclado-ratén y los documentos escritos
con los que se trabaja se encuentren situados en la
distancia idénea, tal y como especificaremos mas
adelante en el capitulo de Medidas Preventivas.




CAUSAS QUE HACEN REFERENCIA A
FACTORES INDIVIDUALES

Existen algunos factores individuales que influyen
a la hora de que una persona pueda padecer lesiones
musculoesqueléticas. Las mas importantes son las
siguientes:

Escoliosis

rabajo con PVD: éQué causas d

Posibles lesiones en la columna vertebral
Si existen deformaciones permanentes en la
columna, aumentara la posibilidad de que aparezcan

lesiones en

la espalda.

Las principales

deformaciones permanentes de la columna
vertebral son: la escoliosis, la lordosis y la cifosis.

Lordosis

Cifosis







ecta de los elementos
ementos que configuran el
por ejemplo, reqgular de
el asiento, o no utilizar
mentos cuando se




%.3 ¢Qué causas pueden generar
la fatiga mental?

La fatiga mental viene provocada por una multiplicidad
de factores, que pueden clasificarse en 3 grupos:

CAUSAS QUE HACEN REFERENCIA AL PUESTO
O LUGAR DE TRABAJO

=

Entorno fisico

Los niveles inadecuados de iluminaciéon y contraste en el

puesto de trabajo, asi como posibles deslumbramientos,

contribuyen al malestar en el trabajo y a la posible
icion de fatiga mental, asimismo, las sensaciones de

bruscos de temperatura, la

GUIA DE PREVENCION
PARA USUARIOS DE PVD

El ruido es otro factor que también influye en Ia
concentracién y en la aparicion de la fatiga mental. La
presencia de ruido continuo (procedente del trafico,
de conversaciones, de equipos, etc) asi como de ruidos
discontinuos (teléfonos, puertas, conversaciones de
compaieros, etc) puede ser muy molesta y asociarse
a algunos casos de insatisfaccién, falta de concentracion,
etc. sobretodo si se trata de ruidos que se perciben
como innecesarios y evitables.

> y CAUSAS QUE HACEN REFERENCIA A LA
ORGANIZACION DEL TRABAJO
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did|d Uacp d, € U
a: Por un lado, la  para dar la respuesta adecuada es mayor ¢
ue se dispone para elaborar  ésta puede ser pensada con detenimiento y por
.Y por otro, la cantidad de tiempo  tanto, la predisposicién a padecer fatiga mental sera
e el cudl debe mantenerse la atencién. mayor.

En el seqgundo caso, el tiempo estd relacionado con
la posibilidad de hacer pausas o de alternar con otro
tipo de tareas: Si no se realizan pausas durante la
jornada laboral y la persona no puede apartarse
fisicamente del puesto de trabajo, ni cambiar el foco
de atencién, entonces el nivel de fatiga se incrementa

y por tanto, pueden darse problemas de fatiga
mental.

Informatizacién de las tareas

El empleo de programas o aplicaciones informaticas
dificiles de manejar (poco “amigables”), conlleva un
mayor esfuerzo intelectual, sobretodo si no se
dispone de una formacién adecuada, y ello puede

ser una fuente de estrés y causar fatiga mental.
50 Trabajo con PVD: ¢Qué causas desencadenan los riesgos?
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HACEN REFERENCIA A LOS

io de PVD sufra sintomas
bién depende de las
de éste, asi por ejemplo
el de aspiraciones, la

trabajo, sus
técnicas que dispong

Ante una misma situacién labo
verse afectado por la fatiga mental'y
el menor sintoma. Las caracteristicas pe
un factor importante a la hora de que éste
darse o no.



PVD: £Qué causas desencadenan los riesgos?




Fatiga
Visual

Recuerda...

Z£Qué causas pueden generar los riesgos de Fatiga Visual, Lesiones Musculoesqueléticas y Fatiga Mental?

GUIA DE PREVENCION
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Puesto Organizacién Factores
de trabajo del trabajo individuales

¢ [luminacién inadecuada, etc
* Disposicién inadecuada
del puesto de trabajo
* Problemas generados por la
pantalla (parpadeo, etc.)

* No realizacién de pausas
e Tareas minuciosas o que
requieren alto nivel
de atencién

e Defectos oculares (miopia, etc.)
* Edad

e NUm. horas actividad laboral

e Grado actividad extralaboral

e Trastornos del suefio

Lesiones
musculo-
esqueléticas

* Disefio inadecuado de los
elementos del puesto de PVD

* Disposicién incorrecta de los
elementos del puesto de PVD

* No realizacién de pausas
* Trabajo estatico

¢ Lesiones en la columna
vertebral

¢ Adopcién posturas inadecuadas

e Utilizacién incorrecta de los
elementos del puesto de PVD

Fatiga
Mental

* Exceso de ruido,
iluminacién inadecuada.

* No realizacién de pausas,

* Tipo de personalidad

trabajos horario nocturno, etc. ® Experiencia en el trabajo

* Ritmo de trabajo acelerado
e Utilizacién de programas
informaticos dificiles
de manejar

* Habitos de vida

¢ Nivel de formacién

e Técnicas para gestionar el
tiempo, etc.

E
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¢Qué medidas preventivas
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Objetvo¥

Al finalizar la lectura de este capitulo debes
ser capaz de...

B Identificar las diferentes medidas de
prevencion que se pueden adoptar para
eliminar o reducir al maximo el riesgo de
fatiga visual, fatiga fisica o lesiones

musculoesqueléticas y fatiga mental.

B Saber como actuar ante la aparicion de

molestias producidas por el uso de
Pantallas de Visualizacion de Datos.

=
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Medidas preventivas
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4.1 ¢Qué medidas preventivas deben
adoptarse para evitar o reducir la fatiga
visual?

Para prevenir la fatiga visual, hemos de actuar
tanto sobre los factores que hacen referencia al
puesto de trabajo, como a la organizacion y a las
caracteristicas individuales del trabajador:

MEDIDAS PREVENTIVAS SOBRE EL PUESTO DE
TRABAJO

i : Tamaio de la
Tipo de trabajo
Pantalla - e

 Tipo de pantalla: La pantalla que utilizas debe ser Oficina 35 cm (14") 640x480
orientable e inclinable, de buena calidad y apropiada
al tipo de trabajo. Para ello, es importante saber

Resolucion
(n° pixeles)

o Graficos 42 cm (17") 800x600
escoger el tamafio de la pantalla.
. » Proyectos 50 cm (20") 1024x768
La tabla que te mostramos a continuacion, te
ayudara a saber qué tipo de pantalla es la més (*) EI tamafio de una pantalla se expresa por la longitud
adecuada en funcién del tipo de trabajo que e (1 Gzl DG GRS OfEIEECER)

desempeiies.
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» Colocacion de la pantalla: La mesa o erficie caracteres a tus necesidades, y en aquellos

donde coloques la pantalla debe tener una programas que no sea posible este ajuste, los
profundidad suficiente para permitir que la caracteres deberian tener al menos una altura
distancia de la pantalla a tus ojos sea confortable. de 3 mm.
Esta distancia no debe ser inferior a 40 cm, ni
superior a 90 cm. Brillo y contraste
Ajusta el brillo y contraste de tu pantalla para
¢ Imagen de la pantalla: Controla que la imagen de conseqguir un mayor confort.
la pantalla sea estable, no produzca parpadeos,
ni reverberaciones que puedan molestarte En ocasiones, también puedes conseguir una

visualmente. mejora del contraste, colocando un suplemento
en el monitor, a modo de capota o visera que
Mobiliario impida la incidencia de la luz directa en la pantalla.

El acabado de las superficies de trabajo deben
tener aspecto mate, con el fin de minimizar los
reflejos y su tono debe ser preferiblemente neutro
(gris, beige, etc)

Caracteres del texto

Intenta que los textos representados en la pantalla
tengan un tamafio que te permita leerlos con
facilidad; para ello, ajusta el tamafo de los

60 Trabajo con PVD: éQué medidas preventivas pueden adoptarse?




Atril

Si realizas tareas que requieren alternar
frecuentemente la visualizacién de la pantalla
con la lectura de documentos impresos, es
necesario que utilices un atril.

GUIA DE
PARA USUAR

Colécalo junto a la pantalla y asi limitaras los
movimientos de cabeza y ojos. Si el tamafio de
los caracteres de los documentos impresos es
demasiado pequefio, acércate el atril hasta lograr
una situaciéon mas cémoda.

PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES

EN PVD

2.1 Introduceisn

Reguridrd (golpas. caidas.

? 61



lluminacién

Tu puesto de trabajo ha de estar orientado de
forma que las ventanas queden situadas
lateralmente.

Si te sitdas justo enfrente de las ventanas, podrias
tener deslumbramientos; si por el contrario, tu
pantalla es la que se sitda enfrente de la ventana,
podrian darse reflejos.

62 Trabajo co
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Si tu disposicién es inadecuada y no la puedes
cambiar, utiliza cortinas de lamas verticales o
persianas de lamas horizontales para atenuar la
luz natural.

Comprueba que las [dmparas estén correctamente
apantalladas, de forma que no produzcan
deslumbramientos, ni causen reflejos molestos
en la pantalla. Las lamparas no deben estar
colocadas justo encima tuyo y deben estar
provistas de difusores para consequir una
distribucién de la luz mas uniforme.
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Debes saber que el nivel de luz recomendable en
oficinas esta entre los 300 lux en zonas de circulacién
o copiadoras y 500 lux en trabajos de lectura,
escritura, mecanografia o procesos de datos.

Mediante - Girando la pantalla
localizacién - Inclinando la pantalla
adecuada - Ajustando la altura de la pantalla
« Reubicando la pantalla

Mediante - Protectores antireflejo
disefo - Pantallas con viseras
del equipo . Pantallas planas

Actuando . Redisefiando la iluminacién
sobre la . Cambiando posicidn de luminarias
iluminacion . Apantallando fuentes de luz

El esquema siguiente recoge la metodologia

o
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c
<
£
©
—
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£
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w
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€
para controlar posibles deslumbramientos. &
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MEDIDAS PREVENTIVAS SOBRE
LA ORGANIZACION DEL TRABAJO

Pausas

Realiza pequefias pausas periédicas para prevenir
la fatiga visual. La duracion y frecuencia de estas
pausas dependerdn de las exigencias concretas
de cada tarea. No obstante, podemos ofrecerte
las siguientes recomendaciones generales:

Realiza pausas antes de que sobrevenga la
fatiga.

El tiempo de las pausas no debe ser recuperado
aumentando el ritmo de trabajo durante los
periodos de actividad.

Resultan mas eficaces las pausas cortas y
frecuentes que las pausas largas y escasas. Por
ejemplo, es preferible realizar pausas de 10
minutos cada hora de trabajo continuo con
pantalla, a realizar pausas de 20 minutos cada
dos horas de trabajo.

64 Trabajo con PVD: ¢Qué medidas preventivas pueden adoptarse?

« Las pausas deben hacerse lejos de la pantallay

deben permitirte relajar la vista, cambiar de
postura, dar algunos pasos, etc.

« A titulo orientativo, lo mas habitual son pausas

de unos 10-15 minutos por cada 90 minutos de
trabajo con pantalla; no obstante, en tareas que
requieran el mantenimiento de una gran atencién,
conviene realizar al menos una pausa de 10
minutos cada 60 minutos.

0900006G0
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e La elecciéon del momento de la pausa deberia
ser a libre eleccion del trabajador.

Alternancia de tareas

Tu organizacion deberia favorecer la alternancia
y diversificacion de tareas en los trabajos que
impliqguen mucha atencién continuada y en los
gue sean monétonos o sin contenido.

rustoRLPEW
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MEDIDAS PREVENTIVAS SOBRE
LOS FACTORES INDIVIDUALES

Vigilancia de la salud

El servicio de vigilancia de la salud de la empresa
donde trabajas te facilitara la realizacién de
examenes médicos periddicos. Consulta con él
la posible presencia de sintomas o molestias
oculares y en caso de tener alguna anomalia o
deficiencia visual, toma las medidas necesarias
gue te indigue tu médico.

Ten en cuenta que si utilizas lentes de contacto,
puedes experimentar mayores molestias por el
calor que emite el ordenador, por lo que te
recomendamos parpadear mas a menudo y
emplear, si lo necesitas, colirio o Iagrima artificial.

Por otro lado, también te aconsejamos que
en la medida de lo posible, evites el uso
de gafas bifocales o con cristales de color,
ya que en el primer caso se adopta una
extensiéon dolorosa del cuello y en el
segundo, se reduce el nivel de iluminacién
en el centro del campo visual.

Trabajo con PVD: éQué medidas preventivas pueden adoptarse? 65



Ejercicios de relajacién
Realiza ejercicios de relajacién de forma
periddica:

Tapa tus ojos con las palmas de las manos, y sin
apretar ni tocar los parpados, mantén los ojos
abiertos. Permanece asi durante 20 o 30
segundos sin ver ninguna luz. Descubre tus ojos,
parpadea fuertemente y enfoca la vista a un
punto distante.
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4.2 ¢{Qué medidas preventivas deben
adoptarse para evitar o reducir los
trastornos musculoesqueléticos?

La aparicion de problemas musculoesqueléticos
en los usuarios de PVD es frecuente, por ello
debes tener en cuenta una serie de
recomendaciones bdsicas relacionadas con el
disefio, disposicién y buenas practicas de todos
y cada uno de los elementos que configuran un
puesto de PVD. A continuacién te indicamos
cudles son estas medidas, siguelas en la medida
que te sea posible:

j MEDIDAS PREVENTIVAS
SOBRE EL PUESTO DE TRABAJO
>

Distribucién de espacios en el entorno de trabajo
En tu puesto de trabajo debes disponer del
espacio necesario para moverte con comodidad,
procurando al menos dejar 1.15 metros libres
detrads de la mesa. Coloca los archivadores y
cajoneras en un lugar que no dificulte los
movimientos.



Pantalla

éDénde debes colocar exactamente la pantalla?
Coloca el monitor frente a ti, o en todo caso,
dentro de un dngulo de 120° en plano horizontal,
de manera que no necesites girar repetidamente
el tronco o la cabeza para visualizarla.

* Si tu trabajo es
esencialmente
informdtico,
debes situar el

. ordenador justo
en frente tuyo,
disponiendo de
espacios a los

lados para los documentos o
recibir visitas ocasionales.

Si tu trabajo implica varias tareas (ordenador -
manejo de documentacion - visitas) célocalo a
un lado, pero asegurandote de que es posible
manejarlo sin giros del tronco o del cuello.

GUIA DE PREVENCION w
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Como recomendacién general y recordando lo
gue hemos comentado en el apartado de fatiga
visual, ubica la pantalla de tal manera que evites
giros del cuello y respetando una distancia minima
de 40 cm y maxima de 90 cm.

El 4ngulo de la linea de visién con respecto al
monitor no deberia ser superior a 609, aunque
el dngulo de visién 6ptimo es de 0° (pantalla
justo enfrente, a la
altura de los ojos). Si
guieres comprobar si
la inclinacién del

monitor es la correcta, ACEPTABLE L
puedes hacer que gueno

alguien sostenga un

espejo en el centro del  gueno

drea de visualizacion,

cuando te sientes en  AcepTaBLE

tu postura de trabajo
normal, deberias ver
tus ojos en el espejo.

-



e Ordenador portatil: Evita, en la medida de lo
posible, trabajar con ordenador portatil, y en
caso de no poder evitarlo, ademas de sequir las
recomendaciones bdsicas para equipos
convencionales, coloca siempre el portatil sobre
una superficie rigida y utiliza un teclado y ratén
independientes.
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Mesa \
Las dimensiones de 60

la mesa han de ser

suficientes para que puedas colocar de forma
flexible la pantalla, el teclado, el ratén, los
documentos y el resto de elementos y materiales
de apoyo.

Debajo del tablero debes tener espacio suficiente
para situar cémodamente las piernas y cambiar
de postura con facilidad (inclinar hacia atras el
respaldo de la silla, estirar las piernas de vez en
cuando, etc).

La anchura de la mesa deberia ser como minimo
de 150 cm para facilitar la colocacién de todo el
material necesario, mientras que la profundidad
no puede ser menor de 90cm, ya que si no, la
colocacién del monitor, en caso de no ser pantalla
plana, no seria la correcta.



Silla
Tu asiento debe reunir las siguientes
recomendaciones: élas cumple?

Asiento

La altura del asiento ha de ser regulable y el
borde de éste redondeado para no comprimir
los muslos. Acerca tu silla a la mesa y ajusta su
altura hasta que los brazos te queden a una
altura cémoda para trabajar (la mesa debe
guedar aproximadamente a la altura de los
codos).

Respaldo

El respaldo debe disponer de una suave
prominencia para dar apoyo a la zona lumbar.
Si el respaldo no te da el apoyo suficiente en la
parte baja de la espalda, puedes utilizar un cojin.

. Tejido

GUIA DE PREVENCION w
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El tapiz de la silla debe ser de un material

gue permita el paso de la humedad, evite el
calor y sea facil de mantener limpio. El relleno
del cojin de la silla debe ser de
alta densidad.

Reposabrazos
Se recomiendan sillas con
reposabrazos, ya que éstos
dan apoyo y descanso a los
hombros y brazos, y relajan la
tensién muscular de la
espalda. La altura del
apoyabrazos deber ser
tal que te permita
aproximarte a la mesa
con comodidad.

e
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* Base de apoyo * Inclinacién comprendida entre 0° y 25°
La base de la silla debe sustentarse en cinco

apoyos dotados de ruedas. La resistencia de las ¢ Grosor menor o igual a 3 cm, contados desde su

ruedas debe ser suficiente para evitar
desplazamientos involuntarios en el suelo.

Mecanismos de ajuste
La silla debe disponer de mecanismos facilmente
accionables desde la posicién de sentado.

Teclado

Coloca el teclado de forma que no esté justo en
el borde de la mesa y asequrate de que tu teclado
sea el adecuado, comprobando que cumple los
siguientes requisitos:
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base de apoyo hasta la parte superior de la
tercera fila de teclas

* Teclas con accionamieno cémodo y preciso (no

deben requerir fuerza de accionamiento).

* Debe disponer de un soporte para las manos con

una profundidad de al menos 10 cm; en caso de
no existir este soporte, debe existir un espacio
similar en la mesa, delante del teclado.

Ratén
Comprueba que el ratén que utilizas en tu puesto
de trabajo cumple los pardmetros adecuados:

* Ha de ser adecuado a la anatomia de la mano.

* No requerir una fuerza excesiva a la hora de

accionar los pulsadores. Dicho accionamiento



no debe ser ni demasiado
excesivo, ni demasiado
pequeiio, a fin de
impedir accionamientos
involuntarios.

Su forma debe permitir una utilizacién cémoda,
tanto por personas diestras, como zurdas. Si eres
zurdo, coloca el ratén a la izquierda y cambia la
configuracién de las teclas en el mend de
configuracion.

La superficie sobre la que descanse el ratén debe
permitir su libre movimiento durante el trabajo,
aunque presentando alguna resistencia para
evitar que el ratén se deslice en los tableros
ligeramente inclinados.

Ningln cable de entrada debe situarse nunca
entre la mano y la superficie de la mesa.

GUIA DE PREVENCION
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Cuando utilices el ratén, la mano debe reposar
sobre él, con la mufieca recta, el brazo
descansando sobre la mesa y el codo, como
en el caso del teclado, formando un angulo
recto.

Reposapiés
En el caso de que no puedas reqular la altura de
la mesa, que tengas una talla pequefa y no
puedas apoyar firmemente los pies en el suelo,
o que notes presion del borde delantero

del asiento sobre los muslos,
deberds hacer uso de un
reposapiés que deberd
cumplir los siquientes 0°-
requisitos:

Altura ajustable

Dimensiones minimas de 45 cm
de ancho por 35 cm de profundidad
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¢ Inclinacién regulable entre 0° y 15°
» Superficie y apoyos antideslizantes

Atril o portadocumentos

Si realizas trabajos combinando la visualizacion
de datos en pantalla y lectura de documentos
escritos, es recomendable la utilizacién de un
atril o portadocumentos y que lo sitles justo a
la altura de la pantalla. Si ademas, el tamafo de
los caracteres de los documentos impresos con
los que trabajas es demasiado pequeiio,
acércatelo hasta lograr una situaciéon mds
cémoda. El portadocumentos debe ser ajustable
en altura, inclinacién y distancia y ha de tener
una resistencia suficiente para soportar el peso
de los documentos sin oscilaciones.

72 Trabajo con PVD: éQué medidas preventivas pueden adoptarse?

N

MEDIDAS PREVENTIVAS

\/ SOBRE LA ORGANIZACION DEL TRABAJO

Pausas

Realiza pequefias pausas periddicas para relajar
la tensién muscular y contrarrestar el estatismo
postural, tal y como te hemos mostrado en el
apartado de medidas preventivas sobre Fatiga
Visual y aprovecha estas pausas para realizar
algun estiramiento, caminar, beber agua, etc.

Alternancia de tareas

Tu organizacidn deberia favorecer en la medida
de lo posible, la alternancia y diversificacién de
tareas en los trabajos que impliguen mucha
atencién continuada y en los gue sean monétonos
o sin contenido.




MEDIDAS PREVENTIVAS
SOBRE LOS FACTORES INDIVIDUALES

Vigilancia de la salud

Consulta a tu médico ante la presencia de
sintomas o molestias de tipo musculoesquelético
en la espalda, brazos, cuello, etc. Ademas,
recuerda que el Servicio de Vigilancia de la Salud
de tu empresa realiza exdmenes médicos
especificos de forma periddica para controlar tu
estado de salud.

GUIA DE PREVENCION w
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Posturas

Es fundamental que adoptes una postura
adecuada a lo largo de tu jornada laboral. Toma
nota de las siguientes recomendaciones y analiza
si tus posturas son las mas adecuadas:

Zona cervical: No dobles el cuello hacia delante
ni lateralmente (al coger el teléfono,etc.)

Columna vertebral: Acerca la silla a la mesa de
trabajo de manera que no tengas que inclinar el
tronco hacia delante. Distribuye tu peso de forma
pareja y utiliza todo el asiento y respaldo para
soportar tu cuerpo. La linea de los hombros ha
de quedar paralela al plano frontal, sin torsion
del tronco.

Extremidades superiores: Los brazos han de
guedar préximos al tronco formando un angulo
de 90° desde el codo, y las manos relajadas, sin
extensién ni desviacién lateral. A la hora de
utilizar el ratén, no presiones con fuerza los
botones.
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* Extremidades inferiores: Muslos y piernas han reposapiés. No te sientes nunca c
de formar un dngulo de 90°. La parte inferior cruzadas ya que ademdas de poder p

del muslo no debe estar presionada y los pies desviaciones en la columna, también dificulta

han de estar apoyados en el suelo, o bien, en un circulacién sanguinea de las piernas.

Borde superior del monitor al
nivel de los ojos o algo debajo

Ratén/dispositivos de entrada
préximos al teclado

Piernas y muslos a 90°
0 un poco mas

Holgura entre el borde del
asiento y rodillas

Pies pegados al suelo o sobre
el reposapiés
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Cabeza y cuello en posicién recta,
hombros relajados

Antebrazos y brazos a 90°
0 un poco mas

Antebrazos, mufiecas
y manos en linea recta

Codos pegados al cuerpo

Muslos y espalda a 90°
0 un poco mas



Habitos de descanso

Contrarresta el estatismo de tu trabajo haciendo
algun deporte en tu tiempo libre o, en su defecto,
caminando a paso ligero al menos media hora
diaria.

Habitos de alimentacion

Existen ciertos habitos alimenticios y de salud
gue te ayudardn a mejorar tu estado fisico y
sobretodo a prevenir problemas de circulacién.
Toma nota de las siguientes recomendaciones:

Bebe al menos dos litros de agua diarios.
Disminuye el uso de la sal en tus comidas.

Intenta terminar las duchas con agua fria para
acelerar la circulacién sanguinea.

GUIA DE PREVENCION
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* Existen algunos alimentos que ayudan a mejorar

la circulacién sanguinea, éstos son: Aceite de
oliva, nueces (contienen aceites esenciales y
6xido nitrico que actia como vasodilatador),
frutas y hortalizas, verduras, cereales integrales,
etc.

Ejercicios de relajacion

A continuaciéon te ofrecemos una serie de
ejercicios de estiramiento que te ayudaran a
relajar los musculos. Practicalos de forma reqular,
la mayoria de ellos incluso puedes realizarlos en
la oficina.
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Ejercicios para cervicales
1. Entrelaza tus manos y coldcalas por detras de

la nuca. A continuacion, presiona la cabeza contra
las manos, sin que cedan, durante 5 seqgundos.
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2. Gira lentamente la cabeza, de derecha a
izquierda deteniéndote en el centro, antes de
girar a un lado y otro. Deténte al final del
movimiento manteniendo el mdximo estiramiento
durante 6-8 seqgundos. Vuelve a la posicién inicial
lentamente y repite 4 veces este ejercicio.

Repite este mismo ejercicio, pero levantando la
cabeza hacia arriba (como si mirases al cielo) y
luego hacia abajo (mirando al suelo), deteniéndote
también en el centro, antes de realizar el
movimiento de un lado a otro.




Ejercicios para hombros, columna dorsal
y columna lumbar

1. Siéntate con los pies apoyados planos sobre
el suelo. Mantén la espalda erguida, sin apoyo,
los brazos relajados y las manos descansando
sobre el regazo. A continuacion mueve
lentamente sélo los hombros, hacia atrds, hacia
abajo, hacia adelante y hacia arriba formando
un circulo imaginario en el espacio y sin mover
las manos. Repite este movimiento hasta contar
10-15 circulos.

GUIA DE PREVENCION w
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2. Siéntate en la silla, cruza
las manos por detras de la
espalda y al inclinarte hacia
delante, avanza con los brazos
tanto como puedas.

3. Apodyate contra una
pared y contrae los
musculos abdominales
y gluteos, desliza la
espalda despacio hacia
abajo, las rodillas han
de ir flexiondndose
progresivamente hasta
consequir un angulo de
90°¢ sin despegar la
espalda de la pared.
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4. Siéntate en una silla, en el borde del asiento, Ejercicios para brazos y antebrazos

y levanta los gliteos alternativamente, izquierdo

y derecho, realizando movimientos circulares en 1. Levanta alternativamente los )
ambas direcciones. brazos izquierdo y derecho como
si estuvieses cogiendo manzanas
de un arbol. Repite este ejercicio
4 veces con un descanso de 5
segundos entre cada uno de ellos.

2

2. Extiende tus brazos por encima
de la cabeza y estirate lentamente,
inclindndote hacia la derecha y hacia
la izquierda. Antes de cambiar de
direccién, deténte siempre en el
centro.
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Ejercicios para el codo

1. Extiende firmemente la mufieca hacia arriba,
con el brazo estirado (puedes ayudarte con la
otra mano). Manténlo asi durante 4-6 segundos.
El codo ha de quedar en dngulo recto. Realiza el
mismo ejercicio, pero esta vez flexionando la
mufeca hacia abajo. Repite el mismo ejercicio
con la otra mano.

GUIA DE PREVENCION w
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2. Realiza flexiones y extensiones de la mufieca
(rapido hacia arriba y lentamente hacia abajo),
cogiendo un peso con la mano. Realiza este
movimiento en dos series con 20-30 repeticiones
cada una. Este ejercicio también lo puedes hacer
apretando una pelota de goma.
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3. Mueve las mufiecas realizando giros, como si
bailases sevillanas.
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5. Coge una pelota de tamafio mediano y hazla Ejercicios para dedos
rodar hacia atras y adelante extendiendo la mano

y la mufeca. 1. Extiende los dedos lo maximo posible durante
R 6 seqgundos; después, separa los dedos en abanico
7 todo lo posible y aguanta en esta posicion

también 6 segundos. Cierra la mano en forma
de puio y repite este ejercicio 4- 5 veces.

Y SUSNSn e

4. Realiza, con tu dedo pulgar, pequeiios masajes 2. Entrelaza los dedos de las manos como si
circulares en la palma de la mano. fueses a rezar, extiende el dedo pulgar que queda
debajo 10 veces; a continuacién, cambia de
posicion los dedos y realiza el mismo ejercicio

) con el dedo pulgar de la otra mano.

)

\
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Ejercicios para las piernas

1. Siéntate en una silla, estira las piernas
totalmente y sube y baja las puntas de los pies
con energia. Debes empezar el ejercicio
con lentitud y aumentar paulatinamente
/< |a velocidad.

Posteriormente, y con las piernas en la
misma postura, dibuja pequefios circulos

‘ 4 con tu tobillo, primero con una pierna y
después con la otra.

(
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2. Coldcate de pie, frente a una
silla. Apoya ambas manos sobre
el respaldo. Coloca sobre la silla,
la pierna izquierda flexionada. Extiende la pierna
derecha al maximo hacia atrds, el pie debe tocar
el suelo sin levantarlo. Mantén esta postura 4-
8 segundos; a continuacién relaja despacio y
repite esta misma accién con la otra pierna.

3. Siéntate en una silla, y
levanta la pierna derecha
contra tu pecho. Mantén la
posicion de 5 a 10 sequndos
y cambia de pierna.




/4.3 ¢Qué medidas preventivas deben
adoptarse para evitar o reducir la fatiga
mental?

Las medidas de actuacién que proponemos a
continuacién, podran ayudarte a saber cémo
prevenir la aparicion de la fatiga mental. Ténlas
presente en tu trabajo diario:

-

Ruido

Si en tu lugar de trabajo te encuentras con
numerosas fuentes de ruido (fotocopiadoras,
impresoras matriciales, etc) y ello impide que te
puedas concentrar con mas facilidad, existen
algunas medidas que pueden tomarse como
referencia:

MEDIDAS RELACIONADAS
CON EL PUESTO DE TRABAJO

¢ Sustituir los equipos ruidosos por otros que
emitan menos ruido, encerrar la fuente de ruido
mediante carcasas recubiertas de material
absorbente, o bien, ubicdndolas en otros espacios
de menor actividad y en el que no haya personas

GUIA DE PREVENCION w
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de forma

habitual, etc.

Las impresoras

deben estar ‘-."1_-_;,,

situadas en un |

lugar diferente a .'I / A
|

la mesa de trabajo. ||

Para reducir el ruido

transmitido desde las fuentes sonoras en el
interior de las salas de trabajo (debido a los
equipos, conversacion, etc.), se pueden adoptar
medidas tales como: el recubrimiento absorbente
de ruido en techos, paredes y suelos, la utilizacién
de mamparas, la compartimentacién entre
puestos de trabajo, etc.

La introduccién de la misica en puestos de PVD
puede ser estimulante en trabajos monétonos,
ya que puede enmascarar el ambiente ruidoso
o incluso crear barreras de intimidad en
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ambientes tranquilos, pero por contra, también
puede ser contraproducente en tareas que
requieren cierta complejidad, ya que pueden
distraer y perturbar la concentracién.

Nuestra recomendacion al respecto es que a la
hora de decidir si se incluye hilo musical o no,
deben tenerse en cuenta factores como la
personalidad de los trabajadores, las condiciones
de trabajo (tipo de tareas que se realizan,
dimensién del local y sonoridad) y el tipo de
emision (tipo de programas musicales, duracion
y momento). En este sentido ten en cuenta que:

Las tareas minuciosas admiten periodos breves
y musicas neutras

Las tareas mondétonas y manuales, admiten
emisiones ritmicas y mds largas
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o Las tareas intelectuales se realizan mejor en un

ambiente de silencio.

Orden y disposicion de elementos

Mantén ordenados los documentos con los que
trabajas habitualmente. El empleo de mobiliario
suficiente y adecuado como bandejas
clasificadoras, carpetas definitivas, archivadores,
etc. ayudaran a mantener el orden y control de
los documentos con los que trabajas y por
consiquiente, a reducir la fatiga mental.

.

Software

Las aplicaciones o programas
informdaticos deben ser faciles
de manejar, “amigables” y
suficientemente flexibles, junto
a ello es importante gue recibas

MEDIDAS RELACIONADAS
CON LA ORGANIZACION DEL TRABAJO




una formacion o entrenamiento adecuado, de forma
gue puedas manejar las aplicaciones con soltura.

En lineas generales, los programas informaticos
deben facilitarte su manejo, por ejemplo, mediante
sistemas de didlogo intuitivos que resulten
directamente comprensibles, permitiéndote anular
los Ultimos pasos o acciones efectuadas, utilizando
iconos, cédigos y comandos cominmente
aceptados, etc.

Pausas y ritmo de trabajo

Siempre que la naturaleza de las actividades te
lo permita, deberias organizar el trabajo de manera
gue puedas sequir tu propio ritmo de trabajo y
hacer pequefias pausas discrecionales para
prevenir la fatiga. Ademas, se recomienda alternar
el trabajo con pantallas con otras tareas que
demanden menos esfuerzo.

El nimero, duracién y distribucién de las pausas

GUIA DE PREVENCION
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a lo largo de la jornada de trabajo se marcardn
en funcién de la intensidad del mismo, es decir,
de las condiciones y exigencias del trabajo y de
la capacidad de resistencia de la persona, tal y
como hemos explicado en el apartado de Fatiga
Visual de este mismo capitulo.

Contenido de tareas

El trabajo deberia ser organizado de manera que
se reduzca la repetitividad y monotonia, que no
produzca una presién indebida de tiempos o
situaciones de sobrecarga y que no dé lugar a
situaciones de aislamiento que impidan el contacto
social entre las personas.

Definicién de puesto

La organizacion deberia explicar con claridad a
cada uno de los trabajadores sus tareas y
responsabilidades, asi como facilitar los recursos
necesarios para realizar su trabajo (informacién,
tiempo y material).
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MEDIDAS RELACIONADAS
CON LOS FACTORES
INDIVIDUALES

Gestidn del tiempo

Dedica los ultimos minutos de cada jornada a
planificar el programa del dia siguiente. De este
modo, ademas de planificar, también priorizards
cada uno de los temas pendientes y decidiras,
en caso de ser posible, la opcion de delegar
alguno de ellos. Planificalo mediante algin medio
escrito como por ejemplo, la agenda, ya que de
este modo, evitards que se te olviden algunas
tareas. Intenta planificar siempre las actividades,
teniendo en cuenta los asuntos imprevistos.

Habitos de ejercicio, descanso y alimentacion

El trabajo con una gran carga mental puede
generar alteraciones de suefio, problemas de
salud fisicos o psiquicos, asi como dificultades
en la vida familiar y social. Para poder mitigar
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este problema deberias

disponer de habitos de
ejercicio fisico, descanso
y alimentacién adecuados:

« Ejercicio fisico

Si eres usuario de PVD y por tanto realizas un
tipo de actividad laboral sedentaria, te
recomendamos que realices ejercicio fisico de
forma reqular, ya que ello contribuirad a mejorar
el propio tono muscular, ademas de ayudar a
afrontar las tensiones emocionales diarias y a
optimizar el potencial reparador que tiene el
descanso.

Descanso

Una inadecuada higiene del suefio puede
interferir en tu actividad, no solamente
provocando somnolencia, sino también
problemas de concentracidn, irritabilidad, etc.
En este caso recomendamos una reduccién de



ingesta de bebidas excitantes, no tomar bebidas
alcohdlicas, y en caso necesario, pedir ayuda a
un profesional.

Alimentacién

Mantén un horario reqular de comidas y evita
ingerir comidas pesadas, alcohol, cafeina y
estimulantes antes de dormir: evita dietas
desequilibradas y la ingesta irreqgular de comidas,
ya que ello puede perjudicarte y generarte
sensaciones de desfallecimiento y de cansancio
ademds de problemas de digestién (por ej
cuando se come compulsivamente de

muchas horas sin comer).




¢Qué medidas preventivas
podemos adoptar para evitar...?

La Fatiga visual

Sobre el puesto de trabajo
* Caracteristicas, colocacién y uso de la pantalla
* Disefio y uso adecuado de mobiliario, atril,
iluminacién.

Sobre la organizacion
* Realizacion de pausas periddicas
* Alternancia de diferentes tipos de tareas.

Sobre los factores individuales

* Consulta con tu médico, posibles sintomas o
molestias oculares. El Servicio de Vigilancia de la
Salud de tu empresa, te practicard exdmenes
médicos especificos de forma periddica.

* Realiza ejercicios de relajacion.
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La fatiga mental

Sobre el puesto de trabajo
» Estudia la posibilidad de reducir las fuentes de ruido.
o Mantén el orden y la limpieza en tu puesto de trabajo.

Las lesiones musculoesqueléticas

Sobre el puesto de trabajo

* Ten en cuenta las caracteristicas,
colocacién y uso de los elementos que
configuran tu puesto de trabajo: pantalla, mesa,
silla, teclado, ratén, reposapies, y atril.

Sobre la organizacion

» Utilizacién de aplicaciones informéticas faciles de
manejar y flexibles.

¢ Realizacion de pausas periddicas.

« Alternancia de diferentes tipos de tareas

Sobre la organizacion
Realizacién de pausas periddicas.
Alternancia de diferentes tipos de tareas.

Sobre los factores individuales
» Dedica unos minutos a planificar y gestionar tu
tiempo.
« Dispdn de habitos de alimentacion, descanso y
ejercicio adecuados.

Sobre los factores individuales

Consulta a tu médico posibles sintomas o
molestias de tipo musculoesquelético. (espalda,
brazos, cuello, etc.).

Realiza algun tipo de deporte en el tiempo libre.
Adopta posturas adecuadas.

Realiza ejercicios de relajacion.
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ANEXOS

ANEXO A:
Decalogo del buen
usuario de PVD

ANEXO B:
Test de autoevaluacion
para puestos de trabajo
~ con PVD
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ANEXO C:
Glosario
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Decalogo del buen
usuario de PVD
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Configura adecuadamente tu espacio de
trabajo. Mantén el orden y organizacion
en tu mesa de trabajo.
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Orienta tu ordenador de forma que no se
produzcan reflejos en la pantalla.
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Ajusta el contraste y el brillo de tu pantalla,
selecciona un fondo de color suave y no
olvides reqgular el tamafio de los caracteres.
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4 Ubica la pantalla respetando una distancia
minima de 40 cm y maxima de 90 cm. El
angulo de la linea de vision con respecto

al monitor no deberia ser superior a 60°
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0°-15°

35 cm

Si no puedes reqular la altura de la mesa,
no puedes apoyar firmemente los pies en
el suelo o notas presion del borde delantero
del asiento sobre los muslos, utiliza un
reposapiés.
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PREVENCION DE
RIESGOS LABORALES

Si realizas tareas que requieren alternar
frecuentemente la visualizacién de la
pantalla con la lectura de documentos
impresos, utiliza un atril o portadocumentos.
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Decélogo del buen usuario de PVD

Adopta una postura adecuada a lo largo de tu
jornada laboral. Siéntate con los brazos préximos
al cuerpo formando un angulo de 90°, mantén
la espalda erguida ocupando todo el asiento, y
forma un dngulo de 90° con muslos y piernas.
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| sopoooo®

Realiza pequefias pausas periddicas para
prevenir la fatiga.
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En la medida de lo posible, alterna los
trabajos de concentracién, con otros mas
ligeros.
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1 Mantén habitos de ejercicio fisico, descanso
y alimentacién adecuados.
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Marca con una cruz la
respuesta que corresponda

¢Puedes ajustar facilmente el brillo y
contraste de tu pantalla?

¢Puedes reqular facilmente la inclinacién y
el giro de tu pantalla?

¢Puedes reqular la altura de tu pantalla (sin
tener que recurrir a la utilizacién de objetos
como libros, etc.)?

¢Puedes ajustar la pantalla (moviéndola en
profundidad) para consequir una distancia de
vision adecuada a tus necesidades?

{Percibes la imagen de la pantalla fija, sin
movimientos o vibraciones indeseables?

¢El teclado es independiente de la pantalla?

¢Puedes reqular la inclinacién de tu teclado?




— 00
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8 (Elteclado tiene un grosor adecuado, que 14 ¢Las dimensiones de la superficie o mesa
hace comoda su utilizacién? de trabajo son suficientes para situar todos
los elementos (pantalla, teclado,
9 (¢Dispones de espacio suficiente para documentos, material accesorio
apoyar las manos y antebrazos delante cémodamente)?
del teclado?
15 (¢lLas aristas y esquinas del mobiliario son
10 ¢La superficie del teclado es mate? redondeadas?
11 ¢Las caracteristicas de las teclas (forma, 16 ¢La superficie o mesa de trabajo es de
tamafio, separacion, etc.) te permiten acabado mate?
pulsarlas facilmente?
17 ¢El espacio disponible debajo de la
12 ¢Los simbolos de las teclas son facilmente superficie o mesa de trabajo es suficiente
legibles? para permitirte una posicién cémoda?
13 ¢El disefio del ratén se adapta a la curva 18 En caso de necesitarlo, édispones de atril
de tu mano, permitiéndote un o portadocumentos?
accionamiento cémodo?
19 Sidispones de atril ées regulable y estable?




20

21

22

23

24

25

26

27

28

Si dispones de atril ¢Puedes situarlo junto
a la pantalla?

¢Tu silla de trabajo te permite una posicién
estable (sin balanceos, desplazamientos

involuntarios, etc.)?

¢La silla dispone de cinco puntos de apoyo
en el suelo?

¢Puedes apoyar la espalda completamente
en el respaldo de la silla?

¢El asiento de la silla tiene el borde anterior
redondeado?

¢El asiento estd recubierto de un material
transpirable?

¢Puedes reqular la altura y respaldo del
asiento?

En caso de necesitar reposapiés, édispones
de é1?

Si dispones de reposapiés, ées requlable?

L0

L0
L0
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éLa luz disponible en tu puesto de trabajo
te resulta suficiente para leer sin dificultad
los documentos?

{Puedes evitar reflejos en tu pantalla?
¢{Dispones de persianas, cortinas, estores?

SEl nivel de ruido ambiental permite la
comunicacién o la capacidad para
concentrarte?

¢Los programas o aplicaciones informdaticas
que empleas disponen de ayudas para su
utilizacion?

éLos programas informaticos que utilizas
se adaptan a tus conocimientos y
experiencia?

¢El tipo de actividad que realizas te permite
sequir tu propio ritmo de trabajo y hacer
pequefias pausas voluntarias para prevenir
la fatiga?
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Hoja de respuestas

En la siguiente hoja de respuestas, encontrards para cada una
de las situaciones negativas que has detectado, sus
correspondientes medidas de actuacion.

Todas estas medidas estan reguladas en el RD 488/1997 de
14 de abril, sobre disposiciones minimas de sequridad y salud
relativas al trabajo que incluye pantallas de visualizacion.

1 ¢Puedes ajustar facilmente el brillo y SI NO Eltrabajador debe saber ajustar con facilidad el brillo y el contraste
contraste de tu pantalla? de la pantalla y ajustarlos cada vez que cambien las condiciones
de iluminacién

2 ¢Puedes reqgular facilmente la inclinacion SI NO Paraevitar problemas musculoesqueléticos, es necesario el ajuste
y el giro de tu pantalla? de la inclinacién y orientacién del monitor

3  ¢Puedes reqular la altura de tu pantalla SI NO Esrecomendable la posibilidad de ajustar la altura de la pantalla
(sin tener que recurrir a la utilizacion de con el fin de optimizar los angulos de visién

objetos como libros, etc.)?
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éPuedes ajustar la pantalla
(moviéndola en profundidad) para
consequir una distancia de vision
adecuada a tus necesidades?

¢Percibes la imagen de la pantalla fija,
sin movimientos o vibraciones
indeseables?

¢El teclado es independiente
de la pantalla?

¢Puedes regular la inclinacién
de tu teclado?

¢El teclado tiene un grosor adecuado,
que hace cémoda su utilizacién?

¢{Dispones de espacio suficiente para
apoyar las manos y antebrazos delante
del teclado?

Sl

Si

Sl

Sl

Si

Sl

NO

NO

NO

NO

NO

NO
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La mesa o superficie de trabajo donde se coloque el monitor debe
tener una profundidad suficiente para permitir al usuario colocarla
a una distancia de sus ojos que resulte confortable. (Una distancia
de la pantalla a los ojos, al menos, de 40 cm)

La imagen de la pantalla deberd ser estable, sin fendmenos ni
destellos, centelleos u otras formas de inestabilidad

El teclado debera ser independiente de la pantalla para permitir
que el trabajador adopte una postura cémoda que no provoque
cansancio en los brazos o las manos

El teclado debera ser inclinable
El teclado debe disponer de una inclinacién comprendida entre 0°
y 25°. El grosor ha de ser menor o igual a 3cm, contados desde

su base de apoyo hasta la parte superior de la 32 fila de teclas

Tendrd que haber espacio suficiente delante del teclado para que
el usuario pueda apoyar los brazos y las manos
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éLa superficie del teclado es mate?

éLas caracteristicas de las teclas (forma,
tamafio, separacion, etc.) te permiten
pulsarlas facilmente?

éLos simbolos de las teclas son
facilmente legibles?

¢El disefio del raton se adapta a la curva
de tu mano, permitiéndote un
accionamiento cémodo?

¢Las dimensiones de la superficie o mesa
de trabajo son suficientes para situar
todos los elementos (pantalla, teclado,
documentos, material accesorio
cémodamente)?

éLas aristas y esquinas del mobiliario
son redondeadas?

éLa superficie o mesa de trabajo
es de acabado mate?

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

NO

NO

NO

NO

NO

NO

NO
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La superficie del teclado deberd ser mate para evitar reflejos
La disposicion del teclado y las caracteristicas de las teclas
deberdn tender a facilitar su utilizaciéon

Los simbolos de las teclas deberan resaltar suficientemente
y ser legibles desde la posicion normal de trabajo

El disefio del cuerpo del ratén debe adecuarse a la anatomia
de la mano. La fuerza requerida para el accionamiento de los
pulsadores no debe ser excesiva

La mesa o superficie de trabajo deberd tener dimensiones

suficientes y permitir una colocacién flexible de la pantalla,
del teclado, de los documentos y del material accesorio

La superficie de trabajo o mesa, debera carecer de aristas o
esquinas agudas con las que pueda golpearse el usuario

La mesa o superficie de trabajo debera ser mate, poco reflectante
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¢El espacio disponible debajo de la
superficie o mesa de trabajo es suficiente
para permitirte una posicién cémoda?

En caso de necesitarlo, édispones de atril
o portadocumentos?

Si dispones de atril, ¢es regulable
y estable?

Si dispones de atril ¢Puedes situarlo
junto a la pantalla?

¢Tu silla de trabajo te permite una
posicién estable (sin balanceos,
desplazamientos involuntarios, etc.)?

éLa silla dispone de cinco puntos
de apoyo en el suelo?

Sl

Si

Sl

Sl

Si

Sl

NO

NO

NO

NO

NO

NO

El espacio debera ser suficiente y permitir a los trabajadores una
posicion comoda

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

El portadocumentos debe ser ajustable en altura, inclinacién y
distancia y ha de tener una resistencia suficiente para soportar
el peso de los documentos

Si dispones de atril, éste deberia colocarse junto a la pantalla, con
el fin de limitar los movimientos de la cabeza y de los ojos del
usuario

El asiento de trabajo debera ser estable, proporcionando al usuario
libertad de movimiento y procurdndole una postura confortable

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
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éPuedes apoyar la espalda
completamente en el respaldo de la silla?

¢El asiento de la silla tiene el borde
anterior redondeado?

¢El asiento estd recubierto de un material
transpirable?

¢Puedes reqgular la altura y respaldo del
asiento?

En caso de necesitar reposapiés,
édispones de é1?

Si dispones de reposapiés, ées regulable?
¢La luz disponible en tu puesto de trabajo

te resulta suficiente para leer sin
dificultad los documentos?

Sl

Sl

Sl

Sl

Si

Sl

Sl

NO

NO

NO

NO

NO

NO

NO
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Es recomendable que se pueda reqular 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

El borde del asiento ha de ser redondeado para no comprimir los
muslos

El asiento y respaldo deberian ser recubiertos de una superficie
transpirable

La altura y respaldo del asiento deben ser ajustables
Se pondra un reposapiés a disposicién de quienes lo deseen

En caso de disponer de reposapiés, éste debe disponer de un
altura e inclinacién ajustable y ser antideslizante

La iluminacién del puesto de trabajo, deberd garantizar unos

niveles adecuados de iluminacién y unas relaciones adecuadas de
luminancias entre la pantalla y su entorno
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¢Puedes evitar reflejos en tu pantalla?

¢Dispones de persianas, cortinas,
estores?

SEl nivel de ruido ambiental permite la
comunicacioén o la capacidad para
concentrarte?

éLos programas o aplicaciones
informaticas que empleas disponen de
ayudas para su utilizacién?

¢Los programas informaticos que utilizas
se adaptan a tus conocimientos y
experiencia?

¢El tipo de actividad que realizas te
permite sequir tu propio ritmo de trabajo
y hacer pequeias pausas voluntarias
para prevenir la fatiga?

Sl

Si

Sl

Sl

Sl

Sl

NO

NO

NO

NO

NO

NO

La pantalla no deberd tener reflejos ni reverberaciones que puedan
molestar al usuario. Las ventanas deben quedar situadas
lateralmente

Las ventanas deberan ir equipadas con un dispositivo de cobertura
adecuado y regulable para atenuar la luz del dia que ilumine el
puesto de trabajo

El ruido producido por los equipos instalados en el puesto de
trabajo, debera tenerse en cuenta al disefiar el mismo, en especial
para que no se perturbe la atencién ni la palabra

En general, los programas informaticos deben facilitar al usuario
su manejo, mediante sistemas de didlogo intuitivos que resulten
directamente comprensibles, o bien proporcionando explicaciones
al usuario

El programa tendrd que ser facil de utilizar y deber4, en su caso,
poder adaptarse al nivel de conocimientos y de experiencia del
usuario

Siempre que la naturaleza de las actividades lo permita, deberia
organizarse el trabajo de manera que los usuarios con PVD puedan
sequir su propio ritmo de trabajo y hacer pequefias pausas
discrecionales para prevenir la fatiga
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Articulacién: Unién de un hueso u érgano
esquelético con otro.

Astigmatismo: Defecto de visién debido
a una curvatura irreqular de la superficie
de la cérnea y el cristalino que reproduce
un punto como una pequefia area difusa.

Atril o portadocumentos: Soporte en
forma de plano inclinado, usado para

sostener libros o papeles abiertos.

Causa: Lo que se considera como
fundamento u origen de algo.

Cefalea: Dolor de cabeza.
Cifosis: Curvatura defectuosa de la
columna vertebral, de convexidad

posterior.

CPU: Torre del ordenador donde se

118 Anexo C: Glosario

encuentra el disco duro, la memoria RAM
y todos los componentes informaticos
gue forman un ordenador.

Daio: Detrimento, perjuicio, menoscabo,
dolor o molestia.

Descanso: Reposo o pausa. Remedio
natural contra la fatiga.

Deslumbramiento: Accidén y efecto de
turbar o confundir la visién por un exceso
de luminosidad.

Dorsalgia: Complejo sintomdtico en el
cudl el dolor se localiza en la zona dorsal.

Epicondilitis: Dolor localizado en el hueso
del lado interno del codo (epicéndilo).

Escoliosis: Desviacién del raquis con
convexidad lateral.

Fatiga: Cansancio o consecuencia de un
trabajo intenso y prolongado.

Fatiga fisica: Disminucién de la capacidad
fisica del individuo debida; a una tensién
muscular estdtica, dindmica o repetitiva,
a una tension excesiva del conjunto del
organismo, o bien a un esfuerzo excesivo
del sistema psicomotor.

Fatiga mental: Alteracién temporal de la
eficiencia mental. Se produce una
disminucidn de la capacidad de respuesta
humana ante grandes exigencias de
esfuerzos de tipo cognitivo (de atencidn,
de memoria, etc.)

Fatiga visual: Modificacion funcional
ocular, de caracter reversible debida a

un esfuerzo excesivo del aparato visual.

Fotofobia: Rechazo patoldgico a la luz.



Hipermetropia: Defecto de la visién
consistente en percibir confusamente los
objetos préximos por formarse la imagen
mds alla de la retina.

lluminacion: Relacién entre el flujo
luminoso que recibe la superficie y su
extension, o densidad de flujo por unidad
de superficie.

Jornada laboral: Duracién del tiempo de
trabajo en un periodo determinado. La
duracién maxima de la jornada ordinaria
serd de 40 horas semanales de trabajo
efectivo de promedio en cémputo anual.

Lesion: Dafio o detrimento corporal
causado por una herida, golpe o
enfermedad.

Ligamento: Corddn fibroso que liga los
huesos de las articulaciones.

Lordosis: Incremento en la curvatura de
la columna vertebral localizada
exactamente por encima de los gliteos.

Lugar de trabajo: Area del centro de
trabajo, edificada o no, en la que los
trabajadores deben permanecer o a la
que pueden acceder en razén de su
actividad profesional. Se considerardn
incluidos en esta definicién los servicios
higiénicos y locales de descanso, los
locales de primeros auxilios y los
comedores.

Lumbalgia: Complejo sintomdtico en el
cudl el dolor se localiza en la zona lumbar.

Lux: Unidad de intensidad de iluminacién,
igual a la de una superficie de un metro
cuadrado que recibe el flujo de un lumen.
Su simbolo es Ix.
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Medida de prevencién: Directriz o
pardmetro que establece una preparacién
y disposicién que se hace anticipadamente
para evitar un riesgo o ejecutar algo.

Miopia: Defecto de la visién consistente
en que los rayos luminosos procedentes
de objetos situados a cierta distancia del
ojo forman foco en un punto anterior a la
retina. Cortedad de alcances o de miras.

Musculo: Cualquiera de los érganos
compuestos principalmente de fibras
dotadas de la propiedad especifica de
contraerse.

Oficinas: Espacios en los que se realiza
el trabajo de administracion, gestién,

planificacién, control, etc. de una empresa.

Organizacion del trabajo: Practicas
sujetas a los cambios de los diversos
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factores que influyen en el mundo del
trabajo, especialmente la tecnologia y la
legislacién. “La forma en que deben
combinarse tecnologia, materiales y
trabajo para la obtencién de un producto
determinado”.

Pantalla de Visualizacion de Datos:
Cualquier pantalla alfanumérica o gréfica,
capaz de representar texto, nimeros o
graficos, independientemente del método
de representacion visual utilizado.
(Generalmente estd conectada a un
ordenador y unida a un teclado).

Pausa Laboral: Breve interrupcién de la
accién o ejercicio, que pueda realizar el
trabajador para descansar.

Pixel: Superficie homogénea mds pequefia

de las que componen una imagen, que se
define por su brillo y color.
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Prevencion de Riesgos Laborales:
Conjunto de actividades o medidas
adoptadas o previstas en todas las fases
de actividad de la empresa con el fin de
evitar o disminuir los riesgos derivados
del trabajo.

Puesto de trabajo: Areas del centro
laboral, edificadas o no, en las que los
trabajadores deben permanecer para
desarrollar su trabajo.

Puesto de trabajo con PVD: Puesto de
trabajo constituido por un equipo con
pantalla de visualizaciéon provisto, en su
caso, de un teclado o dispositivo de
adquisicién de datos, de un programa para
la interconexién persona/ maquina, de
accesorios ofimaticos y de un asiento y
mesa o superficie de trabajo.

Radiacioén ionizante: Transferencia de
energia en forma de particulas u ondas

electromagnéticas de una longitud de
onda igual o inferior a 100 nanémetros o
una frecuencia igual o superior a 3x1015
hertzios, capaces de producir iones
directa o indirectamente.

Raton: Elemento de posicionamiento
informatico que dispone de una bola en
el interior, que sometida a un
desplazamiento tanto horizontal como
vertical, rota.

Reflejos: Retroceso o cambio de direccion
de la luz, el calor, el sonido o alguin cuerpo
elastico, mediante el choque con una
superficie adecuada.

Reposapiés: Elemento que permite al
trabajador apoyar los pies.

Riesgo: Posibilidad de que se actualice
un peligro o un dafio.



Riesgo laboral: Posibilidad de que un
trabajador sufra un determinado dafo
derivado del trabajo.

Ritmo de trabajo: Orden acompasado en
la sucesién o acaecimiento de las acciones
laborales. Este puede ser lento, rapido,
constante, fluctuante, agresivo, pasivo,
etc. Un ritmo de trabajo lento puede ser
tan generador de disconfort como un
ritmo rapido.

Ruido: Sonido inarticulado, por lo general
desagradable. Se propaga en forma de
ondas y es percibido por el oido humano,
pudiendo producir, segin su intensidad y
tiempo de exposicién al mismo, dafios
fisioldgicos o distorsién en la
comunicacioén.

Sindrome del tinel carpiano: Inflamacién
del nervio mediano del tinel carpiano
(hueco de la mano). Sus principales

sintomas son: adormecimiento, hormigueo
y pérdida de precisién y sensibilidad en
los dedos.

Software: Serie de datos para facilitar la
programacién, como analisis, programas,
investigaciéon de mejoras, etc.

Teclado: Medio que permite al trabajador
comunicarse con el sistema, puede ir
acompaifado o no de un soporte para las
manos.

Tendinitis: Dolor e inflamacién del tendén.

Tendones: Tejido fibroso en la extremidad
de los musculos, que los unen a los huesos
y permiten sus contracciones

Tension cervical: Dolor o molestia en el
cuello, rigidez cervical, incapacidad para
girar o mover la cabeza.
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Trastornos musculoesqueléticos:
Conjunto de alteraciones fisicas que
pueden afectar a distintas partes del
cuerpo (manos, mufecas, codos, nuca,
espalda) asi como a distintas estructuras
anatémicas (huesos, musculos, tendones,
nervios, articulaciones).

Vigilancia de la Salud: Técnica preventiva
en el marco de la Medicina del Trabajo
que se ocupa de controlar periédicamente
el estado de salud de los trabajadores
mediante la practica de reconocimientos
médicos especificos y selectivos en
funcién de los riesgos inherentes a cada
puesto de trabajo. Estos, de caracter
voluntario en general, deben respetar en
todo momento el derecho a la intimidad
y a la dignidad de la personay ala
confidencialidad de la informacién.
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