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PANTALLA DE VISUALIZACION

Es una pantalla alfanumérica o grdfica, independientemente
del método de representacion visual utilizado.

PUESTO DE TRABAJO con PANTALLA DE
VISUALIZACION

Esta constituido por: Equipo con pantalla de visualizacién, Teclado o
dispositivo de adquisicién de datos, Programa para interconexion
persona/mdquina, Accesorios ofimdticos, Mobiliario, Entorno
laboral.

FACTORES DE RIESGO CON PVD

Son aquellos que pueden favorecer la aparicion de alteraciones
en la salud de los-as trabajadores-as que manejan PVD, si ho
relnen las condiciones ergonémicas adecuadas.
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PANTALLA DE VISUALIZACION DE DATOS
*Molestias oculares

- » - Trastornos visuales

RIESGOS -Trastornos extraoculares

‘Posturas Incorrectas
-Estatismo postural
‘Movimientos repetitivos

Pantallas de
Visualizacion

*Estrés
‘Fatiga mental

de Datos PVD

COMPUESTOS POR -Pantallas

*Teclado, Ratén
*Impresora
*Otfros

*Mesa
-Silla

*Temperatura
‘Humedad
*Tluminacion
‘Ruido
‘Radiaciones
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Relacionados con la organizacién del trabajo

FACTORES DE RIESGO CON PVD

Formacion de los-as trabajadores-as

Desarrollo del trabajo diario

Consulta y participacion de los-as trabajadores-as
Proteccion de los ojos y de la vista

Postura en el puesto de trabajo

Monotonia del trabajo

Dominio y decisidn sobre su trabajo

Turnos de trabajo

Jornadas de trabajo excesivamente largas

Aislamiento
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EFECTOS SOBRE LA SALUD

En las dltimas décadas, los riesgos y los daios a la
salud derivados del uso de computadora o PVD ha
sido motivo de mdlltiples investigaciones vy
reportes cientificos, se reconoce que una
proporcion muy importante de la patologia laboral
esta relacionada con este problema.

Es por ello que la vigilancia de salud debe tener en
cuenta especialmente los riesgos de fatiga
visual, la carga fisica, el riesgo psicosocial y los
riesgos ambientales anadidos o combinados de los
anteriores.
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RTIESGO DE FATIGA VISUAL

Riesgo de Fatiga Visual, debido a la insuficiente calidad de
iluminacidn, ya sea iluminacion general, localizada y la emitida
por las PVD.

La fatiga visual viene provocada por los siguientes factores a
tener en cuenfta:

* Nivel de iluminacién del punto de trabajo.

- Reflejos en la pantalla

- Falta de nitidez en los caracteres de la pantalla

* Efectos de los contrastes fuertes sobre la retina

* Falta de calidad en la presentacidon de la informacién en la

pantalla.

» Contraste (relacion entre la luz emitida por dos superficies) entre

los objetos a manipular y el entorno

- Disposicién de las luminarias
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RTIESGO DE FATIGA VISUAL

La sintomatologia comdn de los usuarios de PVD son: Ojos cansados,
lagrimeo ocular u ojos himedos, visién borrosa, doble visidn, irritacion
ocular, dolores de cabeza, ojos secos, escozor en ojos, enrOJeC|m|enTo
ocular y dificultades de enfoque de la vista.

Los sintomas de la fatiga visual se dan a tres niveles:

Molestias oculares: Sensacién de «sentir los ojos«, tensién ocular,
pesadez palpebral, pesadez de ojos, picores, quemazon. lagrimeo, ojos
llorosos, escozor ocular, aumento del parpadeo, ojos secos,
enrOJeCImienTo de la conjuntiva.

Trastornos visuales: Borrosidad de los caracteres que se tienen que
percibir en la pantalla, dificultad para enfocar los objetos, imagenes
desenfocadas o dobles, fotofobia (sensibilidad a la luz), astenopia
(ojos cansados).

Trastornos extraoculares: Cefaleas frontales, occipitales, temporales
y oculares que no son intensas, vértigos o mareos, sensacion de
desasosiego y ansiedad, molestias en la nuca y en la columna vertebral
(por distancia excesiva del ojo al texto que se debe leer), adopcion
inconsciente de una postura determinada para evitar los reflejos.
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Trastornos Mdsculo-Esqueléticos

+ Trastornos Mdusculo-Esqueléticos: son debidas a
posturas incorrectas frente a la pantalla por:

Excesiva inclinacion de la cabeza (+30° produce molestias) puede
provocar sobrecarga en la flexién del cuello y dolores musculares en
el cuello.

Inclinacion del tronco hacia delante sin que exista apoyo en el
respaldo ni de los antebrazos en la mesa, origina una presion
intervertebral en la zona lumbar que podria ser causa de un proceso
degenerativo de la columna en esa zona

Rotacion lateral de la cabeza ( + de 20° provoca dolores de nuca y
hombros) La flexién excesiva de la mano respecto al eje del
antebrazo puede originar frastornos en los antebrazos.

La inclinacién del fémur hacia abajo puede causar una mayor
presion de la silla sobre la cara posterior del muslo, originando una

peor circulacién sanguinea en las piernas.
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Trastornos Mdsculo-Esqueléticos

+ Los Trastornos Mdusculo-Esqueléticos, también
pueden ser debidos a movimientos repeftitivos o
por microtraumatismos acumulados.

Sindrome del codo de tenis, que afecta a los musculos del
antebrazo.

Sindrome del tdnel carpiano, debido a la compresion del
nervio mediano por inflamacion de las estructuras que
conforman al anillo del tidnel, que da lugar a una pérdida de
sensibilidad en los dedos, hormigueo y pérdida de precisién y
habilidad en el trabgjo.

Tendinitis de D'Quervaine, irritacion de los tendones de la
mufieca que dan movilidad al dedo pulgar.
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Relacion entre los problemas posturales y sus causas:
mobiliario, organizacion del entorno y organizacion del
trabajo.

RIESGOS POSTURALES

Se originan por

Originados por Originados por Originados por Originados por  Originados por Originados por

ala : A :
cole!\cacién Mestc)l ac‘ljl:a ° . Silla Mesa muy MeFS;l' fae?jt;ena .Tr'aba jo
del ordenador | | No apoyar los inadecuada alta o S intensivo
(de lado o brazos al ° mal TegladNO mal para moverse Mgla L,
Muy alto) teclear ajustada disefiado organizacidn
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RIESGOS PSICOSOCIALES

Ademds de las relaciones fisicas entre el trabajador y su puesto y
entorno de trabajo, no debemos perder de vista ofras cuestiones
asociadas a la forma en la que se organiza el trabajo, que determinan
las demandas de tipo psicoldgico a las que se enfrenta el trabajador:

*El contenido, la organizacion, las condiciones ambientales del trabagjo,
el estilo de direccidén, las competencias y las necesidades de los
trabajadores son algunos de los factores que causan fatiga mental y
estrés.

La organizacién del trabajo condiciona la informatizacién de las tareas.
Esto conlleva un mayor esfuerzo intelectual que asociado con el
mantenimiento de una misma postura, la falta de pausas, el disefo
incorrecto del puesto y la relaciéon PVD-persona se asocia a la aparicidn
de la fatiga mental o estrés, ya que el nivel de exigencia requerido
excede la posibilidad de respuesta del individuo.
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RIESGOS PSICOSOCIALES

Todo ello provoca: Disfunciones fisicas y psiquicas, sensacion
subjetiva de fatiga, disminucion del rendimiento.

Los sintomas de la fatiga mental o psicolégica son: Trastornos
neurovegetativos y alteraciones psicosomdticas:

Cefaleas, palpitaciones, astenia, mareos, temblores,
hipersudoracidn, trastornos digestivos (diarreas, estrefimiento,
...), herviosismo.

‘Perturbaciones psiquicas: Ansiedad, irritabilidad, estados
depresivos, dificultad de concentracion.

Trastornos del suefio: Pesadillas, insomnio, suefio agitado.
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RTESGO AMBIENTALES

- Riesgo de Disconfort Auditivo: Para los trabajos de oficina que exigen una
cierta concentracion y una comunicacién verbal frecuente, el ruido puede
ser un verdadero problema, no en el aspecto de pérdida de audicidn sino en
el de confort.

» Riesgo de Disconfort Térmico: Causado por el frioy el calor. Exceso o
falta de aire acondicionado en verano y de calefaccién en invierno.

El frio puede provocar: Agarrotamientos de las articulaciones,
temblores...
El calor: Hipertermia, sudoracién, mareos, lipotimias...

* Tluminacion: Las tareas de oficina estdn ligadas a la lectura, tanto de
documentos como de textos sobre la PVD; Por tanto, se trata de tareas con
altos requerimientos visuales en las que las condiciones de iluminacion
resultan muy importantes para prevenir molestias y problemas visuales.
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RECOMENDACIONES MINIMAS EN PUESTOS
DE TRABAJO CON PVD
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Dimensiones recomendadas para puestos con PVD

Angulo de visién
hasta 40°

Ajustable
': Distancia visual
A\ 600 + 150 m

Angulo de la

C i linea de vision 60°
Altura del El res
paldo
Eﬁﬂ?&?a de <4— debe medir de
la tercera __________ 20 a 30 cm.
filade —»! = ———t=————0—a .
teclasno ' = A7 Espacio entre el
excederade | teclado y el borde
30 mm. libre de la mesa
- 5a 10 cm.
DEBAJO = 7| 64-69  [NT ke |2
HORIZONTAL e '
VISUAL oo

Altura del asiento

45y 55 cm.
5
= \ | < Superficie
Reposapiés J antideslizante
Inclinacion: Entre
5y 15° sobre el Soporte de base cinco pies
plano horizontal. y ruedas que faciliten su

desplazamiento
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Postura neutral optima para trabajos con pantallas de
visualizacion de datos (PVD)

LA CABEZA erguida sobre La PANTALLA al nivel
los hombros, sin realizar de la vista o
ningdn esfuerzo hacia ligeramente mas bajo.
delante o hacia atrds. —

4> ~
MUNECAS relajadas

en posicion neutral,
sin doblarlas arriba o
abajo

CUELLO extendido vy >
relajado.

HOMBROS  caidos
relajados.

Y DEDOS ligeramente

doblados.
LA ESPALDA derecha—»

Mantenga la curvatura RODILLAS .
ligeramente mas

normal de la espalda. :
abajo que las caderas.
RODILLAS

CODOS relajados, en relajadas, en dngulo

dngulo de 90° a 120°. de 90° a 120°.

PIES bien posicionados
ASIENTO REGULABLE en el piso. Las personas
inclinada ligeramente de talla baja pueden
hacia  adelante  para requerir un apoyo para
facilitar colocacidn los pies.

correcta de las rodillas. DIGESA-PANTALLAS DE VISUALIZACION-J. LIGARDA
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Factores de riesgo ambientales en el trabajo

Considerar " las reglas generales " minimas para cada factor ambiental

\J

Temperatura . Tluminacion

*Invierno: 20 a 24°C 300 a 1000 lux

-Verano: 23 a 26°C.

‘Nunca excederd de 26°C Humedad "

‘Humedad relativa 50%,

Calidad del aire . *El sistema de renovacién
Velocidad del %») o del aire de 25 m3 x horaq,
aire: 015m/sg 2S5 por c/trabajador-a.

Ruido @

‘Nivel normal 65 dB(A).
Concentracion 55 dB(A).

Color ?%

Los colores claros
tienen un efecto
Reconfortante y
estimulante, asi mismo,
hacen los locales mas
acogedores, claros vy
limpios.

Vibraciones
No tiene por que haberlas
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Factores de riesgo ambientales en el trabajo

Considerar " las reglas generales " minimas para cada factor ambiental

Las fuentes de luz, como

ventanas, abertura, tabiques

transparentes o franslicidos, El techo debe de tener un

deberian situarse de forma que no factor de reflexion entre el 80

provoquen deslumbramientos ni el 90%, es decir, blanco o casi

reflejos sobre la pantalla. Prevenir Elanco y mate de preferencia.

la desviacion de la luz. \ |
Las paredes con : Las ventanas
revestimientos pastel tendrdn una superficie
deben de tener un equivalente a la 1/3
coeficiente de A4/ parte del suelo y 3/5

reflexion entre el 50 y i‘/’ partes de la superficie
el 70%. En la zona que__|_, de la pared en que se
rodea las ventanas, las abren.

paredes fendrdn un
factor de reflexion mds

bajo (40%), para evitar .
P «4+—Persianas requlables
los' deslumbramientos. | -Verticales exposicion
Este/Oeste de un
edificio)

El mobiliario, __
factor de reflexidn
entre el 25 y el 45%.
Las superficies deben

-Horizontales (exposicidn
Sur de un edificio).

El suelo debe de ser

de serclarasymates. — " claro sin exceso, factor
de reflexién entre el 20
y el 25%.
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Posturas neutral para el cuerpo.

1. Postura sentada vertical. El torso y el cuello del
usuario estan aproximadamente verticales y en linea, los
muslos estan ligeramente horizontales, y las piernas estan
mas verticales.
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Posturas neutral para el cuerpo.

2. Postura de pie. Las piernas, el torso, el cuello, y la
cabeza del usuario estan aproximadamente en linea vertical.
El usuario también puede elevar un pie en un apoyo mientras
mantiene esta postura.

B
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Posturas neutral para el cuerpo.

3. Postura de sentada reclinada. Los muslos del usuario
estan inclinados con las nalgas mas altas que la rodilla y el
angulo entre los muslos y el torso es mayores de 90 grados.
El torso es vertical o levemente inclinado, las piernas estan
ligeramente verticales.
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Posturas neutral para el cuerpo.

4. Postura de sentada descansada. El torso y el cuello
del usuario son rectos y descansan entre 105 y 120 grados
con respecto de los muslos.
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PANTALLA DE VISUALIZACION DE DATOS

Colocacion de la pantalla

Distancia de vision: Es la distancia
entre el ojo y la pantalla. Para las
tareas habituales la distancia de vision
no debe ser menor de 45 cm.

Angulo de la linea de visién: Debe
ser factible orientar la pantalla de
manera que las dreas vistas
habitualmente, puedan serlo bajo
dngulos comprendidos entre la linea de
vision horizontal y la trazada a 60°
bajo la horizontal.

Angulo de visién: La pantalla debe
ser legible con dngulos de visién de
hasta 40° trazados desde la linea de
vision y la perpendicular a la superficie
de la pantalla en cualquier punto de la
misma.

Angulo de vision
hasta 40°

Distancia de vision
\ 60+ 15 cm .
( - Angulo de la
linea de vision 60°
: [ 4
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PANTALLA DEL ORDENADOR

Es un elemento esencial para garantizar el confort del usuario, debiéndose
tener en cuenta una serie de pardmetros.

Tamaiio y resolucion de la pantalla.

Serdn adecuados al tipo de tarea que se realice, de acuerdo con la tabla
siguiente:

TRABAJO | TAMANO DE LA RESOLUCION FRECUENCIA
(Diagonal) pixeles)
OFICINA 35 cm. (14") 640 x 480 70 Hz
GRAFICOS 42 cm. (17") 800 x 600 70 Hz
PROYECTOS 50 cm. (20") 1024 x 768 70 Hz
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PANTALLA DEL ORDENADOR

Tamano de los caracteres de texto.

Tendrdn unas dimensiones adecuadas,
asi como una buena definicion, para
una cémoda percepcion visual, lo cual,
hoy dia, es ajustable por el propio Mgl o
usuario. j |

Se considera como altura minima de
caracteres 3 mm, tomados desde una
distancia de 50 cm. respecto a la
pantalla.

9 "PIXELS"

PIXEL: Elemento mas pequefio de la pantalla, direccionable, que forma la trama de la
imagen.
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PANTALLA DEL ORDENADOR
Polaridad de las imdgenes.

En las pantallas de visualizacidon se pueden representar los
textos y grdficos de dos formas:

I ™ Fa )

SUMARIO SUMARIO
Presntacion Presentacidn
Oleita Fosmativa del IMNSH.T, Oterta Formativa dell MESHT

A) Actividades Prog.

* Informaci on General
* Cursos Genergles

) Actividades Form.

* Trabaladores
*Profesores geF P,

POLARIDAD POSITIVA POLARIDAD NEGATIVA

En la mayoria de los casos suele resultar mds favorable el uso
de la polaridad positiva, ya que es similar a la representacidn
sobre papel impreso, salvo en usuarios con agudeza visual
disminuida.
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Ratones de Ordenador

El disefio debe adaptarse todo lo posible a la curva de
mano relajada (formas redondeadas, sin aristas hi esquinas)

Su tamafio debe corresponder al 5 percentil de la poblacion

de usuarios (las tallas mds pequefias de las manos).

El movimiento fransmitido al cursor de la pantalla debe

seguir satisfactoriamente el realizado con el raton.

Y

CORRECTO
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El TECLADO |mrrawsdpars

\.

Algunas caracteristicas del teclado, como su altura, grosor e
inclinacién, pueden influir en la adopcién de posturas incorrectas y
originar trastornos en los usuarios. Para prevenir estos riesgos, el
disefio del teclado deberia cumplir, al menos, los siguientes
requisitos:

a. El cuerpo del teclado debe ser suficientemente plano; se
recomienda que la altura de la 3? fila de teclas (fila central) no
exceda de 30 mm respecto a la base de apoyo del teclado y la
inclinacion de éste deberia estar comprendida entre 0° y 25°
respecto a la horizontal.

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

c. Este reposamanos es muy importante para reducir la tension
estdtica en los brazos y la espalda del usuario.
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Otros requisitos para el teclado

Con el fin de asegurar la legibilidad de los simbolos de las teclas se
recomienda la impresion de caracteres oscuros sobre fondo claro. Asimismo,
las superficies visibles del teclado no deberian ser reflectantes.

Se recomienda que las principales secciones del fteclado (bloque
alfanumérico, bloque numérico, teclas de cursor y teclas de funcion) estén
claramente delimitados y separados entre si por una distancia de, al menos,
la mitad de la anchura de una tecla.

Asl mismo, la forma, tamafo y fuerza de accionamiento de las teclas, deben
ser adecuados para permitir un accionamiento cémodo y preciso.

Finalmente, los teclados deberan incluir la letra i y los demds caracteres
del idioma castellano.

3re Fila
_________________ —
Al 1 I
< 30mm ( 1 R0
- e s === e W M 5 i :_-I O 25
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X

INCORRECTO CORRECTO

\
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X

INCORRECTO

CORRECTO
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Zonas de alcance optimas del drea de trabajo

Una buena disposicion de los

| mm 1600 bt
elementos a manipular en el | i~ Hombres \{ |
obligord - realizar 0 M\ e
movimientos forzados del ! 0\ )| eepsiondl
tronco con los consiguientes 1000 1
problemas de dolores de !
espalda. 800 I

1
Tanto en el plano vertical e
como en el horizontal, 400 -
debemos determinar cuales .
Son Ias diSTanCiGS O’pTimaS que 200 :. ............ , _
consigan un confort postural P A S ]
adecuado, para el plano 0 200 400 600 800 1000 mm
vertical 'y el horizontadl,
respectivamente.
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Zonas de alcance optimas del drea de trabajo

Tanto en el plano vertical como en el horizontal, debemos
determinar cuales son las distancias optimas que consigan un
confort postural adecuado, tal como se muestra en la siguiente
figura en el plano horizontal.

‘4 1000 >‘

‘4 1600 P‘

Area de Trabajo Primaria | -

Area de Trabajo Secundaria
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Ambiente luminoso

Situacidn de las luminarias en funcién del angulo de visién.

Como indicaciones de 70V @\ .-

cardcter general a tener en 7
cuenta para una correcta 7
iluminacién del drea de 7

trabajo serdn:

’LClS luminar'ias deber'dn ...................................
equiparse con difusores para
impedir la visién directa de la
lampara.

‘Las luminarias se colocardn
de forma que el dngulo de
vision sea superior a 300
respecto a la  vision
horizontal.

JALC
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Muchas gracias

Consultas

= juanligarda@yahoo.es

= jligarda@digesa.minsa.gob.pe
= jligarda@gmail.com
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