Pantallas de ordenador:
como trabajar seguro
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Por un traba




Ordenadores en todas partes

Hoy en dia los ordenadores forman parte no sélo de nuestro traba-
jo, sino también de nuestra vida. A diferencia de lo que ocurre con la
mayoria de los otros equipos de trabajo, que la gente no suele tener
en su casa, la infinidad de aplicaciones del ordenador ha hecho que
también se haya instalado en los domicilios de un creciente niumero
de personas.

En Espafia, segun la VI Encuesta Nacional de Condiciones de Traba-
jo (datos el primer trimestre de 2007), el 32,7% de las personas que
trabajan utilizan “siempre o casi siempre” 0 “a menudo” un ordenador
en su trabajo. Las mujeres lo emplean con mayor frecuencia que los
hombres (38,1% frente a 29,0%); el sector de actividad en el que se
utiliza con mas frecuencia son los servicios (40%), seguidos de la in-
dustria (26%); su uso es mucho menor en la construccién (12,9%) y en
la agricultura (5,1%).

Los riesgos de trabajar con un ordenador

Los principales riesgos derivados del uso de ordenadores estan asocia-
dos a las pantallas de visualizacion que forman parte de los mismos.
Estos riesgos son de dos tipos: fatiga visual y trastornos musculoesque-
léticos.

La mayoria de los problemas de salud a que pueden dar lugar esos
riesgos pueden prevenirse mediante un buen disefio del puesto, una
correcta organizacion del trabajo y una formacion e informacién ade-
cuadas del trabajador.

No se conoce que el trabajo con pantallas de ordenador dé lugar a en-
fermedades visuales; sin embargo, si se trabaja durante largo rato sin
descansar, puede aparecer fatiga visual, cuyas manifestaciones pue-
den ser enrojecimiento de los ojos, escozor y dolor de cabeza, entre
otras; sin embargo, no se han detectado dafios visuales. Se trata de sin-
tomas que desaparecen con el descanso.



Como NO SE DEBE trabajar

Como la postura de trabajo con ordena-
dor es esencialmente estatica e incluye
movimientos repetitivos, ello puede dar
lugar a problemas musculoesqueléti-
cos, que pueden manifestarse en forma
de dolores en la nuca, hombros, region
lumbar, munecas y manos. El problema
mas comun es el sindrome del tunel
carpiano, debido a una inflamacion del
nervio carpiano a nivel de lamufeca. La
aparicion de este tipo de danos es tan-
to mas probable cuanto menos ergono-
mica sea la postura de trabajo

({Qué medidas preventivas deben adoptarse?

El conjunto mesa-silla deberia facilitar el cambio de postura y en todo caso
deberia permitir adoptar una posicion parecida a la que se indica en el es-
quema de la derecha:

1.

Los muslos deben estar
horizontales y los pies
apoyados en el suelo. De
ser necesario debe usar-
se un reposapiés.

. El angulo que forman

el brazo y el antebrazo
debe serigual o superior
a 90° y los antebrazos
deben estar préximos al
cuerpo.

El borde superior de la
pantalla debe quedar a
la altura de los ojos.

Cémo SE DEBERIA trabajar

altura ajustable

reposapiés



Deje un espacio minimo de 10 cm entre el |
borde de la mesa y la barra espaciadora del
teclado. Al teclear no apoye continuamen-
te la muneca en la mesa. Procure que el ra-
ton quede cerca del teclado, de manera que
no tenga que alejar el brazo del cuerpo para
emplearloy, cuando lo haga, mantenga el antebrazo apoyado en la mesa.

Es importante que el usuario conozca y utilice las posibilidades de ajuste
de los diversos elementos del puesto de trabajo a fin de que pueda adap-
tarlos tanto como que sea posible a sus caracteristicas individuales.

N— N— Los problemas visua-

e freeemaaa les s¢ han reducido

| | | | ] | mucho con la introduc-

cion de las pantallas

% £ (D % [ﬁ Q] planas, que han supri-

®) - mido practicamente los

Lémparas en el techo Lamparas en el techo reﬂejOS de sus antece-

' . ' ' . | soras. Sin embargo, si-

NS~—— e TS~ gue siendo basico que

la distribucion de los

puestos de trabajo sea

tal que al fondo de la pantalla no haya fuentes de luz importantes, como

ventanas, ya que el contraste entre la luminosidad del fondo (muy lumino-

so) y la pantalla (poco luminosa) provoca problemas de adaptacion del ojo

y la consiguiente fatiga visual. Por eso los puestos de trabajo con pantallas
no deben estar“mirando a las ventanas” sino de lado a las mismas.

Instalacion NO correcta Instalacion correcta

Cuando el trabajo con pantallas es continuado y no es posible alternarlo
con otras tareas, se recomienda el establecimiento de pausas a fin de
reducir la fatiga mental. La Guia Técnica editada por el Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo recomienda, a titulo orientativo,
pausas de 10 a 15 minutos por cada 90 minutos de trabajo con la panta-
lla. La legislacion prevé la posibilidad de que este tema sea acordado en
los Convenios Colectivos, y algunos de ellos lo incluyen.



{Cuadles son mis derechos?

En Espana, la Ley de Prevencion de Riesgos
Laborales establece que el empresario esta
obligado a eliminar los riesgos siempre que
sea posible. Si ello no es posible, debe eva-
luar los riesgos y adoptar las medidas pre-
ventivas necesarias para que el trabajo no
afecte a la salud de los trabajadores.
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Ademas, debe adoptar alguno de los mode-
los de organizacion preventiva previstos en
la Ley (servicio de prevencién propio, ajeno,
mancomunado, etc.), dar informacién y formacion a los trabajado-
res en relacion con los riesgos asociados a su trabajo, y adoptar las
medidas necesarias para que un profesional sanitario vigile la salud
de los trabajadores en relacion con su trabajo.

El Real Decreto 488/1997, de 14 de abril,
define qué debe entenderse por pantalla
de visualizacion y en qué puestos de tra-
bajo deben aplicarse las medidas preven-
tivas que establece el Real Decreto. Entre
las disposiciones minimas establecidas se
encuentran las que hacen referencia a la
pantalla, al teclado, a la mesa o superficie
de trabajo, al entorno del puesto (espacio,
iluminacién, reflejos y deslumbramiento,
ruido, calor, emisiones y humedad) y, algo
muy importante, la idoneidad del programa utilizado en relacion
con la tarea que vaya a realizarse.
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LAS AUTORIDADES LABORALES DE SU COMUNIDAD AUTONOMA Y
LA INSPECCION DE TRABAJO SE OCUPAN DE QUE SUS DERECHOS
SEAN RESPETADOS. RECURRA A ELLAS CUANDO SEA NECESARIO.



Segun lo dispuesto en el articulo 8 de la Ley de
Prevencion de Riesgos Laborales, el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo
es el érgano cientifico técnico especializado de
la Administracion General del Estado que tiene
como misién el andlisis y estudio de las condi-
ciones de seguridad y salud en el trabajo, asi
como la promocion y apoyo a la mejora de las
mismas.

Una de las funciones especificamente atribui-
das al Instituto por la Ley es la de promocién,
y en su caso realizacion de actividades de di-
vulgacion en materia de prevencion de riesgos
laborales, con la adecuada coordinacién y cola-
boracion con las Comunidades Auténomas.
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Encontrara mayor informacion sobre el conteni-
do de este folleto en la pagina web del Instituto
http://www.insht.es o en los servicios de ase-
soramiento de la Autoridad Laboral de su Co-
munidad Auténoma.
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I EINMIGRACION EN ELTRABAJO
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