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OBJETIVO

En la actualidad observamos casi con sorpresa la evolucion de las computadoras, no hace muchos afios en la década del 70
estas consistian en una CPU de grandes dimensiones, una consola (teclado) y una gran cantidad e periféricos, tales como
grandes impresoras muy ruidosas, grandes cintas que parecian viejos rollos de peliculas, pack (grupos de discos del tamafio
de un viejo long plain), etc. y los datos se introducian con tarjetas perforadas, una década mas tarde irrumpen los monitores
en blanco y negro que primero se tifien de ambar y luego de verde antes de pasar al color

En nuestro pais en la década del 80 aparece el bum de las PC, que llega a todas las empresas en los afios 90, ahora
encontramos que es imposible en pensar una maquina de produccion sin una pantalla o en un puesto administrativo sin una
PC, o un profesional sin una maquina portatil (Noteboock)

En esta sociedad se vive pensando en que pasara en el futuro, que equipos se utilizaran y que sera dejado de lado, pero
nadie piensa en como afectaron estos cambios al hombre, que debi6 ceder para adaptarse, como le impacta ahora y que le
ha de hacer en el futuro

Es hora de comenzar a pensar como es este impacto, como afecta a la salud del hombre y que se debe hcer para que este
impacto desaparezca o al menos se minimice

El objetivo de este texto es analizar como es afectado el hombre por los equipos de informatica, como detectar Is afecciones
que puede producir y fundamentalmente como eliminar el impacto

Para lograr el objetivo dividimos el texto en dos partes, la primera destinada a comprender la mecanica del impacto sus
variables, analizar donde se puede intervenir con la herramienta de la ergonomia y como hacer mejoras

La segunda parte da herramientas para la deteccion temprana de los elementos que afectan negativamente al hombre y
permitir actuar sobre el puesto de trabajo para mejorarlo antes que el hombre genere una patologia

1° Parte Ergonomia

1. INTRODUCCION

Para estudiar la interaccién hombre-maquina en un centro de computo de datos, un centro de control de una planta, control
de tréfico, operacion de una méquina fabril, etc. hay que comenzar a analizar un puesto de trabajo. Tal es el caso de los
puestos de trabajo con video terminales, los cuales estan presentes en todo lugar que se utilice un procesador de datos. Cada
PC consta por lo menos de un teclado y una pantalla, las maquinas y equipos de Ultima generacion casi todos tienen una
pantalla y/o teclado.

Ademaés, en un futuro muy préximo no existird en los paises desarrollados persona que no utilice un video terminal en su
trabajo. En los paises en desarrollo, si bien el nimero seré inferior, el porcentaje que trabaje con ellas serd muy elevado.

De hecho, nos preocuparemos de solucionar problemas de higiene, de seguridad y de conformacion, los cuales se generan
ante los puestos de trabajo con video terminales, (pantallas con tubos de rayos catédicos).

Para comenzar diremos que tenemos dos objetivos; el primero, el de humanizar el trabajo a través del estudio cientifico del
tema (ergonomia) y el segundo, el de satisfacer o mejorar la rentabilidad de manera que con ella el empresario se disponga
a aplicar las propuestas.

Se da que a través de estudios se busca lograr los dos objetivos mencionados anteriormente, ya que al humanizar los
puestos de trabajo se lo hace méas confortable y esto lo torna mas soportable, cosa que le permite al ser humano cansarse
menos. Por consiguiente, se tiene un rendimiento laborar continuo sin errores por cansancio y esto lleva al tan deseado
aumento de la productividad, que es el objetivo de toda empresa.

ORIGEN DEL CONCEPTO DE SISTEMA LABORAL
De la metodologia REFA se puede extraer lo referente a la descripcion de un sistema laboral, el cual vamos a aplicar en
toda la extension de nuestro estudio.

SISTEMA
Sistema es un conjunto de elementos que interactlan entre si, segin REFA (1) se entiende por tal el siguiente concepto:
"Sistema es un conjunto de elementos cuyas relaciones reciprocas sirven a un fin determinado”.

(1) REFA Ingenieria Industrial Tomo 1 Parte A Capitulo 3.2. pag. 68 - 73

Segun la definicion puede designarse como sistema tanto un puesto de trabajo individual como una fabrica, una empresa o
incluso la totalidad de la economia nacional, la definicion rige tanto el puesto de trabajo fabril, como en la administracion o
en sector de servicios.
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TIPOS DE SISTEMAS

Resulta conveniente distinguir los siguientes tres tipos de sistemas:

Tipo de Sistema

Elementos fundamentales
gue guardan relaciones
reciprocas.

EJEMPLOS

Designacion del sistema

Finalidad del sistema

Sistemas técnicos
(sistemas de maquinas)

Medios de elaboracion y
herramientas

Autémata, tren de
transferidoras

Elaborar una bobina de
chapa de acero

Sistemas sociales
(sistemas de personas)

Seres humanos

Asamblea de fabrica, reunién
religiosa

Informar, capacitar

Sistemas sociotécnicos
(sistemas hombre-
magquina)

Hombres y medios de
elaboracion

Puesto de trabajo en la
maquina, panel de control de
una planta quimica, operar
una PC, centros de
administracion de un
establecimiento)

Tornear una pieza,
controlar la produccién,
asentar una factura

Figura 1 Tipos de sistemas (REFA)

SISTEMA LABORAL

Los sistemas laborales son aquellos que sirven para realizar tareas laborales.

El hombre y el medio de elaboracién acttan en conjunto con la entrada (materia prima, energia, informacin, etc.), y bajo

la influencia del medio ambiente. (2)

ELEMENTOS DE UN SISTEMA LABORAL (2)

Los sistemas laborales pueden ser descriptos con la ayuda de los siguientes conceptos:

1) Tarea laboral.

2) Proceso de trabajo.
3) Entrada.

4) Salida.

5) Hombre.

6) Medio de elaboracién o trabajo.
7) Influencias reciprocas del medio ambiente.

La persona o ser humano y los medios de elaboracion son elementos del sistema de hecho, pues no hay sistema sin hombre

y para todas sus actividades el hombre usa algin elemento.

(2) REFA Ingenieria Industrial Tomo 1 Parte A Capitulo 3.2. pag. 68 - 73




Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

Tarea laboral _
Influencias reciprocas
. entrada . .
Proceso de trabajo del medio ambiente

M Hombre
B ME

salida

Figura 2.- El sistema laboral (segin la metodologia REFA)

A continuacion, definiremos a cada uno de los siete conceptos que integran un sistema laboral:

1 - Tarea laboral: La tarea laboral es la caracteriza la finalidad del sistema.
Ej.: embalaje de un aparato de radio, entrada de datos a un sistema operativo, transporte de pasajeros, etc.

La tarea laboral puede ser caracterizada generalmente con la ayuda de un sustantivo, que designa la tarea y de un
verbo.

2 - Proceso de trabajo: Se define como proceso de trabajo al curso estereométrico y cronolégico que experimenta la accion

conjunta del hombre y los medios de elaboracién con la entrada del sistema, para transformar o emplear éste en
conformidad con la tarea laboral.

El proceso de trabajo es también designado como proceso o comportamiento temporal del sistema

NOTA: Tipos de trabajo en video terminales.

Hay diferentes trabajos que requieren la utilizacion de una video terminal (PD), los cuales pueden ir intercalandose
en las tareas en el transcurso de la jornada laboral, variaciones que van incrementandose con el tiempo. Es dificil
clasificar con precision estos tipos de trabajos. La UGT de Espafia los agrupa en su informe segln el cuadro de la
National Research Council "Video Displays" de Work & Vision, 1982.
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PRINCIPAL AUTOCONTROL ADOPCION DE
TIPO DE TAREA E[I\L"\:Iqagg ELEMENTO DE |N'|I'3EER$$JAP§|A33ES DEL RITMO DE DECISIONES
VISION TRABAJO (AUTONOMIA)
ENTDF;AT%ASDE ELEVADO DOCUMENTO POCAS MUY POCO MUY POCA
BUSS:TEgg DE MEDIO PANTALLA ALGUNAS VARIABLE ALGUNA
PANTALLA /
DIALOGO MEDIO TECLADO DESFASES VARIABLE ALGUNA
TRATAMIENTO ELEVADO / PANTALLA /
DE TEXTOS INTERMEDIO DOCUMENTO POCAS ALGO VARIABLE
DOCUMENTO /
PROGRAMACION BAJO OANTALLA FRECUENTES MUCHO IMPORTANTE
CAD/CAM BAJO PANTALLA FRECUENTES MUCHO IMPORTANTE

Figura 3 Variables que afectan al hombre con respecto al tipo de tarea (Informe de la UGT)

3 - Entrada de un sistema de trabajo: Consiste en general, de objetos a elaborar, personas, informacion y energia, cuyo
estado, forma o situacién ha de modificarse segun el sentido de la tarea laboral.
Se suele designar la entrada con el término input. Los objetos a elaborar son, por ejemplo, los datos, la
informacion (indicaciones de trabajo), el dibujo o plano, el plan de trabajo, etc.; la energia consiste en, por ejemplo
electricidad, vapor, aire a presion, etc.
Ej.. Aparatos electronicos que han de ser embalados, la caja, el relleno de amortiguacién de golpes, la factura,
paleta de transporte y cinta engomada.

4 - Salida del sistema laboral: Consiste generalmente en el objeto a elaborar, personas, desperdicios e informacion que
fueron transformadas o empleadas en el sentido laboral.
La salida es designada con el término output o resultado del trabajo. Junto con el objeto elaborado pueden ser
salida de un sistema laboral los porta datos (formularios con la informacion) y las personas.
Ej.: Siguiendo con lo anteriormente mencionado; aparato ya embalado, factura realizada y asentada en los libros,
el paquete estibado y atado en la paleta.

5/6 - Hombre y Medio de Elaboracion: Son las capacidades del sistema laboral, que transforman la entrada en salida, de
acuerdo con la tarea laboral. (En nuestro caso el medio de elaboracién puede ser un video terminal, una PC, etc.).

7 - Influencias Reciprocas del Medio Ambiente: Estas se subdividen en influencias fisicas y organizativas, asi como
también en influencias sociales, que actlan en el sistema laboral 0 que, en determinadas circunstancias, pueden ser
producidas por este.

Las influencias del medio ambiente son también llamadas influencias del entorno o influencias reciprocas del
medio ambiente. Entre otras son; el clima, la iluminacién; el ruido generado por los diferentes medios de
elaboracion, como ser una impresora, un fax, etc.

Las influencias organizativas pueden ser, por ejemplo, las pausas reglamentadas (de descanso), el clima de la
empresa, etc.; influencias sociales pueden ser, por ejemplo, la disposicion al trabajo a realizar, etc.

Podemos representar a nuestro sistema laboral de la siguiente manera:

ENTRADR DE
INFORMACION .

N

S8 DESARROLLO DE LA TAREA

ILUMINACION  CLIMA  RUI

Figura 4 - Sistema de trabajo con video terminal
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2 - ERGONOMIA

La ergonomia es la rama del estudio del trabajo que, con la utilizacion de conocimientos anatomicos, fisioldgicos,
psicoldgicos, socioldgicos y técnicos, desarrolla métodos para la determinacion de los limites que no deben ser superados
por el hombre al llevar a cabo las distintas actividades laborales. (3)

En otras palabras, se encarga de adaptar el medio al hombre, es la determinacion cientifica de la conformacién de puestos
de trabajo.

2.1 - ANTROPOMETRIA

Se define como "antropometria™ a la "ciencia de la determinacidn y aplicacién de las medidas del cuerpo humano™

DIMENSIONES DEL CUERPO HUMANO

Las medidas del cuerpo humano, ya sea en reposo 0 en movimiento estan determinadas por el largo de los huesos, las capas
musculares y la mecanica de las articulaciones.

Para una correcta conformacion del puesto de trabajo es necesario el conocimiento de las medidas mas importantes del
cuerpo humano y las extensiones de los movimientos de las manos, brazos, piernas y pies.

Las dimensiones y proporciones del cuerpo humano son muy diferentes de una persona a otra; distribuyéndose la poblacién
segln se observa en la Figura 5, en una serie de curvas que varian de acuerdo se considere la poblacion masculina o
femenina o de ambos sexos simultaneamente.

Sin embargo, en la conformacion del puesto de trabajo, no solo se debe tener en cuenta el valor promedio de la poblacion,
pues en dicho puesto de trabajo también desarrollaran actividades personas pequefias y grandes, para las que las
condiciones de comodidad deben ser igualmente adecuadas.

En la Figura 6 se da una tabla con las principales medidas del cuerpo humano segtn la Norma DIN 33.402 segunda parte.
Se dan en ella las medidas medias aritméticas como también los valores limites (superior e inferior).

Dichos valores limites han sido establecidos de manera tal que solo el 5% de las personas sometidas a estudio evidencian
valores mayores al limite superior y otro 5% acusan valores menores al limite inferior.

El valor medio aritmético de las medidas corporales solo podré ser utilizado para la conformacion de puestos de trabajo con
la condicidn de que las desviaciones de este valor promedio, ya sea hacia arriba como hacia abajo, tengan los mismos
efectos sobre el hombre.

Sin embargo, no es este el caso. Con mucha frecuencia, la altura del asiento de una silla, por ejemplo, se rige segin la
distancia entre el suelo y la cara superior del muslo. Una desviacidn en la altura del asiento del valor promedio hacia arriba
es para la mayoria de las personas méas desfavorable que una desviacion hacia abajo del valor promedio. Por ello, al fijarse
la altura del asiento de deber tener en cuenta, sobre todo, a las personas de piernas mas corta.

(3) REFA Ingenieria Industrial Tomo 1 Parte A Capitulo 4.
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Segun P. Jenik de la Escuela Técnica Superior de Darmstadt, la estatura actla
como parametro  antropométrico basico del que se deducen
proporcionalmente las otras dimensiones del cuerpo tales como el perimetro
toracico, longitud de brazos, longitud de piernas, tamafio de pié, etc. Estas
dimensiones no se han considerado en funcién de sus valores medios sino en
funcion de su frecuencia. Con las medidas del cuerpo humano comprendida
entre las tallas 1630 hasta 1900 m.m., en cuyo margen estdn comprendidas
casi el 90 % de las frecuencias correspondientes a la poblacién masculina
activa de la Europa central.

Figura 5 - Poligono de frecuencias acumuladas

Al tratar las medidas interiores, como por ejemplo el espacio libre para las rodillas debajo del escritorio, deberdn
considerarse a las personas de piernas mas largas.

El criterio es disefiar puestos de trabajo donde la mayoria de las personas (al menos el 90%) desarrollen sus actividades con
absoluta comodidad.

10
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2.1.1. POSTURAS CORPORALES
Para trabajos en mostradores, existen pocas posturas corporales que deben ser consideradas:

a) Trabajo sentado

b) Trabajo parado

c¢) Trabajo alternando las dos posiciones
De cualquier manera, siempre debera decidirse por la postura mas favorable, teniendo en cuenta los movimientos de los
brazos, el esfuerzo visual y la captacion de sefiales acusticas, para lo cual sé deber adoptar los disefios, con el fin de cumplir
con lo antedicho.
Desde el punto de vista fisioldgico, la posicién de sentado debe preferirse, en general, a la posicion de pie; porque en la
posicién de pie, la sangre se acumula en las piernas; lo que puede perturbar la circulacién y provocar varices.
Pero también una posicion sentada permanentemente puede ocasionar hematosis y molestias o irregularidades digestivas.
En el caso de que las tareas laborales lo permitan, la solucién éptima consiste en que el trabajador alterne a voluntad, o bien
obligado a ello por el proceso de trabajo, la posicion de sentada y la posicién de pie. De hecho, hay toda una serie de
trabajos que pueden ser ejecutados tanto en una como en otra posicién. Esta alternancia entre las dos posturas es
especialmente aconsejable para las tareas monoétonas que requieren un cierto grado de atencién, ya que con ello se favorece
el mantenimiento de esta.
En puestos de trabajo que resultan apropiados tanto para posicién sentada como para la posicién de pie, para el disefio de
los mismos se debe tomar la altura correspondiente a la de la posicion de pie. Como valor aproximado que rige el principio
de la altura del asiento debe ser tomado entre 40 y 50 cm. por encima del valor normal, por lo que se hace necesario un
apoyo para los pies en esta altura.
Este apoyo debe permitir la mas alta libertad de movimiento de los pies. Para asegurarse que la posicion de alternancia
pueda ser llevada a cabo, hay que tener en cuenta que los 0jos y las manos queden siempre a la misma altura en ambas
posturas y que la silla sea facil de mover o desplazar.

2.1.1. DIMENSIONES DEL PUESTO LABORAL PARA EL TRABAJO DE SENTADO

Cuando desde el punto de vista de la tarea laboral estan dadas las condiciones para trabajar de sentado, entonces debe
tratarse de que cada colaborador trabaje sin molestias, con la menor fatiga y la mayor comodidad.

El mal dimensionamiento del puesto de trabajo puede sobrecargar la musculatura de la nuca, de los hombros y de la
espalda.

Las medidas "altura de trabajo", "altura de asiento" y "area de alcance de las manos", que son tratadas a continuacion,
guardan una estrecha relacion entre si, deberia por ello ser consideradas en manera conjunta.

Como altura de trabajo se designa a la altura en la cual se deben encontrar los objetos de trabajo que han de ser elaborados
u inspeccionados.

11
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\(al_or Valor Valor Valor
Designacion limite | Valor e imie | VAT e

inferior medio superior | inferior medio superior
En posicién erguida
A Alcance hacia delante 662 722 787 616 690 762
B Profundidad del cuerpo parado 233 276 318 238 285 357
C Alcance hacia arriba 1910 2051 2210 1748 1870 2000
D Estatura 1629 1733 1841 1510 1619 1725
E Altura de los ojos parado 1509 1613 1721 1402 1502 1596
F Altura de los Hombros 1349 1445 1542 1234 1339 1436
G Altura de los codos desde el piso 1021 1096 1179 957 1030 1100
H Altura entre piernas 752 816 886 - - -
| Altura de la mano 728 767 828 664 738 803
K Ancho de hombros entre acromios 367 398 428 323 355 388
L Ancho de la cadera 310 344 368 314 358 405
En posicién de sentado
a Altura del cuerpo desde asiento 849 907 962 805 857 914
b Altura de los ojos desde asiento 739 790 844 680 735 785
¢ Altura de los hombros 561 610 655 538 585 631
d Altura de los ojos desde asiento 193 230 280 191 233 278
e Altura de las rodillas 493 535 574 462 500 542
f Largo de pantorrilla a pie 399 442 480 351 395 434
g Distancia de codo a pie de agarre 327 362 389 292 322 364
h Profundidad del cuerpo sentado 452 500 552 426 484 532
i Distancia nalga rodilla 554 559 645 530 587 631
k Distancia nalga pie 964 1035 1125 955 1044 1126
| Espesor del muslo 117 136 157 118 144 173
m Ancho sobre los codos 399 451 512 370 456 544
n Ancho de asiento 325 362 391 340 387 451

Figura 6 - Dimensiones del cuerpo humano (segun DIN 33.402, parte 2, 1981)

La posicion sentada sera medida desde la superficie del asiento, la posicién de pie hasta la superficie del suelo. La altura de
trabajo no ha de ser equiparada a la altura de la mesa, que en determinado caso habra que tener en cuenta la altura de la
propia pieza o de los dispositivos en los que se trabaja y en correspondencia elegir una altura inferior a la de la mesa o bien
dada una determinada altura de la mesa, elevar en correspondencia la altura del asiento.

En la determinacion de la altura de trabajo desempefia un importante papel el tipo de trabajo. Ver Figura 7.

En los trabajos de precision, la altura de trabajo queda definida por la altura de los ojos desde la superficie del asiento, el
&ngulo de inclinacidn de la mirada y por la distancia visual.

En trabajos de control y operacidn es preciso alcanzar un compromiso entre las buenas condiciones visuales y una postura
cémoda de los brazos, la parte superior de estos debe colgar en lo posible en posicion vertical. Una mesa o escritorio
normales debe proporcionar a la persona que trabaja la posibilidad de apoyarse en ella su torso, sin que sea necesario
inclinar este hacia adelante. Lo mismo ocurre con un teclado, monitor, o con un tablero de mando, como lo que se
representa en la Figura.
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Figura 7 - Caracteristicas de disefio recomendadas para tableros de mando en las que los operadores trabajen en

posicion de sentado. Dichas caracteristicas estan disefiadas para que se adapten a personas entre los percentiles
5y 95. (Segun Van Cott y Kinkade, con modificaciones)

En el caso de trabajar con un teclado o maquina de escribir, no se requieren movimientos finos, pero si precisos, en el caso

de paneles o tableros no se requieren movimientos ni finos, ni precisos.

La altura minima de la superficie de la mesa, desde la superficie del asiento esta limitada por el espesor de los muslos.

La altura efectiva del asiento es la distancia desde la superficie de apoyo de los pies hasta la superficie de asiento. En todo

caso deber ser modificable, porque la altura de trabajo (por ejemplo, con maquinas) no suele ser variable. Por ello es

necesario una variacion en la altura de 30 a 50 cm. hasta el asiento.

El espacio de la superficie de la mesa que puede alcanzarse con la mano sin esfuerzo individualmente por la longitud de los

brazos. Dicho espacio recibe el nombre de zona de alcance.

No se puede llegar con la misma facilidad a todos los lugares de esa zona de alcance. El juego de las articulaciones

proporciona 6Orbitas de movimientos mas favorables y menos favorables.

Los tableros de mando de un tipo u otro son utilizados por operadores de diversos sistemas; éstos incluyen tanto

instrumentos como controles.

La ilustracién de las caracteristicas principales para el disefio de tableros de mando, recomendadas en base a las

caracteristicas antropométricas de las personas y teniendo en cuenta todas las consideraciones a cerca de disposiciones

visuales y psicomotrices.

En las Figuras 8 y 9 se muestran en planta la zona de alcance maximo o mayor.

En los trabajos normales, el borde de la mesa esta situado a una distancia de 5 a 10 cm. del cuerpo, el centro de trabajo de

las manos en labores realizadas con los brazos no apoyados esta situado a una distancia de aproximadamente 25 a 30 cm.

delante del térax, en trabajo con los brazos apoyados, la distancia es entre 30 y 40 cm... Dificiles de alcanzar son las zonas

comprendidas debajo de los codos.

Los mandos Y/, controles deben encontrase dentro del campo de accidén de las manos. Para ello, cuando se proyecta un

tablero o panel de control, debe tomarse en cuenta lo representado en las Figuras 8 y 9.
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Figura 8 - Zonas de alcance y agarre (medidas en m.m., Siemens, 1979)

El espacio de accion de las piernas esta representado en las Figuras 10 y 11. La posicion de los comandos y / o teclados
deben ser adoptada individualmente. Los comandos que tienen que ser accionados por el talon del pie tienen su posicion
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Optima debajo de la vertical del centro de trabajo de las manos. Los pedales accionados con la planta deben estar delante,
de manera que el talén pueda estar entre 14 y 18 cm. por delante de la linea vertical que pasa a través del centro de trabajo.
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Figura 9 - Espacios para brazos y piernas. (Van Cott y Kinkade)
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Figura 10 - Espacio para las piernas (REFA)
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Figura 11 - Puesto de trabajo para una mesa de altura fija. Medidas en m.m.. (Segun Siemens 1979)

2.1.3. DIMENSIONES DEL PUESTO DE TRABAJO PARA LA POSICION DE PARADO

La adaptacion de la altura de trabajo en la posicion de pie es mas dificil que la posicion de sentado.

La diferencia entre las alturas de la mesa, adaptadas a la mujer de baja estatura o al hombre de gran altura, es de 25 cm.,
para el mismo trabajo. Como las alturas de las mesas y las maquinas en general no son modificables verticalmente, seria
necesario para ello adaptar la altura de trabajo a los hombres de elevada estatura, mientras que para las deméas personas
seria necesario utilizar tarimas o pedestales. En la Figura 12 se observa un ejemplo de la relacion corporal en escala 1:10
entre una mujer pequefia, (5 percentil) y un hombre de gran estatura, (95 percentil).

Como esto tropieza con dificultades del tipo practico, es recomendable estructurar la altura de trabajo, segun los valores
medios.

Figura 12 - Comparacion entre la persona més chica (mujer 5 percentil) y la méas grande (hombre 95 percentil).

15



Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

2.2 - EL RENDIMIENTO HUMANO

Frente a las exigencias de rendimiento en una tarea, se encuentra la efectividad ofrecida por el hombre, la cual se compone
de la capacidad de rendimiento y la disposicion para el rendimiento.

La capacidad de rendimiento comprende tanto el rendimiento maximo entregado en un breve tiempo, como el rendimiento
constante durante un lapso prolongado de tiempo. Este dltimo rendimiento es menor al primero.

Expresado en forma general, se trata de la capacidad de rendimiento del nivel total de los rendimientos individuales
disponibles, que pueden entrar en accion cuando son requeridos. La capacidad de rendimiento es una magnitud contante;
queda definida por muchas condiciones que pueden actuar en forma alternada entre si. Ejemplo alternar la posicion de pie
con la de sentado.

Entre otras son la constitucion fisica del individuo, el sexo, las capacidades basicas, las capacidades adquiridas y los
conocimientos que posee.

La capacidad de rendimiento representa la maxima capacidad teorica de la cual puede disponer una persona.

La efectividad ofrecida depende de la disposicion de la persona y de las condiciones al utilizar su capacidad o parte de ella
bajo determinadas circunstancias. Esto quiere decir que la disponibilidad de rendimiento caracteriza el uso de la capacidad
maxima.

Los factores de influencia mas importantes de la capacidad y disponibilidad de rendimiento se expresan en forma conjunta
en la Figura 13.

Exigencia de rendimiento

Entrega de rendimiento

Efectividad ofrecida por el hombre

T
| |

T T
Disposicion para el

Capacidad de rendimiento

rendimiento
[ ] [ ]
Propiedades del Conocimiento y Disponibilidad Disponibilidad psi-
rendimiento capacidades fisiolégica para el coldgica para el ren-
adquiridas rendimiento dimiento (motivacién

para el rendimiento)

Diferencias especificas
de sexo y constitucién
(estructura bésica de la
persona)

Salud

Entrenamiento

Edad

Capacitacion
Experiencia

Ejercitacion

Variaciones diarias,
semanales y anuales

Condiciones
atmosféricas

Medio ambiente
fisico (ruido, clima,
etc.)

Variaciones
horizontales

Actitud frente al
trabajo

Estado de animo

Medio ambiente
laboral

Medio ambiente
humano

Esfera personal

Figura 13 - La efectividad ofrecida del hombre (basado en Schulte, 1977).

Podemos mencionar como factores que influyen en la parte psiquica del individuo a:
- Aptitud frente al trabajo.
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- Estado de &nimo variable condicionado fisicamente.

- Influencias del trabajo y el medio ambiente laboral.

- Influencias motivacionales del medio ambiente humano.

- Estado de animo proveniente de la esfera personal.

En la Figura 13 se observa que la capacidad de rendimiento depende de las propiedades y capacidades basicas, ademas de
los conocimientos y destrezas adquiridas.

2.2.1. DISPERSION DE LAS CARACTERISTICAS DE APTITUD

La aptitud de las personas para la ejecucién de los trabajos no es una magnitud constante, si no que varia, presentando una
dispersion muy elevada debido a magnitudes condicionantes.

La dispersion entre individuos, es decir entre distintas personas, o de un mismo individuo.

En las distribuciones de las caracteristicas de aptitudes, entre individuos, se trata generalmente de distribuciones normales,
siempre y cuando no se realice preseleccion.

Las caracteristicas de aptitud son dependientes una de otras, como ser la talla y el largo de las extremidades, la capacidad
visual y la edad, los conocimientos y la edad, etc.

MODIFICACION DE LA EFECTIVIDAD OFRECIDA A LO LARGO DEL TIEMPO

El rendimiento por parte del hombre depende por un lado de la capacidad de rendimiento y por otro de las variaciones
periodicas de la disposicién para el rendimiento.

La capacidad de rendimiento en el transcurso del tiempo esta dada por la ejercitacion y el cansancio.

Ademas, existe un mecanismo biolégico de regulacién (involuntario), el cual cambia las funciones corporales regularmente
durante el transcurso del dia entre un periodo de descanso, atin cuando la persona no se encuentre trabajando.

A través de estos diferentes fendmenos, al hombre se le hace posible, consciente e inconsciente, adaptarse a situaciones
determinadas, lograr rendimientos mas econémicos y protegerse de sobrecargas.

VARIACIONES PERIODICAS DE LA DISPONIBILIDAD DE RENDIMIENTO

La curva de las variaciones horarias (el ritmo diario) es un principio bioldgico basico que depende de los regimenes de
pausas y trabajo, de tiempo de almuerzo, de tiempo libre, etc. En pocas palabras, depende del horario.

Esta curva posee un méximo en el entorno de las 9 hs. (hora solar) de la macana, un segundo punto maximo (algo menor) a
media tarde y un minimo absoluto (Ilamado punto muerto) entre las 2 y 4 hs. de la madrugada.

o Tiempo horario :

E (] ] 12 15 18 21 24 3 8
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Figura 14 - Esquema del curso de la disposicion de rendimiento a lo largo de las 24 hs. del dia (segun Graf).

La curva representada en la Figura 14 nos sefiala el transcurso promedio de la poblacion, se debe sefialar que el mismo
admite diferencias apreciables de una persona a otra.

Se puede considerar que el 30% de todas las personas, aproximadamente, pertenecen a un grupo nocturno que hasta altas
horas de la noche pueden mantenerse activos sin signos de cansancio importantes, siendo a menudo experimentada una
frescura en el trabajo durante las horas nocturnas, la cual frecuentemente es debida al menor nivel de molestias.
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Los individuos del tipo mafianero observan una alta disposicion para el rendimiento alrededor de las 8 hs.. pero al
promediar la tarde el cuerpo va pasando a la etapa de descanso. Ademas, se observa que su curva de disponibilidad
fisiolégica de rendimiento coincide con la de esfuerzos entregados s6lo cuando estos son elevados. En el caso de bajos
esfuerzos entregados, la curva puede ser opuesta a la de disponibilidad fisiolégica de rendimiento.

El ritmo diario también influye en la causa de accidentes y errores de todo tipo, sin embargo, no es de esperar una curva
distinta a la de la Figura 14.

En contra posicién ocurre también mayor cantidad de errores en las horas de mayor disposicion al rendimiento, en las
cuales se trabaja en forma mas intensiva que lo normal. En el caso que el ritmo de trabajo sea constante, la cantidad de
errores 0 accidentes ocurren en los horarios de menor disposicion al trabajo.

2.2.2. CONDICIONES ESPECIFICAS DE GRUPOS DE PERSONAS.

Entre las muchas caracteristicas humanas se puede extraer la edad, el sexo, estado de salud y discutir sobre las capacidades
derivadas de éstas.

En la Figura 15 se representan las modificaciones dependientes de la edad, de las cualidades y de los comportamientos
humanos.

Con la edad se
incrementa, por ejemplo:

La Experiencia profesional.

Independencia y capacidad de expresién y juzgamiento.

Capacidad de trato y trabajo con otras personas.

Certeza en las tareas de construccion y armado.

Ejercitacién para trabajos energéticos e informativos.

Exactitud en la ejecucion de tareas con reducido grado de complejidad.
Confiabilidad y responsabilidad.

Equilibrio y continuidad.

Fuerza muscular.

Capacidad de 6rganos sensitivos, como vista, oido y tacto.

Capacidad de aprendizaje para relaciones abstractas.

Capacidad de memorizar durante corto tiempo.

Capacidad de abstraccion.

Velocidad de percepcion y la velocidad de procesamiento de la informacion.
Capacidad de reaccioén, especialmente ante tareas complejas.

Con la edad disminuye,
por ejemplo:

Figura 15 - Modificaciones a las que tienden las cualidades y el comportamiento humano con el avance de la
edad. (Segun Laurig 1982)

2.2.3. TRABAJO PREDOMINANTEMENTE INFORMATIVO MENTAL

En la determinacion del nivel de carga es factible evaluar o0 medir la duracion, secuencia y situacién temporal de las fases
de carga en el trabajo corporal, aplicando los métodos de determinacién de datos. De igual manera es factible determinar
también en la préactica, en forma simple, las cargas del medio ambiente de trabajo, por medio de los instrumentos y métodos
que existen en el dia de hoy.

Resulta por otro lado muy dificil lograr registrar las cargas de trabajo del tipo informativo-mental, que son las que afectan
en nuestro caso.

En el andlisis de carga en tareas predominantemente no corporales se puede registrar solo las caracteristicas referidas al
problema, como ser cantidad de trabajo a ordenar, hoja a leer, etc.

Si se hicieran comparaciones entre distintos sectores de trabajo de las cargas de trabajo, con sus respectivas caracteristicas,
referidas al problema, nos apartariamos del tema. Una solucion posible es la cuantificacion del flujo de informacion
(bit/seg.). Existen experiencias con maquinas de escribir, codificacién de correspondencia, o control de radares (Luczak,
1975; Rohmert y otros, 1973).

Sin embargo, la determinacion tedrica y abstracta, del flujo de la informacion solo satisface raramente los requerimientos
practicos de la empresa. Si en cambio se desiste de una determinacion puramente cuantitativa del nivel de carga, hay
posibilidad de la evaluacion y escalonamiento de trabajos dificiles y pesados en base a un detallado procedimiento analitico
de determinacion, por ejemplo, un analista experimentado puede ubicar en distintos niveles las tareas y requerimientos de
una actividad de una manera econdémica con el PAT, (procedimiento cientifico de determinacion para un andlisis de tareas,
Rohmert, Landau, 1979). La codificacion del nivel de carga, la duracion y distribucion permite el registro y descripcion de
factores de carga. Un posterior resumen sintético se efectia en forma de un andlisis de perfiles; en él una actividad se
unifica en grupos segun caracteristicas similares que corresponden al sentido y clasificacion del procedimiento de andlisis
de actividades, por ejemplo, ruido.

El puntaje de los niveles del procedimiento por grupo de perfiles se suma y se representa en barras, teniendo la posibilidad
de hacer comparaciones de carga entre las actividades.
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MEDICION Y EVALUACION DE LA SOLICITACION

En los estudios de carga se analiza el peso y dificultad laboral debido a la tarea asignada y el medio ambiente, en cambio
con el estudio de la solicitacion se registran las distintas reacciones inter individuales de las personas que trabajan hacia la
carga que proviene del exterior. Dependiendo de los sistemas organicos y funciones solicitadas predominantemente, asi
como los métodos de registro cuantitativo o cualitativo de que se dispone, pueden aplicarse métodos fisioldgicos,
bioquimicos, psicoldgicos, etc.

TIPO DE METODOS DE EVALUACION MAGNITUDES DE MEDIDA O DESCRIPTIVA
Fisioldgicos Frecuencia cardiaca.
Arritmia de la frecuencia cardiaca.
Frecuencia de la respiracion.
Cambios en la presién sanguinea.
Temperatura corporal.
Resistencia de la piel, temperatura de la piel.
Temblor.

Electrofisiologicos . Electrocardiograma (ECG)
. Electroencefalograma (EEG)
. Electromiograma (EMG)
e Actividad ocular (EOG)
Bioguimicos e  Andlisis quimico de sustancias liquidas del cuerpo
(transpiracion, orina, sangre).
Psicofisiolégicos . Frecuencia de fusién del centelleo.
Psicol6gicos . Entrevista, encuesta,

. Escalonamiento de la solicitacion.

Figura 16 - Métodos utilizados para el estudio de solicitacion segin Rohmert y otros (1973).

La medicién de la frecuencia cardiaca para la evaluacion de la solicitacion tiene un carécter de integracidn con respecto al
organismo. Como el ritmo cardiaco reacciona ante el trabajo dinamico y el estatico, dada la mayor demanda de oxigeno por
parte de los musculos y la evacuacion de sustancias toxicas (exigencia de una mayor circulacién sanguinea). También se
produce una igual alteracion ante las cargas mentales y emocionales, también lo hacen el medio ambiente (ruido, clima,
etc.).
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Figura 17 - Frecuencia cardiaca en trabajo dinAmico (cargado de bolsa y manipuleo de paquetes de diarios), en
comparacion con la frecuencia cardiaca de una persona en tareas generales en posicion de sentado
en un turno de servicio de correo ferroviario. (Segun Rohmert y otros, 1974)
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En la figura anterior se observa mediante ejemplos la variacién de la frecuencia cardiaca, la figura siguiente se da un
ejemplo sobre cargas emocionales.
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Figura 18 - Frecuencia cardiaca debido a carga emacional (Campeonato Mundial de Futbol por TV, segln
Preuschen).

De igual manera que con el registro de la frecuencia cardiaca se trata el registro de la actividad eléctrica del ojo (Electro-
oculograma; EOG), magnitud que se mide en forma continua, durante el periodo de actividad laboral. La medicién de la
actividad eléctrica del ojo es un método de medicion fisioldgica de los sentidos.

Existe un método denominado de “Limite de fusion del parpadeo luminoso”, que contrario a los métodos de registro
continuo, este consiste en medir antes y después de la realizacion de la tarea la frecuencia limite a la cual una secuencia de
estimulos luminosos es percibida como una emision continua. Sabiendo que modificaciones tanto en el estado del sistema
nervioso vegetativo como en las funciones de la corteza cerebral llevan a disminuir los limites de fusién del péarpado
después de una carga mental, hecho que lleva a suponer la existencia de un aumento en la solicitacion mental. Ver Figura
19.

Existen ademas procedimientos de determinacion psicolégica de la solicitacion, estos consisten en registrar las opiniones
personales sobre las solicitaciones a las cuales se vio sometido en el transcurso de la actividad, los mismaos tienen menores
dificultades en su aplicacion.

w

SOLICITACION MENTAL

(Reduccifn de 1a frecuencia de fusién en
centellos/seg referido al estado fnicial)
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Duracién de la carga en min.
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]
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Examinar en microscopio

Figura 19 - Influencia de la carga mental en el limite de fusién del parpado luminoso segin Schmidtke (1973).
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Hay otro método que consiste en un analisis estadistico de datos recopilados y de la discusion de estos, teniendo una
aplicacion similar al método de determinacién psicoldgica de las solicitaciones.

Los dos métodos anteriores tienen una percepcion subjetiva de depende de lo que cree cada persona de si misma,
agregandose a ello, la percepcion también subjetiva de quien hace el estudio.

2.3 - CANSANCIO Y DESCANSO

CANSANCIO Y ESTADOS SIMILARES AL CANSANCIO

Todos los seres vivos tienen dos periodos perfectamente diferenciados el de actividad y el de inactividad asociados
respectivamente que definimos como el cansancio y el descanso. El cansancio consiste en la disminucion del rendimiento y
de las funciones organicas, que vuelven a recuperarse por medio de un descanso adecuado. Lo antedicho tiene validez tanto
para el cansancio bioldgico, (el mismo se presenta en forma independiente si uno realiza una actividad o no); como para el
cansancio proveniente de la realizacion de un esfuerzo (una actividad laboral).

Segun Heider "El cansancio laboral comprende todos los cambios de una actividad que aparece en forma inmediata o
retardada y que son atribuibles a la ejecucion continua de esta actividad.

El cansancio es el estado final alcanzado y para una mejor comprension de este hablaremos de grados de cansancio.

Segun se expresa en el manual de REFA "Segun se alteren las propiedades de los sistemas de érganos centrales (como ser
el sistema nervioso central o el sistema cardiocirculatorio) o de los o6rganos periféricos (como ser los musculos
individuales) se distingue entre cansancio central o periférico".

"En ningln caso el cansancio es un estado nocivo para el organismo. Recién cuando se llega al agotamiento, por un gasto
energético muy grande o por un esfuerzo prolongado de prestar atencion, los cuantiosos sintamos fisicos y psiquicos del
cansancio pueden tener, en ciertas circunstancias para la salud y la capacidad de rendimiento. EI cansancio laboral debe ser
atenuado mediante posibilidades de descanso y en caso necesario mediante tiempo de descanso durante el turno de trabajo".
"La medicién del cansancio laboral es posible a través de la medicion de la capacidad funcional de un 6rgano o de todo el
organismo. Esta medicion es posible si durante el trabajo se supera el limite de trabajo continuo. Se manifiesta por una muy
alta frecuencia cardiaca, una elevada suma de pulsos de reposo o por una alta velocidad del potencial de reaccion del
musculo™.

Lo ante dicho solo es (til para trabajos predominantemente musculares; pero en el caso de tareas predominantemente
informativo-mental (pequefia carga muscular y una muy elevada carga de los sentidos y nervios), la medicién del cansancio
mediante la evaluacion de los esfuerzos es muy dificil.

También es muy dificil establecer la curva del cansancio mediante el estudio de la eficiencia del trabajo, dado que existen
una gran cantidad de factores, (sobretodo influencias del medio ambiente), que afectan a la persona que realiza la tarea.

Hay una forma para determinar el cansancio predominantemente informativo-mental, la cual es registrar la consecuencia de
los trabajos realizados. (Rohmert, 1979).

Las consecuencias pueden ser:

1. Trastornos de percepcion: Interpretacién incompleta, retardada o equivocada de sefiales, disminucion de la capacidad de
critica, hipétesis de reconocimiento apresurado.

2. Trastornos de procesos de coordinacion: Movimientos errdneos, tiempo suplementario para movimientos de correccion,
disminucion de la capacidad de movimientos oculares por unidad de tiempo, aumento de los tiempos en procesos
de fijacién).

3. Trastornos de la atencion y concentracién: Prolongacion de los tiempos de reaccion, pérdida de reacciones, bloqueo de
atencion.

4. Trastornos de razonamiento: Lentitud de razonamiento, afluencia de pensamientos extrafios a la convivencia, reinicio de
razonamientos, perturbaciones en la formacidn de ideas y en la reproduccién de conceptos memaorizados.

5. Trastornos de la estructura motriz: Disminucion del interés, cansancio y aburrimiento, indiferencia ante los propios

errores, trato mal humorado con colegas, méquinas y aparatos.

Test de cansancio

Para determinar el grado de cansancio con una medicion metddica a travées de los sintomas numerados anteriormente
falta un test que sea objetivo, econémico e independiente de las influencias emocionales de la tarea y el medio
ambiente, costumbres o préctica Haider 1962).

Los test desarrollados en la actualidad no diferencian el efecto del cansancio con un efecto de compensacion.
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"También los cuestionarios que registran las sensaciones objetivas de cansancio deben ser usados con reserva. Sensaciones
de cansancio también pueden aparecer cuando la carga es pequefia, cuando, por ejemplo, los requerimientos divergen en
forma acentuada de la vocacién; sin embargo, también pueden quedar ausentes cuando la tarea se realiza con gran
motivacion al trabajo". (Schmidtke, 1977).

Todos los estados definidos como "similares al cansancio”, como la monotonia y saturacion deben ser diferenciados del
cansancio propiamente dicho; éstos presentan sintomas parecidos a los del cansancio, como ser somnolencia, apatia, etc. los
que pueden ser superados cuando el individuo es llevado a realizar otras tareas mas variadas y/o interesantes.

La actividad reducida en un trabajo es considerada también monétona.

La monotonia caracteriza a la actividad laboral y/o la situacién psiquica.

Los elementos que favorecen la formacion de estados mondtonos son:

- Falta general de incentivos

- Entorno reducido del arrea de actuacion

- Mala adaptacion y problemas de reorganizacion

- Existencia de estimulos de tipo monétono

- Falta de posibilidad de movimientos corporales

- Clima del medio ambiente (Frio, calor, humedad, etc.).

El poco grado de efectividad de la ejecucion de las tareas laborales es una de las caracteristicas tipicas de las situaciones
laborales que favorecen la monotonia.

Otro caso es cuando una persona no esta muy solicitada en su puesto de trabajo, pero por el tipo de tarea no puede realizar
otra tarea secundaria que permita reducir la monotonia.

La vigilancia por un periodo prolongado también lleva a un estado similar de cansancio por monotonia, dado que al cabo de
un tiempo la persona presenta una disminucion de su efectividad en la vigilancia.

La vigilancia es un estado de disposicion funcional del organismo para reaccionar al surgir hechos que aparecen en forma
circunstancial (aleatoria).

"Las actividades que conducen una disminucion de la vigilancia se caracterizan por tener condiciones muy similares al
estado de monotonia. Sin embargo, es tipico que se trate de tareas que (casi) nunca tienen posibilidades de ser
automatizadas, y cuya velocidad de ejecucién apenas es influenciable. Solo raramente se debe reaccionar. (Bartenwerfer,
1970).

Por lo contrario, la saturacion psiquica no esta asociada a una reduccidon de la actividad de la persona. Esta puede aparecer
cuando surge la aversion hacia tareas repetitivas.

Algunos sintomas de la aparicién de saturacién psiquica son:

- Indignacién

- Enojo

- Reduccion del rendimiento
- Sensacién de no progresar.

2.4. ORGANIZACION TEMPORAL DEL TRABAJO

REGLAMENTAR EL TIEMPO DE TRABAJO

El tiempo de trabajo esta reglamentado por ley, la cual ha sido complementada y renovada por una serie de decretos que se
refieren a determinados grupos de personas, como ser menores, mujeres, embarazadas, etc. También hay que tener en
cuenta las consideraciones que reglamentan los convenios colectivos de trabajo vigentes.

La reglamentacion determina que la jornada no debe exceder de las nueve horas, las excepciones deben ser como su
nombre lo indica y su aprobacion hecha por personal profesional.

A la jornada laboral le debe suceder un franco de por lo menos once horas para poder lograr la recuperacion bioldgica y en
este lapso también se tiene en cuenta el tiempo de viaje de ida y retorno a hogar del trabajador como de su tiempo para
comer apropiadamente.

El tiempo de la jornada laboral no toma en cuenta los tiempos de descanso. Los francos laborales y las pausas de descanso
deben ser dadas en funcion del sexo de la persona y la duracién de la jornada de trabajo.

El horario de trabajo (inicio y finalizacion de la jornada laboral), como también la duracion y distribucion de los periodos
de descanso de cada dia en la semana pueden ser fijados por convenios, con pleno conocimiento de la ergonomia.

Segln REFA, el desenvolvimiento del ritmo biol6gico conduce a dos recomendaciones: (4)

"Para que el tiempo de trabajo se aproxime a la maxima disposicidn fisioldgica en el caso de trabajo en turno Unico de
actividad deberia comenzar entre las 7 y 8 horas, tener una pausa entre las 12 y 14 horas y la finalizacion de las tareas entre
las 16 y 18 horas".
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"Dado que la curva de desenvolvimiento del ritmo bioldgico diario solo representa valores promedio y muchas personas
alcanzan su rendimiento méximo méas temprano o mas tarde, se hace aconsejable la implementacion del horario flexible,
que organizativamente es posible™.

El término de "horario flexible" comprende el total de las formas existentes de ordenamiento temporal del trabajo que no
rigidizan el horario fijo tanto de entrada como de salida, permitiendo de esta manera que todas las personas tengan
posibilidades de adaptar el tiempo de trabajo de acuerdo con su disposicion fisioldgica o necesidades privadas, como ser
horario de viaje, necesidades particulares del hogar, horario de estudio, etc., lo que generalmente resulta ventajas para la
empresa.

PAUSAS DE DESCANSO

Cuando una persona realiza una tarea en forma continua aparece el cansancio por falta de recuperacidn biol6gica que se va
acrecentando al transcurrir el tiempo, fundamentalmente cuando no hay posibilidades de recuperacion, surgiendo de esta
manera la necesidad de descanso.

Las pausas de descanso son todas las interrupciones en horario de trabajo; dichas interrupciones deben evitar o retardar la
disminucion del rendimiento, es el efecto fisioldgico de las pausas (segun se denotd anteriormente), pero también suelen
aumentar la motivacion para la siguiente fase del trabajo (efecto psicoldgico de la pausa).

TRABAJO POR TURNO Y TRABAJO NOCTURNO

La necesidad de realizar tareas de noche o en distintos turnos por motivos técnicos (atencién a procesos de marcha
continua), por motivos sociales (atencion en hospitales, servicios de seguridad, etc.), y por motivos econémicos
(aprovechamiento de maquinas y equipos de costo elevado). Por lo general prima el Gltimo motivo, dada la ventaja de
utilizar equipo(s) o maquina(s) costosa(s) por mas de un turno de trabajo (8 horas, diarias, en forma normal), pudiendo de
esta manera amortizar los equipos en menor tiempo o igual tiempo, pero con una mayor produccion, siendo esto muy
conveniente en equipos de muy alta tecnologia (de cambios muy rapidos, tecnologia de punta).

Este tipo de trabajo tiene una serie de desventajas de tipo social, pues trastoca el ritmo de vida normal de la persona que lo
utiliza, (al realizar las rotaciones o efectuar tareas nocturnas, o realizar cambios de los dias de descanso en la semana,
donde poro causa de los turnos este se desplaza a dias habiles).

El trabajo por turnos o el trabajo nocturno en su desarrollo da lugar a una serie de problemas ergondémicos, consecuencia de
la distribucion de pausas.

En el area de procesamiento de datos esto se da en varios casos:

En equipos muy grandes que atienden los servicios de organizaciones Estatales, (Ministerios, grandes empresas 0
direcciones como ser, D.G.1., M.O.S,, etc.).

Empresas de produccién continua (usinas lacteas, acerias, destilerias, industrias de la alimentacion, etc.).

Equipos de empresas de gran complejidad de control y/o trabajo (terminales automotrices electrodomésticos, etc.).
Equipos estratégicos o de servicios (aeropuertos, organismos de estado, firmas de servicio, etc.).

SISTEMA DE TRABAJO POR TURNOS

Se define como trabajo por turnos al método de organizacién del trabajo en el cual la cuadrilla, grupo, o equipo de
colaboradores se sucede en los mismos puestos de trabajo para realizar la misma labor; trabajando cada cuadrilla, grupo o
equipo cierto tiempo o "turno” con el fin de que la empresa pueda mantener la actividad durante mayor tiempo que el fijado
por jornada o cada trabajador.

(4) REFA Ingenieria Industrial Tomo 1
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Las principales formas de trabajo por turno son:

- Trabajos por turnos discontinuos: La empresa funciona menos de 24 horas al dia, con una pausa diaria y habitualmente
una pausa de fin de semana (este sistema consiste en generalmente dos turnos de trabajo y se denomina "de dos
turnos™).

- Trabajo por turno semicontinuo: La empresa funciona las 24 horas del dia, es decir, sin pausa diaria, pero con pausas en
los fines de semana.

- Trabajo por turno continuo: La empresa funciona las 24 horas del dia los siete dias de la semana, (sin pausa diaria, ni de
fin de semana, ni tampoco los dias festivos o no laborables), en ellos las cuadrillas, grupos o equipos de trabajo, se
pueden asignar turnos segun los siguientes criterios:

- Turnos fijos (o permanentes): Cada persona perteneciente a un equipo que esta permanentemente asignado a un turno
dado (es de uso comun en el sistema discontinuo o de dos turnos).

- Rotacién o alternancia de dos turnos: Cada colaborador pretende a un equipo que alterna dos turnos de trabajo o hace
una rotacion entre los turnos de la mafiana, de la tarde y de la noche (se utiliza en las tres formas de trabajo)

En este caso existen dos variantes:

1 - Frecuencia de rotacion: Los equipos pueden cambiar de turno cada semana (es el mas utilizado), o en
intervalos mas cortos o largos.

2 - Extension del ciclo de rotacion: Es decir, el periodo para que un colaborador regrese al mismo punto y reanude
la secuencia de dias de trabajo y descanso a lo largo de varias semanas; depende en un sistema de turnos
continuos, de la frecuencia de la rotacion y el nimero de equipos.

Sin embargo, existen formas de variar el trabajo por turnos, como ser en el sistema de dos turnos; se puede crear un turno
nocturno y otro diurno separados entre si o dos turnos diurnos, es decir, uno al mafiana seguido de uno a la tarde.

Las horas de comienzo y finalizacién del turno y la extension de las pausas para las comidas puede también variar o pueden
tener la alternativa de crear un turno a la tarde de tiempo reducido segun las necesidades particulares de cada empresa.

Los turnos pueden ser permanentes, o alternarse segin diferentes ciclos de rotacion, semanal, mensual, etc.

En el sistema semi continuo, en que habitualmente hay tres turnos por dia, puede haber diversos turnos por semana segun
se trabaje los sabados (u otro dia equivalente). La frecuencia de rotacion suele ser de una semana y su sentido puede
retornar luego al turno de la mafiana o viceversa.

Existen también varias formas del sistema continuo; la frecuencia de la rotacion y la direccion de esta, asi como el nimero
de equipos, son variables esenciales. Sus permutaciones y combinaciones posibilitan muchas modalidades de rotacién, lo
gue permite a una empresa funcionar toda la semana ciento setenta y ocho horas con diferentes niveles de duracién semanal
del trabajo, diferentes modalidades de descanso y diferente nimero de domingos, o dias laborables, libres de cada ciclo.

El sistema continuo es mas complejo, mas dificil de administrar, es también al que mas se le imputan defectos perjudiciales
sobre la salud de los colaboradores.

El hombre que trabaja en este régimen, lo hace contra el desarrollo de la disposicion fisiol6gica del trabajo.

Esta tiene una serie de secuencias que van desde dificultades de adaptacion hasta estado de malestar.

Los trabajadores por turno se quejan a menudo por trastornos digestivos y circulatorios, inapetencia, insomnio, disminucién
de rendimiento y otros trastornos vegetativos, ocasionados por el cambio del ritmo normal de vida y todas las relaciones
sociales.

2.4.1. EFECTOS DEL TRABAJO POR TURNO EN EL HOMBRE

Toda variacion en el horario de la actividad del hombre trae sobre él algin tipo de efecto, fisico, psiquico o social (en sus
relaciones sociales, familiares o comunitarias)

Existen elementos de juicio para poder indicar que los trabajos por turno (nocturno, o rotativos en especial), tienen efecto
sobre la salud del individuo, pero no hay hasta el momento una determinacion exacta de la gravedad y extension.

Los problemas fisiol6gicos surgidos se imputan a la perturbacion del ritmo légico y normal del individuo; en otras palabras,
produce alteraciones de las diversas partes del organismo, resultante del avance de las horas (relacion dia - noche).

Las manifestaciones méas frecuentes se encuentran en perturbaciones del sistema digestivo, trastornos nerviosos, fatiga,
irritacion y perturbacion del suefio. Esta Gltima queda ya en evidencia cuando el hombre realiza tareas en horario nocturno,
(de hecho, el hombre es un animal de habitos diurnos), dado que por el cambio de horario tiene dificultades para dormir el
tiempo suficiente para lograr un buen descanso; este problema es mucho més grave en las tareas que se realizan en turnos
rotativos que en turnos nocturnos exclusivamente.

Muchos de los problemas de salud son producto directo de la perturbacion del suefio, como por ejemplo los trastornos
nerviosos y la irritabilidad.

Hay que destacar que los efectos de las tareas por turno no son iguales en todas las personas, habiendo seres humanos en
los cuales los efectos son més graves que en otros a los que solo pueden llegar a ser ligeros.
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La edad, el estado general de salud, la capacidad de adaptarse, entre otras caracteristicas individuales, influyen en las
reacciones fisiologicas y en las actitudes de los trabajadores. El trabajo por turnos puede influir ocasionando problemas de
salud o agravandolos.

Los factores que los agravan son muchos, entre ellos podemos citar, por ejemplo, la duracion del trabajo, las condiciones
fisicas, contenido y organizacion del trabajo, tension, relaciéon con sus comparfieros, presion laboral, condiciones de
vivienda, transporte, vida familiar y conyugal, etc.

Cabe destacar los efectos del trabajo por turnos para la salud y sus posibles repercusiones negativas sobre la vida familiar y
social, son reconocido ampliamente.

Los trabajadores que trabajan por turnos tropiezan frecuentemente con la dificultad para organizar su vida familiar
(horarios de comida, realizacion de las tareas domésticas, compras, distraccion y entretenimientos, capacitacion, etc.) y
mantener relaciones normales (incluyendo las sexuales) con su cényuge, sus hijos, sus padres y demas parientes.

El trabajo nocturno, el trabajo de fin de semana y el trabajo en dias festivos pueden plantear problemas del tipo practico
para las actividades de la familia, en su esparcimiento o, simplemente, para estar juntos. Los cambios de turno, cuando son
rotativos y trabajan ambos conyuges, agrava la desorganizacion.

La perturbacion de la vida social, y comunitaria puede ser grave; los contactos son amistades, la participacion en eventos
sociales, grupos deportivos, grupos culturales, recreativos, etc., es en el mayor de los casos totalmente irregular debiendo
renunciar a menudo a la asistencia de todo tipo de actividades.

Se tiene pues que todos estos elementos afectan la calidad de la vida del individuo.

Las costumbres sociales y culturales de la comunidad deben tomarse en cuenta en nuestro pais los lazos familiares que son
muy fuertes, el observar las tradiciones civicas y religiosas es de importancia, siendo muy afectadas por este tipo de trabajo
ya que va contra las costumbres locales, teniendo en el seno de la familia repercusiones negativas, trasladadas por el
trabajador en forma indirecta a la empresa. Por Gltimo, se deben tomar en consideracion, la necesidad de transporte u otro
servicio cuando no se cuenta con estos.

2.4.2. MEJORAS DE LOS COLABORADORES EN TAREAS POR TURNQOS

Por la variedad y complejidad de los problemas que se pueden generar en los trabajos por turnos, se deben adoptar medidas
para paliar los efectos adversos y mejorar la situacion de los que llevan a cabo las tareas laborales en tales circunstancias.
Hay que tomar medidas tales como mejorar la organizacién del trabajo por turnos, mejorar las condiciones de vida y de
trabajo, ademas de analizar el problema de transporte.

Cada uno de los tres sistemas de trabajo por turnos y sus variantes tienen ventajas y desventajas.

La eleccion de un sistema de trabajo por turnos en una empresa debe ser el resultado de una profunda y meticulosa
evaluacion de los factores y las soluciones factibles y de las costumbres del personal afectado.

Cuando se da a elegir a los colaboradores, estos optan por el sistema gque conocen mejor; cualquier cambio y la necesidad
de adaptarse a él la toman con desconfianza. Sin embargo, la concepcion y aplicacion de un sistema de trabajo por turnos
con la combinacién més favorable de ventajas y desventajas brindan considerables posibilidades de aumentar la eficiencia
de la empresa y reducir los efectos adversos del sistema para los trabajadores.

El sistema de dos turnos es el mas sencillo de aplicar, es el que ofrece mayor flexibilidad y el que acarrea menos
inconvenientes, el sistema continuo es el que permite la maxima produccidn y la plena utilizacion de la capacidad instalada,
enero es el mas dificil de administrar, el més negativo para los trabajadores es el sistema semi continuo.

El sistema de dos turnos, la principal opcién esta entre turno fijo y turnos alternos.

Los turnos fijos eliminan el problema del ajuste necesario cada vez que se rota el turno, pero obliga a que haya personas
permanentemente asignadas a turno tarde y a turno noche, de todas maneras, siempre hay alguien que prefiere estar
alternativamente.

El problema se resuelve si se da a los trabajadores la posibilidad de elegir el turno de su preferencia, siempre que esto fuera
factible, en el caso negativo queda como consideracion que para determinada antigliedad en el puesto o en la empresa el
hombre puede optar por pedir el cambio de turno.

Cuando se trabaja con sistema de turnos semicontinuos, se genera el problema de la frecuencia de los cambios, en este caso
es preferible tener una rotaciéon muy lenta con periodos de dos 0 mas semanas en cada turno.

Se considera que los periodos largos facilitan el ajuste bioldgico y permiten una mayor regularidad en la vida familiar y
social. Sin embargo, hay especialistas que opinan que es mas favorable una rotacion rapida, porque reduce el periodo
pasado en el turno nocturno y facilita su soportabilidad.

La practica mas comuin es la rotacion semanal, lo que no indica que esta sea la mejor.

La direccion de la rotacion (turnos mafiana, tarde, noche o tarde, mafiana, noche) es otra variable, no posee importancia en
los sistemas semi-continuos, pero muchos sindicatos y especialistas opinan que el cambio ideal es noche-tarde-mafiana.

En el sistema continuo de la direccion de la rotacion puede depender la extension de los periodos de descanso y que
coincidan con el fin de semana o no.

En el sistema continuo es importante la cantidad de equipos a utilizar. (Ver cuadros).
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Cuando se desee implementar un sistema de trabajo por turno se debe tener en cuenta las preferencias y las caracteristicas
individuales, hasta donde sea factible.

Las personas deben participar en la confeccion de los planes de los turnos y disfrutar de cierta flexibilidad para cambiar de
turno o de equipo, lo que contribuye a disminuir tensiones y prevenir conflictos.

Cuando se hace un cambio de esta indole es necesario establecer un periodo de prueba y mientras sea factible tener en
cuenta los problemas de salud y de edad de los afectados.

2.4.3.- MEJORA DE LAS CONDICIONES DE VIDA

Es importante, procurar reducir en todo lo posible los efectos contraproducentes del trabajo por turnos, es decir hay que
mejorar las condiciones de trabajo y por ello la de vida, tomando por ejemplo medidas como las siguientes:

e  Reducir la duracién normal de la semana laboral (se puede justificar con una mayor productividad).

e  Fijar pausas adecuadas para las comidas y para los demas descansos durante el tiempo de trabajo.

e Organizar servicios de transporte adecuados, cuando los servicios locales a tal fin no se adecuan a los horarios de
entrada ¥/, salida del personal. Esto ocurre a menudo en zonas alejadas de los conos urbanos, en donde la empresa tiene
que proporcionar medios de transporte con el fin de reducir el tiempo de desplazamiento y disminuir el cansancio.

o  Establecer comedores u otros servicios de comidas calientes, refrigerios y bebidas.

e Proporcionar lugares adecuados de descaso y esparcimiento durante las pausas destinadas a tal fin.

e Dar informacion y asesoramiento a los trabajadores con respecto a los habitos de alimentacion, necesidades de
descanso, condiciones que facilitan el suefio, como prevenir los trastornos de salud y todo lo concerniente al trabajo
por turnos.

e Proveer o facilitar el hacer actividades recreativas para satisfacer las necesidades de los trabajadores.

e Es muy comun la practica de pagar suplementos por el trabajo por turnos, esto no debe ser considerado como una
mejora de la organizacion del trabajo ni de las condiciones de vida, por el contrario, es un incentivo que ante bajos
sueldos por necesidad obliga a las personas a grandes sacrificios en desmedro de la salud fisica y mental.

2.5 - INTERCAMBIO DE CALOR ENTRE EL CUERPO Y EL MEDIO AMBIENTE

En regiones en las cuales la temperatura es inferior a la del ser humano, el intercambio de calor entre el medio ambiente y
el cuerpo se lleva a cabo sin dificultad (luego se vera que esto se cumple siempre que la humedad relativa del aire no llegue
a ciertos limites que varian con la temperatura).

La cantidad de calor emitida por el cuerpo depende de las condiciones climéticas y de la vestimenta.

El calor proveniente del interior del cuerpo que fluye hacia la periferia, (extremidades), es disipado por el cuerpo a través
de cuatro vias, segln se observa en la Figura 20.
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Figura 20 - Vias de disipacion del calor segun Wensel y otros, 1980.
Las vias de disipacion del calor establecidas por Wensel son las siguientes:

1 - Transmision del calor por Conveccién.
La trasmino del calor por conveccion se genera por medio del intercambio entre la piel y el aire.
Cuanto la diferencia de temperatura entre la piel y el aire es mayor, mayor es el intercambio de calor el cual se
encuentra favorecido en forma proporcional a la velocidad de movimiento del aire circundante; lo cual explica la
sensacion de frescura o de frio cuando existe una corriente de aire.
Cuanto mayor es la aislacion de la vestimenta, menor es el intercambio de calor.
En condiciones normales segun el Dr. Gradjean, el intercambio de calor por conveccién llega a ser entre el 25y 30
% del intercambio total.

2 - Transmision del calor por Conduccion.
El intercambio de energia cal6rica por conduccion se realiza entre el cuerpo y los objetos que esta toca (toma
contacto), siempre que exista una diferencia de temperatura entre ambos.
La cantidad de calor trasmitida depende directamente de la diferencia de temperatura de los cuerpos involucrados.
En este caso la velocidad del aire no afecta el intercambio caldrico.
Hay buenos y malos conductores de calor, los metales son excelentes conductores también lo son las piedras tales
como el marmol y el vidrio; en cambio la madera es mal conductor del calor, los plasticos, el corcho, los plasticos
y las telas también lo son.

3 - Radiacion del calor.
La radiacion del calor de un objeto a otro se produce sin que haya entre ellos contacto ni medio conductor (como
ser el aire), esta se produce directamente por la diferencia de temperatura entre ellos, siendo el calor transmitido
del cuerpo de mayor temperatura al méas frio, pudiendo citar como ejemplo, el calor que uno siente de una estufa
sin estar en contacto con ella, lo mismo nos ocurre al pasar al lado de una caldera encendida, fuego, o de algun
objeto expuesto directamente al sol al medio dia en verano, etc..
La cantidad de calor trasmitida depende de la temperatura superficial y del tamafio de la superficie de la fuente,
también tiene fundamental importancia la distancia que hay entre emisor y receptor del calor
También en este caso no tiene ninguna importancia la velocidad con que se mueve el aire.
En el caso que la temperatura del medio ambiente sea menor a la de la piel, se genera una transferencia de calor
del cuerpo hacia el medio circundante en forma de radiacion.
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En el caso de pasar una persona frente a una pared y particularmente frente a una ventana se llega a veces a
producir una sensacion de frio o de calor en funcién si la superficie estd mas fria que la piel (invierno), o mas
caliente (verano).

"La entrega de calor por radiacién diaria de una persona oscila entre 4.200 y 6.300 KJ por dia, representando entre
el 40 y 60% de la cantidad de total que entrega al medio ambiente, (Grandjean).

4 - Evaporacion.

Al evaporarse el agua que se encuentra en la superficie de la piel produce un descenso de temperatura de esta,
razén por la cual juega una importante funcion en la regulacion del balance térmico del cuerpo.

Se tiene que para evaporar un litro de agua es necesario a presion atmosférica normal 2.500 KJ, valor que
corresponde a la cantidad de calor que elimina por transpiracion una persona delgada, de mediana estatura,
aproximadamente 1,75 metros, vestida y en condiciones normales durante un dia.

La cantidad de calor entregado por evaporacion depende de la humedad relativa del aire en el lugar, (presion de
vapor de agua en la superficie de transmision de la piel).

El aire saturado puede absolver muy poca cantidad de agua, esto se percibe perfectamente los dias de alta
temperatura y humedad ya que la transpiracion aumenta en funcién proporcional con el aumento de ambas 0 una
de ellas.

Otro elemento para tomar en cuenta es la superficie de intercambio dado que la amplitud de esta es proporcional a
la evaporacion.

Debido que a altas temperaturas (por encima de los 25° C), se dificulta el intercambio de calor por conveccion o
radiacion, la termo regulacion se debe llevar a cabo en gran medida por evaporacion de agua (transpiracion).

En 1980 Wensel y Piekarski determinaron como magnitudes condicionantes térmicas a las siguientes:

1 - Magnitudes condicionantes climaticas
a- Temperatura de bulbo seco.
b- Velocidad del aire.
c- Presidn de vapor del agua en el aire.
d- Temperatura radiante media.

2 - Magnitudes condicionantes no climéticas
a- Actividad corporal.
b- Resistencia térmica de la vestimenta.

2.5.1. APRESIACION DEL CLIMA

En los puestos de trabajo el clima se determina por medio de las siguientes magnitudes:

Cuando

- Temperatura del aire (temperatura a bulbo seco) en °C.

- Humedad relativa porcentual del aire (temperatura de bulbo himedo en °C).
- Temperatura radiante media en °C.

- Velocidad del aire en m/s.

se habla de condiciones climaticas Optimas se quiere referir a la confortabilidad del lugar, el grado de confort

climético (térmico), no solo esta dado por las magnitudes climaticas basicas o de la temperatura efectiva, sino también por
la tarea, forma con que se lleva a cabo y la vestimenta.

La confortabilidad térmica no se puede definir con exactitud en forma individual, sino que se debe realizar en forma grupal,
para poder tener precisién, la cual mayor ser cuanto mayor serd el grupo de personas, ya que en forma individual se
presentan considerables diferencias en la apreciacion del clima.
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¢ Figura 21 - Apreciacion del clima por un grupo de personas. (N=1300, humedad relativa = 50%, velocidad del aire =
0,1 m/S, vestimentas livianas) (Fundacion REFA de Argentina: Modulo 1, Tema 4, "Ergonomia”, 1988).

Sobre la base de apreciaciones del clima se desarrollan las denominadas curvas de confort que tienen en cuenta las
condiciones térmicas, la actividad y la vestimenta.

Los instrumentos de medicion climatica se basan en las curvas de confort, que toman al hombre en el puesto de trabajo bajo
las influencias climaticas, indicando la apreciacién media.

En Europa existen indicaciones sobre las temperaturas minimas aconsejadas para diferentes puestos de trabajo sin dar
indicaciones sobre la humedad relativa ambiente, por ejemplo:

- para tareas predominantemente de sentado+19° C

- para tareas predominantemente de parado +17°C
- para tareas de gran esfuerzo corporal +12°C
- para tareas en oficinas +20° C
- para tareas en locales de venta +19°C

En épocas estivales los valores antes dados deben ser sobrepasados en funcion a la mayor temperatura exterior aunque estas
fueran salas refrigeradas.

Se recomienda procurar que la diferencia de temperaturas externa e interna no supere los 4° C.

Segun Gradjean a una humedad relativa del 50% deben mantenerse los limites de la siguiente tabla. (Figura 22)

Temperatura exterior °C 20 22 24 26 28 30 32
Temperatura interior °C 20 21 22 23 24.5 26 28

Figura 22 - Relaciones ideales entre temperaturas externas e internas en verano (segun Grandjean, 1969)

Las diferencias de las temperaturas entre las ventanas, paredes, etc. y el aire debe ser el menor posible para no perder el
calor por radiacion, ademas hay que tener en cuenta que por mas que el aire del medio ambiente llegue a ser muy agradable
la presencia de ventanas o areas de superficies frias dan una sensacién muy desagradable, siendo la diferencia maxima
recomendable para guardar el confort en estos casos del orden del +2° C.

El disconfort por diferencias térmicas muy marcadas se dan en paredes exteriores mal aisladas, sistemas de calefaccion mal
balanceados o con deficiente instalacion, grandes ventanales, etc.

Grandjean determin6 que en un edificio moderno con un 50% de su superficie exterior compuesta por ventanas pierde a
través de ellas el 82% del calor y el 18% restante a través de sus paredes, techo y piso. De lo anterior queda perfectamente
sefialado que toda medida de aislacion térmica a encarar debe comenzar por las ventanas.

Es aconsejable que la temperatura de las habitaciones calefaccionadas de todo edificio no exceda de los 24° C pues no se
justifica por razones de agradabilidad valores mayores y ademdas no sobrecargar el salto térmico entre el interior y el
exterior cuando salgan las personas del edificio, también se recomienda que la velocidad de movimiento del aire en los
lugares de trabajo no exceda de 0,1 m/s, también la humedad relativa por razones fisioldgicas debe estar acotada entre 40 y
65%. Hay que tener en cuenta que valores menores producen el resecamiento del ojo y de las vias respiratorias, y valores
superiores disminuyen la posibilidad de evaporacion de la transpiracion, disminuyendo el confort del medio ambiente.
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2.5. 2. EFECTOS DEL CLIMA

TRABAJO A BAJAS TEMPERATURAS

En ambientes con bajas temperaturas, la sensacion de frio estd dada por la temperatura del aire, la velocidad de
desplazamiento de este y en una medida menor la humedad relativa ambiente, la imposibilidad de no poder influir sobre
estos factores, obliga a utilizar ropa de abrigo (para dar confort y evitar enfermedades), la que siempre acarrea incomodidad
en los movimientos.

En nuestro caso, en tareas de tipo técnico-informativo o informativo-mental, las bajas temperaturas llevan a una
disminucion de la capacidad de concentracion de los individuos como también la pérdida de reaccion, tendencia a aumentar
los errores; también se pierde destreza en los movimientos de los dedos, disminuyendo la velocidad de trabajo, esto se ve
en las tareas de tipeo.

TRABAJO A ALTAS TEMPERATURAS
Trabajando en ambientes con excesiva temperatura las personas se ven afectadas de la siguiente manera:

- Aumento de la transpiracién

- Mayor temperatura corporal

- Incremento de la frecuencia cardiaca en las tareas del tipo técnico-informativo o informativo-mental las altas
temperaturas llevan a una disminucién de la capacidad de concentracién y reaccién aumentando la cantidad de
errores cometidos.

2.5.3. VENTILACION

Algunos autores recomiendan para tareas continuas los siguientes volimenes de espacio:

- 12 m3 para tareas en posicion predominantemente sentadas

- 15 m3 para tareas en posicion predominantemente paradas.

- Se debe agregar a las cifras anteriores 10 m® m s por cada persona adicional simultanea que se sume en forma
transitoria al puesto de trabajo

Podemos aclarar que las recomendaciones dadas por Koch para las cuotas de aire por persona en un puesto de trabajo
dependen de la tarea siendo algunos valores los dados en la Figura 23.

CARGA LABORAL Espacio por persona Cuota de aire en m®
Ejemplo de tarea Minimo Aconsejado Minimo Aconsejado

Trabajo corporal liviano (disefio de
laboratorio, mecanica de precision, tareas 12 18 35 53
de oficina)
Trabajlo corporal medio (carpinteria, 13 23 50 75
torneria, soldadura)
Trabgjq corporal pesado (reparacion 15 27 60 90
mecénica, moldeo)

Figura 23 - Espacio y cuota de aire en relacién con la carga laboral (segun Koch, 1963).

2.6 - SONIDO

FUNDAMENTOS

Todo sonido que produce dafio o molestias se denomina ruido; la percepcién de un sonido como ruido o no depende de la
intensidad, el contenido de la informacion y la predisposicién de quien lo escucha.

Algunos de los conceptos basicos son:

- Los sonidos son vibraciones.

- Las vibraciones sonoras se caracterizan por un determinado rango de frecuencia y una determinada presion.

- Lasvibraciones sonoras se pueden generar y propagar en cualquier estado fisico de la materia, (sélido, liquido y
gaseoso).

- Cuando un sonido se propaga en un cuerpo solido se denomina sonido en sélido.

- Se define como potencia sonora a la energia que emite una fuente sonora en la unidad de tiempo, medida en
WATT (W).
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Los sonidos que percibe el hombre no dependen exclusivamente de la presion sonora, sino también de la frecuencia,
(oscilaciones por segundo).

En la Figura 24 se representa el nivel de presién sonora en funcion de la frecuencia (andlisis espectral).
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Figura 24 - Curvas is6fonas. Norma DIN 45.630

En la figura anterior se aprecia el umbral auditivo, por debajo de I, los seres humanos no pueden apreciar sonido alguno,

ademas las curvas de nivel de sonoridad para tonos puros en campo libre, segin la Norma DIN 45.630 (llamadas curvas
isofénicas).

RUIDOS

Comparando con los ojos, el oido en el ser humano tiene menor importancia en la percepcion de informaciones, existen
pocas tareas en donde se pide una sensibilidad elevada de los oidos; lo que nos lleva a razonar que el sentido de la audicion
tiene una actividad pasiva.

Es muy importante poder determinar si los ruidos que se producen en un puesto de trabajo causan algln efecto sobre el
hombre (fisioldgico o psicoldgico), el cual pueda afectar su bienestar o su rendimiento laboral.

Las investigaciones arrojan como resultado que ademas de la intensidad del sonido, el desarrollo temporal, su frecuencia 'y
duracién; sus efectos también dependen del estado fisico y psiquico de las personas como de su predisposicién a la fuente
emisora y de su actividad. El ejemplo mas comun es el efecto que se aprecia de un grupo de personas frente a un local de
ventas de discos que emite musica hacia el exterior, hay personas a las que le afecta el volumen, otras el tipo de mdsica, a
otros les agrada, etc.
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NIVEL DE PRESION ANALISIS DEL DISTRIBUCION DURACION DEL
SONORA ESPECTRO DE TEMPORAL RUIDO
FRECUENCIAS
NIVEL DE CARGA DURACION DE LA
(dBA) CARGA

CARGA DEBIDA AL
RUIDO

EFECTOS DEL

RUIDO
DANOS AUDITIVOS ALTERACIONES ALTERACIONES
VEGETATIVAS FISICAS

Figura 25

En la figura anterior se representa el analisis de las caracteristicas de los ruidos. Laboratorio REFA 1988

CONSECUENCIAS DEL RUIDO

Como se menciond anteriormente las consecuencias del ruido dependen tanto de la presién sonora, la frecuencia, la
distribucion temporal, las caracteristicas particulares de la persona que lo escucha. La carga como consecuencia del ruido
lleva a reacciones psiquicas, fisicas y vegetativas, dando como resultado dafio en el aparato auditivo y alteraciones
organicas.

Segln se expresa en manual de Estudio del Trabajo de REFA tenemos:

Dafios en el aparato auditivo:

Esta dado por la exposicidn continua al ruido con un nivel sonoro superior a 85 db, en consecuencia, se puede producir una
disminucion de la capacidad auditiva, por lo que se aconseja someter a toda persona que se halle encuadrado dentro de este
caso a controles periddicos y/o tomar otras medidas correctivas y de prevencion.

En el caso de detectar disminucion auditiva en los estudios audiométricos, se debe para remediar el problema retirar la
persona del &rea a otra tarea sin carga sonora, disminuir la intensidad de y/o duracién de la carga sonora.

Consecuencias vegetativas:
Ante una carga sonora el sistema neurovegetativo reacciona sin que exista una percepcion consciente del mismo;
manifestandose con reacciones como las siguientes:

- Alteraciones en el hemograma.

- Aumento de la carga metabdlica

- Vasoconstriccion

- Disminucion del volumen sistoldgico

- Dilatacion de pupilas
Las reacciones antes mencionadas se producen a niveles sonoros inferiores a los 85 db, son mecanismos de compensacion
bioldgica del hombre y no sintamos directos de enfermedad.

Consecuencias psiquicas:
El ruido puede afectar seriamente la capacidad de recepcion y elaboracion de informacion, fundamentalmente cuando la
comunicacion es oral y el reconocimiento de sefiales es dificultado por el efecto de enmascaramiento por el ruido; también
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afecta a la efectividad cuando a un alto requerimiento de atencion se le suma una carga acustica, ruido discontinuo o de
alta frecuencia; este efecto distrae y bloquea principalmente en tareas predominantemente mentales.
Los efectos se pueden observar en los movimientos y en la habilidad manual
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Figura 26 - Desarrollo de los tiempos de elaboracién en el montaje de m quinas de bajo distintas cargas sonoras
(segln Schénfeld y Kreiss, 1976).

En la figura anterior se observa como ejemplo que los tiempos de elaboracion individual bajo carga acUstica estan sujetos a
niveles de fluctuacion mayor y son generalmente muy superiores a los que se encuentran bajo una carga sonora menor, las
diferencias se hacen mayores en el transcurso del turno de trabajo.

La valoracién subjetiva del ruido tiene una muy marcada influencia sobre la magnitud de las molestias.

Algunas magnitudes condicionantes de la valoracién del ruido son:

- El reconocimiento del ruido.

- Laexperiencia vivida con un ruido determinado.

- El momento del dia en que se produce.

- Eltipo de actividad que se desarrolla en el momento de la aparicién del ruido.
- Quien produce el ruido, uno mismo u otro.

- Lugar donde se produce, en el entorno; cerca de donde esté o lejos.

- Etc

El grado de adaptabilidad de la persona respecto de los efectos psiquicos del ruido no se han determinado todavia, pero
podemos decir que hay caso en los cuales se dice que una persona tiene determinado grado de adaptabilidad, pero al
profundizar los estudios sobre ella se descubre que padece algun tipo de disminucion auditiva.

MEDICIONES
Cuando se hace un estudio de ruido en un puesto de trabajo se suelen realizar lo siguiente:

1 - Cuantificacién de la exposicion a ruidos de los trabajadores.
- Medicién del nivel continuo equivalente. Valoracion dosimétrica.
- Estudio de las caracteristicas temporales del ruido.
a- Andlisis de ruido estable.
b- Deteccion de ruidos impulsivos puros y de impacto.
- Estudio de las caracteristicas espaciales del campo sonoro.
- Confeccién del campo de ruido.
2 - Cuantificacion del ruido generado por cada fuente.
- Medicion del nivel sonoro de cada fuente.
- Elaboracion del andlisis de espectro de frecuencias por octavas.
- Estudio de medias de control a aplicar.
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2.7-VISION

Uno de los sistemas mas complejos que posee el ser humano es el optico, el cual es utilizado con mayor intensidad que
otros sentidos, fundamentalmente en puestos de trabajo con video terminales.
Pese a que hay pocas pruebas de que el uso de las pantallas de datos cause a largo plazo lesiones en el sistema Optico, este
problema no se puede dejar de lado, lo que ya preocupa son los sintomas de fatiga ocular que se da en los operadores de
video terminales con pantallas; fundamentalmente de entorno mal conformado en todos los aspectos ergondmicos, que

ademas se detectan en los operadores tension, fatiga, etc..

En las Figuras 27 se muestran los principales componentes del sistema optico humano.
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Figura 27 - Corte del ojo humano.

2.7.1. SISTEMA OPTICO

El sistema éptico humano constantemente realiza ajustes sobre la base de su entorno visual, de ello podemos citar:

Convergencia: Es el ajuste de los ejes de ambos ojos segun le distancia de visién del objeto en cuestion, dicho

movimiento, que lo ejecutan los masculos laterales del ojo, solamente es necesario para objetos préximos.

Versién: Describe el movimiento del ojo lateralmente entre dos puntos que se encuentran a igual distancia visual.

Acomodamiento: Es el movimiento del anillo de ligamentos alrededor del ojo que altera la distancia focal de los

cristalinos, enfocando los objetos que se encuentran a diferentes distancias.

La capacidad de los cristalinos se mide en dioptrias:

Dioptria = 1/distancia focal (m)

Cuando el ojo mira objetos distantes, los ligamentos estan en reposo, pero cuando es necesario enfocar objetos
cercanos, es necesario efectuar un esfuerzo muscular cada vez mayor. Si este se mantiene por un periodo
prolongado, puede provocar tension y fatiga en los o0jos.

Adaptacion: Este proceso describe la reaccion del mecanismo Optico a las variaciones de la luz ambiente. Tiene lugar a

través de dos mecanismos diferentes, uno es la variacion de la dimensién de la pupila, el otro es la adaptacion de la
sensibilidad de la retina al pasar la luz diurna a la visién nocturna y viceversa.

El ajuste pupilar es un proceso relativamente lento y la adaptacion de la claridad, a la oscuridad, cuando los
cambios son extremos, puede tardar varios minutos. Los cambios de la oscuridad a la claridad pueden adaptarse
mucho mas rapidamente.

La agudeza visual (capacidad del ojo para captar los detalles), aumenta a medida que disminuye la dimension de la
pupila. De alli que, en iguales condiciones, el ojo pueda distinguir mejor los detalles con un nivel mas elevado de
iluminacion. La dimension de la pupila varia igualmente en funcidn de la distancia de la vision, haciendo mas
pequefia cuando el mecanismo de acomodacidn se ajusta para distancias cercanas.
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No hay pruebas médicas que demuestren o permitan sugerir que una dimension particular de la pupila ocasione
mas tension que otra, lo que si se demostrd que las variaciones rapidas de la dimensién de la pupila en direcciones
opuestas ocasionan fatiga, esto es como consecuencia que los diferentes grupos de musculos, poseen diferentes
velocidades de reaccidn, lo que hace dilatar y contraer la pupila al mismo tiempo.

Para evitar dicho problema, se debe procurar que no existan grandes diferencias de luminosidad entre los diversos
elementos que utiliza en su labor, un operador de video terminales.

Sensibilidad éptica: el ojo es sensible a detalles muy pequemos (posee agudeza), al contraste y al color. Los mecanismos
que determinan el grado de sensibilidad en cada uno de esos factores son complejos.
La sensibilidad al contraste es afectada por la luz ambiente, aumentando en forma proporcional con la iluminacion,
pero mas al umbral de 0,3 cd/m2 (luminosidad de fondo), la relacion es muy baja.

Sensibilidad espectral: Esta dada por la sensibilidad del sistema Optico a la frecuencia de luz reflejada en el centro del
espectro visual (amarillo verde), que a la reflejada en los extremos (rojo o azul).
Debido a que la luz azul es dificil de visualizar (enfocar), a grandes distancias, no se debe utilizar en tareas que
requieran la percepcion de detalles minimos.

Figura 28 - Sensibilidad al contraste.
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Figura 30 - Acomodacion y adaptacion.
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Figura 31 - Movimiento del ojo. (UGT)

DEFECTOS VISUALES

El trabajo en video terminales puede agravar las anomalias ya existentes en la vista, aumentar la tension del ojo cuando no
funciona correctamente, ocasionando fatiga visual trayendo a veces otros problemas fisicos y psicolégicos.

Es esta una razon por la cual los operadores de pantallas de datos deben pasar regularmente examenes oftalmoldgicos.

Los defectos visuales mas comunes son:

Asthenopia: Es el término médico que designa la fatiga visual. Abarca todos los sintomas asociados con el esfuerzo
muscular excesivo efectuado por los ojos durante un periodo importante, puede resultar dificil de distinguir de los
sintamos producidos por el cansancio fisico y mental; también presentes como resultado de la operacion de los
equipos de video terminales en condiciones adecuadas. Los tres sintomas asociados a la asthenopia son:

- Sintomas oculares (por ejemplo, sensacién de quemaduras, escozor de los globos oculares, mayor
sensibilidad, enrojecimiento de los ojos).

- Sintomas visuales (por ejemplo, dificultad para enfocar, vision borrosa, manchas delante de los ojos,
sensibilidad a la luz, doble visién).

- Sintomas generales (por ejemplo, dolores de cabeza, vértigos, nduseas, dolores cervicales, dorsales).

Estos sintomas se manifiestan generalmente por la noche.

Las causas mas comunes de la fatiga ocular son:

- La obligacién de concentrarse por un largo periodo en un objeto fijo sin relajar él mecanismo de acomodacién
0 hacer un numero cada vez mayor de movimientos de acomodacion en un tiempo determinado

- Los pasos de la luz natural a la artificial o viceversa, poniendo en evidencia los defectos oculares existentes.

- El pasar la lectura de una imagen normal y uniforme a una imagen que contenga centelleo, oscilaciones y
movimiento incontrolado de la imagen de la pantalla.

Hipermetropia (larga vista): Es la situacion en la que el cristalino de los ojos tiene insuficiente poder de refraccion. En
casos benignos, el aumentar la distancia de visién ayuda a mejorar a esta, pero no se puede reemplazar la
correccidn dptica total.

Miopia (vista corta): Es el caso inverso al anterior, ésta es la situacion en que el cristalino de los ojos es demasiado fuerte.
Las personas miopes adoptan distancias cortas para ver, esto acarrea problemas de posturas.
La miopia se corrige facilmente, debiéndose por lo tanto tomar medidas al respecto.

Foria: Consiste en un desequilibrio muscular entre los dos o0jos, que afecta la capacidad de convergencia de ambos en un
solo objeto. Puede corregirse, pero raramente plantea problemas importantes en la operacion de video terminales.
(Las personas que padecen este problema suelen generar un o0jo dominante, que soluciona el problema de vision,
pero no corrige el defecto).

Anisocoria: Es un desequilibrio en la dimension de la imagen percibida por los dos ojos que dificulta la fusion de la
imagen. Las personas que la padecen experimentan dificultades similares a la foria, se debe consultar siempre a un
oftalmdlogo.
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Presbicia: Es la pérdida gradual de la elasticidad de los cristalinos oculares a causa de la edad. Es un problema comdn
entre los operadores de video terminales a partir de los 30 afios y que se acrecienta a partir de las personas mayores
de 40 afios.

Es una reduccion de la capacidad de acomodamiento para el enfoque de objetos proximos o lejanos

Casi todas las personas sufren un cierto grado de presbicia, pero no en grado tal que dificulte la lectura en las
pantallas de video terminales a una distancia normal de visualizacion.

La caracteristica mas importante de la presbicia es que incluso para las personas que tienen corregida la vision,
pueden necesitar lentes (es decir lentes ajustados a una visién optima para la distancia de trabajo en pantallas) o de
alguna forma de cristales bifocales o multifocales. Pese a que los usuarios ocasionales de pantallas pueden utilizar
lentes bifocales, sin molestias, los que los utilizan en forma regular, estan obligados a causa de los lentes de este
tipo a adoptar posturas incomodas con el fin de aprovechar el segmento de "lectura cercana"; por esta razon, es
aconsejable usar lentes especiales adaptados a la distancia de visién de la pantalla.

Los lentes para este tipo de trabajo deben ser suministrados por la empresa, ademas de controlar el cumplimiento
de examenes periddicos en forma regular y en intervalos que se reducen en funcion del aumento de la edad del
operador.

Glaucoma: Esta es una enfermedad que se produce como consecuencia de varios factores, afectando generalmente a
adultos con mas de 30 afios de edad, es de caracter hereditario, pero también se produce como causa de un golpe
en los 0jos o de tensiones emocionales.

En el caso que existan antecedentes de enfermedad en la familia del operador, este debe consultar de modo
preventivo a un facultativo especializado.

En él arrea de trabajo en centros de cémputo, se da como consecuencia de la presion del trabajo (tension
emocional) a veces combinada con factores hereditarios.

El glaucoma es una enfermedad progresiva que generalmente en sus comienzos no presenta sintomas visibles y
cuando estos aparecen la vision ya ha sido afectada.

La enfermedad se produce dentro del ojo; entre el cristalino y la cornea, hay un liquido transparente que se
produce y elimina continuamente; si los canales de salida de este liquido se cierran, se dificulta o bloquea la
eliminacion del mismo, produciéndose su acumulacion, trayendo el aumento de presion dentro del ojo, que hace
disminuir el flujo de sangre al nervio éptico, ocasionando dafio.

Los sintomas comienzan con hacer desaparecer la vision, otros son las necesidades de cambio frecuente de lentes
(no se encuentra el correcto); dificultad de ajuste de la visién en zonas oscuras, pérdida de visién lateral, aparicion
de un aro iris alrededor de las luces, dificultad de enfocar la vista a distancia corta.

Glaucoma Normal

Figura 32 - Glaucoma
El Glaucoma puede conducir a la ceguera, la pérdida del campo visual es progresiva e irreversible.
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En Europa el glaucoma es el causante de la mayoria de las cegueras en las personas ancianas
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Figura 33 - Horas de trabajo al dia en P.C.D. y porcentaje de trabajadores que se quejan de dificultades visuales
entre varios grupos de trabajadores de terminales. (Resultados establecidos en Suecia 1976-1981, del
informe de la UGT).

2.8 - ILUMINACION

FUNDAMENTOS

Como se dijo anteriormente el ojo es el érgano por el cual el hombre recibe entre el 80 y el 90 % de la informacion del
entorno, de hecho, cada dia en el trabajo se solicita mas la utilizacién de la vision, lo que hace que sea una parte decisiva en
la fatiga laboral.

Para entender los efectos de luminotecnia sobre la solicitacion ocular y fatiga laboral es necesario el conocimiento previo
de los conceptos basicos de la propia luminotecnia.

La unidad de iluminancia o iluminacién es el Lux (Ix), que se mide en el flujo luminoso por unidad de superficie.

Se tiene que, una iluminacion de un (1) Ix, tiene lugar cuando un flujo luminoso (potencia luminosa de una fuente) de un
(1) lumen (Im) incide sobre una superficie de un (1) m2.

Los datos correspondientes a los flujos luminosos de las distintas luminarias no se miden pues los mismos pueden ser
tomados directamente de las tablas que poseen los distintos fabricantes, o de tablas de los textos que hay sobre el tema.

La iluminacion existente en un dia nublado de invierno en una latitud como la de Buenos Aires es de aproximadamente de
3000 Ix, y en un dia claro de verano puede llegar hasta 10000 Ix al medio dia.

Se define como luminancia a la sensacion luminica que tiene un observador de diversas fuentes luminosas.

La luminancia de una fuente es el cociente entre la intensidad luminosa medida en candelas (cd) y la superficie cubierta por
la vista (también se denomina a la luminancia como luminosidad o brillantez).

. . _Intensidad luminosa  _ cd
LuminanciaL = — =en >
Superficie m

La sensacion luminica depende del grado de reflexion de la superficie, usdndose la siguiente relacion para luminancia en
cd/m?,

LuminanciaL = E

Donde:

m
|

Iluminacion en Ix
Grado de reflexion
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= 3,1416

En la practica se mide la iluminacion y el grado de reflexion se mide en tablas.

COLOR GRADO DE
REFLEXION EN %

Blanco 70-90
Amarillo claro 50-70
Verde claro 34 - 65
Verde oscuro 10- 20
Rojo claro 30-50
Celeste 34-45

Figura 32 - Grado de reflexion de diversos colores.

La figura anterior indica los grados de reflexion recomendados de algunas superficies recogidas del lugar de trabajo.

SUPERFICIE GRADO DE
REFLEXION EN %

Cielorraso 70-95

Paredes 40 - 60

Piso 15- 35

Mobiliario 25-45

Magquina, aparatos 30-50

~ Tablero de 80 - 100

instrumentos, panel

_ Tablero de 20 - 40

instrumentos, entornos

Figura 33 - Grados de reflexién recomendados para lugares de trabajo (Schamale 1977).

Las actividades fundamentales de los 0jos son:

e Fijar
e  Acomodar
e Adaptar

La fijacion es la actividad fundamental del ojo, en ésta se representa el objeto observado, mediante la adaptacion del ojo,
sobre la parte de la retina mas sensible a la luz.

Acomodacidn es la adaptacion de la vista para ver a distintas distancias mediante la variacién de la curvatura del cristalino
con la que se logra la nitidez de la imagen; los muasculos de los ojos estan relajados cuando se mira a lo lejos; la fijacién en
un punto méas préximo tiene como consecuencia una carga de la musculatura, en especial la adaptacion rapida a diversas
distancias dentro del campo cercano.

Se designa como punto proximo al punto mas cercano al ojo que este puede enfocar. Como el cristalino pierde su
elasticidad con la edad, el punto mas préximo se aleja con el tiempo; segin Grandjean aproximadamente a los 16 afios esta
a un promedio de 8 cm. y a los 50 afios esta aproximadamente alrededor de 50 cm.

Se denomina adaptacion a la capacidad del ojo a adaptarse a distintos volimenes de luz (distintas claridades).

Lo anterior es consecuencia de las modificaciones de las dimensiones de las pupilas y de la sensibilidad de la retina.

2.8.1. CUALIDADES DE UNA INSTALACION LUMINOSA

Entre las cualidades de una instalacién luminosa se puede citar:
- lluminacion.
- Uniformidad de la iluminacion.
- Direccion de la luz y efectos de la sombra.
- Distribucion de la luz.
- Aprovechamiento luminoso.
- Limitacidn del encandilamiento.
- Color luminico y transmision del calor.

ILUMINACION O ILUMINANCIA
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El aumento de la iluminacion lleva a un incremento del rendimiento y a una disminucidn del cansancio, en consecuencia, se
producen menor numero de errores, disminucién de los desperdicios que estos Ultimos generan y fundamentalmente a un
menor ndmero de accidentes laborales; hay autores que sefialan que se produce un incremento del rendimiento que va de 15
% para tareas normales y llegan a un 40 % en tareas especiales (trabajos finos o de precision con gran uso de la vista).

Se debe tener en cuenta al disefiar un puesto de trabajo el crecimiento de las necesidades de iluminacién con el incremento
de la edad.

La iluminacion en un puesto de trabajo debe ser de acuerdo con la persona de mayor edad que alli trabaje o debe regularse
segln la voluntad del usuario, segun se observa en la siguiente figura.

TRABAJADORES TRABAJADORES INCREMENTO
JOVENES MAYORES
VALORES EN LUX EN %
120 250 109
200 400 100
300 550 83
500 800 60
900 1100 22

Figura 34 - Necesidades de iluminacion de trabajadores jovenes (alrededor de 20 afios) y mayores (alrededor de
60 afios) para iguales condiciones de rendimiento (segun Hettinger y otros, 1975)

ILUMINACION

Cualquiera que sea el tipo de iluminacién (natural o artificial) debe estar perfectamente conformada en cada puesto de
trabajo de tal manera que no produzca diferencias considerables de luminancia.

También se tiene que tener en cuenta que estas diferencias no sean tan pocas que lleven a la monotonia por falta de
contraste.

Las grandes diferencias de iluminacion dentro de un sector obligan a quien trabaje en él a un continuo suceso de
adaptaciones visuales, lo que hace que disminuya el rendimiento y en casos extremos puede ser perjudicial para la salud.

La utilizacion de la iluminacion natural se torna muy dificil por varios motivos, uno es que la iluminacién solar es
perjudicial cuando recae en un puesto de trabajo en forma directa, otro es que la intensidad varia en el transcurso del dia,
varia entre los dias de sol intenso y los dias nublados y finalmente que también varia con la estacion del afio.

Otro elemento que se debe tener en cuenta es la variacién que aparece en la iluminacién natural que varia con el disefio
arquitecténico de los lugares cerrados dado que al alejarse de las ventanas tragaluces, etc., la intensidad disminuye.

Otra caracteristica de la iluminacién natural es el calentamiento por radiacion que da el sol.

Pero la iluminacién natural tiene un importante aspecto psicoldgico que es el contacto visual con el mundo exterior; por
ello frente a esto se tiene la ventaja que los aspectos negativos antes mencionados se pueden mitigar con el uso de cortinas,
persianas, vidrios especiales (de color, polarizados, etc.), etc. en las ventanas y por la colocacion adecuada de cielorrasos y
paredes.

Segln Hartmann, si se desea iluminar un ambiente principalmente con luz natural, se debe tener en cuenta que, con
ventanas normales, la iluminacion que permiten entrar solo alcanza una profundidad de 5 a 6 metros. Todo ambiente que
exceda estas cotas requiere una iluminacion complementaria.

En la Figura 35 se muestra la distribucion de la intensidad luminosa en una habitacion.

Una distribucién mucho m s uniforme de la luz se obtiene por medio de la iluminacidn cenital. Las luces centrales resultan
posible, sin embargo, solo en construcciones llanas como se ve en la Figura 36.
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Figura 35 - Distribucion de la intensidad luminosa (arriba solo de la luz natural, abajo iluminacién artificial
nocturna).
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Figura 36 - Niveles del cociente de luz diurna en un hangar con luces cenitales (segun Jacob/Scholz).
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Es aconsejado que no existan diferencias muy grandes entre el area de trabajo y las superficies mas lejanas, como ser el
mobiliario y las paredes. Para lograrlo se recomienda hacer un pasaje gradual entre la iluminacion del area de trabajo, el
entorno del trabajo y las superficies mas alejadas.

DESLUMBRAMIENTO

El deslumbramiento esta dado por las diferencias demasiado grandes de la luminancia en el campo visual, este tiene que
tenerse en cuenta en el disefio de un puesto de trabajo y también es importante considerar el encandilamiento directo y el
reflejo.

El encandilamiento directo se genera por la vision directa de una fuente luminosa y el encandilamiento reflejado por
reflexion en superficies brillantes.

En los tres casos tratados la capacidad de adaptacion del ojo no alcanza, no le es posible adaptarse en forma rapida a las
diferencias de luminancia existentes.

El efecto de encandilamiento depende de la luminancia de la fuente de luz en relacién con la luminancia del medio
circundante, de la situacidon de la fuente luminosa en el campo visual y de la superficie visible de una fuente luminosa.

Es de suma importancia el evitar el encandilamiento directo, mediante el uso de pantallas y no colocar puestos de trabajo
contra ventanas, tragaluces, etc. Por tal motivo se recomienda disponer los puestos de trabajo de tal manera que la luz les
Ilegue desde arriba y/o del costado (opuesto al de la mano que se utilice segln el operador sea diestro o no).

La iluminacion que llega desde arriba en un puesto de trabajo debe tener con respecto a la horizontal un angulo minimo de
30°. Esta recomendacion es valida cuando se debe tener en cuenta el caso mas desfavorable del area, que es el puesto de
trabajo mas alejado de la fuente de iluminacion, si esto no es posible se debe recurrir a alguna pantalla.

%-"\‘;: r{tico j‘:‘_ ‘l a cubrir n
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Figura 37 - Campo de emisién de una lampara (DIN 5035).

Para evitar encandilamientos debido a fuentes visibles se debe ubicar la fuente si es posible en forma paralela a la direccion
de la vista para que reduzca en perspectiva la superficie observada por el ojo.

2.8.2. COLORDE LA LUZ Y REPRODUCCION DE COLORES

La reproduccion de los colores depende fundamentalmente en los lugares con luz artificial al tipo de luz incidente (depende
directamente del tipo de fuente), de hecho, la luz natural revela en su espectro componentes casi iguales de luz roja,
amarilla y azul, mientras que las lamparas incandescentes tienen un alto componente rojo pero escaso componente azul.

El componente espectral de cada fuente luminosa determina el color de la luz que él emite.

Segun la norma DIN 5035, segunda parte, los colores de luz se deben clasificar en tres grupos no estrictamente separables
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a) Color de luz blanco diurno (bd).
Este color que se presenta especialmente en lamparas de vapor de metal halogenado y en lamparas fluorescentes
("luz dia") se considera raramente para la iluminacién de puestos de trabajo debido a su efecto desagradablemente
frio.

b) Color de luz blanco neutro (bn).
Este color de luz corresponde a lamparas de vapor de mercurio a alta presion y lamparas fluorescentes se ubica
entre la luz diurna y la luz de lampara incandescente, se adecua para todo tipo de ambientes. Produce una luz
agradablemente clara, sin efecto de medias luces en horas de la mafiana y de la tarde y en caso de tubos
fluorescentes, con una muy buena reproduccion de colores.

c) Color de luz blanco (bc).
Debido a su alta proporcion de colores relativamente calidos del espectro (amarillo, rojo), las lamparas de este tipo
son adecuadas especialmente para salas de espera y para salones de reuniones. En nuestro caso no se utilizan.

2.8.3. EL COLOR EN EL MEDIO AMBIENTE DE TRABAJO

El color en el medio ambiente tiene fundamental importancia para lo cual hay que estudiar en la conformacién de los
puestos de trabajo los diversos grados de reflexion y de hecho las luminarias.

Ademas, los colores se pueden utilizar para las indicaciones de seguridad e influir también él en estado animico del
hombre.

Las normas indican como colores de seguridad validos a: rojo, verde y amarillo.

El rojo en combinacion con el blanco como color de contraste sirven por lo general para indicar peligro o de advertencia o
prohibicién.

El anaranjado por su efecto es usado para la demarcacion de lugares de peligro. El efecto contrario, o sea que sefiala la
finalizacion de un peligro o también la indicacion de salidas de emergencia se utiliza los colores verde y blanco, este Ultimo
como contraste; de la misma manera también se sefialan los equipos de salvamento o las salas de primeros auxilios.

Con la razén que el amarillo junto con el blanco tiene el mayor grado de reflexién por ello son facilmente reconocibles,
inclusive con escasa iluminacién, se la utiliza con juntamente con el negro como color de contraste como indicativo de
lugares de posible peligro (riesgo) y advertencias de precaucion.

La influencia de los colores para el ser humano da esencialmente mediante el efecto de la distancia, la temperatura y
efectos sobre el estado emocional general.

LAMPARAS

Técnicamente se denominan lamparas a las fuentes luminosas, mientras se entiende como luminarias a los elementos
receptores de ellas (comprenden en otras palabras por los portalamparas, la pantalla, el reflector y eventualmente el
interruptor).

Hay dos tipos fundamentales de ld&mparas:

- Incandescentes (por ejemplo, lamparas incandescentes).
- Descarga (por ejemplo, tubos fluorescentes).

El rendimiento y la vida Util de las ldamparas fluorescentes son muy superiores a las lamparas incandescentes, se estima que
sobrepasan las 3y 4 veces.

Como las lamparas fluorescentes se mantienen tibias tienen poca influencia en la temperatura del medio ambiente, ademas
la luminancia, y derivada de ella el encandilamiento es escaso.

La capacidad de reproduccion de colores asi cdmo el color de la luz se obtiene mediante la eleccion de la fuente luminosa.
En una instalacién la distribucion de la luz de cada luminaria determina la calidad de la misma. Segun la norma DIN 5040
hay cinco grupos de luminarias que van desde las directas que entregan entre el 100 y 90 % del flujo luminoso hasta las
indirectas que entregan como maximo un 10 % del flujo luminoso hacia abajo y el resto hacia arriba.

En la planificacion de ambientes hay que tener en cuenta que las luminarias directas (hacia abajo), garantizan no garantizan
uniformidad y dan contrastes muy duros.

LISTADO DE CHEQUEOQO
La planificacion de la iluminacion (segun Emig) se puede dividir en 7 partes:

- Eleccion del tipo de iluminacion.

- Eleccion del tipo de lamparas.

- Eleccion del tipo de luminarias.

- Determinacidn de la cantidad de lAmparas y luminarias necesarias.
- Determinacion de la disposicion de las luminarias.
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- Comprobacidn de las condiciones para la limitacion del encandilamiento.
- Verificacién de los resultados planificados por medio de comprobaciones (mediciones), una ves terminada la
instalacion.

Las video terminales nunca deben ser ubicadas en una posicion opuesta a las ventanas con el fin de evitar reflejos, que
pueden hacer dificil la observacion de la pantalla.

2.9 - ENFERMEDADES DERIVADAS DEL TRABAJO EN VIDEOTERMINALES PROBLEMAS
DERIVADOS DE TRABAJAR CON MALAS POSTURAS — COMO EVITARLAS

2.9.1. INTRODUCCION

Como todo trabajo el realizado en video terminales, es decir, utilizando pantallas catddicas de datos, (PCD), generan con el
tiempo si no se toman medidas y respetan normas problemas de orden fisico y fisiologico en los operadores. La mayoria de
los sintomas producidos son relativamente menores y desaparecen cuando se suprime el causante del inconveniente, al
tomar medidas correctivas, pero otros en cambio, combinados con diversos factores de preexistencia o por sinergia con la
practica de deportes o actividades adicionales que comprometan la misma parte organica producen problemas no tan
simples, son mas significativos y pueden llevar el riesgo a lesiones graves o agravar las existentes.

No todos los problemas de salud son el resultado de los efectos de las pantallas de datos, si no muchos de ellos son el
resultado de una mala configuracion del puesto de trabajo, independientemente si en el se trabaja con una PCD del uso o no
de una pantalla.

No obstante, muchos de los problemas entre los operadores, no son de origen profesional, motivo por el cual se pretende
aclarar esto para que en el futuro reglamentar el trabajo en las videoterminales de manera tal que no haya lugar a dudas
sobre los riesgos reales para la salud.

Los problemas mas comunes son del tipo visual; para un mejor estudio los vamos a analizar por separado. (Se debe aclarar
gue muchas personas sefialan a los puestos de trabajo con video terminales los causantes de todos sus problemas pero se
olvidan que en gran parte de los casos luego de finalizado la labor en la empresa y disponer de tiempo libre, comienzan a
desarrollar tareas asociadas a las mismas exigencias fisicas que en el puesto de trabajo y en muchos casos la misma pero
esta actividad la hacen en las peores condiciones, siendo el resultados de las patologias que aparecen la unién de los
microtraumas de todas las actividades desarrolladas por él.

Por lo tanto, antes de hacer un andlisis exhaustivo del puesto se debe analizar el conjunto de las actividades desarrolladas.

2.9.2 - PROBLEMAS VISUALES

El problema visual mas comln en la actualidad en las personas es el cansancio visual (asthenopia), que trae como
consecuencia la disminucién de la agudeza visual, dolores de cabeza, cervicales, irritacion de la vista entre otras causas.
Hay personas que sostienen que el trabajo en video terminales producen una disminucion de la visién a largo plazo, si bien
no hay pruebas que demuestren cientificamente la veracidad del hecho, se sabe que las personas que trabajan con video
terminales que tienen problemas visuales previos (patologias previas), sufre con la labor una mayor cansancio, que las
personas las personas con buena salud, y siendo reiterativo si trabaja frente a una video terminal y al finalizar la tarea
estudia forzando la vista por hacerlo frente a una PC, un aula mal iluminada, o juega con video juegos, o practica un hobby
que le exige la vista, es muy probable que este tipo de dolencia se potencie.

Dado como ya se acota antes, los defectos de la vista se agravan con la edad, dicho problema se plantea cada vez con
mayor frecuencia en los usuarios de pantallas de mayor edad. Por esta razén, es necesario que los usuarios de pantallas se
hagan controles regulares da la vista, para evitar que los defectos se agraven.

SINTOMAS MAS FRECUENTES DE FATIGA VISUAL
- lrritacion de los ojos.
- Dolores o presion en los globos oculares.
- Dolores de cabeza.
- 0Ojos més sensibles a la luz.
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PORCENTAJE DE TRASTORNOS VISUALES EN USUARIOS DE PCD (del informe de la UGT)

- Vista cansada 2%
- Picazén, ardor 64%
- Dolor o presion de los globos oculares 54%
- Desdoblamiento de imagen 24%
- 0Ojos mas sensibles a la luz 64%

Nota: Hay empresas que al comenzar a trabajar y luego en forma periddica con el fin de mejorar el desempefio
(performance) de su plantel, somete al personal que realiza su actividad laboral en un centro de computos y/o
ambito administrativo que opere 0 no una videoterminal, a un examen oftalmoldgico completo independiente de
los establecidos legalmente.

Hay problemas en la vista que se buscan solucionar con un oftalmélogo cuando en realidad tienen otro origen que debe ser
solucionado de forma diferente, con reconformacion del puesto.

Esto surge del hecho que los ojos tienen gran cantidad de musculos no solo los que controlan sus movimientos de
posicionamiento, hay un grupo que controla la apertura y cierre de las pupilas y otro que curva el cristalino para poder
enfocar la imagen observada.

Cuando la persona trabaja fijando la vista en elementos que tienen distinta reflexion o son directamente fuentes de luz que
supera en cualquiera de los casos el 1 a 3, el ojo debe accionar los musculos de la pupila esto obliga a tener en actividad
permanente estos musculos lo que los lleva al cansancio de la misma manera que cualquier otro musculo del cuerpo

Por ello es que se debe indicar los colores deben respetarse en el mobiliario y ademas medios de elaboracion. Ya que a
parte del efecto psicoldgico las superficies deben tener igual cantidad de luz reflejada que el resto de los medios de trabajo
que generan luz

El otro grupo muscular perteneciente a manejar la profundidad de campo debe forzarse cada vez que se enfoque para evitar
esto se debe establecer una superficie esférica con centro en los 0jos para ubicar todo lo que observa al desarrollar su labor
el hombre

Por lo expuesto en la conformacion de los puestos se debe mantener entonces igual intensidad luminica dentro del area que
debe escudrifiar el hombre y ubicar todo lo observable dentro de un mismo plano esférico

CATARATAS

Existen sospechas que la radiacion de los tubos de rayos catodicos pueda ocasionar cataratas (enfermedad que causa la
opacidad de los cristalinos de los 0jos), esta enfermedad se da normalmente en las personas de alta edad o por razones de
tendencias hereditaria. "Existen pruebas razonables que muestran que las cataratas son inducidas por altos niveles de
radiacién de microondas, por ejemplo, instalaciones de radar. Sin embargo, las PCD (en condiciones normales por lo
menos) no emiten cantidades medibles de radiaciones de microondas.

Nota:
En la actualidad los tubos de rayos catddicos practicamente fueron reemplazados por sistemas mas eficientes y que
no tienen radiaciones

Se ha pretendido que las radiaciones no ionizantes en otra banda de frecuencia (por ejemplo, las ultravioletas) pueden ser
las responsables, pero esto es discutido por los expertos en la materia. Lo mismo que los peligros para la reproduccion, es
imposible decir con certeza que exista 0 no una relacion entre la utilizacion de las PCD y la formacion de cataratas. No
obstante, existen suficientes motivos para la preocupacion como para incluir un examen de la formacién de cataratas en las
revisiones oftalmolédgicas normales del operador de video terminales. En el caso de detectar cualquier sintoma de
formacién de cataratas, la persona interesada debe consultar a un especialista y debe ser transferido inmediatamente del
puesto de trabajo en video terminales con salario y condiciones de proteccion, hasta que se emita un diagndstico firme
respecto a la causa de la lesion.

La posibilidad de la formacion de cataratas es una razon mas para insistir en que se limite el tiempo de trabajo ante
pantallas con respecto al total de la jornada (Del informe de la UGT de Espafia).
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EPILEPCIA FOTO SENSITIVA

Otra lesién médica que puede agravarse con la utilizacion de las pantallas es la epilepsia fotosensitiva. Aproximadamente el
0,5 % de la poblacion total es epiléptica y el 3 % de esta cantidad (es decir el 0,015 % de la poblacidn total), sufre de una
sensibilidad a las luces que centellean. Esta enfermedad es mas comdn entre los nifios que entre los adultos. El nivel de
centelleo de la mayor parte de las pantallas es superior a las frecuencias habitualmente asociadas a esta lesién aunque
algunas caracteristicas de las pantallas de datos pueden estimularlo. Los més afectados se daran cuenta de la lesiéon mirando
television, antes de entrar en contacto con una video terminal. Cualquier persona que sospeche que puede ser propensa a
una epilepsia de origen visual, debe consultar a un médico antes de realizar tareas en puestos de trabajo con pantallas (Del
informe de la UGT de Espafia).

La epilepsia fotosencitiva es una enfermedad de origen congénito que surge cuando una persona la padece esta frente a una
fuente que emite un parpadeo a una frecuencia que altera su cerebro cuando una persona que esta en esta condicion utiliza
una pantalla puede que por casualidad coincida el parpadeo con la frecuencia que a ella la altera y en consecuencia sufrira
una reaccion epileptica.

Aproximadamente el 0,5 % de la poblacidn total es epiléptica y el 3 % de esa cantidad, es decir el 0,015 % de la poblacion
total), sufre de una sensibilidad a las luces que centellean. Esta enfermedad es mas comun entre los nifios que entre los
adultos dado que con la maduracion esta va disminuyendo. El nivel de centelleo de las pantallas es superior a las
frecuencias habitualmente asociadas a esta lesion y las nuevas pantallas de LCD eliminan el problema.

NOTA:

Las personas mas afectadas por este problema se dan cuenta de la lesion mirando television y de hecho antes de entrar en
contacto con un video terminal. Cualquier persona que sospeche que puede ser propensa a una epilepsia de origen visual,
debe consultar a un médico antes de realizar tareas en puestos de trabajo con pantallas e informar a la empresa donde
trabaja.

2.9.3. - PROBLEMAS OSTEOMUSCULARES (LESIONES OCASIONADAS POR GESTOS
REPETITIVOS)

Existen lesiones que se producen como consecuencia de repetir el mismo movimiento constantemente (gesto), un caso
tipico es la tendinitis, tendosinovitis y el sindrome del tdnel carpiano, que afectan de manera general a los dedos, las manos,
las mufiecas y/o los brazos, que se da en los operadores de entrada de datos y en los tipistas de todo tipo, los cuales utilizan
constantemente el teclado para entrar datos a almacenar en los sistemas informaticos a gran velocidad.

Cabe aclarar que estas enfermedades se potencian en aquellos que practican deportes que comprometen el uso de las manos
tales como el tenis, basquet, boley, etc. o concurren a los gimnasios sin un adecuado control.

Son précticamente inevitables en los que realizan actividades fuertes en sus hogares tales como albafiileria en la reforma de
la casa, carpinteria, etc.

También se da en las mujeres que retornan al trabajo después de un parto, donde luego de una jornada de labor llegan a su
casa y sostienen a su hijo para amamantar (que ya supera los 6 Kg), limpia la casa o cocina simultaneamente, o en forma
alternada, pues suma a sus brazos y manos una carga adicional que biol6gicamente no puede soportar

PORCENTAJE DE SINTOMAS OSTEOMUSCULARES EN USUARIOS DE PC (del informe de la UGT)

- Dolor de espalda 76%
- Dolor de nuca 55%
- Dolor lumbar 30%
- Dolor en otras articulaciones mufiecas) 31%
- Pesadez de miembros 38%

Mas adelante se estableceran las pautas para la conformacién de puestos de trabajo para salvar estos problemas y para
proteger los operadores de este tipo de lesiones.

Toda persona que sufre sintomas tales como dolor o tensién en los dedos, las manos, las mufiecas, los brazos, la nuca o en
los codos debe consultar a un médico.
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Figura 40 - Problemas osteomusculares.

Muchos problemas que se atribuyen a la vista, dolores de cabeza, o espalda son el producto de la mala postura de la cabeza.

El craneo apoya sobre la columna vertebral en su parte posterior, las vértebras comprometidas son las superiores (el atlas y
el asis) sobre las cuales pivota la cabeza, como el apoyo esté lejos del centro de gravedad (punto ideal de concentracion del
peso del segmento corporal), esto genera un momento (fuerza por distancia) que debe ser contrarestado por los musculos
posteriores de la cabeza

aneo Musculos que gquilibran el momento

/

Peso de la cabeza

Apoyo del cr

Distancia entre el centro de gravedad de la cabeza y su apoyo

Figura 41
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Los musculos no tienen la misma potencia en todo su desarrollo, teniendo su mayor capacidad en su punto medio de
elongacién, es decir estando contraidos tienen poca potencia, al igual que al estar alongados en su maxima extension como
se ve en la figura 42 con respecto a las manos
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Figura 42. Capacidad de agarre en funcién de la abertura de la mano (Manual de ergonomia de MAPFRE)

Cuando una persona se agacha para ver una pantalla como el casé tipico de una lapto o en una pantalla con la parte superior
por debajo de la horizontal a partir de la altura de los 0jos su cabeza pivota desde el punto de apoyo en la columna vertebral
generando en consecuencia un arco en el que el centro de gravedad de la cabeza se aleja del punto de apoyo, en
consecuencia, el momento se incrementa

Por otro lado segln lo expuesto anteriormente con la cabeza gacha (flexionada) los musculos posteriores de la cabeza estan
alongados y por lo tanto tienen poca potencia, 1o mismo ocurre con los musculos cuando la cabeza estd levantada
(extendida), por lo tanto cuando se mira la horizontal la cabeza exige a los musculos posteriores del cuello en su condicién
de mé&xima potencia

Lo que observamos es que estando con la cabeza gacha se exige un mayor esfuerzo (por un momento mas grande) cuando
el masculo tiene menor potencia lo que lo llevard a cansarse en forma mas rapida (se genera molestias en el cuello)

Figura 43 Incremento del momento al bajar la cabeza

Pero es esto es solo es un problema ya que entre dos vértebras salen de la médula espinal un par de nervios y en este caso
los de las cervicales van a terminar en los dedos tras recorrer los hombres, brazos y antebrazos, como los musculos
posteriores de la cabeza estan n tensién para sostener la cabeza termina en forma indirecta presionando los nervios lo que
traducira en una cantidad de molestias que van de malestar en la zona vertical y en la medida que se sobre exige el cuerpo
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pasa a los hombros brazos y en casos muy extremos llega a afectar las manos produciendo cosquilleo y/o adormecimiento
en los dedos

Figura 44 Esquema de salida de los nervios en el cuello

Pero ademas a través de los musculos del cuello pasan las arterias que los alimentan y las que alimenta la parte superior de
la cabeza (cuero cabelludo) hasta los parpados, que al estar comprimidas por la presién muscular se disminuye el caudal
sanguineo restando irrigacion a la mencionada zona produciendo en consecuencia malestares en ella

Esto nos marca en consecuencia una posicion forzada, precisamente una de las que denota la Resolucion MTESS N°
295/2003

Figura 45 Esquema de circulacion arterial en el cuello
ARTROSIS

Esta enfermedad es el resultado del desgaste progresivo y lento de la superficie de las articulaciones; debido a sus
caracteristicas generalmente solo es apreciable en las personas de mayor edad, est4d dada por la acumulacién de
microtraumas, predisposicion, patologias previas, etc. por eso es muy dificil asignarlas a un puesto laboral ya que en la
mayoria de los casos contribuyen a su generacion factores extralaborales.
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Déandose en las articulaciones que soportan la mayor carga en la labor diaria como ser las rodillas, la cadera, la columna
vertebral, etc.

La enfermedad consiste en el ablandamiento del cartilago de las articulaciones afectada, para luego desgarrarse, dejando al
descubierto el hueso, el cual, como consecuencia del roce se endurece y le comienzan a crecer clasificaciones en forma de
espolones por dentro y fuera de la articulacién, impidiendo a medida que avanza el movimiento.

Fundamentalmente se da como consecuencia de las posiciones antinaturales derivadas muchas veces del mobiliario
inadecuado usado en distintos lugares, o defectuosas de la columna vertebral o cualquier otra parte del cuerpo, como asi los
golpes, los esfuerzos repetitivos y las contracturas musculares, causadas por estado de tensién psiquica, agravan esta
enfermedad.

La artrosis causa diferentes tipos de dolores de acuerdo a la zona afectada; si esta fuera zona cervical de la columna
vertebral (cuello), produce un dolor en la base del cuello el cual corre hasta los hombros, los brazos y llega hasta las manos,
si la parte afectada de la columna vertebral fuera la lumbar (cintura); el dolor comienza en ella (la cintura) y continua en las
nalgas, los mulos, piernas, pasa por el talon y termina en los pies. Ademas, produce adormecimiento de los brazos y
piernas.

Los dolores aumentan con las posturas incémodas (como se sefiald) o inadecuadas las que fuerzan las articulaciones por
varias horas, (también son responsables las posiciones malas por vicios del hombre durante el trabajo, la cual asociada a
veces la tension nerviosa Y/, contractura muscular aumenta el problema).

En los operadores de videoterminales estas se presentan en las manos, dedos, codos y columna vertebral.

2.9.3. - DERMATITIS

Se ha observado un nimero creciente de casos de irritaciones cutaneas en la cara o en las manos entre los operadores de
pantallas, fenémeno que ha sido asociada estos aparatos. Algunos PCD acumulan carga eléctrica en la superficie de la
misma (estatica), lo que puede provocar irritaciones faciales en los trabajadores que tienen piel sensible (Del informe de
UGT de Espada).

2.9.4 - ENFERMEDADES DE PROFESIONALES EN LOS CENTROS DE COMPUTACION

No solos los profesionales que trabajan en video terminales tienen riesgo de enfermedades profesionales, si no que la gran
mayoria se pueden ver afectados, para su mejor analisis los estudiaremos por separado de la siguiente manera:

1) Analistas y programadores
2) Tipistas

ENFERMEDADES DE LOS ANALISTAS Y PROGRAMADORES

Debido a la gran concentracion y responsabilidad del trabajo, dentro del retraimiento que caracteriza el nivel medio de
estos profesionales, los cuales estdn casi siempre presionados, trabajando contra reloj, podemos enumerar varias
enfermedades, donde se destacan las perturbaciones psiquicas, psiconeurdticas, neuréticas, las que acarrean cambios en el
caracter del individuo afectado.

En resumen, lo que L. Chernobilsky escribe en "Cambios en la estabilidad emocional, en la sensibilidad, la impulsividad, la
memoria, el estado espiritual y anémico, con apego a la repulsion del trabajo, tendencia a la introspeccidn y aislamiento en
la vida de relaciones humanas en el trabajo, familia, sociales y a la facil instalacion de complejos de inferioridad". "Todo
ello con comprobadas dificultades cardivasculares, digestivas, respiratorias, etc.". Llegando casi siempre a la fatiga fisica y
mental.

ENFERMEDADES DE LOS TIPISTAS

La patologia de este grupo de personas es muy similar a la de los operadores de videoterminales.

Las caracteristicas de este trabajo son la monotonia de su forma repetitiva, con falta de estimulos, lo que lleva a una fuerte
depresion, ademds se manifiesta en problemas de suefio, irritabilidad, dolor de cabeza, en las articulaciones y del tipo 6seo.
Los problemas los acarrean tres puntos fundamentales, la postura (con dolores de las cervicales, lumbalgia y dolores
musculares), la iluminacidn, (con problemas de vision directos o indirectos, cefaleas, fatiga, etc.) y el ruido (el problema
estd dado por el ruido ininterrumpido de los teclados durante el horario de trabajo).

2.9.5.- FACTORES CONTAMINANTES DEL AIRE

Estos factores no son especificos del trabajo en pantallas, existen varios agentes contaminantes del aire frecuentemente
encontrados en el medio ambiente de las oficinas y que pueden contribuir a provocar problemas para la salud de los
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operadores de las video terminales. Entre los contaminantes hay que citar al amianto, encontrados entre los materiales
aislantes de las construcciones, el mondxido de carbono, procedente del humo de los cigarrillos, los bifenilos policloruros
(PCB) procedentes de material eléctrico, asi como los disolventes, los productos de limpieza, etc., como también a los
generados por hongos, bacterias, etc. residentes de los equipos de aclimatacién mal mantenidos (falta de limpieza y cambio
de filtros)

Cuando se analice los problemas de salud de los operadores de videoterminales debe tomarse en cuenta la posibilidad de
problemas ocasionados por estos factores.

2.9.6.- EXAMEN PREOCUPACIONAL

Cuando se realiza el examen preocupacional se debe estudiar si el postulante posee predisposicion a procesos depresivos
psiconeurdticos, ademas hay que hacer una evaluacion psicotécnica, para la cual debe contar con:

Una buena conformacion del puesto de trabajo.

Un buen ambiente laboral.

Haber estudiado las cargas de trabajo a fin de evitar monotonia y fatiga.

Poseer una buena descripcion del perfil del hombre para utilizar al méximo las aptitudes y no caer en presiones

psicoldgicas.

e La seleccion del personal nuevo y orientacién del existente debe caer en los sectores de relaciones industriales,
medicina laboral y el usuario.

e Se debe incentivar el trabajo en equipo y la convivencia.

e Se debe rotar del puesto de trabajo, para eliminar la monotonia, (en el caso de operadores de videoterminales, se

debe limitar el tiempo de trabajo de acuerdo a la monotonia de cada tipo de tarea). En el caso que exija una lectura

intensa en la pantalla se aconseja no trabajar mas de 4 horas (0 a lo sumo 6), en forma efectiva ante la pantalla, con

interrupciones seguln €l estudio del "especialista en estudio del trabajo", o a criterio del operador en intervalos no

menores a 15 minutos.

3 - CONFORMACION DEL PUESTO DE TRABAJO

Se define como conformacion de un puesto de trabajo a toda aquella actividad destinada a disefiar un lugar en donde se
desarrolle en el futuro una tarea laboral; comprendiendo a todos los elementos necesarios, espacio, iluminacion,
ventilacion, herramientas, mesas, maquinas, sillas, etc.

Como reconformacidn se define a la actividad que consiste en analizar un puesto existente y corregirle los defectos para
obtener mayor confort y rendimiento.

Para facilitar las definiciones y el planteo de los criterios de trabajo s6lo mencionaremos la palabra conformacion al
referirnos a dar forma o corregir un puesto de trabajo.

La conformacién de un sistema laboral no es algo féacil de realizar, si para ello se tiene en cuenta todos los factores
psiquicos-fisicos del ser humano.

Para poder hacer la conformacion con correccién se debera encarar bajo varios puntos de vista en forma independiente, de
manera que al ir haciendo el trabajo de conformacién en forma secuencial se tendra al finalizar, un lugar apto para
desarrollar la tarea.

De acuerdo a la metodologia REFA, hay tres componentes en la estructura de un sistema laboral, la tarea (por ejemplo,
entrar datos en una video terminal); proceso de trabajo y medios de elaboracion; lo cual nos deriva a los siguientes aspectos
esenciales de la conformacién de un puesto de trabajo.
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Figura 46 - Aspectos esenciales de la conformacién del puesto de trabajo.
Analizando los aspectos esenciales del estudio del trabajo, se tiene lo siguiente:

a) Conformacién ergonémica del puesto de trabajo.

b) Conformacién de movimiento (ver c).

Debido al continuo desarrollo técnico que llega hasta la automatizacién, el estudio del trabajo también debe

dedicarse cada vez mas a:

¢) Conformacion organizativa del puesto de trabajo, estructuracién del trabajo.
d) La conformacion Tecnoldgica y mecanizacion, asi como:

e) La utilizacion de los medios del trabajo.

Los criterios de rentabilidad y aspectos humanos se hallan cabalmente considerados cuando se ha conformado un puesto de

trabajo que garantice:

a) Una elevada produccion cuantitativa (reduciendo tiempo de tarea).
b) Por lo menos una calidad suficiente (sin errores).

¢) Reducidos costos periddicos (bajo costo de maquina).
d) Una solicitacion razonable del operador del puesto.

e) Seguridad e higiene (sanidad).

Estrechamente vinculada con la conformacion del puesto de trabajo se halla al disefio y desarrollo de los medios de trabajo.

3.1 - CONFORMACION ERGONOMICA DEL PUESTO DE TRABAJO

Al tener en cuenta la conformacion ergonémica de un puesto de trabajo se considera simultaneamente la adaptacion del

trabajo al hombre.

La conformacion ergonémica de un puesto de trabajo abarca varias areas especificas las que se denotan en el siguiente

grafico
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Conformacion ergonémica
del puesto de trabajo

Antropométrico Fisi6logo Psicoldgico Técnico Seguridad
informativa industrial

Figura 47 Areas especificas de la conformacion ergonémica del puesto de trabajo.

3.1.1 - CONFORMACION ANTROPOMETRICA DEL PUESTO DE TRABAJO

MEDIDAS DEL CUERPO HUMANO

La adaptacion el puesto de trabajo al hombre requiere, ante todo, la consideracion de las medidas del cuerpo humano en el
dimensionamiento de los puestos de trabajo.

A continuacion, se da una lista de control que resume las recomendaciones técnicas y los aspectos esenciales a tener en
cuenta en la conformacion antropometria de puestos de trabajo.

LISTA DE CONTROL PARA LA CONFORMACION ANTROPOMETRICA DE PUESTOS DE TRABAJO.

1) ¢Se puede alternar entre el trabajo de pie y sentado, para evitar solicitaciones unilaterales del cuerpo?

2) ¢Se ha tenido en cuenta una suficiente libertad de movimientos de las piernas considerando el espacio para las
rodillas y los pies?

3) ¢Abarca la superficie de movimiento en el puesto de trabajo por lo menos 1,5 m??.

4) ¢Tiene alguna parte un ancho menora 1 m?.

5) ¢La altura de trabajo estd determinada considerando las posiciones de trabajo en alternancia (trabajo de pie ¥/,
sentado), teniendo en cuenta la distancia visual (0jo - elementos de trabajo) y los requerimientos de espacio para la
libertad de movimiento de los brazos y manos?

6) ¢Fueron adaptadas las medidas externas alas medidas del usuario més pequefio y las medidas internas a las del
usuario mas grande, 5 percentil y 95 percentil respectivamente?

7) ¢En la seleccion de la silla se tuvieron en cuenta la estabilidad de la misma, la posibilidad de regulacién de la
altura, la tenencia de amortiguacién vertical forma y tamafio?

8) ¢Se puede reducir el trabajo de sostenimiento mediante apoya brazos, fundamentalmente en las tareas de
precision?

9) ¢Entrabajo de posicion de pie o alternancia es necesario un apoya pies, considerando el tamafio de la superficie de
apoyo, la inclinacion entre 5° y 10° y que sea antideslizante?

10) ¢Se logra a través de una correcta disposicion y forma de los medios de trabajo y area de alcance antropométrico
méaximo, mediante un buen ordenamiento?

DISENO ANTROPOMETRICO DEL PUESTO DE TRABAJO

De acuerdo a lo antedicho, que es fundamental para la salud fisica del operador de una pantalla de datos, la correcta
disposicion del puesto de trabajo para ello vamos a analizar todos los elementos que entran en juego en la conformacion, de
un puesto de trabajo (mesa, silla, pantalla, atril, etc.) de tal manera que no haya malas posturas, que acarreen dolores en la
columna vertebral, articulaciones, misculos, etc., llevando con el tiempo a producir lesiones tales como; sindrome del tdnel
carpiano, tendinitis, tenosinovitis, etc..

Por ejemplo, para que la persona no genere problemas en las manos y antebrazos como consecuencia de estrés de contacto
(compresion mecéanica), que corta la circulacion sanguinea y presionas los tendones se deben redondear los cantos de los
muebles delante del usuario en un radio amplio (méas de 40 m.m.)

- /‘L
Suplemento postizo

Figura 48 Solucion que se debe adoptar en los muebles existentes
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CRITERIOS DE REGULACION

Como criterios fundamentales de la adaptacion de un puesto de trabajo a las personas que desarrollan sus actividades
laborales en él, es el de regulacion de las dimensiones condicionantes, segin lo expresado anteriormente, tenemos el
criterio de solucion de esta segun P. Jenik, completando con la tabla de las dimensiones del cuerpo humano.

La necesidad de ajustar la altura de la pantalla y del teclado, al igual que la altura y posicion de la silla del operador, como
asi también del atril soporte de las hojas con informacion (documentos).

El ajuste no solo es importante porque las personas de distintas tallas puedan utilizar el mismo puesto de trabajo sin
inconvenientes fisicos, sino también porque permite utilizar distintos equipos (pantallas, teclados, etc.), segin las
necesidades dadas por las diferentes tareas a desarrollar.

Pese a todo no es condicion suficiente que el mobiliario sea ajustable, sino que también es necesario que los operadores
sepan como se realiza el ajuste con el fin de optimizar el puesto de trabajo a su condicién fisica.

Los ajusten tienen que ser faciles de llevar a cabo y en lo posible desde la posicion de trabajo.

DISPOSICION DEL PUESTO DE TRABAJO

Segun la guia técnica para el trabajo ante pantallas de datos tenemos que la mayor parte de los puestos de trabajo de este
tipo consisten en una mesa de oficina y una silla. En algunos casos es necesario utilizar un apoya pies.

Las dimensiones de los diversos componentes de los puestos de trabajo deben estar dispuestas y ajustadas de forma que
cumplan con los siguientes objetivos necesarios para una postura de trabajo ergonémica aceptable:

1) Los pies deben estar siempre apoyados ya sea sobre el piso 0 una tarima.

2) Debe haber suficiente espacio entre las piernas, tanto en él plano horizontal como en el vertical (sin dejar de tener
en cuenta el lugar para la punta de los pies).

3) Debe brindarse un soporte adecuado para la espalda a través de la silla.

4) La pantalla debe estar ubicada a una altura tal que permita una buena vision desde una posicion confortable de la
cabeza.

5) La pantalla debe tener una altura e inclinacién que permita un angulo de vision de 90°.

6) La distancia de visién debe ser comoda y estar incluida en las medidas de la figura N° 10.

7) Laaltura de la mesa y el teclado debe ser suficiente para evitar toda flexion importante de la mufieca durante el
tipeo (tanto para arriba como para abajo).

8) El soporte del documento (atril), es necesario que se situé en forma tal que minimicé los movimientos del cuello y
a la misma distancia de vision de la pantalla, ver figura.

9) Siempre gque sea necesario debe proveerse de soportes para las palmas de las manos y las mufiecas.

Figura 49 - Disposicion de los elementos con respecto a la vision dado el caso (Nixdorf 1979).
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pantalla

=

Figura 51 - Posibilidades de ajuste de los elementos del puesto de trabajo ante una video terminal.

3.1.2 - CONFORMACION DEL MEDIO

Medio de trabajo (o elaboracion), son medios utilizados para ejecutar trabajos, accionados por el usuario con sus manos,
por ejemplo, teclados, fotocopiadoras, etc.

La conformacion antropométrica de medios de trabajo no puede ser considerada independientemente de las medidas de
conformacién en un puesto de trabajo. Las principales magnitudes condicionantes estan representadas en el esquema de la
siguiente figura:
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ANALISIS
1 Tarea laboral
[ ]
Posibilidades de Coordinacion del
Postura del movimiento del movimiento entre
2 3 . 4 . .
cuerpo sistema brazo- medio de trabajo y
1 mano sistema brazo-mano
ELECCION [ ]
5 Forma de asir 6 Postura de lamano
[ ]
j' 7 Tipo de acoplamiento
- I
DETERMINACION [ I I ]
8 Forma 9 Dimension 10 Material n Superficie

1 Elemento ma-

12 nual del medio
de trabajo

Pasos a seguir en el aspecto ergonémico de la conformacién de elementos manuales en medios de trabajo
(seguin Bullinger/Solf).

Figura 52.

No solo se debe reconformar la mesa de trabajo o la silla sino que esta debe ser extendida a todos los elemento que utiliza
el hombre en el desarrollo de su tarea ya sea en forma directa o indirecta y para facilitar la tarea se presenta el siguiente

listados:

LISTADO DE CONTROL PARA MEDIOS DE TRABAJO ACCIONADOS MANUALMENTE

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)
8)

9)
10)

3.2.21

¢Obliga la disposicidn ¥/, conformacién de los medios de trabajo a posiciones ¥/, posturas inadecuadas del cuerpo
en el sentido de solicitaciones unilaterales evitables?

¢Se corresponde la postura y la posicion del cuerpo con los requerimientos de la tarea laboral, en cuanto a la
fuerza y precision exigidas?

¢Fueron consideradas las limitaciones de los movimientos debido a implementar el asir de contacto del objeto de
trabajo (teclado)?

¢ Coinciden los ejes funcionales (de los movimientos, fuerzas, momentos torsores), con las condiciones anatémicas
recomendadas?

¢Quedan en posicién normal las mufiecas al asir el medio de trabajo?

¢Concuerda la forma de asir el medio de trabajo con la resistencia a vencer?, Esto también se toma en cuenta para
las falanges actuantes.

¢Concuerda la forma de asir con el disefio del elemento manual?

¢Fueron previstos dispositivos de seguridad contra el resbalamiento y suficiente espacio libre para los dedos en la
conformacién de los medios de trabajo?

(Al establecer las dimensiones se tuvieron en cuenta la dispersion en los tamafios de las manos?

¢ Teniendo en cuenta la posibilidad de limpieza, el coeficiente de friccion de las manos, la conductibilidad térmica
y eléctrica fue analizado el material de los elementos manuales?

DIMENSIONES DE LA MESA

Para una correcta adecuacion de la altura de trabajo a personas de distinta talla, de forma tal que éstas puedan mantener una
correcta postura corporal durante su labor, existen dos posibilidades de regulacion, una mediante mesas de altura regulable
(mesas regulables) y mesas de altura fija (mesas fijas).
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MESA REGULABLE
Este tipo de mesa permite una regulacidn a distintas alturas de trabajo, pese a ser mas caras, son mas buscadas (si es posible

en el caso de tratarse de mesas destinadas a video terminales, con teclado separable, dado que permite también regular la
posicién para que el operador pueda combinar mejor la ubicacion con la pantalla).

s

¢ .,
0

Figura 53

MESA FIJA

En este caso la mesa tiene la altura adecuada para la persona mas alta (95 percentil).

Mediante la utilizacién de una silla regulable y apoya pies también regulables, cualquier persona independientemente de su
talla, pueda trabajar comodamente, adecuando las alturas a su tamafio.

Con respecto a cual de las dos alternativas es mejor, la decisién dependera de la evaluacion técnica que se realice en el
momento de la eleccion de la misma. Ergonémicamente las dos alternativas son validas, 1o que hace decidir la eleccién es
en muchos casos los aspectos estéticos, o de la confiabilidad de los elementos de regulacion.

)=

Figura 54 - Regulacién con mesa fija

DIMENSIONES DE LA SUPERFICIE DE LA MESA

Para poder disefiar correctamente la superficie de una mesa nos tenemos que remitir a ver y analizar los alcances de las
manos dado que por mas grande que llegue a ser la mesa nadie puede alcanzar mas alla de donde lleguen sus manos.

En la siguiente figura se observa el alcance normal de las manos, de ella deducimos que el aspecto de la mesa cuadrada o
rectangular para trabajar no es el ideal, si no, que es necesario que esta tome una forma semicircular de manera que el
hombre aproveche mejor el contorno, segln se observa en las Figuras 55y 56.
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¢ Figura55 - Alcance de las manos (Fundacion REFA de Argentina: Modulo 1, Tema 4, "Ergonomia”, 1988).

Figuras 56 - Ejemplo de mesas disefiadas teniendo en cuenta el alcance de las manos.

DIMENSIONES DE LA MESA DE TRABAJO
Tomando como base las medidas corporales del 5 percentil (mujeres pequefias) y el 95 percentil (hombres grandes), se
pueden dimensionar las mesas de trabajo de forma tal que el 90 por ciento de la poblacién adulta pueda trabajar

cémodamente.
La siguiente figura nos indica la altura que podemos utilizar, las mismas corresponden a las dadas por las Normas DIN.

Mujer 5 percentil Hombre 95 percentil

142
e
L]

Cuando el operador no debe estar permanentemente frente a la video terminal, sino que alterna con otras tareas, puede
recurrirse a una mesa que permita trabajar de pie o bien apoyado sobre un asiento especial para este caso.
Ademas, se debe rescatar lo siguiente:
Espesor: La superficie de la mesa debe ser tan plana como sea posible y de un espesor entre 20 y 30 m.m..
Profundidad: El ancho de la superficie de la mesa debe ser el suficiente como para dar cabida al teclado a la
pantalla y al soporte de los documentos. Para ello se recomienda una profundidad total de 800 m.m.

541 470

¥ _ ¥

Figura 57- Tamafos extremos a tener en cuenta.
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Ancho: El ancho de la mesa debe ser el suficiente como para trabajar en orden.

TERMINACION DE LAS MESAS

Es también importante prestar debida atencion a la terminacion de la mesa. La superficie superior no sélo debe ser lisa sino
tiene que ser de un color que permita descansar la vista y no genere efectos psicoldgicos negativos como puede ser el gris o
negro lamentablemente muy de moda.

Ademas, esta no tiene que reflejar la luz proveniente de cualquier fuente, por lo cual debe ser mate. Esto permitira eliminar
reflejos, deslumbramientos y otros efectos que producen el cansancio de la vista por esfuerzo, la perdida de efectividad
(pues se cometen errores por mala visualizacion de los datos) y eficiencia (pues la tarea se hace mas lentamente).

Pero también los colores oscuros son muy absorbentes de la luz lo que genera también un problema serio como el de
incrementar el contraste con los papeles, teclados pantalla, etc que lo que hace es incrementar el cansancio

Otro punto a tener en cuenta es la terminacion del contorno que da al usuario, este tiene que ser bien redondeado (mas de
40m.m.). de radio), para evitar que, al apoyar los brazos, el angulo vivo, del contorno (borde), con la ayuda del propio peso
de esta parte del cuerpo marque la zona de contacto y cierre la circulacion de la sangre a las manos, ya que las venas y
arterias estan ubicadas en la parte posterior de los brazos.

La falta de circulacion acarreara en forma mas o menos inmediata el adormecimiento de las manos, con los posteriores
problemas en la realizacion del trabajo, probables hematomas en el area del cuerpo en cuestion, como se planteo
anteriormente.

3.122. LASILLA

La seleccion de la silla es de fundamental importancia para evitar enfermedades.

El sentarse debe ser estudiado desde el punto de vista posicional, partiendo que a través de la estructura dsea del ser
humano se hace la descarga del peso del cuerpo y no por los musculos; lo que es cierto es que los huesos descargan el peso
sobre las nalgas al sentarse, 0 una combinacidn de estas con otros musculos ver la siguiente figura
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Figura 58 - Lineas de igual presion ejercida por el cuerpo al estar sentado sobre una superficie lisa.

En la anterior figura, nos muestra la distribucidn de las presiones al sentarse, sobre una superficie plana y rigida

N

g £

v 60 - 70 % 40 - 50 % 70-75%
Los muslos y las nalgas Solo las nalgas Solo las tuberosidades

Figura 59 - Variaciones en la distribucion del peso soportado por las nalgas en relacion con la altura del
asiento y la postura
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Figura 60 - Comparacion de la forma de los asientos y su efecto sobre las nalgas.

Akerblon dice, "todos los disefiadores de sillas han supuesto que los musculos deban descansar firmemente sobre el asiento,
para repartir de la mejor manera posible el area de soporte del peso, distribuyendo asi la presion ejercida por la parte
superior del cuerpo”.

"Los tejidos blandos como los musculos no pueden, evidentemente, ofrecer tal apoyo y la Unica parte de los muslos que
podria cumplir esa funcion es el hueso interior de la pierna”.

En esa posicion se comprimiran los tejidos y ademas de algunas consecuencias dafiinas para los musculos y los nervios.

En la Figura 609 se observa el efecto producido por un apoyo recto y rigido en las nalgas, al sentarse sobre él, comparandolo
con un almohadén disefiado respetando la antropometria y ademas siendo acolchado.

Algunas investigaciones efectuadas por Herber en el Wright Air Center en relacidn con asientos normales y el peso de las
nalgas, lo llevaron a concluir con la carga que debe soportar un asiento cuya parte de mayor esfuerzo es la correspondiente
a las tuberosidades, pueden llegar hasta los 4,5 Kg/cm? pudiendo llegar a ser mayor.

De acuerdo a la altura del asiento se tendra al sentarse diferentes posiciones (ver Figura 59, si la altura es mayor o igual a la
altura de la pantorrilla a la planta del pie, en el asiento se apoyan las nalgas y los muslos, si esta fuera menor solo las nalgas
y si este fuera extremadamente bajo solo apoyan las tuberosidades esquiales, protuberancia del hueso de la cadera.

Al considerar en forma profunda la silla, esta se debera dividir en varias partes; las cuales seran:

1-  Almohadén.
2- Respaldo.

3- Patas.

4-  Alzada.

5- Apoya brazos.
6- Apoya pies.

NOTA:

Es muy importante aclarar el sentido que se dara al disefio de los componentes de la silla a partir de esta nota.
En el mercado argentino existe un nimero muy grande de sillas Ilamadas "ergondmicas”, que cumplen con
todas las premisas que podamos exigir de una silla, en funcion a criterios antropométricos, fisioldgicos,
estéticos mecéanicos, etc., la silla de la Figura 61 posee todas las exigencias en cuanto a regulacién que
podamos darle a una silla, altura del asiento, altura y posicion de los apoya brazos, capacidad basculante
cambio de angulo del respaldo, ademas tiene cinco patas con roletes, amortiguacidn, tanto el respaldo como
el asiento son del tipo esterilla (calados que permiten el pasaje del aire, el calor y la humedad del cuerpo,
ademas de ser elasticos).

Es estéticamente agradable y mecanicamente muy fuerte que hace dificil poder hacerle dafio.
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Figura 61

ALMOHADON
La seleccion del almohadoén en un asiento es de vital importancia para brindar la comodidad que el usuario necesita, para
ello se daran las caracteristicas mas salientes que debe poseer el mismo para satisfacer los requerimientos.

1-
2-

3-

Debe poseer una forma anatémica que respete las medidas antropométricas de las personas que lo utilizaran

Ser antideslizante, bajo ningin punto de vista el almohadén debe ser reshaladizo dado que da la sensacion de
inestabilidad.

Poseer una cobertura que permita el intercambio de calor, salvo como en el caso de la Figura 61 que este se
confeccione con esterilla.

En la ergonomia tradicional se pide que ésta sea de una tela de algodén, o un material equivalente, cuerina
perforada como una alternativa mas, pero en la actualidad se dejé de lado este tipo de cobertura dado que junto con
la transpiracion deja pasar al interior del almohadén suciedad, microorganismos e insectos (pulgas, pediculosis,
etc.), que se depositarian en el elemento mérbido. Por ello se utilizan telas impermeables o impermeabilizadas que
impidan este inconveniente, sin dejar de lado los factores de estima, color, calidez, forma, textura, etc.;

En oficinas y lugares limpios se utilizan telas de trama, en cambio en areas sucias o0 asépticas, esterilizadas, estas
son de vinilo, para facilitar el aseo, de todos modos, todas deben ser lavables.

El almohad6n debe ser acolchado, anteriormente se las solicitaba de un elemento mérbido de alvéolo abierto para
permitir la circulacion del aire, pero en el presente al ser las coberturas impermeables esto no es necesario.

Al ser la superficie del almohaddn impermeable este debe tener canales de ventilacion de tal manera que permita
salir el calor y humedad de las nalgas y de los genitales, dichos canales no deben coincidir con la ubicacién de las
protuberancias esquiales.

Bajo ningln pretexto se aceptara un almohaddn que su tela este pegada con cemento de contacto u otro elemento
que migre y/o tenga como estas caracteristicas cancerigenas, por los componentes quimicos que lo constituyen.

62



Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

|
Figura 62 — Silla donde se observa un Almohadon bien disefiado (Gentileza de FENIX)

RESPALDO
El respaldo al igual que el almohadén es de vital importancia en la seleccién de las sillas o asientos.

1- En la ergonomia clasica se solicitaba que el mismo se regulara en forma horizontal y vertical, para que el
usuario la regulara segun sus necesidades de comodidad, en la actualidad esto esta cuestionado, dado que el
usuario hace la regulacion sin hacer caso a sus propias patologias y actla por efecto de inercia haciendo la
ubicacion sin efectuar las correcciones que su columna vertebral necesita. En la Figura 63 se observa la
columna vertebral.
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(continuacién punto 1)

En la actualidad se tiende a hacer el respaldo con la forma normal media de la columna vertebral Teniendo en
los distintos tipos de raquis, ver Figura 64 en donde figura la tipologia raquidea segin H. Rouviére y A.
Delmas.

Se sabe que en posicién vertical la linea de gravedad del cuerpo desciende desde el centro de gravedad de la
cabeza, situado un poco detras de la silla turca, hasta el vértice de la boveda plantar.

En las personas con curvas poco acentuadas (lordosis y sifosis), la linea de gravedad sigue a lo largo de las
caras anteriores de C6-C7 y de L3-L4; en otros individuos cuyas curvaturas vertebrales son mas acentuadas,
la linea pasa muy por delante de la concavidad dorsal anterior y por detrds de los cuerpos vertebrales
lumbares.

La morfologia general de las personas se comprende entre estos dos tipos raquideos extremaos.

P——— R
- ~.

[

A B
Tipologia raquidea
A.- Curvaturas acentuadas. B.- Curvaturas poco manifiestas

Figura 64

2- El elemento de unién con el cuerpo de la silla debe ser elastico.

3- Lacobertura tiene igual problematica que en el almohadon.

4- El elemento mérbido debe ser mas elastico (blando) que en el asiento por que el peso que soporta es menor.
En la Figura 65 se muestra la distribucién de la carga transferida por la espalda al respaldo, segun su tamafio,
(de proteccidn solo lumbar, lumbar y dorsal y por ultima lumbar-dorsal-cervical).

5- Debe ser basculante, (por seleccion), para permitir descansar en los intervalos de trabajo, al llevarlo para atrés,

(preferentemente en forma conjunta con el almohad6n). La finalidad es la de poder cambiar de posicién
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tirandose hacia atras para descansar
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Figura 65 - Descarga de la espalda segun el tipo de respaldo.
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Figura 66 - Forma de vascular.

6- El &ngulo del respaldo con respecto al almohaddn varia segln la tarea, para labores en las que el usuario
trabaja inclinado hacia delante (por ejemplo, trabajos en P.C., méquinas de escribir, llenado de formularios,
etc.), el respaldo va con respecto al almohad6n a 90°, en tareas generales va de 93° a 97°.

7- También el alto del respaldo varia con respecto a los requerimientos de la tarea, para labores que se trabaja
con gran movimiento de los brazos, (por ejemplo en cajas de supermercados, en expendedores de pasajes y
boletos, lineas de control y montaje, etc.), el respaldo debe ser bajo con solo proteccion lumbar; en el caso de
tareas generales el respaldo debe tomar la zona lumbar y dorsal, pero en el caso de trabajos frente a tableros
de control, o paneles de vigilancia u otra tarea donde el hombre deba estar con la cabeza levantada, es decir
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con los la vision por encima de la horizontal, el respaldo debe proteger la espalda por completo, (zonas:
lumbar, dorsal y cervical).
PATAS
Las patas deben ser cinco distribuidas en forma equidistante en forma radial.
En los puestos de trabajo donde la persona se sienta y levanta en forma repetitiva se recomienda que las patas tengan
roletes, por lo contrario, en puestos de trabajo donde la persona realice esfuerzos se recomienda que las patas posean
regatones.
La razén para que los puntos de apoyo sean cinco es que la figura pentagonal, mas proxima al circulo que el cuadrado es
mas estable (siempre hay una pata en la parte posterior de la silla por lo que al retirarla para atras es mas dificil caerse por
tener un punto de apoyo posterior).

ALZADA

La columna de alzada debe ser regulable en altura, tener la longitud segun corresponda para tareas en posicion sentada o en
posicién de pie o en alternancia.

Ademas, es aconsejable que tenga amortiguamiento para evitar la rigidez en la silla.

En la actualidad se utilizan con mayor frecuencia la regulacion por medio de pistones de gas, que ademas le brinda
amortiguamiento, que puede 0 no ser aumentado con la ayuda de resortes.

APOYA BRAZOS

Los apoya brazos deben ser utilizados estrictamente cuando sea necesario, pues en muchos casos impiden salir con libertad
de la silla, golpean en los cajones y bordes de los muebles.

Ademas debe reunir el requisito de ser acolchados, anteriormente se los pedia del mismo material que el respaldo pero tiene
los mismos problemas, se ensucian, admiten microorganismos, etc. por lo que se los hace ahora del mismo material que
reemplaza al de los respaldos o en los mejores casos de poliuretano inyectado con terminacion tipo cuero (gofrado), que es
morbido y agradable a la mano (con el se hacen por ejemplo los volantes de los automaviles), material que es a su vez
resistente a los cortes y desgastes y no dafia al mobiliario. Otra alternativa es hacerlos de la misma forma que se describio
para el almohadén.

APOYAPIES
El apoya pies debe estar fijo al asiento de la silla debajo del almohadén, dado que en la actualidad la mayoria de las sillas
son giratorias y al rotar estas el apoya pies acompafias al conjunto; en el caso que el apoya pies se encuentre fijo a la base al
girar el asiento los pies quedan fijos obligando al hombre a rotar sobre su columna en las 5° y 4° vértebras lumbares,
generando una situacion que con el tiempo, la frecuencia, el angulo de giro y les eventuales esfuerzos puede dar lugar a la
ruptura de la cépsula de la articulacion la que a su ves permitiria salir a la sustancia pulpos generando de esta forma una
hernia de disco.
En el caso de trabajar con una silla sin apoya pies integrado y se desee utilizar uno como complemento este tendra que
reunir las siguientes caracteristicas:

1- Debe ser regulable en altura hasta 250 mm para sillas de posicion estrictamente de sentado, (por ejemplo,

tareas en escritorio).

2- Las dimensiones deben ser como minimo 450 mm de ancho y 350 mm de largo.

3- Debe tener superficie antideslizante.

4- Lainclinacion con respecto a la horizontal debe ser regulada entre los 5° y 15°.

5- Debe tener cierta adherencia al piso para evitar su deslizamiento.

Es muy aconsejable que en el caso de sillas altas con roletes (para posicién en alternancia de pie-sentado), no utilizar apoya
pies separado del asiento pues se corre el riesgo de hacer mover la silla por esfuerzo involuntario (reaccién por el peso de
las piernas, contra el apoya pies).

Figura 67 - Ejemplo de apoya pies
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Figura 68 - Silla con apoya pies bajo el asiento. (Gentileza de FENIX)

Figura 69 - Silla con apoyo total de la columna vertebral, lumbar, dorsal y cervical.
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Figura 70 - Ejemplo de silla moderna con regulacion total. (gentileza de FENIX)

3.1.2.3. SILLAS ESPECIALES

No siempre las sillas comerciales se adaptan a las necesidades de un puesto de trabajo, en el caso que esto ocurra sera
necesario recurrir al uso de sillas especiales, como ser:

- Sillas para personas con una pierna rigida, (fracturada) o puestos de trabajo con pedaleras
- Sillas para posicion de parado con muy poco espacio

- Sillas Balans

- Etc.

SILLAS PARA PEDALES O PERSONAS CON UNA PIERNA RiGIDA (FRACTURADA)
Existen sillas que tienen los bordes mdviles para permitir el movimiento de los muslos, en funcién a tener que mover
estando sentado para abajo la pierna o tenerla rigida apoyada sobre el piso

Figura 71 Esquema de silla con partes mdviles para liberar los muslos

SILLA PARA TRABAJOS EN POSICION DE PARADO (de apoyo isquial)

En trabajos con video terminales en planta se suele hacer de pie sin utilizar sillas debido a las reducidas dimensiones y gran
altura de los pupitres de los supervisores, como en el caso de maquinas o dispositivos sin aberturas para permitir alojar las
piernas y los pies, la alternativa es usar sillas de apoyo isquial como la que se presenta en la siguiente figura.

68



Ergonomia aplicada a las video terminales

Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

Este tipo de sillas son las utilizadas para tareas de control al lado de méquinas herramientas en las que no se puede alejar ni
tampoco estar sentado, las mismas permiten descargar entre un 25 a un 35% del peso del cuerpo, aliviando las piernas y de
esta manera no facilitar la generacion de varices.

Regulacion entre 80 y 50 cm.

Figura 72

SILLA BALANS

La silla Balans o escandinava posee un aspecto desgarbado; no tiene respaldo ni paras, solo un lugar donde recoger las

piernas.

Se dice que la invent6 un arquitecto noruego, otros dicen que fueron médicos norteamericanos, que la disefiaron para ser
usada por heridos en la zona lumbar que se encontraba en tratamiento de recuperacién después de finalizada la segunda
guerra mundial. De hecho, esta rara silla esta siendo utilizada desde el fin de los afios 40 y principio de los 50.

Uno de los argumentos de los fabricantes es que este tipo de silla alivia el estrés misculo-esqueletal al distribuir el peso del

o
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cuerpo en forma pareja entre las rodillas y la espalda.

Dado que esta silla permite una mejor descarga del peso del cuerpo a través de las piernas, precisamente por donde no hay
venas y por consiguiente, no afecta la circulacion sanguinea, evitando en las personas propensas a las varices, la generacion
de estas, las si se producen en sillas mal disefiadas, las que exigen mantener posiciones en las que se crean zonas de

compresion muscular que impide el libre paso de la sangre.
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Figura 73 - Silla Balans o escandinava.

3.1.2.4. FORMA DE SELECCION DE UNASILLA

Para seleccionar una silla correctamente se debe partir del concepto que la silla:
- No esigual para todos los puestos de trabajo.
- No es un elemento decorativo.
- Que esta se selecciona en funcién a la tarea, el disefio antropomeétrico del puesto de trabajo y la persona que lo
ocupa.

LA SILLA CORRECTA NO ES IGUAL EN TODOS LOS PUESTOS DE TRABAJO:

Hay un problema que se repite constantemente cuando se selecciona las sillas para un area de trabajo fundamentalmente en
las que se realizan tareas de tipo administrativo; el responsable busca que todas las sillas sean idénticas pero la realidad nos
dice que cada puesto de trabajo necesita un asiento de acorde a sus dimensiones, altura de trabajo, si la tarea se realiza
indistintamente de pie o sentado, todo referido indirectamente a la altura de la mesa o escritorio o elemento de trabajo, y
directamente a la altura correcta de trabajo.

LA SILLA NO ES UN ELEMENTO DECORATIVO:

La funcién de una silla es brindar asiento al ser humano, que esta llegue a ser estéticamente perfecta es algo que no hace al
confort de la misma.

Demas esta decir que muchas veces se elige la silla en funcion de la jerarquia dado el caso el alto del respaldo aumenta con
el nivel ejecutivo, asi también el ancho, etc., y fundamentalmente el costo; esto ergonémicamente es una aberracion.

LA SELECCION DE LA SILLA SE DEBE HACER EN BASE A:
- El tipo de trabajo, si el usuario trabaja de pie y sentado en forma combinada o solo sentado, nos va a dar la altura
de la misma.
- El movimiento en trabajo en posicion de pie-sentado nos daré la necesidad de apoya pies en la silla.
- Si trabaja con la cabeza levantada en forma prolongada deberd tener un respaldo que cubra el total de la espalda,
(lumbar, dorsal y cervical).
- Paratrabajo de escritorio, debera cubrir la zona lumbar y  dorsal de la espalda.
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- Si la tarea es reclinada hacia adelante, como por ejemplo trabajar con microscopio, video terminales, etc.; el
respaldo debera ser recto (90°).
- Si la tarea tiene mucho movimiento el respaldo solo cubrird la zona lumbar de la espalda, para permitir el libre
movimiento, caso tipico de las cajeras de supermercados.
- En base directa del usuario estudiando su raquis, se determina su grado de curvaturas en sentido lateral (lordosis y
sifosis), y en sentido frontal (escoliosis).
Si tiene una lordosis y sifosis acentuadas debera ser la silla con un respaldo como el de la Figura 74, si las tiene en forma
opuesta poco pronunciadas, el perfil de la espalda debera ser recto como el de la Figura 75 y si el individuo tiene escoliosis
el corte del espaldar de la silla sera curvo, (envolvente) como se observa en la Figura 76, en ningln caso es recomendable la
silla tipo Balans para este caso dado que no brinda apoyo corrector dejando la curvatura anormal de la espalda.

==

Figura 74 - Silla con proteccion lumbar marcada.

Figura 75 - Silla con respaldo sin demarcar curvas.

Figura 76 - Respaldo envolvente.

3.2. RECAUDOS PARA TOMAR CON LA VISION

DISTANCIA DE VISION

La distancia de vision debe ser tal que la altura de los caracteres forme un arco de 20 minutos aproximadamente. En las
tareas que impliquen la lectura de datos o de un texto, el abanico de la distancia de vision aceptable es de 450 mm - 700
mm. En la mayor parte de las tareas, la distancia de visién 6ptima se sitda entre los 500 mm - 600 mm, (del informe de la
UGT de Espafia).

De todos modos, hay que tener en cuenta que en personas mayores de 42 afios por envejecimiento de los ojos se hace
necesario modificar esta distancia, pese al uso de lentes correctores.
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NOTA:
Se debe mantener el plano esférico ya mencionado

ANGUL O DE VISION

La cabeza debe inclinarse un angulo confortable entre 10° y 20° por debajo de la linea horizontal. De esta manera se evita
la sobre-exigencia de los musculos de la columna vertebral sobre todo los de las vértebras cervicales; que dan como
resultado dolores de cabeza ¥/, espalda ¥/, hombros Y/, cuello.

Para mantener el angulo la pantalla o la mesa deben de tener la altura regulable y ademas el monitor poseer una inclinacion
de por lo menos 3° hacia adelante y 15° hacia atras desde el plano vertical. La amplitud en la que sera necesario que gire la
pantalla dependera de la disposicién del puesto de trabajo.

Espacio de
vision preferido

\\

Espocio de o
visign admisibley,”~

\_/ ‘\

Figura 77 - Angulo de vision horizontal.

Figura 78 - Zonas de vision horizontal.
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Figura 79 - Angulo de visién vertical.
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Nota: En la seccion vertical no estd puesto el espacio de visién preferido, pues este depende de muchas
variables por ejemplo la postura.

Figura 80 - Vision vertical segin la posicion de trabajo.

:

/

Figura 81 - Posiciones incorrectas de la pantalla, (muy alta y demasiado baja).

3.3. DOCUMENTACION

En un puesto de trabajo que posea un video terminal, se utiliza esencialmente documentacion, que como portadora de datos
hay que darle la misma importancia que a los deméas medios como lo es la pantalla.

Por ello es fundamental una buena iluminacion si la del local no alcanza se debe agregar una suplementaria y hay que tener
en cuenta que las personas de mayor edad necesitan mas intensidad que los jévenes y debe haber una correcta presentacion
de la documentacion.

Para lograr un trabajo sin cargas adicionales ni errores, se debe procurar:

- Lautilizacion de un sefialador y que exista un fuerte contraste entre este y el papel.
- Una perfecta definicién de la escritura (legible).
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- Los caracteres deben ser parejos (de igual dimensién).

- Se debe utilizar papel de superficie mate (para evitar la reverberacion, que dan las superficies brillantes), la
refractaria debe ser minima.

- Unainformacién bien definida, segin su fuente y finalidad, de rapida ubicacidén en el documento.

- Un perfecto correlato entre la informacion del documento y la pantalla.

NOTAS:

- Si la informacidn llega inevitablemente en papel brillante hay que analizar de ubicar el documento de
manera tal que no refleje la luz. Preferentemente se debe procurar que las luminarias estén en tal posicion
que no se reflejen.

- Se debe procurar no utilizar papeles con combinacion de colores pues esto dificulta la lectura.

- Serecomienda no utilizar caracteres de menos de 2 mm de altura.

- El contraste minimo debe ser de 9:1.

3.4. MEDIOS DE TRABAJO

En todo puesto de trabajo se utilizan gran cantidad de medios especificos y la eleccién de los mismo requiere los mismos
cuidados que se le debe dar a una silla una mesa una PC, etc

3.4.1. ATRIL

En la eleccién del atril, se debe dar prioridad a las preferencias del operador dado que generalmente lo consideran un
elemento personal.

La distancia del operador al atril es de suma importancia y debe guardar relacién directa con la distancia de él a la pantalla
(distancia ocular), para evitar el constante acomodamiento de la distancia focal, el cual lleva como consecuencia a la fatiga
visual. (En el caso de no tipear al tacto, también es importante que la distancia de los ojos al teclado sea igual a la que haya
entre ellos y el atril).

Por medio de un apoya documentos apropiado, puede llegar a mejorarse sensiblemente la postura corporal del operador
frente a la terminal de computacién.

Condicién imprescindible es, un libre y facil posesionado del atril apoya documentos sobre la mesa de trabajo.

Con respecto a las dimensiones, estas deben corresponder al tipo de documentacién que se utilice.

Podemos tener varias variantes de apoya documentos:

- Apoya documentos para una cantidad limitada de impresos, pero que contiene mucha informacién,
segun la siguiente

Figura 82

Las dimensiones varian segun el papel pero preferentemente responden a las dimensiones establecidas por la
Norma IRAM 3100, que especifica un tamafo de papel de 21 cm. x 29,7 cm..
- Apoya documentos para formularios continuos.
- Apoya documentos para ser colocados a los costados de la pantalla de datos, son ideales para los trabajos de
entrada de datos, los mismos existen en el mercado de muy variadas formas y modos de fijacion.

74



Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

3,4.2. APOYA MUNECAS

El uso de este tipo de elemento no estd muy difundido hasta ahora, pero entr6 a tomar impulso en el Gltimo afio. La
finalidad de su uso es el evitar colocar las manos en una posicion muy arqueada tanto para arriba como para abajo.

Flexionar Neutral. Flgxion?r
hacia abajo. hacia arriba.

Figura 83 - Posiciones que se adoptan en el tipeo.

De todas las variables de posicionamiento de las mufiecas la correcta es la neutral, (es la posicion que se toma cuando las
manos, mufiecas y antebrazo estan en linea recta), la razén es que de esta manera no se afecta al tdnel carpiano y ademas se
evitan las tendinitis, los dolores de hombros por sostener semilevantados los brazos, etc.

Este tipo de elemento esta disefiado con una altura ajustable y una superficie acolchada y suave para evitar la irritacion de
la piel que por roce en algunos casos generan las mesas.

Figura 84 - Forma de apoyo de la mufieca.

Figura 86 - Apoya mufiecas para teclados.
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3.4.3. APOYAPIE

Ver lasilla
3.4.4. FILTRO

Su uso fue muy difundido, pero son pocas las personas que conocen cual es su uso correcto.

Los filtros son una proteccion para el operador al cual le brindan defensa contra el brillo fundamentalmente en las viejas
pantallas de rayos catddicos. En estos se debe procurar que la pantalla tenga descarga estatica, que entre otras cosas reduce
la acumulacion de polvo, que hace a su vez disminuir la vision de la pantalla.

Debido a la cada vez més alta de los monitores el uso de pantallas se hace innecesario, mas adn si pensamos en las nuevas
tecnologias de pantallas planas LCD

3.5 - ORDENAMIENTO DE LOS MEDIOS DE TRABAJO

Un correcto ordenamiento de los elementos de trabajo, segun el tipo de tarea que se realice, puede ser un aporte notorio
para conformacion ergonémica del puesto de trabajo, haciendo mas eficaz y coémoda la tarea.

Este ordenamiento contempla las distintas fases de la tarea, dando prioridad a aquellas que se ejecuten con mas frecuencia,
como, por ejemplo, si la labor consiste en el ingreso de datos contenidos en una documentacién, se debe disponer el apoya
documentos en forma tal que el operador con un leve movimiento de la cabeza pueda visualizar el teclado, la
documentacion y la pantalla.

A continuacion, se dan cuatro ejemplos de ordenamientos.

Figura 87 - Disposicion de los distintos elementos de trabajo en un puesto con video terminal,
(incluyendo el teléfono)

Existen diversas formas de realizar las tareas en puestos con video terminales, estas formas varian en primer lugar en el
ritmo de entrada, en algunos casos se requiere un elevado ritmo de trabajo en el teclado, generalmente el operador trabaja
con procesadores de texto a gran velocidad, aunque pasa mucho tiempo controlando y corrigiendo lo escrito. Los
operadores cuya principal tarea es la bisqueda de datos en un sistema, tiende a usar el teclado en forma mas lenta, haciendo
con frecuencia preguntas telefonicas y / o dando respuestas por él.

Los operadores que trabajan en tareas que requieren didlogo con el ordenador (el Ilamado trabajo interactivo), tiene un
ritmo medio de entrada. El ritmo més bajo de entrada es el de los usuarios "profesionales” de los sistemas informaticos
(podemos citar a dos; programacion y CAD / CAM), la calidad de entrada (sin errores), importa mucho més que el tiempo
que se tarda en realizar la tarea.

Un elemento psicolégico favorable relativo a los empleos de las pantallas de datos es la oportunidad que tiene el operador
de alejarse de la pantalla con el fin de realizar otras tareas.

Es aconsejable organizar el trabajo con cambios de tareas, con el motivo de mejorar las condiciones de trabajo y reducir los
problemas de salud, por cargas, por monotonia y por postura combinada con carga visual.
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Analizando el problema desde el punto de vista de la salud fisica, se tiene que un elemento fundamental a considerar es la
visién, de acuerdo a lo expresado anteriormente, no todas las personas que trabajan en una video terminal pasan el mismo
tiempo observando la pantalla, el individuo que entra los datos mira mas los documentos y escasamente la pantalla (en la
tarea de revisién Y/, control) operando siempre el teclado al tacto.

Los operadores de procesadores de texto tienen su mayor carga de trabajo en borrar e incorporar datos, dado que controlan
y corrigen antes de imprimir, en cambio el operador que hace tareas de bisqueda de datos mira constantemente la pantalla,
por otro lado, los programadores, el CAD / CAM vy los profesionales trabajan mirando la pantalla y los documentos.

Los operadores de video terminales que trabajan en la entrada de datos en las oficinas, tienen problemas por cargas, por
monotonia y por postura combinada con carga visual, debido a que se enfrentan con una masa de datos, que tienen que
introducir al sistema en forma monotona, sin tener practicamente ningln control sobre su trabajo, como consecuencia de
ello tienden por monotonia a cometer errores, en cambio los profesionales que trabajan en pantallas de datos realizan
muchos controles sobre su tarea.

Si se consulta constantemente la pantalla y la documentacion, se coloca el atril entre el teclado y la pantalla.

En tareas en las que entran datos, lo que implica mirar constantemente los documentos y poco la pantalla, se coloca el atril
frente del teclado y la pantalla a un costado.

En trabajo en los cuales el uso del teléfono es frecuente se recomienda desplazar el teclado.

£, pantalla 2

pantalic
documento ! documento

= teciodo

\\

f/
0%
’ - \J
|/ \

L —

4 pamailo

docurnento Q
@

1 - Trabajo principalmente con la pantalla, por ejemplo, basqueda de datos, CAD / CDM, ORCAD, etc.

2y 3 - Trabajo realizado principalmente con los documentos, por ejemplo, entrada de datos, tipeado de
texto, etc.

3 - Trabajo mixto, por ejemplo, tratamiento de textos, dialogo, etc...

Figura 88

3.6 - POSTURA

La postura de trabajo correcta en posicion de sentado es la que el tronco del cuerpo esta mas o menos derecho, los brazos
en forma tal que creen un &ngulo recto, pero siempre existen pequefias variaciones; dadas por que la persona trabaja
ligeramente reclinada hacia adelante como ser en la escritura, en este caso lo ideal es colocar en el puesto de trabajo un
asiento con un respaldo a 90°, en los demds casos los respaldos debe ir entre 93° y 98°, etc., a menudo estas son las
posiciones ideales, raramente se encuentra en la préctica y es dificil de mantener durante un periodo prolongado, De hecho
para estar confortable es necesario proceder a cambios de postura. Esto se logra con una mezcla de las tareas en la PC con
otro tipo de tareas, proporcionando al empleado la oportunidad de movimiento, en la ausencia de esta clase de alternacion
de trabajos se deben hacer pausas de trabajo en forma programada.
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Factores para considerar:

Regulacion de la altura de la pantalla.

Regulacion de la distancia de la pantalla.

Regulacion del angulo de la pantalla y el apoya documentos.
Tope de maxima distancia y seguridad.

Regulacion de la altura del teclado.

Regulacion de la separacion del operador.

Apoya pies.

Fijacion y nivelacion de la mesa.

NG rWNE

Giroeinclinaciénde lacabeza ............. Angulo éptimo de vision.
Posicion de la pantalla.
Posicion del apoya documentos.

Distancia visual.

Esfuerzos

Elementos de lectura.

Alcancedelosbrazos...................... Superficie de trabajo accesible
Alturadelamesa...................oit. Espacio suficiente para las rodillas y muslos debajo de la mesa
Apoyoparalospies...............ooooun.. Movimiento de los pies y rodillas (segln si el pupitre no es ajustable)
Posicion de los brazos

Apoyodeespalda.................. ..., Ajustable, para sostener la parte baja

Altura de trabajo

Alturadelasiento. ........................ Ajustable para adaptarse al operador

Silla giratoria con base estable . .............. Segun norma

Los cables de conexion deben mantenerse alejados del campo de accion (trabajo).

Figura 89 - Postura ergondmica, elementos a estudiar.
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Figura 90 - Dimensiones de puestos de trabajo con videoterminales

3.7 - CONFORMACION FISIOLOGICA DEL PUESTO DE TRABAJO

Segin REFA se tiene que para la conformacién ergondmica de puestos de trabajo tiene especial importancia el
conocimiento de datos fisiologicos tales como las fuerzas corporales que se pueden ejercer con trabajo muscular, o bien la
carga y duracion del trabajo a ejecutar. Ademas, los factores condicionantes de tipo fisiolgico son muy importantes para:

-Evaluacion de la carga continua tolerable.

-Eleccion de la posicion y postura corporal correcta.

- Disposicion estereométrica de mandos e indicadores.
-lograr condiciones del medio ambiente tolerables.

El objetivo de la conformacion fisiologica del puesto de trabajo consiste en adaptar la tecnologia al m,todo y las
condiciones de trabajo al cuerpo humano y mejorar el grado de eficacia del trabajo humano.
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Grado dg eficiencia  _ Resultadq de! ’trabajo X 100 %
del trabajo humano Solicitacion

De acuerdo con esto, la conformacidn fisiologica del puesto estar tanto mejor lograda cuanto mayor sea el resultado de
trabajo de un sistema laboral sometido al hombre a una carga y solicitacion escasa. Esta exigencia cumple, sobre todo,
mediante la intervencion de grupos musculares fuertes a base de evitar el trabajo muscular est tico, asi como mediante el
cambio de trabajo y dando tiempo de descanso, como se indica anteriormente.

El grado de eficacia del trabajo humano también depende en especial de la posicidn y postura corporal que deba adoptar el
hombre para realizar el trabajo.

De acuerdo a lo anterior podemos decir que la disposicion de las pantallas de datos en el lugar de trabajo es de fundamental
importancia para garantizar un funcionamiento ergonémicamente correcto. Las nuevas generaciones de procesadores (PC)
tienen la ventaja de ser menos exigentes para su funcionamiento con respecto a la presencia de polvos, humedad y
temperatura regulada. Esta ventaja es para el operador su mayor enemigo, pues, deja al permitir colocar los equipos en
cualquier local u oficina destinados a otras tareas, que le resten comodidades que antes poseia, ademas de darle casi
siempre un espacio insuficiente para desarrollar sus tareas.

Generalmente las pantallas son utilizadas en zonas de oficinas, donde las condiciones extremas pueden ser modificadas,
mejorandolas sin grandes inversiones; no asi en el caso de las pantallas ubicadas en plantas fabriles donde las condiciones
de trabajo se apartan mucho de las ideales, lo mismo ocurre en los negocios, terminales de transporte, etc., donde también
es dificil aplicar las normas.

A continuacion, sé dar conocimiento de las condiciones que necesita un ser humano para desarrollar sus actividades.

3.7.1. INFLUENCIAS DEL MEDIO AMBIENTE

Bajo el aspecto de la conformacion fisiolégica del puesto de trabajo debe considerarse ademas una conformacion de las
influencias fisicas del medio ambiente tales como el clima, el ruido, la iluminacién, etc.

3.7.1.1. CLIMA

Un medio ambiente agradable esta constituido por una temperatura y una humedad relativa apropiadas; esto rige para todos
los seres humanos cualesquiera que sea la actividad que desarrollen.

Las video terminales producen durante su funcionamiento calor, en el caso que haya varias de ellas trabajando juntas,
producen un aumento de la temperatura ambiente, pudiendo llegar a un punto en donde deje de ser confortable, a menos
que se tomen algunas medidas apropiadas tales como el aire acondicionado, la ventilacidn, etc.

Por otro lado los problemas visuales o de postura resultantes del uso de las videoterminales, se agravan con la humedad o
temperatura elevadas; Ademas el calor que producen los equipos y las corrientes de aire, provenientes de la ventilacion,
(circulacion de aire), o ventiladores, también agravan la fatiga visual, los dolores de cabeza, los dolores provenientes de
artritis o reuma, etc., dado que secan las membranas mucosas de la nariz y los ojos, de aqui la importancia de regular el
clima en el medio ambiente.

Se recomienda mantener los siguientes par metros acotados en los respectivos rangos:

Temperatura 19°C - 23°C

Humedad relativa | 40% - 50%

Corriente de aire No deben ser dirigidas a las personas, independientemente del lugar de
donde procedan, de ventanas, de instalaciones de aire acondicionado,
de los dispositivos de enfriamiento de los equipos, etc..

En la siguiente figura se observa las influencias de una mampara demasiado alta en la distribucién del aire en una oficina.
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1 - Aire inducido.

2 - Hilera de alumbrado con orificio de salida de aire.

A - Puesto de trabajo convencional en las proximidades de una ventana. Refrigeracién (verano): demasiado
aire frio. Coeficiente de renovacion del aire demasiado alto. Calefaccion (invierno):
excesivamente poco aire caliente. Coeficiente de renovacién del aire muy bajo.

B - Puesto de trabajo EDP: Corrientes de aire inevitables en razén de la velocidad demasiado elevada del
aire por encima de la pared movil.

C - Puesto de trabajo EDP: Aporte de aire fresco insuficiente debido al impedimento de la propagacion del
aire.

Figura 91 - Del informa de la UGT de Espafa.

El resumen de lo expuesto esta en el siguiente listado:
- ¢Se hallan las condiciones climaticas dentro de la zona de bienestar laboral?
- Son las discrepancias de las condiciones de bienestar laboral particularmente atribuidas a:
La temperatura ambiente.
La humedad.
La velocidad del aire.
La radiacién de calor.
- ¢Este el trabajador sometido a bruscas variaciones del clima en su labor diaria?
- ¢Son observadas las disposiciones correspondientes a leyes, ordenanzas y normas?

3.7.1.2. ILUMINACION

Existe una diferencia fundamental entre el nivel de iluminacion necesario para efectuar tareas normales de oficina las
cuales usan documentacion escrita en papel y calidad de iluminacion para efectuar tareas en video terminales.

El nivel de iluminacidn necesario en el area de trabajo de una pantalla de datos es del orden de los 300 lux, en cambio en
una oficina es del orden de los 500 lux por lo menos.

Cuando la iluminacion de una habitacién es demasiado baja, los reflejos se reducen, permitiendo trabajar en forma
confortable en una pantalla, sin necesidad de aumentar la luminosidad de los caracteres a un nivel que lleguen a ser
borrosos, por lo normal es trabajar con la pantalla y simultdneamente con documentos de papel, los operadores prefieren
generalmente trabajar con iluminacion natural pese a que es mejor, por poderse regular a voluntad la artificial, por lo que
surge la necesidad de establecer la mejor forma de iluminacion de acuerdo a la tarea en particular a desarrollar.
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R

Nivel correcto (fig. A) e incorrecto (fig. B) de distribucién de la luminosidad en el
puesto de trabajo ante pantallas de datos. Las cifras dentro del circulo indican la
luminosidad media en cd/m? Los efectos de contraste son los siguientes:

Fig. A Fig. B
Entre pantalla y el documento 1% 3 1: 80
Entre la pantalla y la mesa 15 5 1. 28
Entre la pantalla y el fondo 1218 1:400
Figura 92- Del informe de la UGT de Espada.
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Figura 93 - Diversos tipos de iluminacion, UGT.

NIVELES DE ILUMINACION

indirecta

combinada

Partiendo que el nivel general de iluminacion registrado en un puesto de trabajo est entre 300 y 500 lux para la actividad

en una video terminal.

Se debe tratar si el lugar de trabajo tiene luz natural, que la iluminacion en el puesto de trabajo sea combinacién de ambas,
procediendo con lamparas adecuadas y colocando cortinas o persianas de colores neutros en las ventanas, utilizandolas para

regular el nivel de luz a los limites indicados.
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Por lo anterior a la iluminacion artificial hay que colocarle un sistema de regulacion de la intensidad para hacerla
compatible con las diferencias de niveles de la natural.

Muchas veces la iluminacion suele ser inadecuada para leer los documentos, en esos casos se suele colocar un artefacto de
iluminacion individual, el cual es de facil ajuste, reubicable segin la tarea y de manera tal que no produzca reflejos en la
pantalla.

TIPOS DE LUZ

La mayor cantidad de locales en la actualidad, est n iluminados con tubos fluorescentes, el problema principal que se
presentan es el efecto estroboscdpico, que producen al parpadear con una frecuencia de 60 Hz, el cual produce cansancio
visual, entre otros efectos (ver enfermedades), por otro lado debe elegirse el color de tal manera tal que se mezclen con los
de la luz natural, en el caso que se utilicen combinadas. Al utilizar tubos de distinto tono debe tenerse en cuenta las
recomendaciones hechas en él capitulo de ergonomia.

Con respecto al efecto estroboscopico debe procurar no sincronizar el de los tubos de iluminacién con el de la pantalla.

Los equipos de iluminacion con tubos desnudos no son recomendables pues producen resplandor, lo que si debe utilizarse
son equipos de iluminacién con placas o difusores de manera de obtener una luz uniforme en toda la habitacion, es decir
tener luz difusa e indirecta.

UBICACION DE LAS FUENTES

Los equipos de iluminacion de un tipo o de otro (segun lo anterior), no tienen que estar colocados dentro de un angulo de
visién inferior a 50g en horizontal, con respecto al operador.

A continuacion, se presentan ejemplos de distribucién de puestos de trabajo ante pantallas de datos y de la iluminacion
natural y artificial.

” \ x \
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Cortinas : o
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50° \
Puesto de = [E‘Q
Trabajo 5 L
te PC.D.
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[luminacidn - -

Figura 94 Posicion de los equipos respecto a las ventanas
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e Enlaeleccion de las luminarias debe considerarse el factor "encandilamiento", el cual debe ser evitado.

e La disposicion de las lineas de luminarias debe ser paralela a las ventanas, ya que ello facilitar la ubicacién de las
pantallas. En el caso de locales grandes, con varias lineas de luminarias ,estas deben guardar una distancia entre si
superior al ancho de las mesas de trabajo.

e En lugares que no solo se trabaja con video terminales, sino que se llevan a cabo trabajos habituales de oficina y para
los cuales posiblemente no alcancen los 500 lux, pueden instalarse luminarias adicionales en cada puesto de trabajo.
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Figura 95 Regulacion de la luz

UBICACION DE LAS VENTANAS
En los lugares que se utiliza luz natural, se deben tomar medidas para reducir el resplandor que produce esta.
Medidas a tomar:

- Las ventanas deben poseer cortinas o persianas de colores neutros.

- Las pantallas deben estar ubicadas en forma perpendicular alas ventanas o colocarlas lejos de ellas.

- Las pantallas no se deben colocar a contraluz ni frente a ella.

- Ademaés segun lo anterior, el angulo de vision horizontal entre la ventana y el operador debe ser mayor

a 50g.

3.7.2.2. REFLUJO O RESPLANDOR

PREVENCION DEL REFLUJO

El término reflujo describe en general las fuentes extrafias de luz dentro del campo visual, significativamente mayores que
la luminosidad de la visién de la pantalla, que produce una reduccion de la legibilidad de la visualizacion en las pantallas y
que afiade a la carga visual, ocasionando asi el cansancio de los ojos y la fatiga visual.

En términos médicos el reflejo grave, reduce la eficacia del operador, escondiendo en el nombre de reflejo de incapacidad,
mientras que le reflejo menos grave que "apenas" aumenta la fatiga visual es conocido con el nombre de reflejo incdbmodo.
Sin embargo, el reflejo puede ser directo, procedente de luces o ventanas, o indirecto como resultante de los reflejos
especulares (imagenes reconocibles) o reflejos difusos, ya sea de la luz o de la superficie reflectora.

La ubicacion correcta de las pantallas debiera eliminar el reflejo directo, la mejor forma de evitar el reflejo indirecto
(reverberacion), es asegurarse siempre que sea posible, la reflectancia de las grandes superficies en las proximidades
inmediatas a las PCD tengan como resultado niveles de iluminacion similares a los de las pantallas. En particular debe
elegirse la mesa de manera que se minimicen los reflejos, (es decir, no debe ser de colores muy claros y la superficie debe
ser mate y no brillante).

Del informe de la UGT de Espada.
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Figura 96- Reflejos sobre pantalla.

Figura 97 - Reflejos de diferentes tipos de luminosidad en la superficie de la pantalla. Esquema de la UGT

INDICE DE REFLEXION
Los indices de reflexion fueron ya vistos en el capitulo de ergonomia (N° 2).
El més utilizado es el indice de Einhorn, publicado por la CIE (Comisidn Internacional de Iluminacion), se considera

aceptable un indice de reflexion de 19, para oficinas, mientras que para pantallas de datos debe ser de 16. El indice es
bastante complejo de calcular, lo mejor es, corregirlo por inspeccion directa y mediante consulta a los operadores.
Algo importante es que no haya fuentes de luz directas o indirectas dentro de un angulo de 50 g, 0 menor dentro del campo

visual del operador.
La existencia o no de reflejos sobre la pantalla debe controlarse mediante observacion directa.

DISPOSITIVOS PARA LA REDUCCION DEL REFLEJO
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Segun se va presentando inconvenientes de reflejos, en muchas empresas en lugar de eliminar el causante, (la fuente), se
colocan dispositivos para eliminarlo o reducirlo, tales como pantallas o filtros anti refractantes, u otro tipo de filtro
aplicados sobre la superficie de la pantalla de datos.
Los filtros aplicados sobre las pantallas de datos son indeseables por obligar al operador a tomar posiciones no
ergonomicas.
Segun el tipo de dispositivo es el resultado que se obtiene, algunos de ellos tienen el inconveniente de reducir la
luminosidad de la pantalla de datos y dificultar la lectura de los signos. El uso de filtros en general debe dejarse como una
solucion de segundo orden, dando siempre prioridad a la eliminacién de la fuente.
La decision final sobre el tema la da siempre el usuario dado que es el afectado y el que necesita el confort.
NOTA:
Se recomienda para el correcto rendimiento del filtrado:

1-  No manosear con los dedos las pantallas

2-  No manosear con los dedos los filtros

3- Limpiar periédicamente los filtros y las pantallas - Verificar diariamente el correcto estado del filtro

LISTA DE CHEQUEO PARA ILUMINACION
Al estudiar la iluminacién de un local destinado a actividades laborales se debe considerar los siguientes puntos:

¢Plantea el trabajo elevados requerimientos para la vista?
¢Requiere el puesto una elevada intensidad luminica?
¢Se requiere una iluminacion artificial general?

¢Se va a utilizar iluminacion natural o combinada?

el NS s

Nota: Si se va a utilizar alguna de las anteriores, hay que tener en cuenta que las tablas de luminosidad natural no son
iguales para la misma latitud por el efecto del polvo en suspension, humedad ambiente, etc., por ejemplo; no es la misma en
San Juan, que en Cérdoba o0 en Santa Fe.

5. ¢Se requiere una iluminacion especial para el puesto de trabajo?

6. ¢lImplica la disposicion de la tarea en el puesto de trabajo la necesidad de la existencia de diferentes intensidades
luminosas?

7. ¢Son facilmente distinguibles los objetos de trabajo que se deben observar incluso al existir distintas intensidades de
iluminacion diurna?

8. ¢Existe una diferencia grande, media o despreciable entre la claridad y el objeto a observar y su entorno?

9. ¢Produce el puesto de trabajo o su entorno efectos de deslumbramiento o encandilamiento?

10. ¢Existen requerimientos especiales en lo referente a la necesidad de percibir y apreciar colores?

11. ¢Hay problemas de reflejos a causa de la iluminacidn artificial o natural?

Nota: No existe regla alguna sobre las medidas a adoptar debido a la gran variedad de tareas que se hacen con las
computadoras, (dibujo-disefio en sistemas CAD o equivalente, por ejemplo, simple entrada de datos en una planta fabril, o
trabajos de operacién en oficinas, etc.); por lo cual cada caso se deber tratar en particular.

3.8 - RUIDO
Ninguna pantalla presenta problemas de ruido en si misma, que los deméas equipos de oficina; pese a ellos los ruidos

provenientes de los equipos del entorno o periféricos, como ser, Fax, impresoras, teléfonos, etc., suelen ocasionar un grado
de incomodidad, perturbado cuando se realizan tareas que requieren cierto grado de concentraciéon mental.
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Por ello la ubicacion relativa de las pantallas de datos con respecto a los demés equipos adquiere gran importancia. Los
equipos mencionados pueden producir ruidos agudos o ultrasonidos, que en algunos casos llegan a ser dolorosos para las
personas con oido sensible.

Un elevado sonido impide la concentracion y por lo tanto se resiente el rendimiento del colaborador como asi su salud, las
exigencias en este caso es muy superior a lo establecidos legalmente Existen muchas formas de reducir el ruido,
generalmente poco costosas.

Para solucionar el problema se recomienda lo siguiente:

En tareas con alto requerimiento de concentracion mental, el nivel de ruido no debe ser mayor a los 50-55 db (A), mientras
que en tareas del tipo general el ruido puede llegar a los 60 db (A).

El tipo de ruido tiene mucha importancia, por ejemplo, en una conversacién distrae 0 molesta m s que el sonido proveniente
de la calle o musica, pese a tener el mismo nivel de db., también es un inconveniente la ausencia de ruido, (por debajo de
los 45 db (A)), por su efecto de soledad.

Todo ruido externo distrae mas que el del medio ambiente laboral (oficina), por lo cual es beneficioso poner masica a un
nivel bajo como elemento de amortiguacion, (ruido de fondo), pero pese a lo beneficioso es aconsejable consultar al
personal afectado por los efectos psicologicos que el mismo ocasiona como asi del gusto musical de las personas, ademas la
musica no debe ser continua sino al cabo de un tiempo pasa a ser un ruido mas en el medio ambiente, por lo que se aconseja
colocar musica en forma aleatoria de manera que siempre cause una sorpresa agradable..

TIPO DE LOCAL VAFLORES MEDIEOS MA;(IMOS USUAII;ES
Pequefio despacho (hasta 3 personas) 40 40-45 50 50-65
Despacho medio (4-10 personas) 45 40-60 55 55-70
Despacho grande 45 45-60 55 55-70
Local con ordenadores 50 50-65 60 60-75

F: Ruidos externos molestos (p/ej. Ruido de circulacion, etc.)
E: Ruidos propios ocasionados por el trabajo en el local.

Figura 98 - Niveles de ruido.

LISTADO DE CHEQUEO
Para analizar el problema de los ruidos se recomienda lo siguiente:

1- ¢Este el personal expuesto a las molestias por ruidos en el entorno del trabajo y surge de dichos ruidos un efecto
perturbador sobre su actividad?

2- ¢Cual es la intensidad acustica y cual la calidad del ruido (composicion de sus frecuencias)?

3- ¢Predomina una gama de frecuencias o varia la altura del tono?

4- Laintensidad acUstica es variable o constante?

5- ¢La fuente de ruido se halla en la habitacion?

6- ¢El ruido es generado por un equipo de oficina?

7- ¢Se emplean materiales de insonorizarte 0 amortiguadores de ruidos? (Techos y paredes recubiertos con material anti
acustico).

8- ¢Se han aislado adecuadamente las fuentes de ruido? (Se colocaron por ejemplo tabiques de aislacién).

9- ¢Se han tomado medidas técnicas adecuadas para combatir los ruidos perturbartes?, ;En problemas de ultrasonidos se
acolcharon las cajas terminales?

10- ¢Las m quinas que producen mayor ruido han sido instaladas lo m s alejadas de los lugares de mayor frecuencia de
actividad del personal? (Como ser impresoras)

11- ¢Son observadas las disposiciones correspondientes a leyes, ordenanzas y normas?

Los factores condicionantes de tipo fisiolgico son importantes para:

- Evaluar la carga continua tolerable.

- Elegir la posicion y postura corporal correcta.

- Hacer una disposicion estereométrica de mandos e indicadores.
- Lograr condiciones del medio ambiente tolerables.

El objetivo de la conformacion fisioldgica del puesto de trabajo consiste en la adaptar la tecnologia al método y las
condiciones de trabajo y mejorar el grado de eficacia del trabajo humano.
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Grado dg eficiencia  _ Resultadq de! ’trabajo X 100%
del trabajo humano Solicitacion

Por lo tanto, la conformacién fisiolégica del puesto de trabajo estara tanto mejor cuanto mayor sea el resultado de trabajo
de un sistema laboral que somete al hombre a una carga y solicitacion baja. Esto se logra eliminando las cargas musculares
estaticas, mediante la rotacion de trabajo y dando tiempo de descanso.

3.9 - INFLUENCIAS DEL MEDIO AMBIENTE

Existen otras influencias fisicas del medio ambiente que afectan la labor en las oficinas, estas provienen del exterior, (via
publica, ambiente, planta fabril, etc.), o son generadas en el mismo lugar.
Dichas influencias son:

1- Polvos
2- Gases
3- Vapores

Par lo cual solo recomendaremos que ante la presencia de estos inconvenientes es necesario hacerse el siguiente
cuestionario como chequeo para tomar medidas para contrarrestarlos:

1- ;Son sobrepasados los valores de concentracion maxima permitida (CMP), para polvos, gases y/o vapores en él puesto
de trabajo?
2- ¢Estan los puestos de trabajo en zonas de riesgo perfectamente asegurados (protegidos) por dispositivos de alarma
automatica de acuerdo a las prescripciones legales, normas y técnicas de prevencion?
3- ¢Se intenta disminuir o eliminar concentraciones demasiado elevadas de polvo, gases, 0 vapores por medio de:
- Medidas técnicas, por ejemplo, automatizacion
- Medidas técnicas de ventilacion
- Mascarillas de proteccion?

4 - CONFORMACION PSICOLOGICA DEL PUESTO DE TRABAJO

El objetivo de la conformacién psicolégica del puesto de trabajo consiste en crear un medio ambiente de trabajo agradable
para el trabajador, que, por ejemplo, lo estimule en los trabajos mon6tonos, le proporcione variedad y mejore, en general,
su motivacion.

De llevar a cabo lo anterior se mejora el orden, la seguridad y también la efectividad.

Para lograr el objetivo de la conformacién psicoldgica del puesto de trabajo hay una gran variedad de medidas que se
pueden adoptar; tales como la consideracion de los colores de los elementos de trabajo, el piso las paredes, techo y
mobiliario, (conformacién cromatica del puesto de trabajo). Uso de plantas en el lugar, de ser posible como se mencion6 en
el punto de ruido mdsica, etc.

Las funciones que cumplen los colores en los puestos de trabajo son fundamentalmente:

1- Mejorar el reconocimiento visual (por contraste) de los medios de trabajo, medios de elaboracién, elementos a
elaborar, etc. ofreciendo mas informacion (como el caso del sefialamiento mediante colores de seguridad segin lo que
estipulan las normas vigentes).

2- Los colores percibidos por la vista producen efecto sobre el hombre que son de importancia para su predisposicion al
trabajo y como consecuencia de ello el aumento o disminucién del rendimiento.

No todos los colores se perciben de igual forma en el campo visual. EI campo visual, el mismo tiene en el plano horizontal
un &ngulo de confianza de aproximadamente 60° medido desde el eje medio, pero la capacidad visual dentro del mismo no
es constante, sino que va disminuyendo hacia los extremos.
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COLOR EFECTO DE DISTANCIA | EFECTO DE TEMPERATURA EFECTO PSICOLOGICO
Azul Lejania Frio Tranquilizante
Verde Lejania Muy frio hasta neutro Muy tranquilizante
Rojo Cercania Calor Muy perturbador e inquietante
Naranja Muy cercano Mucho calor Estimulante
Amarillo Cercania Mucho calor Estimulante
Marrén Muy cerca estrechez Neutral Estimulante
Violeta Muy cerca Frio Agresivo inquietante
desalentador

Figura 98 - Efectos psicoldgicos de los colores (segun Grandjean, 1979)

Los colores dados en la tabla anterior son de referencia antes de hacer una aplicacién se debe estudiar a conciencia el
puesto de trabajo para luego si en base a la tabla dar las conclusiones de la eleccion cromatica hecha para el recinto,
mobiliario, etc.

Los consejos dados por los especialistas de REFA son; “los ambientes grandes en los cuales la temperatura normalmente es
baja, el nivel de presidn sonora es bajo y en los cuales normalmente se desarrollan actividades corporales livianas o
actividades uniformes, deberian ser conformados preferentemente con colores estimulantes”. “Los colores oscuros y
calidos en el cielo raso conducen a una disminucidn dptica de la altura del recinto y colores fuertes en paredes frontales
hacen el recinto mas largos y angostos, parezcan mas cortos”. “En todos los casos la utilizacion de colores en la
conformacion de recintos nunca debe ser inquietante o de un colorido tal que no armonice en su conjunto”.

La recomendacion general es de no usar colores fuertes en lugares de grandes superficies y solo usando poca variedad de
colores.

Pero ante todo se debe tener en cuenta los grados de reflexion en base a la coloracion de las paredes y cielorraso.

5 - CONFORMACION TECNICO-INFORMATIVA DEL PUESTO DE TRABAJO

En el sistema hombre maquina se desprende que cada decisién y/o actuacidén va precedida de una percepcion, la cual
consiste en captar informaciones; de ello se desprende la importancia de la conformacion técnico-informativa, sobretodo en
el caso de tareas en video terminales.
Las informaciones son percibidas por medio de:

1- Vista

2- Oido

3- Tactoy percepciones sensitivas, por ejemplo, la sensacién de frio-calor.

Para la correcta percepcion visual es de suma importancia llevar a cabo todas las recomendaciones dadas anteriormente,
como ser, distancia focal, intensidad de la iluminacion, etc., lo que le da mucha importancia a la conformacién de porta
datos Opticos, como ser documentos, pantallas de datos, etc.

5.1.- CONFORMACION DEL PUESTO DE TRABAJO MEDIANTE TECNICAS DE HIGIENE Y
SEGURIDAD INDUSTRIAL

El estudio para conformar un puesto de trabajo mediante técnicas de higiene y seguridad industrial tiene la finalidad de
evitar accidentes y enfermedades profesionales, en esta parte solo nos dedicaremos a encarar las técnicas de seguridad
industrial ya que en formas parciales se han tomado en cuenta toda la problematica de higiene en el trabajo (prevencion de
enfermedades profesionales); por lo cual podemos decir que las medidas a tomar son del tipo practicas y constructivas que
Ilevan a evitar accidentes.

También se consideran medidas de seguridad a las organizativas que tiendan a evitar accidentes, (comportamientos).

Si bien la ley de Higiene y Seguridad en el trabajo (Ley 19.587) y el decreto reglamentario (Decreto 351/79), son la
primera instancia donde el especialista en la materia recurre; estos deben consultar a otras instancias legales como la
Resolucion MTESS N° 295/2003, normas y estudios de tal forma que las medidas adoptadas para velar por la integridad
del hombre que ocupa un puesto de trabajo lleguen a ser las optimas, para ello se recomienda la coparticipacion del
especialista en estudio del trabajo, no solo en la conformacion del puesto sino también en el proceso.

Las Normas IRAM poseen las indicaciones y axiomas para la correcta conformacion de seguridad.
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TECNICA DE SEGURIDAD

DIRECTA

INDIRECTA

INFORMATIVA

EVITAR EL PELIGRO

PRESERVAR AL
HOMBRE DEL PELIGRO

ADVERTIR AL HOMBRE
DEL PELIBGRO

Aplicacion de medidas
constructivas y de con-
formacion para elimi-
nar desde un principio
posibles peligros para
lavida y la salud.

(En lo posible integra-
das).

Implementacion de dis-
positivos de seguridad
en lugares condicio-
nados por razones
constructivas, y aplica-
cion de otras medidas
(p. ej. de organizacion
del trabajo).

Marcacién de lugares
peligrosos (por medio
de instalaciones de
advertencia,  carteles
con coloracion espe-
cial) e indicaciones con
respecto a las condi-
ciones bajo las cuales
el trabajo se desarrolla
sin peligro)

Diferenciacion

Finalidad

Ejemplos

Figura 99 - Medidas Técnicas de seguridad para conformacioén correcta segin REFA.

Las medidas que sefialan las normas y reglamentaciones van dirigidas a los siguientes elementos:

- Instalaciones y almacenamiento de energia.

- Maquinas.

- Medios de transporte

- Elementos de izaje

- Equipos y maquinas de inspeccion

- Vehiculos (en el caso de transporte de pasajeros las reglamentaciones las maneja la Comisién Nacional de
regulacion del transporte (CNRT).

- Instalaciones y equipos de trabajo. (incluyendo instalaciones y equipos de oficina)

- Escaleras, tarimas y plataformas.

- Herramientas.

- Instalaciones para calefaccion, ventilacién, refrigeracion e iluminacion.

- Aparatos e instalaciones de tiempo libre.

- Equipos de audio y video

- Instalaciones de laboratorios.

- Medios de trabajos eléctricos.

- Etc

A simple vista el listado anterior parece fuera de contexto poro con solo pensar donde puede haber una videoterminal nos
encontramos que los hay en vehiculos (locomotoras, aviones buques, etc.), en maquinas que tengan control numérico, PLC,
etc., etc., etc. en consecuencia en casos especiales que cada dia son més esto cierra

Todo especialista que participe en la conformacion o reconformacion de un puesto de trabajo o medios de trabajo debe
tener en cuenta las técnicas de seguridad, las cuales son actualizadas constantemente por el gran desarrollo tecnolégico
actual que obliga a la permanente actualizacion e informacidn, para evitar errores en la realizacion de las compras por el
sector correspondiente.

Se debe tener en cuenta que las compras en lo que se refiere a la seguridad se deben hacer por calidad certificada de
productos aprobados por los entes reguladores o normativos y no por precio. Como casi ningun producto posee un sello que
certifique su aprobacién, es correcto exigir un documento por escrito del fabricante que garantice la construccion bajo las
Normas como minimo.

7 - CONFORMACION DE LOS MEDIOS PRINCIPALES DE TRABAJO (Operativa)

Los elementos que nos faltan considerar hasta ahora son las formas de operar y los medios principales de trabajo en si,
fundamentalmente la pantalla (monitor) y el teclado.

Debido a la gran cantidad de teclados y pantallas (monitores) que hay en el mercado que responden en forma adecuada a
los requerimientos de la ergonomia, podemos decir que salvo excepciones en la actualidad los tubos de rayos catédicos son
policrométicos. Y ademas estan siendo reemplazados por pantalla LCD

90



Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

En ellos para evitar la tension y la fatiga visual al utilizarlas, es necesario que los caracteres y simbolos sean claramente
visibles (es decir legibles), y sin centelleo (las pantallas de LCD no lo tienen).

Al trabajar debe probarse la calidad de lectura, eliminando resplandores y reflejos, tarea que debe hacer siempre el operador
(las pantallas de LCD no lo tienen).

El factor mas importante desde el punto de vista ergonémico de las video terminales es el ajuste, de la luminosidad, el

contraste, ya vistos y del ajuste de elementos secundarios como ser sillas atriles mesas, etc., de esta manera se puede optar
por una correcta postura de trabajo, como también ya se menciond.

7.1-MONITOR

A continuacion, se citaran las recomendaciones adoptadas por la UGT de Espafia, REFA, ECMA, etc., para trabajar en
equipos con pantallas de tubo de rayos catddicos de polaridad negativa con barrido por rastreo, las recomendaciones son las
mismas para todo tipo de trabajo o porta informacién por visualizacion, como por ejemplo documentos, instrumentos,
pantallas de datos, etc., estas recomendaciones se dirigen a la forma y dimensién de los caracteres y simbolos.

CARACTERES (Generalidades)

El tamafio de los simbolos (letras, ndmeros, simbolos especiales y marcas), tienen fundamental importancia para efectuar
una correcta lectura
hasta 500 mm 245

500 — 900 mm 4 5

200 — 1800 mm

1800 — 3600 mm I 8
Expresado en una formula

se tene que:

distancia (mm)
. altura = T
3600 — 6000 mm

Figura 100 - Distancia de apreciacion visual correcta en funcion del tamafio del caracter.

Tiene también como se hizo hincapié anteriormente las condiciones de iluminacion, debiendo aumentar el tamafio de los
caracteres en base a la disminucién de la iluminacién en el display, (pantalla de datos).

Otro elemento que entra en juego es el fondo sobre el que se hizo la lectura; si éste es oscuro, se debe hacer los simbolos un
20% mas grande de lo que especifica la Figura 100.

En la Figura 101 se dan las proporciones aconsejables para los distintos caracteres.

P H Para Ja mayoria de letras y

T numeros:

l Ancho = 2/3 H

H Espesor de la linea — 1/6 H
Espacms entre letras y nimeros:

J min. = 1/6 H

e Eqpamos entre palabras o cifras:
min. = 2/3 H

Figura 101 - Relacion de las dimensiones de letras y nimeros.
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Es aconsejable el uso de letras mayUsculas de formas simples, claras, sin adornos, para palabras y cifras, tales como
“Bodini”, “GaramonT”, “Scotch Roman”, etc. Ademas de hacer uso de ndmeros dificiles de confundir, (ver Figuras 101y
102).
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Flg. Pruebz ds letras y nimercs de la Unlted States Military Speclficzticn

No. MIL-M-180128 (20 de Jullo ds 1964), tamblén denominada NAMEL .(Nevy Aero-
nzutlc Medical Equipmert Leborstory) o AMEL. Las letras que equf eparecen tlenen una
progorclén encha-alto de 1:1 (exceptuzdes la I, J, L y V/). Estas proporciones pueden
reducirsa a cael 2:3 €in que hzys una reduccién eprecizble de legibilided. Los ndmeros
guerdan una preporcin ce 3:5 (exceptuedos &) _1 y €l 4).

ABCDEFGHIJKLM
NOPQRSTUVWXRYZ
0123456789

Fig. . Letras y nomeros de la United States Military Standard MIL Standard MS
33558 (ASG) (17 ds diclembre de 1957). La proporcién bdsica anchura de trazo-altura
es de 1:8, y la anchura es casi el 70 % ds la altura.l

Figura 102

MEDIDAS DE LOS CARACTERES

Altura: Segun lo expresado en el punto anterior y la representacion de la figura, se tiene que la altura de las letras
mayusculas debe ser algo mayor que 3 m.m., para una distancia de observacion de aproximadamente 500 m.m., si
se supera esta distancia, la altura de los caracteres debe aumentar en forma proporcional.
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ALTURA
SIGNOS
' ANGULO DE
” A VISION
] |
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400 500 600 700 (mm)

Figura 103 - Altura de los caracteres con respecto a la distancia de observacion. (Segt’m la UGT de Espafia).

Nota: Las cifras corresponden a un angulo visual entre 20 y 30 minutos a una distancia visual de 500 m.m.

Ancho: El ancho del caracter debe ser de un 75% (aproximadamente), de la altura
Ancho de los trazos: Es recomendable para ser legible que el ancho de los trazos de los caracteres sea del orden del 15%,
(1/6), de la altura de ellos.

Distancia entre caracteres: Para una buena lectura es recomendable que los caracteres no se encuentren ni muy juntos ni
muy alejados, por lo cual se ha estudiado el tema y el resultado arrojo como recomendable una distancia del 50%
del ancho total de los caracteres.

Distancia entre lineas: La distancia méas aconsejable para mantener una legibilidad aceptable en los textos es entre el 50%
y el 150% de la altura de los caracteres.

12-17-/.h%\\‘, | V

Figura 104

CLASES DE CARACTERES
La eleccidn de los caracteres se hard en funcidn de la aplicacion.
No debe existir ninguna posibilidad de confusion entre caracteres similares, como ser Sy 5, Oy0,Hy N, Yy 1, etc.

LINEAS DE RASTREO

Cuanto mayor sea el nimero de lineas de rastreo, mas clara sera la imagen y por ende los caracteres, ante la alternativa de
elegir entre una pantalla u otra, se debe optar por la que posea mejor definicion, la cual va en forma proporcional a las
lineas de rastreo.
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Se tiene que ndmeros superiores de lineas de rastreo proporcionan imagenes mas nitidas y mejor definidas que permiten
utilizar una matriz de puntos mayor, ejemplo los monitores VGA son de inferior definicién que los Super VGA.

El nimero minimo aceptable de lineas de rastreo por caracter, incluidos subrayados, etc. es de 10. Teniendo en cuenta un
esparcimiento entre lineas de 150%, esto significa que una pantalla con tubo de rayos catodicos de 600 lineas puede
visualizar normalmente 30 lineas de texto.

TAMARNO DE LA PANTALLA

La dimension de la pantalla depende del uso para el cual esta destinada.

Las maquinas pequefias transportables poseen una pantalla plana y pequefia (pantalla de cuarzo liquido), en cambio, las
maquinas que poseen pantallas mas grande de tubo de rayos catddicos tienen por lo general una diagonal de 305 m.m. o
mas.

COLOR DE LA PANTALLA

Hace unos afios era de suma importancia el elegir el monitor adecuado. En esa época las pantallas eran mono cromaticos
donde el color dependia de los compuestos quimicos utilizados en la fabricacion del tubo de rayos catodicos (compuestos
fosforados), las preferencias de colores dependia del usuario, dado que por falta de datos (estadisticas), no se sabia cual era
el més adecuado.

En la actualidad esto solo se da en los instrumentos de medicidn y/o control con display de tubo de rayos catddicos o
plasma, siendo los mas utilizados el verde sobre fondo verde/gris oscuro y el blanco sobre el gris.

En las video terminales practicamente todas las pantallas del presente son policromaticas, con una muy buena combinacion
de colores.

Lo recomendable en los trabajos es no utilizar un nimero muy grande de colores, dado que ello lleva a una confusion en la
imagen, por lo que es recomendable no utilizar mas de seis colores diferentes.

POLARIDAD DE LA VISUALIZACION
Existen dos tipos de polaridades de visualizacion, estas son:

1- Polaridad negativa (claro sobre oscuro). Ver Figura 105.
2- Polaridad positiva (oscuro sobre claro). Ver Figura 106

Es dificil lograr una unicidad de criterios en los operadores cuando se los consulta sobre el tema, las pruebas realizadas al
respecto en Europa dieron como resultado que la polaridad positiva crea menos cansancio visual, dado que el resplandor
reflejado queda reducido y se necesita menos esfuerzo de ajuste visual cuando se opera alternando la visién con
documentos y pantalla.

Para elegir el tipo de visualizacidn, se debe tener en cuenta lo siguiente:

1- El tipo de trabajo, (en particular si se trabaja con documentos a los que se consulta constantemente).

2- Estudiar la informacidn sobre las investigaciones de la relacion existente entre el cansancio visual y los distintos
tipos de visualizares.

3- Las preferencias de los operadores.
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Figura 104 - Polaridad positiva.
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V2 W ) AT
: 3

Figura 105 - Polaridad negativa.

LUMINOSIDAD Y CONTRASTE

Como ya se menciono el contraste y la luminosidad son ajustables para que el operador pueda optar por su preferencia,
como también regularlos de acuerdo al nivel de iluminacién del local. (Tener en cuenta la disminucién de la percepcion
visual con la edad).

Los caracteres de mas facil lectura son los mas brillantes, pero hay que tener en cuenta que dicho brillo puede llegar a
coaccionar borrosidad.

Como el contraste entre el fondo y los caracteres adquieren mucha importancia, se hacen las siguientes recomendaciones
para obtener una imagen de comoda lectura; las cuales emana del informe de la UGT de Espafia:

1- La luminosidad de fondo, (es decir la luminosidad de la parte mas oscura de la pantalla), debe ser de 10 cd/m? por lo
menos.

2- La luminosidad de los caracteres, (puede variar segln la dimension y la forma de los caracteres), debe ser de 40 cd/m?
por lo menos, pero no superior a 150 cd/m2.

3- El grado de contraste entre la luminosidad de fondo y los caracteres debe ser ajustable entre 3:1y 15:1.

4- EIl grado de contraste entre la luminosidad media de la pantalla y la luminosidad de las superficies mas cercanas a la
pantalla no debe ser superior a 3:1.

3
Figura 106 - Grado de contraste: éjusfabiliidéd entre 3:1 y 15:1.
CENTELLEO

Se denomina centelleo al parpadeo de la pantalla percibido por la vista, (variacion de la intensidad en el transcurso del
tiempo), si la frecuencia con que varia es muy baja (menos de 50 ciclos por segundo), el fenémeno se percibe con facilidad,
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si por en contrario la frecuencia es elevada (mas de 50 ciclos por segundo) la percepcion disminuye, hasta que la imagen
parece estable (mas de 60 ciclos por segundo). Ver Nota.

Cada individuo posee una frecuencia llamada CFF (Critical Fusion Frequency - Frecuencia Critica de Fusién), en la cual
deja de percibir el centelleo. (La misma varia con el estado de cansancio y edad de la persona).

“La frecuencia de centelleo sobre una pantalla de rayos catddicos esta determinada por su grado de regeneracion (el nimero
de veces por segundo que el rayo de electrones golpea el fosforo), y por la persistencia del fésforo (la velocidad a la que la
luz se extingue).

La utilizacion de un fésforo de persistencia media o larga reduce el centelleo, pero ocasiona borrosidad cuando los
caracteres cambian de posicidn, (produce fantasma de seguimiento). Si en cambio se utiliza un fosforo de corta
persistencia, el grado de regeneracion debe ser lo suficientemente alto para eliminar todo el centelleo perceptible”.

Las tasas de regeneracion de los tubos de rayos catodicos estan fijadas a la misma frecuencia que la corriente alterna (AC),
en Argentina es de 60 Hz.

Nota: En la mayoria de las personas la CFF es de 50 Hz 0 menos.

Para evitar el centelleo detectable se deben seguir los principios que se enumeran a continuacion:

1- Como minimo el grado de regeneracion del fésforo en una pantalla debe ser de 50 Hz., (es un fosforo de persistencia
media). El limite permisible de persistencia para un fosforo de persistencia corta debe ser de un grado de regeneracién
de 60 Hz.

2- Dado que el centelleo aumenta con la luminosidad, se debe ajustar esta segln las necesidades de la tarea y el operador.

3- Se debe evitar no solo el centelleo en la pantalla propia del operador sino también en las pantallas del entorno (las que
estan dentro del campo de vision), para lograr esto se colocan filtros direccionales, mal llamados de privacidad
antirreflejos, (pues los utilizan en algunas oficinas para evitar miradas indiscretas en documentos confidenciales).

Figura 107 - Angulos de visién y proteccién para los filtros de privacidad segiin 3M. Solo quienes se encuentren
en la zona de visién pueden ver con claridad.

ASI VE USTED ASI VEN LOS DEMAS

Figura 108 - Filtros de privacidad.

4- En el caso de utilizar pantallas con polaridad negativa (oscuro sobre claro), el efecto de centelleo aumenta en forma
proporcional a la superficie iluminada; para evitar este efecto se recomienda la utilizacion de pantallas con un grado de
regeneracion alto, del orden de los 80 Hz. 0 més.

RECOMENDACIONES FINALES

Para la eleccion de la pantalla (monitor), se deben tener en cuentas en resumen los siguientes elementos:

1- En tareas donde no tiene importancia el color como ser él caso tipico del tipeado de textos, donde solo se tiene la
problemética de la brillantez de las letras o fondo, no vale la pena tener un monitor color, pues el blanco y negro es
mas descansado.

2- Las pantallas color se utilizan en tareas relacionadas con disefio, gréficos, trabajos en Internet, el uso de Windows, etc.,
en ellos el nivel de resolucion esta dado por la cantidad de pixeles, un monitor VGA posee 640x480 (640 en el barrido
horizontal y 480 en el vertical), un monitor Super VGA posee 800x600 y un Ultra VGA tiene una definicion de
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1024x768. Para tareas de disefio grafico se recomienda pantallas de 15 pulgadas o mas con el maximo de definicion,
(en pantallas de 21 pulgadas llega a haber equipos con una definicion de 1600x1200).

Nota: algunos equipos operan con los Ilamados barridos entrelazado, (trabajan, haciendo barridos horizontales en
lineas intermedias, es decir una si y otra no), son mas baratos pero destruyen los ojos, pues la realidad que él
resultado es de un equipo de la mitad de definicidn vertical). Por lo anterior, se recomienda no usar equipo de barrido
entrelazado

3- Los equipos de pantalla de cristal liquido (LCD) tienen mejor definicién que los equipos de tubo de rayos catodicos
(TRC) ademés son menos agresivos a la vista y no necesitan filtros.

4- La calidad de definicion tendra que ser mayor cuando mayor llegue a ser el tiempo de trabajo del usuario frente al
monitor.

5- El tamafio de la pantalla (que se mide en pulgadas sobre la diagonal) va en funcion de la aplicacion, para tareas de
tipeo (el caso tipico de pantallas en blanco y negro), el tamafio recomendado es de 14 pulgadas.

6- Otro elemento a tener en cuenta en la eleccion del equipo es el tamafio del pixel y la distancia de uno a otro, que da la
calidad de la imagen, (mejor cuanto menor es la distancia entre un pixel y otro).

7- Existen equipos que tienen el ajuste de los controles automaticos, los mismos no son recomendables dado que no
contemplan el envejecimiento natural de la vista, (las  personas de mayor edad necesitan mayor luminosidad), ni los
problemas visuales particulares de cada usuario.

8- Los sistemas operativos que también tienen la regulacion controlada automaticamente por soft les corresponde la
misma critica, la cual se salva a través de la video terminal.

7.2. - TECLADO

Practicamente todas las pantallas de video estdn asociadas a un teclado por donde se realizan todos intercambios de
informacion con el sistema.

Los teclados tienen una conformacion similar a la de las maquinas de escribir, pero con un ndmero sensiblemente mayor de
teclas suplementarias, destinados a funciones especiales y parte numérica.

Para trabajar con graficos se suele utilizar elementos especiales de entrada de datos tales como lapices luminosos, llamados
por los operadores ratones.

Ademaés, hay tareas que el operador utiliza méas el teclado que la pantalla, es el caso tipico de la entrada de datos al sistema.

DISENO DEL TECLADO

Una de las mas importantes caracteristicas del teclado es que sea adaptable a todo tipo de tarea (entrada de datos, salida de
datos, actividades de consulta de informacidn, trabajos del tipo interactivo, etc.) y también adaptable a las necesidades
particulares del operador, para ello se hace que pueda separarse del resto de los equipos que componen el sistema.

En la actualidad la mayoria de los equipos tienen el teclado separable.

Figura 109 - Equipos con teclado fijo.
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Figura 110 - Sistema separable.

Dentro de lo que hace al disefio por finalidad hay otros tipos de teclados como ser los numéricos y los alfanuméricos, como
se puede ver en la Figura 111.

Teclado numerico. Teclado alfa-numerico.

Figura 111

Ademas, dentro de los teclados numéricos hay distintas distribuciones de teclas como se puede apreciar en la siguiente
figura.
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Figura 112 - Distribucién del teclado numérico. (Segin Burant).

- SIEMENS

Figura 113 - Teclado convencional.

Hay otros tipos de teclados los cuales procuran adaptarse al movimiento de las manos segln la descripcién de los arcos
inscriptos por los movimientos de los brazos a partir de los hombros, codos y mufiecas, segln lo establecido en puntos

anteriores.
A continuacion, se dan ejemplos de teclados disefiados desde el punto de vista ergonémico (antropométrico), los cuales

procuran evitar por mala posicion de las manos problemas de tendinitis, sindrome del tunel carpiano, etc., como se
establecio anteriormente.

Figura 114 - Representacion gréfica de la postura de las manos comparando un teclado convencional
con uno separable el cual permite una mejor postura de las mufiecas al no obligar a
rotarlas lateralmente hacia afuera, es mas descansado, se cometen menos errores y evita

afecciones en el futuro.

A continuacion, se da otro ejemplo de teclado que produce el mismo efecto, beneficioso.
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Figura 115 - Ejemplo de teclado “ergonémico’”.

ESPESOR DEL TECLADO

El espesor del teclado debe ser lo més chico posible pues de esa manera la altura de la mesa con la plataforma del teclado
(cuando se trabaja con una mesa con partes independientes y regulacion total), es practicamente la misma, dando mas
comodidad al operador, para poder tipear y escribir sobre la mesa manteniendo un plano Unico de trabajo. Cuando se
trabaja en una mesa de superficie Unica, la altura del teclado es fundamental, pues ella es la que da la diferencia entre el
plano de tipeado y el plano de escritura (superficie de la mesa), que en los trabajos interactivos obliga a trabajar en planos
diferentes que para armonizar la altura de la silla obligaria a constantes regulaciones cosa que los operadores no hacen y
realizan las tareas en posiciones incorrectas.

Se tiene que la forma del cuerpo tiene en consecuencia también tiene que ser lo mas angosta posible, dado que de la altura
de ély la de las teclas, depende la altura total del tecleado que para tareas constantes (entrada de datos), se recomienda que
no sobrepase los 30 mm.

TECLA
Las teclas deben tener un tamafio segln las siguientes recomendaciones:

- Lasteclas cuadradas deben ser de 12 a 15 mm.

- Lasteclas redondas deben ser de 12 a 15 mm de didmetro.

- Ladistancia entre centros de teclas independiente su forma debe ser entre 18 y 20 mm.

- La profundidad de hundimiento de las teclas debe ser entre 2 y 5 mm. Para mantener la sensibilidad al tacto en él
tipeo.

- Lo anterior es valido siempre que el teclado no llegue a ser de simple contacto.

- Lapresion de accion debe ser como minimo de 25 grs. y como no llegar a 150 grs.
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Dimensiones
Dimensiones

pidmetro & min. = 12 mm

Fig 73
Contrapresidén P min. = 25 @
P médx. = 150 g
Figura 116
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Figura 117 - Fuerza de recorrido en el teclado de maquinas electrénicas, (Nixdorf).

Un elemento mas a tomar en cuenta en el disefio de las teclas es la zona de brillo en la superficie superior de ellas, con el
fin de no molestar a la vista. (Ver Figura 118)

ZONAS DE BRILLO EN LA SUPERFTCIF SUPERIOR DE L4S TECLAS

> s | P

q b
5P %[

77

Figura 118 - Reflexién de la luz en las teclas (Carik u.a. 1980).

En cuanto a la forma del perfil de la cara de presidn de las teclas debera ser concava, para poder adaptarse a los dedos, con
un acabado que procure una friccion suficiente para impedir el resbalamiento de los dedos.
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— )

:l min. d =12mm

Figura 119 - Formato de la tecla.

PERFIL DEL TECLADO
Existen muchos perfiles de teclados que retinen las condiciones de confort necesarios para un buen rendimiento en el

trabajo.
Las normas generales son que el teclado posea una inclinacién con respecto a la horizontal de 5° a 15°, lo ideal es que el

teclado se pueda regular dentro de estos limites.
Ademas el teclado puede ir en forma indistinta, escalonado, concavo o recto, segin se observa en las siguientes figuras.

Figura 120

Figura 121

Figura 122 - Angulo del teclado.

Figura 123 - Teclado recto.
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COLOR

De igual forma que la disposicidn del teclado adquiere importancia el color de este. Generalmente tiene el mismo que la
caja de la pantalla (de tono mate, para evitar reflejos y claro para acentuar la iluminacién y no marcar con un tono oscuro el
frente luminoso de la pantalla).

La reflectancia de las teclas debe encontrase en una zona que no perturbe la vision del operador (debe estar en un abanico
entre 15° y 75°, con respecto al operador).

El color de la tecla debe ser neutro, con los simbolos marcados con un buen contraste, sobre la superficie de estas y de un
buen tamafio (aproximadamente 3 mm), lo suficientemente grandes como para que no cueste identificarlos al dar un golpe
de vista.

PESO
El teclado debe ser liviano para que el operador lo pueda correr con facilidad, pero que retna las condiciones suficientes
para que no reshale en la superficie de apoyo mientras es utilizado.

EXCEPCIONES

Las recomendaciones dadas solo son aptas para las terminales que utilicen teclados separables o integrados pero
convencionales, en el caso de equipos especiales (no convencionales) como las Notebook y las nuevas computadoras de
mano o bolsillo, también llamadas palmtops.

En las computadoras Notebook las restricciones son pocas, pero en el caso de las palmtops las restricciones son muy
grandes dado el pequefio tamafio de las mismas, obligando al operador a tener que usar un lapiz para teclear.

El tamafio de estas Ultimas depende del fabricante, rondando en general los 20 cm. Y pesar alrededor de 400 grs pero las
hay de hasta 12 cm y 150 grs. de peso que funciona por medio de un lapiz especial que presionando contra el visor de la
pantalla permite escribir a mano.

7.3. - MOUSE

Este equipo estd destinado a realizar él dialogo (instrucciones) entre el usuario y el equipo sin depender del teclado,
mediante los movimientos de una mano o dedo, permite reflejar en la pantalla un indice (cursor o indicador), en las
instrucciones seleccionadas de los programas y mediante botones ordenar las opciones.

Es imprescindible en la navegacion en Internet, la cual es intuitiva y normalmente no requiere de otro esfuerzo que ir
pulsando, sobre los distintos elementos de opcion que figuran en la pantalla.

Los mouses los podemos dividir en dos tipos segun su forma de ser operados:

1- Mouse o raton convencional o de arrastre
2- Mouse o ratdn de bolilla o esfera

MOUSE CONVENCIONAL

Los mouses existen en el mercado de distintos tipos que responden a las necesidades operativas, estas van mas alla de lo
pretendido por este texto, pero si es de importancia la forma del mismo, de ella depende la generacién de problemas tales
como tendinitis, tenosenovitis o sindrome del ttnel carpiano (o RS1).

Figura 124 - Ejemplos de mouse.

La eleccién del mouse més adecuado es por lo antedicho de suma importancia y por lo visto en el capitulo de antropometria
no solo la forma, sino que también el tamafio tiene que ser bien estudiado, para prevenir generar enfermedades en el futuro
y hacer mas efectiva y eficiente la tarea.
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Antes de adquirir uno el usuario debe tomar la distancia que hay entre el fin de la palma de a mano y el extremo del dedo
medio; medida con la cual seleccionara el tamafio.

Figura 125

Hay para los distintos modelos de mouse de calidad diferentes tamafios de manera de contemplar las distintas manos,
ademas hay mouse para diestros como para siniestros, de tal manera que para cada individuo haya uno que le permita
apoyar toda la mano en forma adecuada, ademas es conveniente que posea los botones elevados para reducir al minimo la
presién de los dedos.

TRACKBALL

Este tipo de mouse sali6 al mercado mucho después del convencional, tiene la comodidad de no necesitar al operarlo mover
la mano con el sobre una superficie, sino que se limita a mover una esfera con los dedos.
De estos mouses existen varios tipos:

- De esfera central
- De esfera lateral
- De esfera integrada al teclado

De los primeros que ademaés fueron los primeros que dispuso el usuario consiste en un cuerpo rectangular que en la parte
superior tiene los botones y en el centro una esfera que segun se gire mueve el cursor en la pantalla.

El segundo consiste en un cuerpo que posee la forma burda del contorno de una mano (derecha o izquierda segun para que
persona esta disefiada, diestra 0 no), los botones estan ubicados en el sector superior y en la posicién correspondiente al
pulgar va una pequefia esfera la cual al ser accionada mueve al cursor de la pantalla.

El tercero es el mouse que va integrado al teclado ubicado en los laterales o en el centro del contorno inferior del teclado, es
muy utilizado en los equipos Notebooks.

Figura 126
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MOUSE COMBINADO

Existen ademas mouses como el que se observa en la Figura 127, el mismo consiste en un equipo de mouse convencional
con una ruedita ubicada en el centro superior entre los botones, la cual al hacerla girar mueve de abajo hacia arriba los
documentos o inversamente segln la direccidn, conque se haga el giro.

Este mouse es apto para operar en Internet, para trabajar con planillas de calculo cuando su extensién sobrepasa el tamafio
de la pantalla, etc.

Figura 127 - Mouse combinado.
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2° Parte Evaluacion Ergonémica

8. INTRODUCCION A LA EVALUACION

A través de esta segunda parte se dan las pautas para evaluar el estado de los puestos de video terminales bajo el punto de
vista de la ergonomia, cumpliendo con lo establecido en la Resolucion MTESS N° 295/2003 y establecer pautas para
encontrar las soluciones que permitan poder resolver los problemas que se presentan y evitar enfermedades profesionales.

Por ello se dan métodos que tratan de determinar problemas de cargas laborales que afectan al hombre no desde el puesto
de esfuerzo fisico, sino de la carga proveniente de problemas bipolares o por el uso de computadoras, procesadores, PLC,
etc.

El fin es el mismo que en la primera parte, dar herramientas a las empresas para iniciar estudios ergonomicos de los puestos
de trabajo, para saber si sus colaboradores se encuentran trabajando dentro del rango de la soportabilidad, y si en el
transcurso del tiempo estos sufriran como consecuencia de las tareas desarrolladas una enfermedad profesional.

Como se menciono, el interés en efectuar los estudios como resulta evidente llega a ser primordial en los técnicos de las
Aseguradoras de Riesgo del Trabajo (ART) ya que es un medio genuino para iniciar la prevencion de enfermedades

Por otro lado, no se puede dejar de tener en cuenta que las pantallas de visualizacion de datos (PVD) o las computadoras
personales (PC), son los elementos fundamentales de trabajo en las oficinas (a veces el Unico) y que en la actualidad esta
invadiendo los medios fabriles al punto se vislumbra que en un futuro cercano no existira puesto de trabajo que opere sin
ellas

8.1. EVALUACION DE PUESTOS DE TRABAJO CON VIDEO TERMINALES

Al introducir los procesadores autométicos de datos en el mundo se pretendid bajar la carga laboral del hombre
en la actividad de calcular, estas al evolucionar hasta las maquinas del presente con preponderancia de las video
terminales, no imagind el impacto que ejerceria en el hombre. Hoy con los resultados de muchos afios de trabajo sabemos
que aliviaron de carga laboral, por un lado, incrementaron a otras y dieron, ademas lugar a nuevas, las cuales en muchos
casos no son muy felices, (esfuerzos musculares que llevan a dolor de cuello, espalda, hinchazon de pies y/o piernas,
cansancio visual y/o mental, cansancio psiquico, etc.).

8.2. INFORMACION EN NORMAS

Sobre el uso de video terminales hay un sin nimero de normas, en nuestro pais solo se cuenta hasta el presente con la
norma IRAM 3753 (Ergonomia, requisitos ergonémicos para trabajos de oficina con pantallas de visualizacion de datos
(PVD), concepcion del puesto de trabajo y exigencias posturales), en Espafia esta el Real Decreto 488/97 y la Norma UNE-
EN-9241-5/1999, también podemos mencionar las normas 1ISO 6385/1981; 9241-2/1992: 9241-3/1992 9241-5/1998 y
9241-6/1992 (Ergonomic requirements for office work with visual display terminals (VDTSs). Workstation layout and
postural requirements), etc. Todas ellas tienen por objetivo mejorar las condiciones de trabajo, promocionar e incrementar
la eficiencia y el bienestar de los usuarios al tiempo que se minimizan los riesgos para su seguridad y su salud. Los
usuarios de las video terminales, en trabajos de oficina adoptan, en general, diversas posturas (sentados con apoyo, el
torso erguido o reclinado, de pie o en alternancia). En los puestos de trabajo que emplean tales equipos es conveniente
estimular el movimiento, mejorar el bienestar y reducir los problemas fisicos, mentales y visuales.

Las normas pretenden solucionar los problemas que tienen los usuarios de las PVD, tales como trastornos
musculoesqueléticos, articulares cansancio visual y confort, etc. Generalmente asociados a posturas inconvenientes, como
ser, mal sentados posicion de la cabeza muy baja o alta, movilidad limitada (asociada a trabajo sedentario), presion
psiquica, o psicosocial, etc.

Muchos asociados a los malos disefios 0 concepciones mal elaboradas de puestos de trabajo, por razones antropométricas,
biomecénicas y condiciones ambientales, por ello, antes de proyectar un lugar de trabajo, se tienen que hacer un analisis de
las tareas a efectuar. Dicho analisis proporcionara informacion acerca de las diferentes tareas a realizar. Asimismo, este
andlisis identificara la importancia relativa concedida a las diferentes fuentes de informacion, contenidas en la tarea que
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debe efectuar el usuario, respecto a la disposicion de las pantallas, a la ubicacion del equipo y a las ayudas técnicas
disponibles. Por ejemplo, en muchas tareas de introduccion de datos, la lectura de la informacion de salida sobre papel tiene
prioridad respecto de la lectura en la pantalla.

8.3. CRITERIOS

A través de la biomecénica se busca dar recomendaciones para mejorar las posturas de trabajo y entregar al hombre
mejores elementos y mobiliario para desarrollar el trabajo. En su articulo Bascuas, Alcalde Lapiedra, Alvarez Zarate, Mar
Pardos Ortodovas y Hueso Calvo (1) establecieron lo siguiente:

- Los antebrazos deben estar en posicion horizontal, formando un angulo con los brazos entre 100 y 110°

- Los antebrazos deben estar, aproximadamente, a la altura de la mesa y disponer de apoyo para los mismos.

- Muslos, aproximadamente, horizontales y los pies apoyados bien en el suelo o sobre un apoyapié.

- Laespalda debe estar apoyada y formando un angulo con la horizontal de unos 100 a 110°.

- Linea de hombros paralela al plano frontal, sin torsién del tronco.

- Linea de vision paralela al plano horizontal

- Manos relajadas, sin flexion ni desviacion lateral.

También se debe mencionar la necesidad de pausas para descansar, ya sea por posturas estaticas, por carga visual, o por
carga mental (concentracion)

En la publicacién "Trabajo en Oficina, Pantalla de Visualizacion de Datos", se hace hincapié en los equipos que son usados
en los puestos de trabajo de las oficinas o administracion general, el entorno de trabajo, la tarea u objetivo de trabajo y el
hombre. (2)

En lo referido a los equipos menciona:

e Pantalla (monitor)

eTeclado

o Mause

o Otros accesorios

o Mesa de trabajo y/o superficie de trabajo
o Asiento

* Apoya pies

o Atril

o Teléfono

o Eftc.

En lo referente al entorno considera:

e Techo

o Paredes

® Piso

o lluminacion

¢ Ruido

e Temperatura - humedad ambiente - velocidad del aire
o Area de trabajo

(1) Instituto MAFRE
(2) ECMA (European Computer Manufacturers Association.
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Con lo referente al trabajo menciona:

e La organizacion y
o Latarea

Por ultimo, referido a la persona:

e Caracteristicas individuales

e Procesamiento de la informacion
e Comunicacion

e Formacion y experiencia

Segun la norma IRAM 3753, respecto al disefio y a la seleccion de los lugares de trabajo para tareas de oficina con PVD,
son de aplicacion los cinco principios, interrelacionados, siguientes:

versatilidad — flexibilidad;

adecuacion;

cambio de postura;

informacion del usuario;

mantenimiento — adaptabilidad.
Versatilidad y flexibilidad

Los puestos de trabajo deberan permitir a la poblacién de usuarios prevista, realizar toda una gama de tareas de forma
eficaz y comoda. Por otro lado, el disefio del puesto de trabajo debera estar adaptado a las tareas a realizar, teniendo en
cuenta las caracteristicas del usuario (por ejemplo, habilidad con el teclado, variaciones antropométricas y modalidades
propias del usuario). También deberd estar adaptado al tiempo de utilizacién, de forma que cuanto mas tiempo se trabaje
con la PVD, mayor importancia tiene el disefio correcto del puesto de trabajo.

Adecuacion

La seleccidn y el disefio del mobiliario y del equipo requieren una adecuacion de los requisitos de la tarea a las necesidades
de los usuarios. Por adecuacion se entiende, el grado de correspondencia existente entre el mobiliario y el equipo (sillas de
trabajo, planos de trabajo, pantallas de visualizacion, dispositivos de introduccion de datos, etc.) a las necesidades de los
usuarios individuales.

Cambio de postura

La Norma IRAM 3753 expresa La organizacion del lugar de trabajo, la tarea y el mobiliario permitiran el cambio
voluntario de la postura del usuario.

Las posturas adoptadas por los usuarios y la necesidad de cambiar de postura estan muy influidas por la organizacién del
trabajo vy, en particular, por los requisitos de las tareas.

Para analizar las posturas se aplican criterios biomecanicos con el objetivo de obtener requisitos aceptables en la
adecuacién y el confort respecto a las dimensiones del cuerpo. La evidencia empirica que una postura determinada,
mantenida por usuarios que llevan a cabo una tarea determinada durante un corto periodo de tiempo sea comoda, no
significa que sea Optima ni que haya que tender a mantenerla.

En la NPT-173 se manifiesta claramente los problemas posturales referidos a la situacion respecto al angulo visual frente a
la pantalla

La norma IRAM 3753 también establece:

a) Los muslos dispuestos aproximadamente horizontales y la parte inferior de las piernas en vertical. La altura del
asiento serd igual o ligeramente menor que la altura poplitea del usuario;
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b) Los brazos colgando a lo largo del cuerpo y los antebrazos horizontales;
C) Las mufiecas no desviadas ni extendidas;

d) Lacolumna vertebral erguida;

e) Laplanta de los pies formando un angulo recto con las piernas;

f)  El torso no girado;

g) Lalinea de visién en un angulo comprendido por la horizontal y 60° por debajo de la horizontal.

Figura 128 En posicion sentada y relajada (Norma IRAM 3753)

En postura sentada la funcion de un asiento bien disefiado es proporcionar un soporte estable y comodo, que permita el
movimiento y la realizacion de tareas. El disefio del puesto de trabajo permitira el movimiento de la persona que permanece
sentada.

En la postura de pie y, alternativamente, de pie/sentada la postura de pie es recomendable si puede alternarse con una
posicion sentada. Este es el caso de lugares de trabajo que combinan puestos o planos de trabajo que requieren estar de pie
o sentado o de puestos de trabajo regulables que puedan acomodar a la persona, tanto de pie como sentada.

Figura 129 — Postura tedrica de referencia para la posicion de pie sin apoyo isquiatico. (Norma IRAM 3753)

Los mandos para la regulacion del mobiliario deberan ser adecuados y estar disefados para favorecer su
empleo correcto, segun lo establecido en la primera parte

Recomendaciones generales
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Superficies de apoyo. El plano de trabajo proporcionara el soporte suficiente para la pantalla, los dispositivos
de ingreso de datos y el equipo y el material asociado, asi como también para las manos y los brazos del
usuario. Si la altura de trabajo es regulable esta debe variar entre 60 y 80 cm., en el caso que el plano de
trabajo sea fijo este debe tener una altura de 73 cm.

Las superficies de apoyo de estos elementos proporcionaran espacio suficiente para acomodar al usuario,
teniendo en cuenta sus caracteristicas antropométricas, y los cambios de postura.

La superficie de trabajo debe ser mate, para minimizar los reflejos y su color de un tono pastel

Espacio libre debajo de los planos de trabajo. Para realizar un trabajo alternativamente de pie y sentado,
es necesario disponer de espacio suficiente, vertical, horizontal y lateral, entre el torso y las extremidades
inferiores. Ello es conveniente para:

a) Los cambios de postura y el confort;
b) La facilidad en el uso del equipo PVD y de las tareas relacionadas;
c) La seguridad (estabilidad, integridad estructural, prevencién de golpes); y
d) La facilidad para levantarse y sentarse
Distancias y angulos de visién. El usuario podra orientar, inclinar o bascular la pantalla de visualizacion de

manera que mantenga una postura comoda independientemente de la altura de sus ojos, seguin su propia
necesidad

El angulo de vision sera menor que 40° (valor éptimo = 0°) en cualquier punto de la zona de pantalla activa,
teniendo en cuenta la carga que significa en la persona tener la cabeza gacha (sobretodo en periodos largos)

La distancia desde el observador a la pantalla debe ser mayor a los 40 cm.

Vision horizontal

Angulo de la linea de visién (de pie)
Linea de vision

Angulo de visidn 40° max. (sentado)
Superficie perpendicular

Valor de referencia para reflectancia maxima

AUThWN

Figura 130. Regulaciones de la PVD (Norma IRAM 3753)

Acabado del plano de trabajo. Para minimizar la reflexion especular, el acabado de las superficies de trabajo no debera
sobrepasar el mate satinado, no ser de color negro ni de ninguno que pueda ejercer algun efecto psicolégico negativo (como
ser excitante, intranquilizante, deprimente, etc.)

En lo referido a los equipos
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Pantalla

Mantener la imagen estable (sin parpadeos ni centelleos)

Tratar que los caracteres tengan tres veces mas contraste que el fondo, ajustandolo desde el monitor.
La altura de los caracteres debe ser apropiados (preferentemente no menores a 3 m.m.

Acondicionar el entorno para eliminar reflejos

Teclado. La inclinacion del teclado debe estar comprendida entre 0y 25 ° con respecto a la horizontal, siendo el mas
adecuado 15°.

Debe incluir la """ del idioma castellano.

Debe ser elegido segln la tarea a desarrollar y las caracteristicas fisicas del usuario (no hay teclados standard, sino que se
adecuan al puesto o0 no)

Mause

El mause debe adaptarse a la mano habil en forma y tamafio

Tener una longitud de cable adecuada

Impresoras

Las impresoras no deben ser ruidosas siendo muy deseable que el ruido que emitan no supere los 55 dB (A)

No debe estar préximas a los puestos de trabajo para evitar le emision de calor y la circulacidn de las personas que van a
retirar el material impreso

Mesa

Tendra una superficie minima de 120 x 80 cm, debiendo ampliarse seguln la tarea
Tendré el canto redondeado
Poseeré debajo un espacio adecuado para alojar las piernas del operador

Asiento de trabajo. El objetivo de un buen asiento es proporcionar al cuerpo un apoyo estable, en una postura comoda y
adecuado a la tarea o actividad que ha de realizarse. Las consideraciones fundamentales son:

a) No dificultar la circulacion de la sangre en las extremidades inferiores;

b) Facilidad para mantener una postura y cambiarla facilmente;

c) Proporcionar un apoyo adecuado a la columna vertebral del usuario;

d) Proporcionar una superficie con un nivel de suficiente friccion para evitar el reshalar del asiento

€) Proporcionar, para mayor confort, una superficie transpirable.

La adaptacion se consigue mediante las caracteristicas siguientes:
a) Altura del asiento;
b) Profundidad del asiento;
c) Ancho del asiento;
d) Respaldo;
e) Apoyabrazos
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Propiedades de disefio y parametros asociados de referencia

Propiedad del diseiio Parametros de referencia asociados
Altura del asiento Altura poplitea en posicion sentada
Profundidad del asiento Largo popliteo-nalga
Ancho del asiento Ancho maximo de cadera, sentado
Respaldo Altura de la region lumbar media respecto al plano de asiento
Figura 131

Altura del asiento. La altura del asiento adecuada para un usuario sentado en posicion erguida es igual a la altura poplitea
mas el espesor de la suela del calzado.

La altura del asiento sera ajustada por el propio usuario, por medio de la regulacion, la cual sera entre 38 y 54 cm..

Profundidad del asiento. La adecuacion de la profundidad del asiento se consigue si la profundidad es menor al largo
popliteo-nalga del usuario.

La regulacién de la profundidad del asiento puede hacerse por el ajuste del respaldo respecto del asiento o por el
desplazamiento del asiento respecto del respaldo. Si la profundidad del asiento es fija, se debera proporcionar un adecuado
apoyo para la espalda, siendo este aspecto mas importante que el apoyo de la totalidad de los muslos.

El asiento no interferira en la zona poplitea y tendra un borde redondeado para no dificultar la circulacion de la sangre.

Ancho del asiento. La adecuacion del ancho del asiento se consigue cuando el ancho del asiento es mayor que el
ancho de la cadera. Los asientos de trabajo dotados de apoyabrazos deberdn adaptarse para el ancho de cadera
méaximo, tener en cuenta que el apoyabrazos es un opcional para el caso de ser necesario, no siendo obligatorio su
uso.

Aspectos dinamicos de la posicidén sentada. El asiento deberd permitir cambios frecuentes de la postura por parte del
usuario teniendo en cuenta el angulo de asiento, el desplazamiento relativo del asiento y del respaldo, el pie rodante
(ruedas) y el mecanismo pivotante.

Angulo de asiento. Este &ngulo permitira a los usuarios cambiar su postura hacia delante y hacia atras. El cambio de
posturas en estas dos direcciones favorece una adecuada circulacién de la sangre.

Los asientos estaran disefiados con un angulo de asiento fijo o regulable. Los asientos regulables pueden incorporar un
mecanismo de inclinacion hacia delante y hacia atras.

Desplazamiento relativo del asiento y del respaldo. Los movimientos del asiento y del respaldo permitiran a los
usuarios variar su postura para mejorar el confort y adaptarse a los requerimientos de la tarea. Los movimientos
del plano de asiento y respaldo pueden ser independientes entre si, siendo fijo uno de los dos elementos o bien puede
ampliarse el angulo mediante el movimiento simultaneo del plano de asiento y del respaldo segun una relacién fijada
previamente (se buscara el mejor apoyo lumbar).

Pies rodantes (ruedas). Se recomienda que los asientos empleados en los puestos de trabajo con PVD estén dotados de
pies (cinco) rodantes (ruedas) que permita a los usuarios desplazarse distancias cortas, con facilidad y seguridad.

Mecanismo pivotante. El mecanismo pivotante permitira a los usuarios modificar la orientacion de su cuerpo de
manera facil y segura, sin girar la columna vertebral ni torcer el torso.

Respaldo. El respaldo proporcionara apoyo a la espalda del usuario en cualquier posicion sentada.
Los respaldos estardn disefiados especialmente para proporcionar apoyo a la region lumbar, también, los desplazamientos
del asiento y del respaldo acompafiaran a los cambios de postura.
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La altura de los respaldos debe ser de acuerdo a la dinamica de la tarea desarrollada en el puesto de trabajo, cuando el
usuario debe moverse de un punto a otro, atender el teléfono, girar, mover loa brazos en su entorno, la altura solo sera la
suficiente para cubrir la zona lumbar de la espalda (proteccion lumbar), en cambio cuando la tarea se desarrolla en torno a
un punto fijo como un data entry, un operador de una central, etc., el respaldo no solo debe cubrir la zona lumbar, también
debe cubrir la zona dorsal (proteccion lumbar y dorsal), por Gltimo si la persona por alguna razon tiene que hacer
observaciones por encima de la horizontal (el caso de poseer monitores auxiliares en posicion alta), la silla debe contemplar
el problema de mantener levantada la cabeza y por ello el respaldo sera alto, contemplando el apoyo lumbar, dorsal y
cervical (respaldo de maxima proteccion, lumbar, cervical y dorsal o con apoya cabeza)
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Componente disefiado | Silla girato-ria | Silla  girato- | Silla  giratoria  de | Observaciones
de ofici-na, | ria con regu- | trabajo®
con re- | lacion de
gulacion de la | altura de | Altura de lasilla
altura del | respaldo®
respaldo ! 570 mm 500 mm
a) Alturadel 120 min® | 180 min.® | Presion a  ejercer
Asiento 420 a 530* 420 a 530* sobre el relleno para
64 Kg de peso
b) Profundidad del | 380 a 420° 380 a 420° 380 min® | 380 min® | Desde la parte
asiento respectiva- respectiva- 440 max anterior hasta el
mente mente apoyo del respaldo
380 min. 380 min.
440 max. 440 max.
¢) Ancho del | 400 min. 400 min. 400 min. | 400 min. | En medio del asiento
asiento 480 max. 480 max. 480 max’ | 480 méax’
d) Altura del cen-|170a230° 170 a 230° 170 min. | 170 min. | Apoyo lumbar
tro del respal-do | respectiva- respectiva- 215 max® | 215 max®
desde la | mente mente
superficie del | 170 min. 170 min.
asiento 215 max. 215 max.
e) Altura del | 220 min. 320 min. 220 min® [220 min® | En medio del res-
respaldo paldo, corto respal-do
en la zona lum-bar,
adaptacion se-gin la
altura, regulaciéon de
la altura del respaldo
f)  Ancho del | 360 min. 360 min. 360 min. | 360 min.
respaldo 480 max. 480 max. 480 max. | 480 max.
g) altura del apoya | 230+ 20 230+ 20 Segun la comodidad
brazos desde la del asiento
superficie del
asiento
h)  Separacion entre | 490 + 10 490 + 10
apoyabrazos -20 -20
i) Longitud de rayos
j) Distancia del borde | 100 min. 100 min.
del apoyabrazos | 180 max. 180 max.
al bor de del
asiento
k) Longitud  del | 200 min. 200 min.
apoya brazos 280 max 280 max
1) Tamafio del | 365 max. 365 max 365 max | 365 max
armazon
m) Aparato 195 min. 195 min. 195 min. | 195 min. | Distancia exterior de
la "rueda" desde la
unién de los ra-yos
hasta los rega-tones
n) Tamafio de la|m)x1,34 m) x 1,34 m) + 65 m) + 25! | Distancia a las
estructura de las rueditas
ruedas

1)  Seguin Norma DIN 4551 forma A

2)  Segun Norma DIN 4551 forma B,C

3)  Segln Norma DIN 68 877
4)  Medida ajustable de la altura de trabajo de 720 a 750 mm

5)  Ajustable

6)  Ajuste del respaldo entre 380 a 420 mm
7)  Max. 510 mm desde los bordes del asiento
8)  Ajuste del respaldo entre 170 a 230 mm
9)  Altura del respaldo (alto de el propiamente dicho) min 320 mm
10) Creciente linealmente de 195 a 260 mm para una altura de asiento de 570 a 900 mm

Figura 132. Medidas para sillas de oficina segiin DIN 4551 y sillas de trabajo segtn DIN 68 877

Apoyabrazos. En determinadas tareas o durante las pausas, los apoyabrazos permiten el reposo del sistema muscular del
cuello y de los hombros y pueden ayudar a levantarse y sentarse. Cuando se proveen apoyabrazos, cumpliran con lo

siguiente:

a)

No dificultaran la modalidad de la postura de trabajo del usuario de terminal con PVD;
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b) No estorbaran el acceso al puesto de trabajo; en particular, la altura no impedira que el asiento de trabajo pueda
deslizarse bajo el plano de trabajo.

c) En el caso que la silla deba entrar debajo de la superficie de trabajo el apoyabrazos no debe interferir
d)  Sudisefio le dard una forma recta para que el antebrazo apoye plano

Apoya pies. Permite ofrecer un apoyo adicional para que las piernas y los pies formen un dngulo confortable y posibilita
los cambios de la postura de trabajo.

El apoyapié se colocara en el suelo en la posicion requerida y no se desplazara involuntariamente durante su uso. Su
superficie serd antideslizante y con dimensiones suficientes para proporcionar una cierta libertad de movimientos. La
inclinacion de la superficie de apoyo sera regulable. El plano de inclinacion variard con respecto a la horizontal entre 0 y
15°, y sus dimensiones minimas seran de 45 cm de ancho y 35 cm. de profundidad. Este es utilizado para neutralizar el
angulo excesivo que toma el pie de las mujeres que usan tacos altos.

En el caso de utilizar el apoyapié fijo a la silla, si esta es giratoria, debe estar fijo a la base del asiento, para que al girar
acompafie y no obligue a una torsién de en los discos intervertebrales lumbares, en especial en el disco L5-S1 (el caso
tipico de la silla alta para posicion de alternancia sentado de pie)

Apoyo para las manos, las mufiecas y los antebrazos. La situacion del teclado y de otros dispositivos de entrada de
datos, asi como la de algun soporte para las manos, las mufiecas y los antebrazos, contribuira a reducir la carga estatica de
las extremidades superiores, el trabajo de los musculos del cuello y de los hombros y la necesidad de flexion, extension y
desviacion excesivas de las mufiecas.

El apoyo puede conseguirse mediante:

a)  Elsuministro de un espacio libre de profundidad suficiente
b)  Laincorporacion de un soporte para las manos en el disefio del dispositivo;

c) El suministro de un soporte para las manos y las mufiecas separado del dispositivo de entrada de datos.

El soporte separado para las mufiecas y las manos debera tener las caracteristicas siguientes:

1) Deberda reducir la postura estatica y no dificultar en ningln caso el tecleo o la modalidad de la postura de trabajo del
usuario;

2) Lageometria de la superficie estara adaptada a la altura e inclinacion de la superficie del teclado;
3) Los bordes frontales estaran redondeados para que no se claven en la mufieca o la mano;
4) El largo debera ser, como minimo, el del teclado o que esté adaptado a la tarea;
5) El soporte sera estable durante su empleo.
Puestos de trabajo con brazo pivotante para el monitor y accesorios para regulacién en altura. Desde el punto de

vista ergondmico, el empleo de brazos pivotantes no es, en general, recomendable, ya que su uso puede contradecir otras
recomendaciones (como ser, angulos de vision).

Cuando se instala un brazo pivotante, es importante asegurar que cumpla lo siguiente:

a) La altura de la linea superior de la pantalla no sea mayor que la altura de los 0jos;
b) El disefio del mecanismo y la regulacion de la altura aseguren su estabilidad mecénica;

c) Las dimensiones del soporte de la pantalla incorporando el brazo pivotante sean adecuadas a las dimensiones de la
pantalla y permitan un apoyo seguro del equipo, por ejemplo, mediante fijaciones para las patas o para los perfiles
de sus bordes
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d) Cuando no esté en uso, el teclado puede colocarse sobre el brazo pivotante de manera estable y facilmente
alcanzable. Para su uso, se colocara sobre la superficie de trabajo.

Atril (porta documentos). En las tareas en las que el usuario trabaje con documentos impresos, se recomienda utilizar un
atril. Para permitir reducir el esfuerzo de acomodacion visual es necesario que este se encuentre en el mismo plano esférico
que la pantalla, estando ubicado préximo a ella para evitar en este caso los giros de la cabeza

El atril sera de un tamafio que acomode los documentos, la superficie del atril y de la regleta (guia para facilitar
leer las lineas), debera ser mate y no transparente con objeto de que la legibilidad de los documentos no se dificulte.

Teléfono. No debe producir su sefial un ruido elevado, es conveniente que su timbre no supere los 55 dB (A)

De tener el operador de la PC que usar con mucha frecuencia el Teléfono simultdneamente con el ordenador, se le
debe suministrar u equipo de manos libres

8.4. CONDICIONES AMBIENTALES

Debido a las variaciones de confortabilidad térmica del hombre segin la época estacional del afio, se recomienda mantener
la temperatura en verano entre 23 y 26 °C, en invierno esta variacién oscilara entre 20 y 24 °C.

La humedad relativa ambiente es muy necesario que no baje a mas de 45 %, dado que a menor porcentaje produce
sequedad de las conjuntivas y mucosas y que no suba mas alla del 75 % por el malestar que produce al no permitir evaporar
la transpiracion (sensacion de “pegajoso”)

Segun el Decreto 351/79, el nivel de iluminacion en el puesto de trabajo de oficina debe ser de 500 LUX, que es lo que
requiere un puesto que posee una PVD. Se debe evitar el deslumbramiento directo de las fuentes de luz ya sea natural o
artificial, como asi también evitar reflejos (uso de persianas, cortinas o celosias). La NTP-252 hace las mismas
recomendaciones que el Decreto 351/79, agregando que la luminancia de la pantalla debe rondar las 30 cd/m 2.

Ademas, hay que tener en cuenta asociado a la iluminacién el color de la habitacion de trabajo, teniendo en cuenta la

reflexion de la luz, el efecto psicoldgico del color (se recomienda colores pastel) y la necesidad de ser de terminacion
faciles de limpiar

8.5. PROBLEMAS QUE AFECTAN AL HOMBRE

La mala conformacion de los puestos de trabajo con PVDs o el mal disefio del moviliario llegan a provocar problemas en
distintos segmentos corporales como:

- Manos/brazos

- Cuello/hombros

- Espalda (zona dorsal)
- Espalda (zona lumbar)
- Nalgas

- Muslos

- Piernas/pies

- Vista

8.5.1. PROBLEMAS EN LAS MANQOS Y BRAZOS

Las causas que los generan pueden ser la flexion excesiva de las mufiecas, o flexion aulnar de las mismas, mantener los
brazos levantados o apoyados sobre bordes rectos (filos), para poder prevenir esto se debe analizar:

- Laaltura de la mesa relacionada con el asiento

- El borde de la mesa redondeado

- Laaltura del apoya brazos o la necesidad de este
- Laseparacion de los apoya brazos
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- Elteclado utilizado o el mause

- Falta de apoya mufiecas

- Interferencia del apoya brazo cuando este es muy alto
- Teclado inadecuado

- Mause inadecuado

8.5.2. PROBLEMAS EN EL CUELLO/HOMBROS

Las causas que los generan pueden ser la flexion excesiva del cuello, el levantar los hombros o la falta de apoyo para los
brazos, para poder prevenir esto se debe analizar:

- Laaltura de la mesa relacionada con el asiento

- Laaltura del apoya brazos o la necesidad de este

- Laseparacion de los apoya brazos

- Interferencia del apoya brazo cuando este es muy alto
- Altura de la pantalla inadecuada

8.5.3. PROBLEMAS EN LA ESPADA (zona dorsal)

Las causas que los generan pueden ser la flexion excesiva del cuello, o de la parte superior de la espalda, la falta de
movilidad en el puesto de trabajo, la falta de apoyo para los brazos, para poder prevenir esto se debe analizar:

- Estudiar el respaldo de la silla

- Laaltura de la mesa respecto al asiento
- La profundidad del asiento

- Altura de la pantalla inadecuada

8.5.4. PROBLEMAS EN LA ESPADA (zona lumbar)

Las causas que los generan pueden ser la inestabilidad, una flexion excesiva del tronco, una postura
inadecuada del hombre (mal sentado, en forma inclinada, muchas veces el hombre se sienta inclinado hacia un
costado, es decir una postura fuera de la vertical, la falta de movilidad en el puesto de trabajo, o la falta de
apoyo para los brazos, para poder prevenir esto se debe analizar:

- Estudiar la causa de la inestabilidad en su postura

- La altura de la mesa respecto al asiento

- Lainclinacion del asiento

- Lainclinacién del respaldo

- La profundidad del asiento

- La estabilidad de la silla

- Piso con alfombra mullida que impide el movimiento de la silla

8.5.5. PROBLEMAS EN LAS NALGAS

Las causas que los generan pueden ser la descarga inadecuada del peso (distribucion inadecuada de presiones), una
postura inadecuada del hombre (mal sentado, en forma inclinada, muchas veces el hombre se sienta inclinado hacia un
costado, es decir una postura fuera de la vertical, o la falta de movilidad en el puesto de trabajo, para poder prevenir esto
se debe analizar:

- Estudiar el asiento (forma, morbilidad)
- Laestabilidad del asiento

- Lainclinacion del respaldo

- Laprofundidad del asiento

8.5.6. PROBLEMAS EN LOS MUSLOS
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La causa que generan el problema puede ser la presion excesiva, poder prevenir esto se debe analizar:

- Estudiar el asiento (forma, morbilidad)
- Borde del asiento

- Laestabilidad del asiento

- Lainclinacion del respaldo

- Laprofundidad del asiento

8.5.7. PROBLEMAS EN LAS PIERNAS Y PIES

Las causas que los generan pueden ser la compresion nerviosa, la dificultad de la circulacion sanguinea, o la falta de
movilidad en el puesto de trabajo, para poder prevenir esto se debe analizar:

- Ver la altura del asiento con respecto al piso, comparandolo con el largo de piernas
- Inclinacion del asiento

- El espacio debajo de la mesa respecto a las piernas

- La profundidad del asiento

- Borde del asiento

8.5.8. PROBLEMAS QUE AFECTAN LA VISTA

Generan cansancio ocular:

- Lamala legibilidad del documento

- Falta de iluminacion en el documento

- Exceso de iluminacién en el documento

- Papel brillante

- Falta de contraste entre los signos y el papel

- Malaincidencia de la luz

- Reflejos en la pantalla

- Desplazamiento de la vista entre el documento y/o la pantalla y/o teclado

- Diferencia de vision entre el documento, teclado y pantalla, (Visién mesépica y vision fotopica) (uno positivo
y otro negativo)

- Diferentes planos de enfoque visua (no esta todos los componentes del sistema laboral dentro del mismo
plano esférico)

- Muchos colores o muy distintos entre los documentos y pantalla

9. METODOS DE EVALUACION

Con el fin de poder evaluar en forma objetiva, los puestos de trabajo que utilizan PVD se han desarrollado varios métodos,
ninguno cubre todo el espectro de problemas, por lo que se sugiere la aplicacién de mas de uno de ellos para determinar
en forma mas precisa los problemas también cabe sefialar que estos no son los Gnicos solo los que se toman para este
tratado

9.1. METODO OPEL (4)

Este método usa para controlar los parametros biomecanicos dos tipos de listados de control, el primero de ellos esta
dirigido a recopilar los datos de factores que hacen al disconford derivado de problemas musculo esqueléticos y
psicolégicos, haciendo referencia a aspectos posturales, de carga fisica, del entorno, carga mental, problemas de
mobiliario, posicion y espacio en el puesto de trabajo. (Ver figura 133, 134,135,136,137 y 138)

Lo que se intenta con este método es recopilar datos para poder analizar a posteriori los problemas que posee cada puesto
de trabajo para poder solucionarlos. En el primer listado encara el problema planteado por las posturas, el eventual
manejo de pesos; luego en su Gltima parte este listado tiene en cuenta los factores inherentes a las condiciones
ambientales, carga mental y los equipos accesorios.
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El segundo listado posee una autoevaluacion, para que realice el operador considerando los tiempos de trabajo, diariosy
semanales, seguido de una serie de cuestionarios de orden general y analizando los equipos componentes del puesto.

En la dltima parte de este listado da un conjunto de criterios a tomar en cuenta por parte del evaluador. Estos criterios,
son parte de las normas establecidas para los componentes del puesto de trabajo.

Este método no da un puntaje de evaluacion, pero da correctamente los lugares o elementos que generan problemas al
hombre y su potencial riesgo de enfermedades profesionales.

(4) Este método fue publicado en la Revista de la Fundacion MAPFRE
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LISTADO N° 1 (OPEL) PARA ANALISIS DE PUESTOS CON PVD

Tarea: Sector
Puesto de trabajo
FACTOR A EVALUAR Sl Descripcion

POSTURAS
Cuello Flexion > 20° 0

Extension 0

Rotacién > 20° I8

Inclinacion > 20° 7
Tronco Sin soporte lumbar 7

Flexion > 20° 7

Inclinacion > 20° 7

Rotacion > 20° 5
Brazo Abduccién > 60° 7
Rodillas (sentado) Angulo pierna-muslo 7

<90°0>135° 7
Mufieca Extension > 15° 7

Desviacion 7
Mano Presién palmar repetida 7

Agarre repetido > 4 Kg 7

Pinza repetida > 800 gr 7
REPETICIONES
Dedos Teclado > 300 min. 7

Raton > 150 min 7
POSTURAS ESTATICAS > 4hs I}

2-4 hs 18]
CAMBIOS POSTURA <10 cada 2 hs 0
MANEJO DE CARGAS Segun tabla a
TRANSPORTE CARGA Segun tabla a

Manejo de cargas (en kg) durante una hora por turno
Frecuencia < lev/min 1-5 lev/min > 1 lev /min
Localizacién Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos
Normal 20 14 10 18 13 9 11 8 5
Torsién o post. Anom |17 12 9 15 11 8 10 6 4
Torsién y post. Anom |14 10 8 13 10 7 8 5 4
Manejo de cargas (en kg) durante mas de una hora por turno

Frecuencia < lev/min 1-5 lev/min > 1 lev /min
Localizacién Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos
Normal 17 12 9 13 9 7 6 4 3
Torsién o post. Anom |14 10 7 11 8 6 5 3 2
Torsién y post. Anom |12 8 6 9 7 5 4 3 2

Transporte de objetos (10-30 pasos)

Frecuencia <1 transp/min 1 transp/min 1-4 transp/min 5-8 transp/min
Peso méximo 15 12 9 5
Figura 133
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FACTOR A EVALUAR Sl Descripcion
ENTORNO AMBIENTAL
lluminacién < 300 lux 0
Relacién luminancias >10:1 7
Ruido >65 dB (A) 7
CARGA MENTAL
Demandas atencion » 10 min/hora 0
Decisiones complejas » 10 min/hora Juj
Influencia en la calidad 7
Errores con repercusion 7
Sobrecarga cualitativa ~
Sobrecarga cuantitativa -
Presién de tiempo -
Riesgo de accidente Alto _
(identificar tipo)
SILLA
No movil <40 cm 7
Profundidad del asiento <400>55cm 7
Respaldo Altura no ajustable 7
Inclinacién no ajustable< 7
Altura respaldo 15cm
MESA
Superficie poco amplia 7
Altura <700>80cm 7
Fija sin apoya pies <720>76cm. 7
Fija con apoya pies <800>90cm 7
Espacio piernas < 65 x 65 cm ~
No hay portadocumentos -
Superficie brillante .
APOYAPIES
Ancho <45cm o
Altura <30cm 7
Inclinacion > 15° I8
MONITOR
Relacién contraste caracter- | <3 0
fondo
Distancia visual <400>70cm 7
Angulo visual < 60° I8
Altura de la mesa (1) <40 0>50. 7
TECLADO
Espacio borde mesa-teclado |< 10 cm 0
Ang. Brazo-antebrazo <70° 7
Inclinacion < 25° I8
Profund. Soporte manos <10cm 7
Altura 3° fila teclado Distinta a 3 cm 7
UBICACION PUESTO
Distancia objetos > 60 cm 0
ESPACIO GENERAL
Espacio individual <4,5m? a

(1) Siempre que la altura de la mesa sea la correcta

Figura 132
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LISTADO N° 2 (OPEL) PARA ANALISIS DE PUESTOS CON PVD (Autoevaluacion)

Tarea: Sector
Puesto de trabajo

Instrucciones para responder el cuestionario

1. Leer atentamente las preguntas

2. ldentificar si alguno de los puntos indicados mas abajo se cumple
3. Marcar la casilla correspondiente

El trabajo diario efectivo con una pantalla de datos es en su caso
/7mayor de 4 horas al dia [7mayor de 20 horas a la semana
/Jentre 2'y 4 horas al dia [7Entre 10 y 20 horas a la semana
/7menor de 2 horas al dia 7menor de 10 horas a la semana

Cuestionario general Si | No

Para realizar su trabajo ¢ depende necesariamente del ordenador no pudiendo
utilizar otros medios alternativos? 0 )
¢, Puede decidir voluntariamente realizar su trabajo con ordenador o sin el? /7 /7
Para el uso del ordenador ¢ ha requerido algun tipo de formacion especifica? s s
¢JUtiliza el ordenador diariamente durante mas de una hora al dia de forma
ininterrumpida? 7 7
¢ Los errores que comete en su trabajo con el ordenador puede afectar a su
seguridad o a la de otra persona? 5 5
¢Es fundamental en su trabajo la obtencion de informacién rapida a través del
ordenador? 7 7

Cuestionario especifico Si | No
¢ EQUIPO DE TRABAJO: PANTALLA; TECLADO, RATON
¢, Considera inadecuado el tamafio de los caracteres que aparecen en la pantalla? B B
¢ Tiene dificultad para diferenciarlos? = =
¢ Existen diferencias de nitidez de los caracteres segun la zona de la pantalla? ~ ~
¢ Considera que los caracteres y las lineas estan poco separados - -
¢ Percibe movimientos o vibraciones indeseables en la imagen? - —
¢ Ve Usted parpadear la imagen? - -
¢ Es dificil de ajustar el brillo y/o el contraste? - -
¢.Se puede ajustar la inclinacion o girar la pantalla? — -
¢ Es dificil de ajustar la distancia de la pantalla (moviéndola en profundidad)? - —
¢ Es posible desplazar el teclado? - -
¢ Es posible regular la inclinacién del teclado? - -
¢ Falta espacio, delante del teclado, para apoyar las manos y/o antebrazos? = =
¢La superficie del teclado produce reflejos? - -
¢ Es necesaria excesiva fuerza para pulsar las teclas? 7 7
¢Los simbolos de las teclas son dificilmente legibles? 7 7

Figura 133
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Cuestionario especifico (continuacién) Si | No
e MOVILIARIO
¢ Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes para situar 0 0
todos los elementos: pantalla, teclado, documentos? 0 0
¢ La superficie de trabajo ocasiona reflejos? [7 [7
¢ La superficie sobre la que descansan manos o0 muiecas es de bordes
agudos (no agudos)? 7 7
¢ El espacio disponible debajo de la mesa de trabajo es insuficiente para
permitirle una posicién comoda? ol g
¢, Considera el asiento insuficiente en cuanto a profundidad? 7 7
¢ Le resulta incémoda la inclinacién del respaldo?
¢ EQUIPO DE TRABAJO: PANTALLA, TECLADO, RATON.
¢ Es dificil regular la altura del asiento?
¢ Es dificil de regular la altura y/o inclinacion del respaldo? 7 7
¢ ENTORNO DE TRABAJO . .
¢, Considera insuficiente el espacio que rodea a su puesto de trabajo para . .
acceder al mismo o para levantarse y sentarse?
¢La luz disponible le resulta insuficiente para leer los documentos? . .
¢Alguna luminaria (lampara, fluorescente, etc.) le provoca reflejos en la
pantalla, teclado, o superficie de trabajo? o o
¢Incide directamente en sus 0jos la luz proveniente de alguna luminaria o
ventana?
¢ Las ventanas (caso de existir) estan a falta de cortinas, celosias o = =
persianas?
¢ El nivel de ruido ambiental dificulta la comunicacion o atencion en su b b
trabajo?
Durante muchos dias del afio, ¢ le resulta desagradable la temperatura L L
existente en su puesto de trabajo’
¢, Siente molestias debido al calor desprendido por los equipos de trabajo? 0 0
¢, Nota habitualmente sequedad en el ambiente?

[7 [7
¢ PROGRAMAS DE ORDENADOR ] ]
¢, Considera que los programas que utiliza son inadecuados a las tareas que
debe realizar? ) )
¢, Considera los programas que utiliza habitualmente son dificiles de utilizar?

Los programas que utiliza, ¢, se encuentran por encima de sus a a
conocimientos y experiencia?

Los programas que utiliza, ¢ les falta de ayudas para su uso? 5 [
Los programas que utiliza, ¢ le presentan la informacién a un ritmo [ [
excesivamente rapido? 7 7

FIGURA 134

123



Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

Organizacién, gestién y condiciones

¢ El tipo de actividad que realiza le permite seguir su propio ritmo de trabajo
y hacer pequefas pausas voluntarias?

¢ Le hafacilitado la empresa una formacion especifica para la tarea que
realiza?

¢Le ha proporcionado la empresa informacion sobre la forma de utilizar
correctamente el equipo y mobiliario del puesto de trabajo?

¢La cabeza y cuello se encuentran alineados con el tronco? (no existe
inclinacion del cuello hacia delante, hacia atras o hacia los lados)

¢ La parte superior de la pantalla se encuentra al mismo nivel o ligeramente
por debajo de la linea de los o0jos?

¢ El monitor se encuentra alineado con la cabeza y el tronco?

¢ El tronco se encuentra perpendicular al suelo? (¢,no hay inclinacion del
tronco hacia delante, hacia atras o hacia los lados?

¢, Los brazos se encuentran perpendiculares al suelo y los antebrazos
paralelos al suelo?

¢, Los brazos y codos se encuentran proximos al cuerpo?

¢Las mufiecas y manos se encuentran paralelas al suelo?

¢Las mufiecas y manos se encuentran alineadas con antebrazo?

¢, Los muslos se encuentran paralelos al suelo y las piernas perpendiculares
al suelo?

¢ Los pies descansan completamente sobre el suelo o sobre un reposapiés?
¢ Se encuentra el raton préximo al teclado?

Figura 135
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LISTADO 2 CRITERIOS ERGONOMICOS PARA PUESTOS CON
PVDs
Regulable |No regulable Regulable | No regulable
SILLA Angulo linea visién 60 ° -
ASIENTO Angulo vision <40° -
Altura 38-54 cm 41 —-43 cm MOVILIDAD
Inclinacion -5°ab° 5° Rotacion horizontal libre 90° -
Apoyo lumbar 15-30cm 20—-23cm Altura Libre -
Angulo asiento-respaldo | 90° - 120° 105° Inclinacion vertical 15° -
Profundidad - 40 —44 cm TECLADO
RESPALDO Altura 3° fila de teclas - >3cm
Anchura respaldo - >35cm Inclinacion 0-25° -
lumbar
Anchura parte superior - <30cm Reflectancia teclas - 40 - 60 %
Altura borde superior - <50 cm Reflectancia teclas - 20-70%
prominentes
Radio lumbar - 40 cm DOCUMENTOS
Altura reposacabezas 60 —80 cm - Distancia lectura >45cm -
REPOSABRAZOS Inclinacién 15° - 75° -
Altura 18-30cm 23-25cm ILUMINACION
Distancia entre - 46 — 52 cm ILUMINANCIA 300-1000 -
reposabrazos Lux
Anchura til - >4cm REFLECTANCIA
Longitud atil - >22cm Techo 70 -80 % -
Posicién - 15-20cm Paredes 40 - 50 % -
REPOSAPIES Suelo 20—30% -
Altura 0-12cm - Mobiliario 20 -50 % -
Profundidad - >33 cm DESLUMBRAMIENTO
Anchura - > 45 cm Directo < 200 cd/ m? -
Inclinacion - 5-15° Indirecto < 400 cd/ m? -
MESA RUIDO
Altura 60 —-81cm 70—-73cm Menor 1 m de distancia | <60dB (A) -
Anchura util - >120cm Tareas dificiles y <55dB (A) -
complejas
Profundidad util - >80cm CLIMA
Altura libre debajo la - > 65cm TEMPERATURA
mesa
Anchura libre debajo la - > 60 cm Invierno 20-24°C -
mesa
Profundidad libre debajo - > 45 cm Verano 23-26°C -
mesa (rodillas)
Profundidad libre debajo - > 60 cm Suelo 19-20C° -
la mesa (pies)
REPOSAMANOS 5-10cm - HUMEDAD RELATIVA 45 - 65 % -
PANTALLA RENOVACION AIRE 25 -
m3/horaltra-
bajador
Distancia de Vision (ojo-
pantalla)
Tareas habituales >45cm -
Pantalla tactil >30cm -

Figura 136
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9.2. FACTORES PSICOSOCIALES, METODO DE EVALUACION (Instituto de Seguridad e
Higiene en el Trabajo — Esparia)

El Instituto de Seguridad e Higiene en el Trabajo de Espafia publicé en 1997 su Nota de Prevencion Técnica N° 443
(redactada por los Lics. Félix Martin Daza y Jesus Pérez Bilbao), en la que expresa los conceptos relacionados con los
factores psicosociales afectados por las condiciones laborales que emergen de las organizaciones, el contenido del trabajo
y la tarea en si, los cuales en su conjunto afectan el bienestar y/o la salud fisica, psiquica o social del individuo.

Esto puede ser consecuencia de condiciones psicosociales desfavorables determinadas por conductas y actitudes
inadecuadas, adversas o desfavorables (como ser el estrés, con todas sus variantes y problematicas asociadas,
(insatisfaccién laboral, desmotivaciones por falta de impulsos o por impulsos negativos, problemas de relacion, etc.))

Ante esto se debe tener en cuenta la dispersion de reacciones y consecuencias psicosocial entre la poblacién laboral, (esto
puede ser por problemas de expectativas, adaptacion, vulnerabilidad, traumas, caracteristicas personales, etc.)

Tanto el trabajo como la situacion de la sociedad todo individuo esta expuesto a factores que lo ponen a prueba
permanentemente. Dentro de estos factores podemos citar:

1- Carga mental

2-  Autonomia temporal

3- Contenido del trabajo

4-  Supervision — participacion
5-  Definicidn del rol

6- Interés por el trabajador

7- Relaciones personales

CARGA MENTAL

Se entiende como tal al grado de motivacion, el esfuerzo intelectual que debe realizar el trabajador en el desarrollo del
trabajo, (es la carga que recibe el sistema nervioso central)

Este factor esté afectado de los siguientes elementos:

- Presiones por objetivos temporales (tiempo de entrega)

- Presiones por mala conduccién (supervisién que presiona)

- Presiones por ordenes ambiguas

- Esfuerzos de atencién dado por la intensidad de trabajo y/o esfuerzo de atencién y concentracion,
obligatoriedad de efectuar reflexiones, recepcion de informacion que llega en forma profusa y/o confusa.
Obligatoriedad de dar respuestas concretas y adecuadas, esforzar su atencidn en procesos con alta
frecuencia de aparicion de incidentes o problemas que puedan generar errores de proceso. Procesos que
incrementan la aparicion de errores ante la falta de concentracion.

- Cansancio como consecuencia de una sobrecarga laboral o como causa del incremento del horario de
trabajo (extension de la jornada laboral sin contemplar las consecuencias sobre el hombre)

- Gran nivel de complejidad de la tarea que maneja un gran nimero de entradas de informacion la cual
determina una sobrecarga

- Percepcion subjetiva de dificultad dada por la diferencia entre el perfil del puesto y el perfil del operador

AUTONOMIA TEMPORAL

Este factor esta referido a la libertad dada al trabajador en la eleccién de su tiempo de descanso y cadencia temporal para
tomarlo, manejo del ritmo de trabajo segln su estado fisico

CONTENIDO DEL TRABAJO

Este facto esta referido al total del conjunto de tareas que realiza el trabajador, asociada a la capacitacion, variacion,
rotacién de la tarea. Responde a las necesidades y expectativas del hombre permitiendo un desarrollo psicoldgico, de
habilidades e intelecto. Se analizan las tareas segun el caracter monétono, falta de actividad, vigilancia continua, falta de
contenido, etc.
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SUPERVISION-PARTICIPACION

En este factor se determina el grado de autonomia de decision, referidos a los aspectos de desarrollo laboral entre el
trabajador y la supervision. Esta dirigido a la capacidad de auto control y grado de participacion en las decisiones,
coparticipacion en las responsabilidades.

DEFINICION DE ROL

En este factor se toma en cuenta los problemas que surgen como consecuencia del rol laboral del hombre y el rol en la
organizacién otorgado por la empresa, este es evaluado por:

- La ambigiiedad del rol como consecuencia de una mala, parcial o inadecuada informacidn de rol laboral o
del tipo organizacional

- La conflictividad del rol, dada por el desagrado en la tarea, conflicto entre puestos, demandas de trabajo
conflictivas o que la persona no desea cumplir, conflictos entre distintas personas, conflicto entre tareas por
namero o dificultad.

INTERES POR EL TRABAJO

Este factor hacer referencia a la preocupacién de la empresa por su personal en el transcurso del tiempo y de la
instrumentacion que va adoptando en el cumplimiento del objetivo, como ser en la preocupacion por brindar trabajo
estable, generacion de carreras internas, capacitando, informando y facilitando el desarrollo personal de la gente,
evaluando promaociones, formacién, e informacion.

RELACIONES PERSONALES
En este caso se miden la calidad de las relaciones personales de la poblacién laboral a través de:

- Indagando la comunicacion entre el personal
- Larelacién entre el grupo de trabajo
- Y la comunicacién intergrupal

Por otro lado, en la NTP-204 (Video terminales: evaluacién subjetiva de las condiciones de trabajo) sus
redactores Ma. Angeles del Hoyo Delgado y Antonio Mufioz Garcia establecen un sistema de evaluacion dados los efectos
del trabajo con video terminales sobre el hombre.

La evaluacidn consiste en preguntas sobre seis bloques tematicos:

1- Datos personales (informacién sobre el encuestado)

2- Organizacion y carga de trabajo (es la informacion del contenido y tipo de trabajo)

3- Puesto de trabajo (consiste en la informacién referida a la pantalla, el teclado, los documentos y el
mobiliario utilizado)

4- Condiciones ambientales (es la informacion referente a la iluminacion, ruido y temperatura ambiente del
puesto de trabajo)

5- Factores psicosociales (es informacidn referida a las relaciones humanas y promocién)

6- Trastornos de la salud (toma la informacién de las molestias visuales, musculares, posturales, digestivas y
nerviosas)

7- Trastornos de la Vista (es la informacion de la sintomatologia de la vista)
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1. DATOS PERSONALES

Edad:

MeENos 08 30 ..ccveiereireicrerrrienrcereesesnresesosanreserasens D
DE B0 A0 ... reeer s e ]
D 40 @ 50 evooeeeeeeeee oo L]
MES 08 50 +emerremrereesesceeseescesaeeesseresesssasmssss e renesn N
Sexo:

Separado/DIvorciado .......cocovvvveerecermereeecrieeeennane U

Estudlos realizados:

E.GB. ..
FP.-1..
FP.-2...
Estudios Medios .....coieceicceercreececeeerce e ceerenes
Estudios SUPeriores .....cceveeiceceieeceveneescecereenens
Sin @SIUGIOS .eoreirnreerenirecrnienrververssronenrrnssssssrenseneanrs

Antigliedad en el puesto de trabajo:

2. ORGANIZACION Y CARGA DE TRABAJO

Tipo de trabajo que realiza:

Entrada do datos......ccceeeeeecereereenen R
Entrada/salida de datos ........cevveeenenrenrenrenreneneenes ]
OPBIAOL ...oueenirereviererccrmren s rereras e eseesersrssssrsansans ]
Programador .........c..ccccnrecemseeeeceenieet e e rens ]
Su trabajo con pantaillas es:

EXCIUSIVO ...t ee st D
ARSINALIVO L ovaecieieni e et ee e e cne s s e s J

¢{Cuiantas personas utilizan su misma panta-
fla?:

UNA oo s rerme e e resnenrre e nesoneseassnesonsresssanneneann s
Dos ...
Tres ...

Menos de 1 a0 ... e I:l
De 1 a5 afos.... . . o
D8 5 8 10 A0S cuervuecerrererrrererincrersssrsnsenssssasssonemnes D
Mas de 10 A0S ccvcecercreeeirece e ea e e e e ]

CURIID .o eerre v nesrsesneenrsssrsannrne s D
MAES de CURLID ... e seseaeanen O

¢Cuantas horas diarlas esti delante de la pan-
talta?:

UNE 0 OS ceveere et ren s sessscssesss s srssscsseras ]
TIOS O CUAIO ..o e eeer e ee e seee e emeeesensas ]
CIN00 0 SBIS vttt ettt e esberne ]
MAS dB SIS ....covvrcrcreeenrcnrerirrerer e rerres s snneens 1
Tipo de jornada:

Continuada.. e L1
PAMIAA c..evvereensierereeens e srrensansenssnnens e ranssereens il
Tipo de trabajo:

TUING FiJ0 G180 .vvvverrsesreserrensnsrsesssrscmmsrersssssssmaserssses il
Turno fijo NOChE ........coreiccice e cerenrerraens ]
Variable ..ooeceece st D

¢ Realliza alguna pausa diaria en su trabajo con
pantallas?

S oruvassassmmssnsssssessssssssmssnsessass s sessessssssnssasassseons ]
NO cuvis et srsere et ssssessess s ssses s enssesemeneenees (]
¢ Estas pausas estan reglamentadas?

Sl cvtvuuureriseseressasese s amsensen s as s sssseesssssessssaesssanens U
NO oot ecrser s s sren e s smsne s st et []

Alcanzar el rendimiento minimo exigido lo
considera: -

Normal .
DIficil o.oeveerereeranes

- ¢Cuél es el nivel de atencién requerido en su

trabajo?:

DEBH covveeeesererersssssressessnessesmsemersssesseaseesees O
YL ]
AHO ..o evereaersrrsseresrenssssssrsssssssssss sossassssssan ]
Muy alto ......... ]

¢Qué grado de atencién necesita mantener en
su trabajo?:

(T T3 DO IS
B0 et e e e ere e O
LY L 1 SRR ]
BUHO ¢ovvereee et sassses et ess e senemmsseseaesemeneeseenee []

L TE Y O I

Figura 137.
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Poco ... .

Nada ......cceenee .4

Sllla

¢Es confortabla la silla que utiliza habitualmente ?:

Sf L

No ......... . iseresenserusesnnssrasseea s D

Regular . .4

La silla que utiliza habitualmente, ; es regulable su

asiento?:

Si.... O

NO e rcecareene eereracernererenrenaresaen ]

La silla que utiliza habitualmente, ;es regulable su

respaldo?:

Y TR N

NO i rerer e nereen s breas L]
...... UJ
..... J

¢ Cudnfos puntos de apoyo tiene ia silla?:

Tres 0

LExisten varlaciones importantes del nivel de
liuminacién a lo largo del dia?:

Si... ereernsesamasaesemesens ]
No ........ O
JCudntas horas al dia utiliza la lluminacién arti-
ficlal?: -

Menos de 2 horas -4
De 2 a4 horas .
De 4 a 6 horas v . g
Durante toda la jornada ......ccccvinvnnecnnionscnninas l:l
El nivel de lluminacién lo considera:

EXCSIVO ...veecrieicciimtinneceemsrm s sesss s sstsecasssnsssasssvns [:]
Adecuado .. .o U
Insuficients ... .4
¢Su campo de visién presanta reflejos o des-
lumbramientos?:

] [l
NO ooeerereesenesessssensssmissssnanesassrsssrenssesesessantsmsasassusns Ul

¢Existen sombras en su puesto de trabajo que
le dificultan la tarea?:

si N ¢Considera que existen contrastes de ilumina-
No e —————— 0 clén que dificultan la realizacion de su trabajo?:

[+ J Sy Sl . D
¢ Dispone su puesto de trabajo de reposapiés?: ) | JOR O — O
ST, regulable ... . . |:| L]

- El ruido amblental en su puesto de trabajo lo

=] R 1 ST 1]

considera:
No tengo ......cocevcvecnrnees .

Muy molesto...........
Meosa Molesto
¢ Cémo considera las dimensiones de la mesa?; Normal ;
ACGBCUALA ... ceeeererneerreiesreresisscasaseessenssosonsassssnrnn s D ¢Latempsratura amblental la considera confor-
GIANGD ....ccrereetrnirernrenrasernie s esstorasnesiosesanesransonnsnns L__l table?:
Pequefia...... 0O s B IO
¢Considera suficiente el espacio reservado ﬁara NG comrteesmmirssmn s st L
las piernas?: A veces retnessestteban s et s as s saaban D
] F— .Od _
No .4

5. FACTORES PSICOSOCIALES

¢ Es necesarlo para desempefiar su tarea recibir
4. CONDICIONES AMBIENTALES algun tipo de formacién especifica?:

. Si - SR O
¢ Qué tipo de lluminacidn tiene preferentemente N ]
an su trabajo?: o . .
Attificial fluorescente L] ¢Ha recibido formacién especifica para desem-
Artificial INCANAESCONES ...vvvvvrreeereeersessvecseeseeccarens | pefiar su tarea?: :

Natural R O OO O
Mixta ..... S O O
Figura 138

129



Ergonomia aplicada a las video terminales
Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

¢ De quién ha recibldo esa formacién?: h Después de la jornada ....... . d
NUNC 1 reermsenseosesmerossreasssssranannes ]

Per la propia empresa
Por otra empresa
Por mis propios medios

La fatiga es fundamentaimente:

QCUIAY aeverenereriserererrescssnersnsareresstassssosnesssanrasessensins D
¢Recibe algin tipo de plus por trabajar en Postural O
Pvpa: o r B R Postural e
Mental ]
L] SO
NO ottt

Sefiale las molestias por orden de importancia
que mas frecuasntemente padece:
El trabajo que desempefia lo realiza:

L A} Vista
Porque le ha sido IMPUESD w..ee.eeeeeee e O g .
S Ojos sensibles ala lUZ ..., O
Porque e gusta....c.occeece e O . .
- L o - . Desdoblamiento de imagen -
Por satisfaccién econdmica ........ceoremimminiisins UJ iy
o Dolor o presién en los globos oculares................ ]
Otros (especifiCar) ... i O X L .
Picores, ardores o enrojecimientos en los ojos ... D
............... Vista cansada ...
¢Tiene problemas para comunlcarse con sus VEMHQO .cocnnceiereirsireramimessaessmsesassreasarnssransiasassnens Ll
compafieros?: Dolores de cabeza ]

B} Musculares y posturales

Dolor de pantorrillas
Dolor de piernas.....
Dolor de pies y tobillos .....c.coeevvereerenireeenas

¢ Tiene posibllidad de promocicnarse en esta
empresa?:

Si, a corto plazo
SI, pero no sé cuando

Pesadez de miembros .. -

¢Plensa que su puesto de trabajo estd consi- Calambres ... .cccocccereivmeecmmencnenne D
derado en relacién con otros de similar cate- Descenso de la resistencia OJ
gorfa?: ‘ Agujetas .0
MEJOr ccirrirnsrinsisnsssnssssresssnnerssstnssnnns D Dolor de NUCE ......cccurveecmmrssiniscsiseesianeias . |:] X
) . dd Dolor de Cintura...........oovveeeeecerenne . O
IGUAL «.coveeee s ceeeseesereeme e ssens s sesesrssesanse s senes e O Dolor de articulaciones . O
Dolor de cuello ...... -

¢ Se han visto modiflcadas sus relaciones en el Dolor de espalda.... .
trabajo desde que trabaja en pantallas?: Dolor de hombros . D
Favorablemante .........cccueveeemvsuroncensesnesnes . O Dolor de brazos -
Dostavorablements ..........wiemeesersecsemesconscnsssseneas O Dolor de mufiecas .. . O
No se han modificado ........cvnerensnsscascnsscessarnes J Dolor de posaderas . O
.

-

. O

C) Sintomas Digestivos

No, no hay posibilidades...... Pérdida de apetito .....ceversmisemnsissesrenissvseresnanscsnens ]
No, no me siento capacitade Ardores 0 dolores.......c.occcieieceniicceee e O
No, N0 M@ INtBrasa . e Nauseas/Vémitos . g
‘/ Co Estredimientos/diarreas -
Desde quetrabajaen esta empresa, ¢ ha promo-

clonado Vd.?: D) Trastornos Nerviosos
NGO oot eeseeeseeesseseses . [ Palpitaciones O I
AIGO oo e 0O Molestias en @l PACHO «...cc.ceuereremresmmmrresssmsenserees |
Mucho ....o.vereeeeanene. [ Sarpullidos .
Temblores . ereereresatre e et s s e e s [
Sudores o [
6. TRASTORNQS DE LA SALUD Dolores o pinchazos en el corazén -
' v Nudo en la garganta o LF
Se sienta fatigado: _ ANSIBAAG .......coverrrerererenerresrsrsasseresrmseceserennens N
Antes de 1a JormNada ..........oveeereeverennseenas [ Iritabilidad .
Durante la jornada ... . O Dificultad para ConCantrarse ....cecovvciceevcsiiseanas [:]

Figura 139
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Trastornos en la memoria

. g
Estados depresivos . O
]

Dificuitad para dormir .......ccc.ce....

Pesadillas..... .
Se nota fatiga zl despentarss .......c..c..cieecnnnes ]

{La empresa le facilita reconocimientos mé-
dices?:

Ca0da B MOSES ...eouvversseremereesmsresesesmssesssesessasessemns O
Un afio .......... . g
Dos afios ....... . D
Mas de 2 afios D
LT T Y el Y. O ]

7 7. TRASTORNOS DE LA VISION

¢Ha notado pérdida de visién?;

Do lejos:
00 deracho ......cievemmeeneem s sessisiesesseasmnans

L]
Ojo izquierdo ....... wrasseneses .U
1

AMDBOS GJOS vereireniasiemianneeereeemiere s e senersasaens

De cerca:
Ojo derecho wredessesens

L]
Ojo izquierdo . . g
0

Ambos ojos ......

¢Se ha producido de manera?:

Brusca D
LONTA .ovrricericiissciissstenns s men st en e seaesensrenane s ] ‘
Progresiva ........ocnececencencens - O
¢Usa gafas?:

] SO OJ
No ... e
En caso afirmativo, estas son:

Uso permanente L]
S6lo durante el trabajo .. ]
¢Desde cuindo?:

Menos de 1 afio . [
De 1 a 3 afios... . [
De3as5 afios... v
Mas da 5 afios .

L Qué clase de cristales llava?:

Normales .4
Coloreados . D
Bifocales . D
¢ Sabe qué defactos de refraccidn padece?:

Miopfa . e L]
Hipermetropfa ......c.cecervuun .
ASHGMALISMIO .ot s cene s errerre e resnsamraenns O
Presbicia ............ P .

¢Usa lentes de contacto?:

NO ittt e eev s e eae st s e e e ]

¢Cuéntas horas de uso?: .............. eeeeoeennenn it

&¢Qué tipo de lentes de contacto utiliza?:

RUGIHR ... cevreemcreeerees e ere et cee s ereseemeeesresssssssassrssnns ]

Semirr(gida... . d

Blanda.............. . O

¢Tlene Inflamados los parpados?:

S o e ettt smene e s s O

NO et crner e re e e s s e e s O

¢Se la caen las pestafias?:

Si ceeermsees s aas s e beam et re st e ]

NO .. . O

¢Le salen orzuelos?:

Sf....... .0

NO et v seesaesneassestenenene . O

¢{Padece frecuentemente conjuntivitis?:

] SO . O

No eersesi msassaRb SRR s et e b e O

LLe lforan ios ojos durante el trabajo?:

si s .d
" No ' - O

¢Tlens turbidez de Imagen?:

si O

NO ettt sss s s senss s e ]

Ve manchas flotando delante de los ojos?:

Si -

No . g

&Tiene pinchazos en los globos oculares?:

Si..... ]

No .- U

Figura 140
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L Ve halos coloreados alrededor de las luces?: NO oot rrcrrmtcrr s nee s s be st e srssssssensssensssresres sane o l:l o
ST turrerensensrsmsresssssss s sasares ereeene ]
O e e e e e e ¢ Tlene dificultades para enfocar laimagen de la
pantalla?:
¢ Tlene deslumbramientos ante pantallas?: OOt O
Y SO O NO wocuenressssmrmsess s sssserns O
& Utiliza alguin tipo de medicamento?:
Sl ierrenreeesesesssemssessessessusssssse e e snssens st O
Figura 141

9.4. CUESTIONARIO DE EVALUACION BIPOLAR DE CONTROL (Melo)

Existen diversos métodos de evaluacion bipolar los mismos consisten en analizar el grado de disconformidad o
conformidad de diversos factores, el correspondiente a este punto es el presentado en el Congreso de Medicina
laboral por el autor (Prof. Lic. José Lis Melo) y utilizado actualmente en diversas firmas en la Pcia. de Buenos
Aires fue desarrollado como un método de control bipolar antes y después de haber realizado mejoras
ergondmicas en diversos puestos de trabajo, con el fin de determinar primero las dificultades
(disconformidades) laborales existentes en los puestos de trabajo, valorandolas de manera tal que pueda
establecer en concreto y en forma objetiva la cuantificacion de los problemas y en segundo lugar seis meses
luego de realizadas las mejoras para determinar el resultado de estas comparando unas con las otras

También REFA tiene estudio de la bipolaridad, estableciendo que en esto hay variables del tipo cultural y de
sexo en la poblacion humana. Cada cultura tiene distintos motivos de disconformidad, en funcion de elementos
culturales y religiosos, estos también varian se un sexo a otro. Aqui no se justifica establecer los motivos que
producen esta dispersion, por lo que nos limitaremos solo a establecer un método de tipo general que permita
tras su uso en forma periddica detectar la generacion de enfermedades en los distintos puestos de las
empresas.

Para ello se establecen las dos siguientes planillas:
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na

Cuestionario Bipolar

Planta;

Sector:

Tarea:

Puesto e trabajo:

P

i

Grado de Frecuencia de Evolucidn durante la
disconford aparicién jornada
Estado general

1 | Descansado
2 | Concentracion
3 |Estado de

nervios
4 | Presion laboral
5 | Productividad

™ Cabeza
6 | Dolor | |
Ojos

7 | Visién |

Cuello — columna cervical
8 |Malestar

Hombros
9 |Malestar | |
Espalda

10 | Malestar en la

zona dorsal
11 | Malestar en la

zona lumbar
12 | Nalgas

Miembros superiores

13 | Brazos
14 | Codos
15 | Antebrazos

Miembros inferiores
16 | Muslos
17 | Rodillas

— 18 | Piernas

19 | Tobillos
20 | Pies

Figura 142
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Cuestionario Bipolar
Planta; Sector:
Tarea: Puesto e trabajo:
Grado de Frecuencia de Evolucién durante la
disconford aparicion jornada
Manos
Dedos
Medios
Externos
Pulgar
Palma
Parte media-
interna
Externa
Muieca
Dolor |
Otros
- VERDE - Cuando el grado de disconford es0o0 1
- Cuando el grado de disconford es 2 o 3 y la frecuencia de aparicion
esOa 2
AMARILLO - Cuando el grado de disconfordes 203

- Cuando el grado de disconford es 0 a 3 y la frecuencia de aparicion
esO0a2

- ROJO - Cuando supera los casos de amarillo

Figura 143
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Instrucciones:

Debe colocar de 0 a 9 el valor del disconford por molestias o dolor en las distintas partes del cuerpo,
0 a 1 es ausencia
2 a 3 son pequefias molestias
4 a 5 Molestias marcadas
6 a 7 Malestar severo en esa parte del cuerpo
8 a 9 Dolor insoportable

Con respecto a la aparicion del disconford se debe indicar cada cuanto surge de la siguiente forma:

0- Es ausencia de molestias

1- La molestia aparece rara vez.

2- La molestia aparece cada 15 dia

3- La molestia aparece una vez a la semana

4- La molestia aparece dos veces a la semana
5- La molestia aparece tres veces a la semana
6- La molestia aparece cuatro veces a la semana
7- La molestia aparece todos los dias

8- La molestia aparece mas de una vez al dia

9- El malestar es continuo todo el dia

Para indicar la evolucion del disconford se debe colocar de 0 a 9 el valor segln la siguiente escala:

0 a 1 Indica la ausencia de disconford

2 Comienza de apoco como un cosquilleo

3 Comienza adormeciéndose y luego molesta

4 Comienza con una molestia que crece hasta comenzar a doler
5 Crece el malestar a medida que pasa el tiempo

6 a 7 Se mantiene casi constante en intensidad

8 a 9 Dolor insoportable permanente

9.4. CUESTIONARIO DE EVALUACION BIPOLAR DUCILO modificado

Dentro de los diversos métodos de evaluacion bipolar la firma Dupont lider mundial en higiene y seguridad en el
trabajo ademas del respeto por el ser humano, hace constantemente evaluaciones de su personal en el caso de
la planta Berazategui el Dr. Nicolas Santoro desarrollé un método de evaluacion bipolar mas sencillo que el
anterior para de determinar las dificultades (disconformidades) laborales en la mencionada planta industrial,
valorandolas de manera para establecer en forma objetiva la cuantificacion de los problemas.

Para ello se establecio la siguiente planilla (modificada):
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Tarea: Sector:

Puesto de trabajo:

1. Descansado 0123 456 7 89 10 Cansado I:I

2. Buena concentracion 0123 456 7 89 10 Dificultad de concentracion I:I

3. Tranquilo 0123 456 7 89 10 Nervioso ]

4. Sin presién 0123456 7 89 10 Presionado ]

5. Productividad normal 0123 456 7 89 10 Productividad comprometida |:|

6. Descansado visualmente 0123 456 7 89 10 Cansancio visual [ ]

7. Ausencia de dolores en cuello y 0123 456 7 89 10 Doloresen cuelloy hombros [ ]
hombros

8.  Ausencia de dolores en columna 0123 456 7 89 10 Doloresen columna dorsal |:|
dorsal

9. Ausencia de dolores en columna 0123 456 7 89 10 Doloresen columna lumbar |:|
lumbar

10. Ausencia de doloresenmiembros 0 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Dolores en miembros inferiores |:|

inferiores

11. Ausencia de doloresenmiembros 0 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Dolores en miembros superiores|:|
superiores —brazos- -brazos-

12. Ausencia de doloresenlasmanos 0 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Dolores en manos

13. Ausencia de adormecimientoenlas 0 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Adormecimiento de las manos

JU0d

manos y/o cosquilleos
14. Ausencia de dolores en las 01 23 456 7 89 10 Doloresen muiiecas
munecas
15. Ausencia de dolores de cabeza 01 23 456 7 89 10 Dolores de cabeza
Puntuacién
(0) Ausente/Nada (4-6) Moderado Total Puntos:
(2-3) Leve (7-9) Malo

(10) Muy malo

Fecha: Evaluador (Auditor):

Figura 144
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Resultado de la evaluacion:

Si la sumatoria de los puntajes da 0 el puesto es ideal I
Si la sumatoria de los puntajes da <50 el puesto esta bien salvo

Si la sumatoria de los puntajes da entre 51 hasta 100 el puesto puede mejorarse 1
Si la sumatoria de los puntajes da >95 el puesto tiene que ser reconformado I

Si algun valor parcial es 8 0 mas no se puede continuar trabajando en esas condiciones debe ser analizado el
puesto en funcidn de la variable

Si algun valor oscila entre 6 y 7 se debe analizar corregir la variable en forma inmediata

9.5. PROGRAMA DE ERGONOMIA (Condicién Ergonémica del puesto de trabajo con
computadoras)

Este método como el anterior también es desarrollado por la firma Dupont, tiene la ventaja con respecto al primero de los
métodos (Opel), la simplicidad y que, al estar valorizado, permite tener una referencia del estado del puesto sin tener que
hacer un examen exhaustivo. Pero no se puede dejar de apreciarse la diferencia técnica considerable entre un método y
otro.
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Tarea:

Puesto de trabajo:

Monitor

Teclado

Mouse

Reflejos en el monitor..................

Bordes de escritorio filosos / rectos...

Angulos de los miembros inferiores...

Espacio para apoyo de los muslos y

Posicion............

Altura..............

Localizacion......

Posicion............

Altura..............

Localizacion......

Posicion............

Altura..............

Localizacion......

movimientos de miembros inferiores

Soporte para documentos...............

IluMINACION. ...
Temperatura...........ccceeevvvieennns
Nivel de ruido........c.cccoveveivnens
(18) Puesto de trabajo con condicion ergondémica
(14-17)  Puesto de trabajo con condicién ergonémica
(9-13) Puesto de trabajo con condicién ergondémica
(5-8) Puesto de trabajo con condicién ergondémica
(0-4) Puesto de trabajo con condicion ergondémica
Fecha:
Figura 145

Sector:

I:‘ Adecuado (1)
I:‘ Adecuado (1)

I:‘ Adecuado (1)
I:‘ Adecuado (1)

I:‘ Adecuado (1)

I:‘ Adecuado (1)
I:‘ Adecuado (1)

I:‘ Adecuado (1)
I:‘ Adecuado (1)

I:I Adecuado (1)

I:I Adecuado (1)
[ v

I:I Adecuado (1)
I:I Adecuado (1)
I:I Adecuado (1)

EXCELENTE
BUENA
RAZONABLE

I:l Inadecuado (0)
I:l Inadecuado (0)

I:l Inadecuado (0)
I:l Inadecuado (0)

I:l Inadecuado (0)

I:l Inadecuado (0)
|:| Inadecuado (0)

[ ] madecuado (0)
[ | nadecuado (0)
HEC
HEC
[ ] madecuado (0)
I:l Inadecuado (0)

I:l Inadecuado (0)
HERC

l:l Inadecuado (0)
l:l Inadecuado (0)
l:l Inadecuado (0)

Evaluador (Auditar)-

Total Puntos:
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9.6. MAPA DE RIESGO ERGONOMICO

En toda empresa se tiene que realizar un mapa de riesgo ergonémico con el fin de resumir el estado de
situacién de las distintas tareas (puestos de trabajo), sin necesidad de tener que revisar todas las evaluaciones
permanentemente, este debe resumir en un sistema de semaforo todas las situaciones para ello se presenta la
siguiente planilla:

EVALUACION (Métodos/Resultados)

Parte del Cuerpo

Area Puesto ';' Tarea OPE Bipolar Vide afectada Plan_gle
L o S Accion
principalmente
. Manos y Nuevo
Compras  Jefe 1 Adquirir N/V [V A antebrazos Mobiliario
Control
de Analista 2 Nue\_/p .
calidad Manos y Mobiliario
Redaccion  N/V A antebrazos
Control
de Supervisor 3 Nue\_/p_
calidad Manos y Mobiliario
Supervisar N/V A A antebrazos
4
5
6
7
8
9
Figura 146

En la planilla se denota:

Sector correspondiente al puesto de trabajo
Puesto de trabajo
Numero correlativo de orden
Tarea evaluada
A continuacion se colocan los resultado de las evaluaciones por cada
método empleado en este ejemplo OPEL, Bipolar y vides, segun el sistema

de semaforo, en el caso del Método OPEL como no valora se colocaN / V.

Responsable

Pedro

Juan José

Rodrigo

Se coloca la parte del cuerpo mas comprometida en la tarea
Luego se plantea el plan de accion colocando primero lo que sugiere el
evaluador o auditor, que luego se reemplaza por la decisién de un comité
de Seguridad e Higiene, Ergonomia o como lo designe la firma
Se asigna una persona responsable de la tarea

Y se da la fecha objetivo para finalizar las mejoras

Por ultimo, se va colocando el estado de avance de la tarea

Fecha

28-12-09

15-06-08

17-10-08

Status

Cotizacié
n

Pedido

de
precios

Inversion

Con este esquema se tiene un control total de las mejoras y plan de accidn junto al mapa de riesgo, se cumple
con las disposiciones legales y ademas se va obteniendo registros con trazabilidad, que es un requerimiento

esencial para la certificacion de los sistemas SySO

Para hacer mas completo el mapa de riesgo se puede agregar a continuacién una nueva evaluacion

(reevaluacion), la que se debe hacer luego de implementadas las mejoras, para comprobar la efectivad de ellas

Luego se debe agregar una columna de cierre (observaciones) donde se asiente si las mejoras alcanzan o que

se debe reiniciar los trabajos de mejoras.
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Este mapa de riesgo por lo tanto no es cerrado sino un plan de mejoras continuas donde se van agregando los
puescos que poseen problema y cierran los que poseen implementadas mejoras satizfactorias

9.7. EJEMPLOS DE EVALUACION

Para poder comprender mejor la forma de evaluacién se van evaluar puestos de trabajo que puedan tener
inconvenientes uno de ellos puede ser el que se presenta a continuacion

Figura 147
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Cia. Argentina

Sector: Control de Calidad

Tarea: Redaccion de procedimientos

Puesto de trabajo: Analista

Monitor

Localizacion......

Posicion............

Teclado

Localizacion......

Posicion............
Altura..............

Mouse

Localizacion......

Reflejos en el monitor..................

Bordes de escritorio filosos / rectos...

Angulos de los miembros inferiores...

Espacio para apoyo de los muslos y
movimientos de miembros inferiores

Soporte para documentos...............

TluMiNAaCioN........ceeveveveeierens

Temperatura...........ccoovevvvvinennns

Nivel de ruido..........ccceevvvennns

Fecha: 12 de octubre de 2006

9-13) Puesto de trabal'o con condicion erionémica

Adecuado (1)
Adecuado (1)

Adecuado (1)
Adecuado (1)

Adecuado (1)

Adecuado (1)
Adecuado (1)

Adecuado (1)
Adecuado (1)

Adecuado (1)
Adecuado (1)

I:I Adecuado (1)
No (1)

Adecuado (1)
Adecuado (1)
Adecuado (1)

RAZONABLE

I:' Inadecuado (0)
I:' Inadecuado (0)

I:' Inadecuado (0)
I:' Inadecuado (0)

I:' Inadecuado (0)

I:' Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)

I:I Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)
51 (0)
51 (0)
I:I Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)

Inadecuado (0)
|:| Si (0)

I:I Inadecuado (0)
I:l Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)

Evaluador (Auditor): José Luis
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Tarea: Redaccion de procedimientos

Puesto de trabajo: Analista

1. Descansado 01
2. Buena concentracion 01
3.  Tranquilo 01
4.  Sin presion 01
5.  Productividad normal 01
6. Descansado visualmente 01
7. Ausencia de dolores en cuello y 01
hombros
8. Ausencia de dolores en columna 01
dorsal
9. Ausencia de dolores en columna 01
lumbar
10. Ausencia de dolores en miembros 0 1
inferiores
11. Ausencia de dolores en miembros 0 1
superiores —brazos-
12. Ausencia de doloresenlasmanos 0 1
13. Ausencia de adormecimientoenlas 0 1
manos
14. Ausencia de dolores en las 01
mufnecas
15. Ausencia de dolores de cabeza 01
Puntuacién
(0) Ausente/Nada (4-5) Moderado
(2-3) Leve (6-7) Malo
(8) Muy malo
Fecha: 12 de octubre de 2006

Cia. Argentina

: Control de calidad

Cansado

Dificultad de concentracion

Nervioso

Presionado

Productividad comprometida

Cansancio visual

Dolores en cuello y hombros

Dolores en columna dorsal

Dolores en columna lumbar

Dolores en miembros inferiores

Dolores en miembros superiores -
brazos-

Dolores en manos

Adormecimiento de las manos y/o
cosquilleos

Dolores en mufiecas

Dolores de cabeza

N

10888 OOO0D0A0N

Evaluador (Auditor): José Luis
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Resultado de la evaluacion:

Si la sumatoria de los puntajes da entre 46 hasta 95 el

Cia. Argentina
LISTADO N° 1 (OPEL) PARA ANALISIS DE PUESTOS CON PVD

Tarea: Redaccion de procedimientos Sector: Control de calidad

Puesto de trabajo: Analista

Agarre repetido > 4 Kg
Pinza repetida > 800 gr

FACTOR A EVALUAR Sl Descripcion
POSTURAS
Cuello Flexion > 20° X | Por la posicion del teclado
Extension 7
Rotacion > 20° X | Por la posicion del teclado
Inclinacion > 20° [7
Tronco Sin soporte lumbar 0
Flexion > 20° 7
Inclinacion > 20° 7
Rotacion > 20° X | Al usar el teléfono
Brazo Abduccién > 60° X | Por el tipo de teclado
Rodillas (sentado) Angulo pierna-muslo
<90° 0>135° I
Mufieca Extension > 15° X | Por la posicion del teclado
Desviacion X | Por la posicién del teclado
Mano Presién palmar repetida 0

REPETICIONES
Dedos Teclado > 300 min. 7 | Son tareas normales combinadas
Ratéon > 150 min 7

POSTURAS ESTATICAS » 4hs 7

2-4 hs 7
CAMBIOS POSTURA <10 cada 2 hs X |Las maneja
MANEJO DE CARGAS Segun tabla /7 | No corresponde
TRANSPORTE CARGA Segun tabla /7 | No corresponde

Manejo de cargas (en kg) durante una hora por turno

Frecuencia < lev/min 1-5 lev/min > 1 lev/min
Localizacion Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos
Normal 20 14 10 18 13 9 11 8 5
Torsién o post. Anom |17 12 9 15 11 8 10 6 4
Torsién y post. Anom |14 10 8 13 10 7 8 5 4
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Manejo de cargas (en kg) durante mas de una hora por turno

Frecuencia < lev/min 1-5 lev/min > 1 lev /min
Localizacion Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos Cerca |Medio |Lejos
Normal 17 12 9 13 9 7 6 4 3
Torsién o post. Anom |14 10 7 11 8 6 5 3 2
Torsion y post. Anom |12 8 6 9 7 5 4 3 2

Transporte de objetos (10-30 pasos)

Frecuencia

<1 transp/min

1 transp/min

1-4 transp/min

5-8 transp/min

Peso maximo

15

12

9

5

144



Ergonomia aplicada a las video terminales

Ergonomia en la oficina
Lic. José Luis Melo

FACTOR A EVALUAR Sl Descripcion
ENTORNO AMBIENTAL
lluminacién < 300 lux /71499 lux
Relacién luminiancias >10:1 7 |5:1
Ruido >65 dB (A) ~ |64 de (A)
CARGA MENTAL
Demandas atencién » 10 min/hora X | Por responsabilidad
Decisiones complejas » 10 min/hora 7
Influencia en la calidad X | Por error
Errores con repercusion X | En el producto
Sobrecarga cualitativa 7
Sobrecarga cuantitativa 7
Presién de tiempo 7
Riesgo de accidente Alto ~ | No corresponde
(identificar tipo)
SILLA
No mévil <40 cm 7
Profundidad del asiento <400>55cm X
Respaldo Altura no ajustable 7 | Rigido
Inclinacion no ajustable ~ | Rigido
Altura respaldo <15cm 35
MESA
Superficie poco amplia X
Altura <700>80cm 7
Fija sin apoya pies <720>76cm. X
Fija con apoya pies <800>90cm 7 190
Espacio piernas < 65x65cm ~ | Poco (escaso)
No hay portadocumentos X | No posee
Superficie brillante ~ | Semimate
APOYAPIES
Ancho <45cm 7| No corresponde
Altura <30cm 7
Inclinacion > 15° 7
MONITOR
Relacién contraste caracter-
fondo <3 0
Distancia visual <400>70cm Ja]
Angulo visual < 60° I8
Altura de la mesa (1) <40 0> 50. X
TECLADO
Espacio borde mesa-teclado |< 10 cm Iy
Ang. Brazo-antebrazo < 70° I
Inclinacion < 25° I8
Profund. Soporte manos <10cm I
Altura 3° fila teclado Distinta a 3 cm X
UBICACION PUESTO
Distancia objetos > 60 cm X
ESPACIO GENERAL
Espacio individual < 4,5m? Tiene espacio

(1) Siempre que la altura de la mesa sea la correcta
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LISTADO N° 2 (OPEL) PARA ANALISIS DE PUESTOS CON PVD (Autoevaluacion)

Tarea: Redaccion de procedimientos Sector: Control de calidad

Puesto de trabajo: Analista

Instrucciones para responder el cuestionario

4. Leer atentamente las preguntas

5. Identificar si alguno de los puntos indicados mas abajo se cumple
6. Marcar la casilla correspondiente

El trabajo diario efectivo con una pantalla de datos es en su caso

X mayor de 4 horas al dia X mayor de 20 horas a la semana
/Jentre 2y 4 horas al dia /7Entre 10 y 20 horas a la semana
/7menor de 2 horas al dia /7menor de 10 horas a la semana
Cuestionario general Si | No

Para realizar su trabajo ¢ depende necesariamente del ordenador no
pudiendo utilizar otros medios alternativos? X 7
¢, Puede decidir voluntariamente realizar su trabajo con ordenador o sin el? 7 X
Para el uso del ordenador ¢ ha requerido algun tipo de formacion X 7
especifica?
¢ Utiliza el ordenador diariamente durante mas de una hora al dia de forma / X
ininterrumpida?
¢ Los errores que comete en su trabajo con el ordenador puede afectar a su : X
seguridad o a la de otra persona? X -
¢ Es fundamental en su trabajo la obtencion de informacién rapida a través .
del ordenador?

Cuestionario especifico Si | No
¢ EQUIPO DE TRABAJO: PANTALLA; TECLADO, RATON
¢, Considera inadecuado el tamafio de los caracteres que aparecen en la Iy} X
pantalla?
¢ Tiene dificultad para diferenciarlos? Iy} X

¢ Existen diferencias de nitidez de los caracteres segun la zona de la

pantalla? [7 X
¢, Considera que los caracteres y las lineas estan poco separados /7 X
¢ Percibe movimientos o vibraciones indeseables en la imagen? 7l X
¢ Ve Usted parpadear la imagen? 7 X
¢ Es dificil de ajustar el brillo y/o el contraste? 7 X
¢, Se puede ajustar la inclinacién o girar la pantalla? . X
¢ Es dificil de ajustar la distancia de la pantalla (moviéndola en

profundidad)? X 7
¢ Es posible desplazar el teclado? X 7
¢Es posible regular la inclinacién del teclado? o X
¢ Falta espacio, delante del teclado, para apoyar las manos y/o antebrazos? X
¢ La superficie del teclado produce reflejos? = X
¢ ES necesaria excesiva fuerza para pulsar las teclas? o X
¢,Los simbolos de las teclas son dificilmente legibles? 3 X
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Cuestionario especifico (continuacién)

Si

No

e MOVILIARIO

¢ Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes para situar
todos los elementos: pantalla, teclado, documentos?

¢ La superficie de trabajo ocasiona reflejos?

¢ La superficie sobre la que descansan manos o mufiecas es de bordes
agudos (no agudos)?

¢ El espacio disponible debajo de la mesa de trabajo es insuficiente para
permitirle una posicion cémoda?

¢, Considera el asiento insuficiente en cuanto a profundidad?

¢ Le resulta incomoda la inclinacién del respaldo?

¢ EQUIPO DE TRABAJO: PANTALLA, TECLADO, RATON.

¢ Es dificil regular la altura del asiento?
¢ Es dificil de regular la altura y/o inclinacion del respaldo?

¢ ENTORNO DE TRABAJO

¢, Considera insuficiente el espacio que rodea a su puesto de trabajo para
acceder al mismo o para levantarse y sentarse?

¢La luz disponible le resulta insuficiente para leer los documentos?
¢Alguna luminaria (lampara, fluorecente, etc.) le provoca reflejos en la
pantalla, teclado, o superficie de trabajo?

¢Incide directamente en sus 0jos la luz proveniente de alguna luminaria o
ventana?

¢ Las ventanas (caso de existir) estan a falta de cortinas, celosias o
persianas?

¢ El nivel de ruido ambiental dificulta la comunicacion o atenciéon en su
trabajo?

Durante muchos dias del afio, ¢ le resulta desagradable la temperatura
existente en su puesto de trabajo’

¢, Siente molestias debido al calor desprendido por los equipos de trabajo?
¢, Nota habitualmente sequedad en el ambiente?

¢ PROGRAMAS DE ORDENADOR

¢, Considera que los programas que utiliza son inadecuados a las tareas que
debe realizar?

¢, Considera los programas que utiliza habitualmente son dificiles de utilizar?
Los programas que utiliza, ¢, se encuentran por encima de sus
conocimientos y experiencia?

Los programas que utiliza, ¢les falta de ayudas para su uso?

Los programas que utiliza, ¢le presentan la informacién a un ritmo

X X X 0O

]

X X

XX X X X

XXX X

X X
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excesivamante rapido?

Organizacién, gestién y condiciones Si | No
¢ El tipo de actividad que realiza le permite seguir su propio ritmo de trabajo | X )
y hacer pequefas pausas voluntarias? X B
¢ Le hafacilitado la empresa una formacion especifica para la tarea que % -
realiza? a
¢Le ha proporcionado la empresa informacién sobre la forma de utilizar
correctamente el equipo y mobiliario del puesto de trabajo? 7 X
¢La cabeza y cuello se encuentran alineados con el tronco? (no existe
inclinacion del cuello hacia delante, hacia atras o hacia los lados) X o
¢ La parte superior de la pantalla se encuentra al mismo nivel o ligeramente
por debajo de la linea de los o0jos? X -
¢ El monitor se encuentra alineado con la cabeza y el tronco? X -
¢ El tronco se encuentra perpendicular al suelo? (no hay inclinacion del B
tronco hacia delante, hacia atras o hacia los lados? X
¢, Los brazos se encuentran perpendiculares al suelo y los antebrazos X N
paralelos al suelo? - X
¢,Los brazos y codos se encuentran proximos al cuerpo? X -
¢Las mufiecas y manos se encuentran paralelas al suelo? X 7
¢Las mufecas y manos se encuentran alineadas con antebrazo? X
¢Los muslos se encuentran paralelos al suelo y las piernas perpendiculares | | o

al suelo?
¢, Los pies descansan completamente sobre el suelo o sobre un reposapiés?
¢ Se encuentra el raton préximo al teclado?

Otro ejemplo:

Si tomamos el caso de una persona trabajando con una Lapto (Noteboock) sobre un

escritorio convencional tendremos el siguiente resultado

Petros

Tarea: Gerencia Sector: Planeamiento y Sistema de

Gestion
Puesto de trabajo: Gerente
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Posicion............
Altura..............

Monitor

Localizacion......

Posicion............
Altura..............

Teclado

Localizacion......

Posicion............
Altura..............

Mouse

Localizacion......

Reflejos en el monitor..................

Bordes de escritorio filosos / rectos...

Angulos de los miembros inferiores...

Espacio para apoyo de los muslos y
movimientos de miembros inferiores

Soporte para documentos...............

TluMiNacion.........ccceeveveeverennas

Temperatura...........ccoovevvvvinennns

Nivel de ruido.........cccceeevvvennens

i9-13) Puesto de trabal'o con condicion erionémica

Fecha: 28 / 04 / 2006

I:l Adecuado (1)
I:l Adecuado (1)

I:l Adecuado (1)
I:l Adecuado (1)

I:l Adecuado (1)

I:l Adecuado (1)
I:l Adecuado (1)

I:l Adecuado (1)
I:I Adecuado (1)
XXX | No (1)
|:| No (1)
Adecuado (1)
Adecuado (1)

[ ] adecuado (1)
XXX | No (1)
Adecuado (1)
Adecuado (1)
Adecuado (1)

RAZONABLE

XXX Inadecuado (0)
XXX Inadecuado (0)

XXX Inadecuado (0)

XXX Inadecuado (0)
XXX Inadecuado (0)

XXX Inadecuado (0)

XXX Inadecuado (0)
XXX Inadecuado (0)
XXX Inadecuado (0)
[ Jso
51 (0)
I:I Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)

XXX Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)

I:I Inadecuado (0)
I:I Inadecuado (0)

Evaluador (Auditor): José Luis Melo
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Evaluacidon de Puesto administrativo
Tarea: Gerente

Puesto de trabajo: Gerente

1.

10.

11

12.

13.

14.

15.

Descansado

Buena concentracion

Tranquilo

Sin presion

Productividad normal

Descansado visualmente

Ausencia de dolores en cuello y
hombros

Ausencia de dolores en columna
dorsal

Ausencia de dolores en columna
lumbar

Ausencia de dolores en miembros
inferiores

Ausencia de dolores en miembros
superiores —brazos-

Ausencia de dolores en las manos
Ausencia de adormecimiento en las
manos

Ausencia de dolores en las
mufnecas

Ausencia de dolores de cabeza

Puntuacién
(0) Ausente/Nada (4-5) Moderado
(2-3) Leve (6-7) Malo
(8) Muy malo

Fecha: 28/04/06

Petros

Sector

: Planeamiento y Sistema de Gestion

Cansado

Dificultad de concentracion

Nervioso

Presionado

Productividad comprometida

Cansancio visual

Dolores en cuello y hombros

Dolores en columna dorsal

Dolores en columna lumbar

Dolores en miembros inferiores

Dolores en miembros superiores -
brazos-

Dolores en manos

Adormecimiento de las manos y/o
cosquilleos

Dolores en mufiecas

Dolores de cabeza

—

Total Puntos: 44

Evaluador (Auditor): José Luis
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Resultado de la evaluacion:

Si la sumatoria de los puntajes da entre 46 hasta 95 el

P

etros

LISTADO N° 1 (OPEL) PARA ANALISIS DE PUESTOS CON PVD
Sector: Planeamiento y Sistema de Gestion

Tarea: Gerente
Puesto de trabajo: Gerente

FACTOR A EVALUAR Si Descripcion

POSTURAS
Cuello Flexion > 20° X | El equipo esta muy bajo

Extension 0

Rotacion > 20° X | Cuando atiende el teléfono

Inclinacion > 20° 1 | Cuando usa el teléfono
Tronco Sin soporte lumbar X | Lasilla

Flexion > 20° X | Por el quipo

Inclinacién > 20° 71| No lateriza

Rotacion > 20° X | Cuando usa el teléfono o atiende
Brazo Abduccién > 60° X | Teclado muy chico
Rodillas (sentado) Angulo pierna-muslo

<90° 0>135° X
Mufieca Extensién > 15° [ | Falta apoya mufiecas

Desviacion X | Muy pronunciada
Mano Presion palmar repetida 1 | Nunca

Agarre repetido > 4 Kg 0

Pinza repetida > 800 gr 0
REPETICIONES
Dedos Teclado > 300 min. 0

Ratén > 150 min 0
POSTURAS ESTATICAS > 4hs O

2-4 hs X | Maximo 2 horas aproximadamente
CAMBIOS POSTURA <10 cada2 hs X | Segln se voluntad
MANEJO DE CARGAS Segln tabla 1 | No corresponde
TRANSPORTE CARGA Segln tabla 1 | No corresponde

Manejo de cargas (en kg) durante una hora por turno

Frecuencia < lev/min 1-5 lev/min > 1 lev /min
Localizacion Cerca Medio | Lejos Cerca Medio | Lejos Cerca Medio | Lejos
Normal 20 14 10 18 13 9 11 8 5
Torsioén o post. Anom 17 12 9 15 11 8 10 6 4
Torsién y post. Anom 14 10 8 13 10 7 8 5 4

Manejo de cargas (en kg) durante mas de una hora por turno

| Frecuencia

| < lev/min

[ 1-5 lev/min

| > 1 lev /min
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Localizacion Cerca Medio | Lejos Cerca Medio | Lejos Cerca Medio | Lejos
Normal 17 12 9 13 9 7 6 4 3
Torsion o post. Anom 14 10 7 11 8 6 5 3 2
Torsién y post. Anom 12 8 6 9 7 5 4 3 2

Transporte de objetos (10-30 pasos)

Frecuencia

< 1transp/min

1 transp/min

1-4 transp/min

5-8 transp/min

Peso méaximo

15

12

9

5
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FACTOR A EVALUAR Si Descripcion
ENTORNO AMBIENTAL
Iluminacion < 300 lux 01 | La iluminacion apta
Relacion luminiancias >10:1 0
Ruido >65 dB (A) 1 | Tiene habitacién independiente
CARGA MENTAL
Demandas atencion » 10 min/hora X | Tienen una importante carga cognitiva
Decisiones complejas » 10 min/hora X | Por su puesto
Influencia en la calidad X
Errores con repercusion X
Sobrecarga cualitativa X
Sobrecarga cuantitativa X
Presion de tiempo X
Riesgo de accidente (identificar | Alto 1 |No
tipo)
SILLA
No movil <40cm 0| Movil
Profundidad del asiento <400>55cm X |56.cm
Respaldo Altura no ajustable X | Ajustable

Inclinacién no ajustable< 15| (1 | No se ajusta

Altura respaldo cm 56
MESA
Superficie poco amplia 0 | Amplia
Altura <700>80cm X
Fija sin apoya pies <720>76cm,. 0
Fija con apoya pies <800>90cm 0
Espacio piernas < 65x65cm - | Bueno
No hay portadocumentos x | No
Superficie brillante - | Semimate
APOYAPIES No hay
Ancho <45cm 0
Altura <30cm 0
Inclinacién > 15° 0
MONITOR
Relacion  contraste caracter- | < 3 X |EsLCD
fondo
Distancia visual <400>70cm X
Angulo visual < 60° 71 | La pantalla es chica (Lapto)
Altura de la mesa (1) <40 0> 50. (] |Esta sobre la mesa (muy bajo)
TECLADO
Espacio borde mesa-teclado <10cm 71 | Muy poco
Ang. Brazo-antebrazo <70° X | Exigido
Inclinacion < 25° X | No tiene inclinacion
Profund. Soporte manos <10cm X
Altura 3° fila teclado Distintaa 3 cm X |No
UBICACION PUESTO
Distancia objetos > 60cm X
ESPACIO GENERAL
Espacio individual <4,5m? 77 | Amplio

(1) Siempre que la altura de la mesa sea la correcta

LISTADO N° 2 (OPEL) PARA ANALISIS DE PUESTOS CON PVD (Autoevaluacion)
Tarea: Gerente Sector: Planeamiento y Sistema de Gestion
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Puesto de trabajo: Gerente

Instrucciones para responder el cuestionario

7. Leer atentamente las preguntas

8. ldentificar si alguno de los puntos indicados méas abajo se cumple
9. Marcar la casilla correspondiente

El trabajo diario efectivo con una pantalla de datos es en su caso

"1 mayor de 4 horas al dia 7mayor de 20 horas a la semana
Xentre 2 y 4 horas al dia X Entre 10 y 20 horas a la semana
" menor de 2 horas al dia "I menor de 10 horas a la semana

Cuestionario general

No

Para realizar su trabajo ¢depende necesariamente del ordenador no pudiendo utilizar
otros medios alternativos?

¢Puede decidir voluntariamente realizar su trabajo con ordenador o sin el?

Para el uso del ordenador ¢ha requerido algun tipo de formacion especifica?

¢Utiliza el ordenador diariamente durante mas de una hora al dia de forma
ininterrumpida?

¢Los errores que comete en su trabajo con el ordenador puede afectar a su seguridad
0 a la de otra persona?

¢Es fundamental en su trabajo la obtencién de informacion rapida a través del
ordenador?

XX X

Cuestionario especifico

Si

Z
o

e EQUIPO DE TRABAJO: PANTALLA; TECLADO, RATON

¢Considera inadecuado el tamarfio de los caracteres que aparecen en la pantalla?
¢ Tiene dificultad para diferenciarlos?

¢Existen diferencias de nitidez de los caracteres segun la zona de la pantalla?
¢Considera que los caracteres y las lineas estan poco separados

¢Percibe movimientos o vibraciones indeseables en la imagen?

¢Ve Usted parpadear la imagen?

¢Es dificil de ajustar el brillo y/o el contraste?

¢Se puede ajustar la inclinacion o girar la pantalla?

¢Es dificil de ajustar la distancia de la pantalla (moviéndola en profundidad)?
¢Es posible desplazar el teclado?

¢Es posible regular la inclinacion del teclado?

¢ Falta espacio, delante del teclado, para apoyar las manos y/o antebrazos?
¢La superficie del teclado produce reflejos?

¢ESs necesaria excesiva fuerza para pulsar las teclas?

¢Los simbolos de las teclas son dificilmente legibles?

XXXXXXXXXXXXXXX

Cuestionario especifico (continuacion)

Si

e MOBILIARIO

¢Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes para situar todos los
elementos: pantalla, teclado, documentos?
¢La superficie de trabajo ocasiona reflejos?
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¢La superficie sobre la que descansan manos o mufiecas es de bordes agudos (no
agudos)?

¢El espacio disponible debajo de la mesa de trabajo es insuficiente para permitirle
una posicion cobmoda?

¢Considera el asiento insuficiente en cuanto a profundidad?

¢Le resulta incomoda la inclinacion del respaldo?

e EQUIPO DE TRABAJO: PANTALLA, TECLADO, RATON.

¢Es dificil regular la altura del asiento?
¢Es dificil de regular la altura y/o inclinacién del respaldo?

e ENTORNO DE TRABAJO

¢Considera insuficiente el espacio que rodea a su puesto de trabajo para acceder al
mismo o para levantarse y sentarse?

¢La luz disponible le resulta insuficiente para leer los documentos?

¢Alguna luminaria (lampara, fluorecente, etc.) le provoca reflejos en la pantalla,
teclado, o superficie de trabajo?

¢Incide directamente en sus ojos la luz proveniente de alguna luminaria o ventana?
¢Las ventanas (caso de existir) estan a falta de cortinas, celosias o persianas?

¢El nivel de ruido ambiental dificulta la comunicacion o atencion en su trabajo?
Durante muchos dias del afo, ¢le resulta desagradable la temperatura existente en su
puesto de trabajo’

¢Siente molestias debido al calor desprendido por los equipos de trabajo?

¢Nota habitualmente sequedad en el ambiente?

e PROGRAMAS DE ORDENADOR

¢Considera que los programas que utiliza son inadecuados a las tareas que debe
realizar?

¢Considera los programas que utiliza habitualmente son dificiles de utilizar?

Los programas que utiliza, ¢se encuentran por encima de sus conocimientos y
experiencia?

Los programas que utiliza, ¢les falta de ayudas para su uso?

Los programas que utiliza, ¢le presentan la informacién a un ritmo excesivamante
rapido?

X X

XXX XXX XX X

XX XX X

Organizacion, gestion y condiciones

No

¢El tipo de actividad que realiza le permite seguir su propio ritmo de trabajo y hacer
pequefias pausas voluntarias?

¢Le ha facilitado la empresa una formacidn especifica para la tarea que realiza?

¢Le ha proporcionado la empresa informacion sobre la forma de utilizar
correctamente el equipo y mobiliario del puesto de trabajo?

¢La cabeza y cuello se encuentran alineados con el tronco? (no existe inclinacion
del cuello hacia delante, hacia atras o hacia los lados)

XX X|2
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¢La parte superior de la pantalla se encuentra al mismo nivel o ligeramente por
debajo de la linea de los 0jos?

¢El monitor se encuentra alineado con la cabeza y el tronco?

¢El tronco se encuentra perpendicular al suelo? (no hay inclinacion del tronco hacia
delante, hacia atras o hacia los lados?

¢Los brazos se encuentran perpendiculares al suelo y los antebrazos paralelos al
suelo?

¢Los brazos y codos se encuentran préximos al cuerpo?

¢Las mufiecas y manos se encuentran paralelas al suelo?

¢Las mufiecas y manos se encuentran alineadas con antebrazo?

¢Los muslos se encuentran paralelos al suelo y las piernas perpendiculares al suelo?
¢Los pies descansan completamente sobre el suelo o sobre un reposapiés?

¢Se encuentra el raton proximo al teclado?

XXX XXX X

El lugar es cerrado y vidriado

Tiene una tortuga de conectores préxima a los pies
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