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1. INTRODUCCION.

En este documento se proporcionan los conocimientos basicos para prevenir los riesgos para la salud o el
bienestar de las personas que habitualmente trabajan con pantallas de visualizacion de datos (PVD). Para ello
se muestra como realizar el trabajo en las mejores condiciones ergonémicas.

2. OBJETIVOS.

Conocer los principales riesgos asociados al uso de PVD.
Conocer las principales causas de dichos riesgos.

Conocer las medidas preventivas para reducirlos o evitarlos.

3. DEFINICIONES.

De acuerdo con la Guia Técnica que desarrolla el RD 488/1997 en su actualizaciéon de junio de 2021, se
considera:

Pantalla de visualizacion: Pantalla alfanumérica o grafica, independientemente del método de
representacion visual utilizado.

Puesto de trabajo: el constituido por un equipo con pantalla de visualizacién provisto, en su caso, de un
teclado o dispositivo de adquisicion de datos, de un programa para la interconexiéon persona/maquina,
de accesorios ofimaticos y de un asiento y mesa o superficie de trabajo, asi como el entorno laboral
inmediato.

Trabajador: Cualquier trabajador que habitualmente y durante una parte relevante de su trabajo normal
utilice un equipo con pantalla de visualizacién.

4. PRINCIPALES RIESGOS PARA LA SALUD DEL USUARIO DE PVD.

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

Fatiga visual.
Trastornos musculo-esqueléticos.

Fatiga mental.

5. CAUSAS HABITUALES DE LOS PROBLEMAS ORIGINADOS POR EL TRABAJO CON PVD.

FATIGA VISUAL.: En ocasiones se pueden dar reflejos y parpadeos molestos que pueden conllevar a
un rapido incremento de la fatiga visual, especialmente si la tarea conlleva la lectura frecuente de textos
en la pantalla. Esta puede deberse también a deficiencias de iluminacion en el entorno de trabajo o al
hecho de tener una ventana o luminaria en la parte posterior o anterior de la PVD.

TRASTORNOS MUSCULOESQUELETICOS: Suelen estar asociados, entre otras cosas, al
mantenimiento de posturas estaticas prolongadas (habituales en este tipo de puestos) unidas a la
adopcidon de malas posturas. También pueden contribuir a la aparicion de dichos problemas los
movimientos repetitivos debidos al manejo intensivo de teclado y raton.

FATIGA MENTAL: Puede estar causada, entre otras cosas, por las dificultades de manejar con soltura
las aplicaciones informaticas, asi como por la excesiva presién de tiempos, ausencia de pausas y, en
general, por deficiencias en la organizacion del trabajo.
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6. MEDIDAS PREVENTIVAS PARA LA FATIGA VISUAL.

Medidas preventivas para evitar o disminuir la fatiga visual y los problemas que a ella se asocian:

Orientar el puesto de trabajo de manera que la pantalla quede situada paralelamente a las ventanas para
no tener una luminaria o ventana en la parte posterior o anterior de la pantalla. Asi se evita que la reflexién
de la luz sobre el puesto de trabajo coincida con el angulo de visién del usuario (Figura 1).
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Figura 1. Orientacién del puesto y situacién de las luminarias

Utilizar correctamente las persianas y cortinas para evitar reflejos molestos y crear un ambiente de luz
confortable.

Colocar la pantalla a una distancia superior a 40 cm del usuario y ajustarla de manera que la parte mas
alta del monitor quede a la altura de los ojos (Figura 2) del usuario de manera que pueda ser visualizada
dentro del espacio situado entre la linea de vision horizontal y la trazada a 40° bajo la horizontal de forma
que la flexion del cuello esté entre 0° y 25°

e Figura 2. Monitor — Usuario.

Ajustar los controles de brillo y contraste hasta conseguir unas condiciones que resulten confortables.
Ajustar el tamafo de los caracteres de los textos para conseguir una comoda lectura.
Mantener limpia la pantalla.

Realizar pequenas pausas periddicas para prevenir la fatiga visual y, si es posible, alternar el trabajo en
pantalla con otros que supongan menor carga visual.

Consultar a un médico ante la presencia de sintomas o molestias en los ojos o la vista.
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o Realizar ejercicios de relajaciéon de la vista. Por ejemplo:
o Contemplar de vez en cuando escenas lejanas.

o En las pausas realizar ejercicios de “palmeado” (colocar las palmas de las manos sobre los ojos,
manteniéndolos abiertos y sin tocar los parpados, y permanecer asi 20 segundos, sin ver ninguna luz).

7. MEDIDAS PREVENTIVAS PARA LA FATIGA POSTURAL.

En los trabajos con pantallas de visualizacion es habitual mantener posturas estaticas prolongadas que pueden
propiciar la apariciéon de molestias en la espalda como dolor en la parte baja de la espalda (lumbar) o en el cuello
(cervical) que pueden agravarse si al mencionado estatismo se une el mantenimiento de malas posturas.

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

Finalmente, los movimientos repetitivos propios de las actividades que requieren el uso frecuente e intensivo del
teclado y el ratdn pueden acabar originando trastornos musculo-esqueléticos localizados en las manos y las
mufecas del usuario.

En caso de duda sobre las condiciones de trabajo con PVD o si se requieren elementos auxiliares de prevencion,
consultar con el Servicio de Prevencion y Medio Ambiente de la UCLM.

Caracteristicas que debe cumplir la pantalla destinada a trabajo con PVD.

e Caracteres bien definidos y configurados de forma clara, y de dimension suficiente, disponiendo de un
espacio adecuado entre los caracteres y los renglones.

e Imagen estable, sin destellos, centelleos u otras formas de inestabilidad.

e Podra utilizarse una mesa regulable o similar para la pantalla.

e El usuario debera poder ajustar faciimente la luminosidad y el contraste entre los caracteres y el fondo
de la pantalla y adaptarlos a las condiciones del entorno.

e Pantalla orientable e inclinable a voluntad del usuario y sin reflejos ni reverberaciones que puedan
molestarle. Colocar el monitor de forma que no se necesite girar repetidamente el tronco o la cabeza
para visualizarla. Si es necesario, emplear un portadocumentos situandolo préximo a la pantalla 'y a la
misma distancia del trabajador.

Caracteristicas que debe cumplir el asiento destinado a trabajo con PVD.

e Altura ajustable en el rango necesario para la poblacién de usuarios. Regular la altura del asiento de
manera que los codos queden aproximadamente a la altura del plano de trabajo, formando un angulo de
90° y las muriecas rectas en linea con los antebrazos.

e Respaldo con una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar y con dispositivos para poder
ajustar su altura e inclinacién.

e Asiento ligeramente inclinado hacia atras, de tejido poroso, de forma cuadrangular aproximada, con
esquinas redondeadas y sin aristas ni cantos duros. Borde delantero suavemente curvado para evitar
compresiones debajo de muslos y rodillas.
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Profundidad del asiento regulable, de tal forma que el
usuario pueda utilizar el respaldo sin que el borde del
asiento le presione las piernas.

Respaldo requiable

Mecanismos de ajuste facilmente manejables en Apcyabrazos
posicion sentado y a prueba de cambios no
intencionados.

Se recomienda la utilizacion de sillas dotadas de 5 === T
puntos de apoyo para el suelo. La base de apoyo tendra Borde redondeado “\!f
un diametro superior a 50 cm. - I

Ajustes accionables desde
También deberian incluir ruedas, especialmente cuando A posiion snta A0 il 2o
se trabaje sobre superficies muy amplias. Las ruedas I s
deben ser adecuadas al tipo de suelo existente, con el = :
fin de evitar desplazamientos involuntarios vy
proporcionar al usuario libertad de movimientos.

Cinco apoyos

Acercar la silla a la mesa de trabajo para evitar inclinar el tronco hacia delante. No sentarnos en el borde
del asiento, sino con la espalda bien apoyada.

Apoyabrazos (regulables en altura o abatibles) siempre que no dificulten el acercamiento de la silla hacia
la mesa. La superficie debe ser de al menos 5 cm de ancho y estar formada por material almohadillado.

Caracteristicas que debe cumplir un reposapiés destinado a trabajo con PVD.

Es necesario en los casos donde no se puede regular la altura de la
mesa y la altura del asiento no permite al usuario descansar sus pies en
el suelo. Facilita el &ngulo de confort del pie y una sensacién térmica
agradable. Es recomendable para las personas mas bajas.

Ajustable en altura.

Inclinacion ajustable entre 5°y 15° sobre el plano horizontal.
Dimensiones minimas de 45 cm de ancho por 35 cm de profundidad.
Superficies antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies como
en sus apoyos para el suelo.

Caracteristicas que debe cumplir la superficie o mesa destinada a trabajo con PVD.

Poco reflectante (mate) de dimensiones suficientes y que permita una colocacion flexible de la pantalla,
del teclado, del raton (dejando 10 cm para apoyar las manos y los brazos) de los documentos y del
material accesorio. Su color no deberia de ser excesivamente claro u oscuro.

Cuando sea necesario trabajar de manera habitual con documentos impresos, se recomienda la
utilizacién de un atril portadocumentos, que permita colocar documentos a altura y distancia similares a
las de la pantalla, reduciendo los esfuerzos de acomodacion visual y los giros de la cabeza. Debe ser
ajustable en altura, inclinacion y distancia, tener resistencia para soportar el peso de los documentos sin
oscilaciones; con soporte opaco y superficie de baja reflectancia.

Espacio suficiente para permitir al trabajador una posicion comoda.

Las superficies del mobiliario con las que pueda entrar en contacto el usuario deben ser de baja
transmision térmica y carecer de esquinas o aristas agudas.

Bajo la mesa debe quedar un espacio libre minimo para las piernas y para permitir movimientos y evitar
cajoneras y otros obstaculos que restrinjan los movimientos.
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Caracteristicas que debe cumplir el teclado destinado a trabajo con PVD.

Inclinable e independiente de la pantalla para permitir que el trabajador adopte una postura cémoda que
no provoque cansancio en brazos o manos.

Suficiente espacio delante del teclado para apoyar antebrazos y manos y mantener las mufecas
alineadas y no doblarlas.

Superficie del teclado mate para evitar reflejos.
Disposicién del teclado y caracteristicas de las
teclas para facilitar su uso.

Simbolos de las teclas suficientemente resaltados y DA
legibles desde la posicion ngrmal de trabajo. e f * e
Altura, grosor e inclinacion, adecuados para tolerable -2 5°

(preferible 5-12°)

prevenir riesgos:

o Cuerpo del teclado suficientemente plano.
Se recomienda que la altura de la 32 fila de
teclas (fila central) no exceda de 30 mm
respecto de la base de apoyo del teclado y la inclinacién de este deberia estar
comprendida entre 0° y 15° respecto a la horizontal. (EN LA IMAGEN PONE 25 PERO ES
15).

o Sieldisefo incluye un soporte para las manos, su profundidad debe ser al menos de 10 cm. Si
no existe dicho soporte, se debe habilitar un espacio similar en la mesa delante del teclado. Este
soporte o espacio es muy importante para reducir la tension estatica en los brazos y en la espalda
del usuario.

Figura 3. Posicion del teclado.

Ubicar el teclado frente al monitor para evitar giros de cabeza.

Al hacer uso tanto del teclado como del ratén, se debe mantener alineadas las manos- la mufieca — el
antebrazo.

Usa preferentemente cascos auriculares con micréfono integrado que se puedan adaptar a la fisionomia
del trabajador en lugar de teléfono fijo o mdvil.

El ratén se colocara a la derecha del teclado (al revés para zurdos) y entre ambos y el borde de la mesa
habra un espacio de al menos 10 cm para usarlo apoyando los antebrazos.

El ratén sera de forma y tamafno adecuados permitiendo una correcta posicion de la mano.

En caso de tener las manos pequenas, o si lo necesitas, se recomienda un reposamunecas para raton,
que es una almohadilla que se coloca en el borde del ratdn con el fin de mantener la mufieca apoyada a
una altura suficiente para poder trabajar con la mufieca recta y mantener alineados correctamente mano,
mufieca y antebrazo.



BUENAS PRACTICAS
PREVENTIVAS

®UCLM

Servicio de Prevencion y
Medio Ambiente

Ref.: BPP-14

Revision: 1

Fecha: 21/07/2022

Pagina 8 de 10

TRABAJO CON PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS (PVD)

POSICION CORRECTA ANTE ORDENADOR DE SOBREMESA

La distancia entre el monitor y los ojos
debe estar entre 45 y 70 cm.
dependiendo del tamafio del monitor.
Cuanto mas grande saa
mayor debe ser la distancia,

45-70 cm

Los brazos deben estar relajados

¥y en posicion vertical. La articulacién
del hombro no debe forzarse para
poder liegar al teclado.

Los antebrazos y la mano deben
formar una linea recta
y estar paralelos al suelo

Los codos deben estar pegados
al cuerpo

El respaido de Ia silla debe
estar en posicion vertical
¥ @n contacto permanente
con la espalda

Los muslos deben estar
paraleios al suelo y formando
un éngulo de 90% o un Poco Mmayor
con el resto de la piemna

P—
altura a la que quedan las manos

La parte superior de la pantalla
debe estar en linea con los ojos

El monitor debe estar en
posicién vertical o ligeramente
inclinado para evitar reflejos

La mesa debe tener una altura
ligeramente inferior a la

Es recomendable apoyar
los pies en un reposa
pies que los sitde
ligeramente elevados

POSICION CORRECTA ANTE ORDENADOR PORTATIL

Nota: cuanto mas grande La cabeza se mantiene dentro

es la pantalla, mas lejos
de los ojos puede

Coloque un cojin o

de la posicion neutral ——» |_
una toalla o manta

colocarse. Para compen- I
sar por este incremento
en la distancia y/o el
grado de inclinacion,
aumente el tamano del
texto en la pantalla

Ajuste la inclinacion
de la pantalla para >
corregir la distancia
hasta los ojos e
impedir el brillo

Coloque una carpeta,
una bandeja o un libro
entre el ordenador y las
piernas para anadir
estabilidad y permitir la
circulacion de aire.

Cl

/q —————

Las rodillas deben
estar mas bajas que
las caderas

Apoye totalmente ambos
pies sobre el suelo (si es

necesario, sobre una \

carpeta o un banco

circulacion

Mantenga el codo en angulo de 90°
apoyandolo sobre un cojin o una
toalla enrollada

Apoye las piernas lo
suficiente sobre la silla
para permitir una correcta

enrollada para

sostener firmemente

la zona lumbar
de la espalda

pequeno)

1/

Figura 4. Posicién correcta ante PVD
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EJERCICIOS DE RELAJACION

&

MUSCULAR

FPongase en cuchllas v,
lentamente, acerque |a
cabeza lo mas posible
a las rodillas.

Gire Ientam&n.m la cabeza
de derecha a izquiarda.

Siéntese en una silla,
sapara las piermnas,
cruce los brazos

y flexione su cuerpo
hacia abajo

Fonga sus manos en
os hombros y flexione
Apoye Su cuerpo e los brazos hasta que
=obre la masa. @'“ g2 junten los codos

Figura 5. Ejercicios de relajacién muscular.

8. MEDIDAS PREVENTIVAS FATIGA MENTAL.

El empleo de aplicaciones informaticas dificiles de manejar puede ser una fuente de estrés y causar fatiga mental.
Por otro lado, una organizacioén del trabajo que no permita pausas periédicas, que imponga una excesiva presion
de tiempos o que establezca tareas excesivamente monétonas y repetitivas puede constituir también una
importante causa de estrés generando fatiga mental.

Medidas preventivas:

e Favorecer la alternancia de tareas en trabajos que impliquen mucha atencién continuada y en los
monatonos o sin contenido con referencia a la entrada de datos.

e Realizar pequefas pausas periddicas.

e Explicar con claridad las tareas y las responsabilidades de cada persona y facilitar los recursos para
realizar el trabajo (informacién, tiempo y material).

o Mantener un buen clima laboral y cuidar las relaciones personales con los companeros de trabajo.
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9. DOCUMENTACION DE REFERENCIA.

Ley 31/1995 de Prevencién de Riesgos Laborales.

Real Decreto 488/1997, de 14 de abiril, sobre disposiciones minimas de seguridad y salud relativas al
trabajo que incluye pantallas de visualizacion.

Guia Técnica para la Evaluacion y Prevencion de Riesgos relativos a la utilizacion de Equipos con
Pantallas de Visualizacion.

Notas Técnicas de Prevencion del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo:
e NTP 139: El trabajo con pantallas de visualizacion.
e NTP 242: Ergonomia: Andlisis ergonémico de los espacios de trabajo en oficinas.
e NTP 252: Pantallas de Visualizacién de Datos: Condiciones de iluminacion.

e NTP 602: El disefio ergondmico del puesto de trabajo con pantallas de visualizacion: el equipo
de trabajo.

Para saber mas:

www.uclm.es

www.insst.es


http://www.uclm.es/
http://www.insst.es/
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