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I
INTRODUCCION A
LA PREVENCION
DE RIESGOS
LABORALES

1.1. El trabajo y la salud

El trabajo es una actividad que propor-
ciona al hombre beneficios persona-
es, sociales y econdmicos.

Durante la realizacion de las fareas, el
trabajador se ve sometido a una serie
de factores de naturaleza mecénica, fi-
sica, quimica, biclégica, psicolégica,
sacial, etc., denominados condiciones
de trabajo, que pueden influir sobre la
seguridad v la salud del trabajador.

la Organizacion Mundial de la Salud,
ud como el estado de bienes
sico, mental y social completo.
n esto, no se debe entender la sa-
lud como la simple ausencia de enfar
medad.

1.2. La prevencion de
riesgos laborales

la prevencién de riesgos laborales tie-

ne por objeto eliminar o reducir los

riesgos derivados de las condiciones

de irabajo o sus consecuencias

Se enfiende por riesgo laboral Io

posibilidad de que un trabajador su-

fra un determinade dafic derivado del

trabajo

Se consideran dafios derivados

del trabajo los enfermedades, paic-

logias y lesiones sufridas con motivo u

acasién del trabajo.

Nao todos los riesgos producen los mis-

mos dafios y cuando se desencadenan

pueden produci

B Accidentes de Trabajo

M Enfermedades Profesionales.

W Malestar y enfermedad en la per




sona trabajadora, que no pode
mos denominarlos ni accidenles,
ni

C”F&!”"Edﬂdﬁ?é pr‘Hé\DHC}lES.
como s el caso de fatiga, estés,
estados depresivos, envejecimien-
o prematuro, efc,

1.3. Técnicas preventivas

Las tcnicas preventivas son acluacio-
nes y medidas que se deben llevar a
cabo en fodas los aclividodes de la
empresa, para eliminar o reducir los
riesgos o disminuir sus consecuencias.
en caso de que eslos se desataran

En prevencién de riesgos laborales,
existen cualo especiclidades, que
recogen cada una las técnicas pre-
ventivas que les son propias, cuyos
ob|cﬁvo> se detallon en el cuadro ad
junto

El primer paso a llevar a cabo, que

TECNICAS DE PREVENCION

Objetivo ‘
Seguridad en el Trabajo
Hliminocion o reduccidn del riesgo para que no
‘ocurman Accidentes de Trabajo.
Higiene Industrial |
| Himinacinorecbccin deligoperac
| aparezeon Enfermedacles Profesionaes.

Ergonomia-Psicosociologial

Eliminacién o reduccidn de riesgos y
ensefionza de méfodos de trabajo para
evitar dafios para la salud.

Medicina del Trabajo

nos indicard qué es lo que se necesita

de cadao una de eslas 1écnicas, es lo

svaluacion inicial ds riesgos, que con-
siste en:

B |dentificar los riesgos de cada activi-
dod © pussio de frabajo.

B Evoluar los riesgos identificados en
funcién de la posibilidad de que se
produzeon y de lo grovedad del da-
fio que puedan causar.

W Tomar los medidos oportunas, apo-
yandose en las tcnicas preventivas,
pora eliminar o reducir los riesgos o
5US consecuencias.

las evaluaciones de riesgos deberan

estar a disposicién de los trabajode-

res, O sus representanies en su caso

1.4. Rango a respetar en la
toma de medidas
preventivas

Lo toma de medidas a implantar segui-

14 este orden, fijodo por lo Ley:

1.- Medidas colectivas, que pro-

tegen a dos o més trabajadares.

2.- Medidas individuales, que

se toman cuando ha sido imposi-
ble implantar o tomar medidas
colectivas

las medidas individuales se llevan a
cabo mediante los Equipos de Protec-
cién Individual [EPI's), que profegen a




| RANGO DE MEDIDAS
ATOMAR EN PRL

L Medidas preventivas
[ Medidas de proteccion |
R (ERYS)

cada persona de riesgos concretos, y
son las medidas que se foman cuando
no se puede actuar de ofre modo

los medidas colectivas fienen, a su

vez, dos formas de acluacion

1.- Medidas preventivas: climi-
nan o reducen el riesgo.

2.- Medidas de proteccidn: nc
eliminan el riesge, pero alenion o
W\IIQC’T os consecuencias dC‘ ac
cidente, si éste ocurriera.

1.5. Riesgo laboral grave
e inminente

Se define como riesgo laboral grave e
inminente oquel que resulte probable
racionalmente que se malerialice en un
future inmediato y pueda suponer un
dafio grave para la salud de los raba-
jodores.

la ley de Prevencion de Riesgos laber
rales establece que cualguier trabaja-
der fiene derecho o inferumpir su acfivi-
dad y abandonar el lugar de trebojo

en casc necesarie, cuando considere
que dicha actividad enfrafa un riesgo
grave e inminente para su vida o salud

El problema que se plantea es que, si
el abandono de la actividad laboral
sin causa justificada puede ser motivo
de despido procedente, abandonarlo
por esta cousa no supone ningin fipo
de sancién, @ no ser que se demuestie
que se ha actuoedo de mala fe o come-
lido negligencia

1.6. Actividad o
puesto de trabajo
Una vez osimilada esta infreduccion
sobre prevencion de riesgos laborales,
nos centramas en la aclividod laboral
o puesio de frabajo concreto que usled
lleva o cabo en su empresa.




11
Actividad:
PUESTO DE

TRABAJO
CON PVD's

los dllimos afos se ha experi-
E n mentode un aumenic muy

considerable de puestos de
frabojo que, o bien se dedican en ex
clusiva al sector de la informética, o
bien fienen como herramienta de tra-
bojo principal o secundaria al ordena-
dor o computadera. Y lo terdencia va
s decir, que si hasto aho-
ra los puestos de frabajo de oficinas y
similares tienen como herramienta al
ordenador, en pocos afios préclica
mente todos los secto
van a tener como herramienta al orde
nador, el teclado y la pantalla, inde
pendientemenie del lamaiio de lo em
presa.
En paralele con la implaniacion ¢
tas nuevas herramientas de trabajo, los
profesionales de la prevencién de ries-
gos laboroles han comenzodo a detec
lar una serie de problemas en los usuo-
rios relacionados con su seguridad v
salud, lo cual viene o demostramas
que no se ulilizan del modo més con
veniente, y, puesto que estamos tratan-
do de nuevas herramientas, se cree ne-
cesario implantar cuanto antes modos
de trabajar saludables, basados en el
aprendizaje y
metodologios de rabaje que no perju-
diquen @ la salud de los rabajodores
usuarios.
Esta Unidad Especitica estd pensada
para dar o conocer @ los usuarios de
pantallas de visualizacion de datos
|PYD's) la metodelogia que establece
el Real Decreto 488/1997, de 14 de

en aumento;

res de actividad,

e a5

lo personalizacion de




Abril, sobre disposiciones minimas de
seguridad y solud relativas al trabajo
con equipos que incluyen pantallas de
visualizacion.

. Definicién.

Contenidos del puesto
de trabajo con PVD’s

En el Real Decreio 488/1997, de 14
de Abril, se entiende por Puesto de Tro-
bajo con PYD's "el constitvido per un
equipo con pantalla de visualizacién
provisto, en su caso, de un teclado, o
dispositivo de adquisicién de datos,
de un programa pora lo interconexion
persona,/maquina, de accesorios off-
mdtficos y de un asiento y mesa o su-
perficie de trabajo, asi como el entor-
no laboral inmediato®

Por Pantalla de Visualizacion se enfien-

de "una pantalle alfanumérica o grali-

ca, independientemente del método
de representacion visual utilizado”.

Este mismo Real Decrelo se encarga

de fECOfdGr que estan EXC‘UIdOS de su

émbilo de oplicacion

a) los puestos de conduccién de vehi-
culos 0 maquinas.

b Los sistemas informéticos emborea-
dos en un medio de transporte.

¢) los sistemas informdticos destinados
prioritariamente a ser utilizados por
el piblico.

d] los sistemos llamados “portatiles’,
siempre y cuando no se ufilicen de
modo continuado en un puesio de
frabajo.

e} los caleuladoras, cojos registrade-

ras y todos aquellos equipos que
tengan un pequefio dispositivo de vi-
sualizacién de datos o medidas ne-
cesario para la ufilizacién directa
de dichos equipos.

las maquinas de escribir de disefio
clasico, conocidas como “maquinas
de venianilla”

Estos excepciones son validas para
puestos de trabajo, pero no hay que
olvidar que estamas aprendiendo una
metodologia segura que no daiie nues-
ira salud, y por lo misma hay que ha-
cer uso de ella en cualquier circunstan-
cla en la que ufilicemos PYD's, pues no
solo nos intereso nuestra seguridad y
salud en los lugares y duronte el tiempe
de trabajo, sino en cualquier sifio, in-
cluso donde se desarrolla nvestra pri-
vacidad.
Las tareas laborales que se llevan a co-
bo con estos equipos son innumera-
bles, pero lo que interesa, desde el
punto de visia de la prevencion de ries
gos laborales, son todas aguellas vario-
bles o magnitudes que vamos a tener
en cuenta para determinar los condicio-
nes scludables o no en el uso de los
PVD's, que constifuyen las manifestacio-
nes de la interaccién entre fareas, tiem-
pos, rimos de frabajo v responsabili-
dad, que resumimos en eslos puntos:
® Tiempo de trabajo con la pantalla
de visualizacién
@ Tipo de atencién requerida ante lo
pontalla, que a su vez pusde ser
continuo o discantinuo.




® Exigencia v grodo de compleji-
dad de lo tarea reclizada ante la
pantalla

@ INecesidad de abtener una informar
cién de uno manera muy répida.

11.2. Riesgos de la
actividad
W Seguridad:
@ Conlaclos eléctricos
W Higiene Industrial:

@ lluminacién.

® Ruido.

@ Condiciones termchigrométricas
[referidas a la temperatura y hu-
medad amosférico]

B Ergonomia

@ Fatiga visual, debida a

D Molestios oculares: Tensién,
pesadez, picores, quemazon,
necesidod de frotarse  los
ojos, somnolencia, escozor,
aumenio de porpadea.

P Troslornos  visuales:  Percep-
cién borrosa de los caracteres
en pantalla.

Sintomas extraoculares: Cefor
leas, vérfigos y sensaciones
de desasosiego y ansiedad,
molesiics en lo nuca y en la
columna verlebral.

® Fatiga fisica, causada por:

P Foctores dependientes de una
incorrecta  organizacion  del
trabajo.

» Factores dependientes del mis-

mo individuo (defectos visuar
les, lesicnes Esque|éricos. J

@ Condiciones ergonomicas y am-
biente de frabajo no safisfacto-
rios. Sintemas: olgias cervica-
les, firantez de nuca, dorsolgias,
lumbalgios, wvarices, sindrome
del tinel carpiana, epicondilitis.
Fatiga mental o psicolégica, de-
bida @ un estuerzo intelectual o
mental excesivo. Es lo fatiga
que fiene mayor incidencia en
los operadores de paniallas de
datos. Sinfomas:

Trastornos neurovegetativos
olteraciones  psicosomaticas:
consfipacion, cefoleas, dia-
rreas, palpitacicnes, ete
Pertutbaciones psiquicas: an-
siedad, initabilided, estados
depresivos, ele

Trastornos del suefio: pesodi-
llas, insomnic, suefio agitado,
efc.

Enti¢ndase en esta exposicién de
riesgos que el listado expuesto no
significa que los usuarios de PYD's
vayan a sufrir toda esta serie de dis-
funciones Fisia|ég\'cas, sino que, do-
dos los esudics epidemioldgicos lle-
vados @ cabe, existe la posibilidad
de gue puedan sufrir alguna o algur
nas de las enumerados. De todos
modos, nuastro objetivo es evitar es-
tas delencias, patolegias o lesiones
a base de adoptar en el frabajo con
PVD's los comportamientos mdas posi-
livos y rechazor aquellos de los que
pueden derivarse las consecuencias
apuntadas.




11.3. Condiciones del
puesto de trabajo

11.3.1. Lugares de trabajo
Los entormos donde se lleva o cabo lo
actividad deben alenerse a lo estable-
cido en el Real Decreto 486/1997,
de 14 de Abril, sobre condiciones mi-
nimos de seguridad y salud aplica

a los lugares de trabajo, ademds de lo
establecido  especficamente  para

puestos de rabajo con PVD's en el R.D
488 /1997 yare

efiado

B Medidas de emergencia.
Vias y salidas de evacuacién

la empresa debe haber adoptado me-
didas de emergencia en las que se
prevean las vias v salidas de evacua-

cion en caso de que se declore lo
emergencia

la multiplicidad de puestos de trabajo
equipados con PVD's hace imposible
comentar la posibilidad de riesgos de
incendio, explosian o gran catdstrofe a
los que pueden enfrentarse los ocupan-
tes de esios puesios. Por ello nos limita-
mos a decir que eslas medidos de
emergencia deben darse a conocer a
los trobajadores: su existencia, los hi-
potesis de riesgo que preveen, el pa-
pel de cada trabajador en ellas, los si-
mulacros anuales, etc.

B Condiciones de proteccion
contra incendios

Todos los lugares de frabajo, indepen-
dientemente del sector de actividad al

i




que pertenezcan, del nimero de su
plantillo, del horario de trabajo, efc.,
estan obligados a protegerse con insta-
laciones anliincendios, a las que debe
darseles la importancia que tienen en
cuanto a su implaniacién, su manteni-
miento, y la informacion y formacion
de los frabajadores al respecto.
Dependiendo de la actividad y de las
cargas de fuego de los locales, ésios
deberén alenerse o una deferminada
normativa en cuanio a sislemas fijos,
mawiles y semiméviles, los equipos, los
detectores, los sistemas de alarma, efc
Todas las instalociones confra incen-
dios deben estar proyectadas, implan-
tados y mantenidas por empresas debi-
domente aulorizadas por el erganismo
compefente

B Instalacion eléctrica

Lo energia slécirica puede dar lugar o
contactos de los frabojodores, que
puede producir muertes, lesiones gra-
ves, quemoduras, efc., y en las instalo:
clones a incendios y a explosiones,
siendo uno de los riesgos que, cuando
se desencadena, fiene consecuencias
mas graves,

Lo instalacion eléctiica deberd estar
proyeclcdo, puesta en funcionamienio
y confrolada [mantenimiento) por una
empresa debidomente autorizada por
el Ministerio de Industria y Energia o la
Consejeria de Industria o similar de la
Comunidad Auténoma donde esté em-
plazado el lugar de frabajo.

Esla instalacion debe prever que, dao-

————

do el uso que va a hacerse de la ener-

gia elécirico, ésta no puedo originar

contactos en las personas, incendios

y/o explosiones, ateniéndose para

ello a lo establecido sobre lensiones,

seguridad en los conductores, sisiemos
de profeccién, efc., en los Reglamen-
tos de Bajo y Alta Tensian en vigor.

los puesios de trabajo equipados con

PVD's han dejodo de ser la marafia de

cables que hace unos afics se ohserva-

ba en ellos; actualmente el problema
de conlacto eléctico no es facll que se
dé, pero sf el problema de calentamien-
to de los conductores (cables] de la ins
talocién eléctrica, v e posible incendio,

a juzgor por el gran nimero de tomas

(enchufes) que se cargon sobre el mis-

mo registro o sobre la misma regleta

Desde la perspectiva de la seguridad

eléctrica, lo estoblecido para puestos

de trabajo equipados con PVD's es lo
siguiente:

@ Cumplir los requerimientos de la Di-
rectiva sobre emisiones eleciromag-
néticas, que exige que loda radia-
cion electromagnélica deberd redu-
cirse a niveles insignificantes, des-
de el punio de visto de la protec-
cién, seguridad y salud de los tra-
bajodores.

® Garantizar lo seguridad del usuario
mediante el adecuado mantenimien-
to de los cables y las conexines.

® Mantener separados los cables
eléctricos de los telefénicos.

® Emplear longitudes de cable suficien-
fes como para permiti futuros cam-




bios, y al mismo flempo disponerlos
de fal modo que su mentenimiento
sea el corecio: fuera de superficies
donde puedan ser pisados o someti-
dos a condiciones adversas

@ Facllitar el acceso y mantenimiento
de los cables sin interupeién de las
actividades del frabajo.

M Condiciones

termohigrométricas

Toda persona busca o desea el equili

brio térmico, es decir, la siuacion de

bienestar en la que no sienta frio ni calor,

puesic que los condiciones termohigro-

méliicas adversas provocan desagrado

y efectos fisicldgicas adversos, como

resfriados, deshidratacion,  incremento

de la fatiga y por tanto oumento de la in-

salistaccion y disminucion del rendimien-

1o, que repercuten en la cantidad vy cali-

dad del frabajo

La situacion de bienesiar o confort tér

mico es disfinta para cada persona, si

bien depende de factores como:

® Temperatura, humedad y velocidod
del aire

@ Temperatura de paredes, suelos y
objetos.

® Lo actividad a desarrollar,

® Lo vestimenta.

El Real Decreto 488/1997 sobre

puestos de frabajo con PYD's estoblece

estas magnitudes pora dichos puestos

de frabajo

® o lemperatura operativa de confort
debe mantenerse dentro del siguisn-
e rango:

» Enépocade veranode 23026 °C.
» Enépocadeinviemode 200 24°C
» Enfodo tiempo no exceder de 26 °C.
@ En cuanio a lo sequedad de ojos y
mucosas, se puede prevenir mante-
niendo la humedad relativa del ai-
re entre el 45 y 65%, pora cuak
quiera de las temperaturas indicer
das (no olvidar que para puestos
de trabajo ubicados en ambientes
con riesgo de explosion por polve
ambiental, la humedad relativa mi-
nima no puede ser nunca inferior
al 50%).
M lluminacién
la iluminacién es imprescindible en
cualquier circunstancio de  tabajo,
ademas de ser un factor de calidad de
vida, aunque no suela dérsele la im-
porfancia que realmente tiene. La falta
de una adecuada fluminacién dificulia
el trabaijo, es un factor de riesgo y pro-
duce molestias tales como cansancio y
dolor de cabeza, pudiendo, ademas,
ser cousa de accidentes.
La iluminacién puede ser natural o arti-
ficial: la mas recomendable es la nats-
ral, pero su intensidad varia con la ho-
ra del dia y con los estaciones, por lo
que generalmente debe complementar-
se con lluminacién artificial, que puede
ser general o lecalizada; lo habilual es
que sea general, debiendo comple-
mentarse con la localizada en los pun-
tos que sean necesarios.
En ambos fipos de iluminaciones hay
que fener en cuenla que ninguna de
ellos debe producir deslumbramientos
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ni un excesivo confraste enfre zonas ilu-

minadas v de sombra, tal como esta

blece la normativa especifica para es-
tos puestos de frabajo:

@ Debe existir una iluminacién general
en el recinto donde se ubiquen los
puesios de frabajo con PYD's.

® En caso de utilizar una fuente de ilu-
minacién individual complementaria,
ésta no debe ser usada en las cerca-
nias de la paniall, si produce des
lumbramiento directo o reflexiones

® los niveles de iluminacién serdn sufi-
cientes para |C|S tareas que se feﬂ‘l'

cen en el puesto, pero no deben al-
canzor valores que reduzcan el con-
fraste de la panialla por debojo de
o tolerable.

@ Para evitar deslumbramientos por re-
flejos, las superficies del mobiliario
y de los elementos de trabajo deben
ser de aspecto mate.

® Ubicacion del puesto y de la panta-
lla. Lo nerma da indicaciones scbre
la colocacién mas adecuvada del
puesto de frabajo para evitar refle-
jos y deslumbromientos. Al respecto
se recomienda que lo pantalla se




coloque paralelomente a las venia-
nas, y nunca frente a ellas o de es-
paldas @ ellas: en uno y oo caso
originarfan  reflejos v deslumbra-
mienlos, bien directos o por refle-
xion en el usuario. Estos medidos
pueden ser complementadas me-
diante lo utilizacion de corfinas o
persianas que amorfigiien la luz, o
mediante mamparas en los locales
que dispongan de ventanas en mas
de una pared

W Orden y limpieza

El orden y lo limpieza son fundomento-
les desde la perspectiva de la preven-
cién de riesgos laborales, y son la base
para crear y mantener un entomo de
frabojo seguro y sano; hasto tal punto
son imporlantes, que en las investiga-
ciones de accidentes de trabajo, el or
den v la limpieza en los zonas donde
han sucedido, aparecen normalmente
como causas secundarias mas signifi-
cativas que ayudan o la explicacion de
la aparicién de los mismos

Si bien es cierto que el orden y la lim-
pieza son un objetivo que corresponde
al responsable empresarial, no lo es
menos que es necesaria la colabora-
cién de todas los trabajadores, a quie-
nes se les ha de proporcionar, en las
noimas de funcionamiento inferno de
la instalacién, aquellas correspondien-
les a sus obligaciones de colaboracién
en este punto y lo que se espero de
ellos al respecio.

Los puntos a fener en cuenta en cuanfo

a orden y limpieza en los puestos de

trabajo con PYD's son los siguientes:

@ Los equipos de frabajo deben almo-
cenarse en los lugares establecidos
por la empresa, siguiendo sus ind
caciones en cuanto a partes de inci-
dencias, limpieza y conservacion de
los equipos al final de la jornada.

® los consumibles -papel, 1ner, fintas,
disqueles, CD's, elc.- deben fener lu-
gares asignados para su almacena-
miento, tanto cuando son para usar,
como cuando son para su reciclado
o su fralamiento como basura.

@ En los lugares de trabajo se debe exi-
gir el cumplimignio de estas normas:
P Retirar toda close de objetos que

puedan obsfruir el paso.

Delimitar los pasillos mediante se-

falizacién.

Delimitar los zonas desfinadas a

almacenamiento.

Evitar el tendido de cables por el

suelo.

11.3.2. Ruido

El Real Decreto 1316/1989, de 27
de Qclubre, establece que el empre-
sario deberd evaluar la exposicién de
los trabajadores al rvido, con el obje-
to de determinar si se superan los limi-
tes establecidos en esla norma, para
poder aplicar las medidas proceden-
tes en el origen, en el medio y en el
receplor-, y los reconocimientos madi-
cos especificos para las personas ex-
puestas al ruido con la pericdicidad y
caracteristicas que indica el Real De-




creto. la fecha fope para hacer estas
evaluaciones era la del 31 de Marzo
de 1990, na siendo obligaierio ho-
cerlas an aguellos puestos de frabojo
en los que el Mivel Diario Equivalente
o el Nivel Pico sean manifieslamente
inferiores a los BO dBlA) v 140 dB,
respectivamante.

Normalmente en los lugares donde se
trobaja con PYD's no suelen existir alios
niveles sonoros, pero en este entamo
de trabajo existen niveles medios que
pueden molestar y perturbar lo aten-
cién de los operarios de equipos infor-
mdficos, incluso pueden resultar inso-
portatles para determinadas activida-
des. No hay que olvidar que el usuario
de ordenador en muchas ocasiones
necesita concentracion para hacer su
lobor, por lo que es mas susceplible de
poder ser molestado por ruidos o me-
dio ambiente incémodo

El nivel sonoro en los puestos de raba-
jo con PVD's debe ser fan bajo como
sea posible. Para conseguirle se de-
ben utilizar equipos con una minima
emision sonora, y oplimizar ko ocostica
del lugar de rabajo.

Lo Directiva establece que para tareas
dificiles y complejas, que requiren
concentracion, el nivel sonore confinuo

dB [A) es ko notacién de decibelio, unidad da medi-
da del ruido, y ko (A) es un fillro que se infroduce en
el equipo de medida, que hace que se comporte co-
ma se comporta el oide humana con respecto o las
bojas, medias y altas frecuencias, obfeniendo ast
mediciones del nivel sonora fal como es percibico
por el oido del rabujaclor

— .

squivalente (L) no debe exceder de
55 dBla).

11.3.3. Ergonomia.
Diseiio del
puesto de trabajo

Los riesgos sefialados en el punto 11.2.,
precisan de unas medidas, que estdn
estoblecidas  en el Real Decrelo
488/1997, de 14 de Abril y en las
Normas o que hemos hecho referencia,
y que son la base del método de raba-
jora poner en practica por los operado-
res de equipos informaticos con PYD's.
Vomos a describir en pocas lineas come
deben llevarse a cabo los dissfos fisi
cos de un puesio de rabajo equipado
con PYD; en cada caso concreto las
personas responsables deberan ade
cuar a las circunstancias cancrelas las
normas basicas que aqui establecemos.
£l disefio del puesto de trabaijo esta di-
reclamente relacionado con los proble-
mas posturales. Sitenemas en cuenta
que el frabajo con PYD's se caracteriza
por posturas  estaticas pro\oﬂgodos,
podemos deducir que los efecios de
estas posturas se agrovan cuando no
se ponen las medidas adecuadas, me
diante un disefio comecto del puesto
de frabajo.

Este disefio debe adapiarse o las con-
diciones anatémicas v fisiolégicas de
las persanas, con las dificullades que
esto supone, doda la gran multiplic
dad de fipos de personas existentes,
en cuanto a sus medidas anfropométri-
cas. Este problema se ha resuelto fabri-
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prominencia para dar apoyo a la
zong lumbar. Su alura e inclinacién
deben ser ajustables
® Lo profundidad del asiento debe ser
requlable, de ferma que el usuario
pueda utilizar eficazmente el respal-
do, sin que el borde del asiento le
presicne lo parte posterior de las
piernas. Cuando exisian apoyabra-
zos, lo distancia entre ellos deberd
ser suficiente para los usuarios con
caderas més anchas
® Todos los mecanismos de ajuste de-
ben ser facilmente manejobles des-
de la posicién sertoda, y estar cons-
truidos a prueba de combios no in-
fencionados.
® 5e recomienda la utilizacion de si-
llas dotadas de wedas. Lo resisten-
cia de las ruedas al iniciar el movi-
mienic debe evitar desplazamien-
tos involuntarios en suelos lisos y
con aclividades de tecleo intensi-
VO,
® Fl reposapiés se hace necesario en
los casas en los que no se puede re-
gular la altura de la mesa y la altura
del asiento no permite al usuario
descansar sus pies en el suelo. En
caso de ulilizarle, debe reunir las si
guientes caracteristicas:
» Inclinacion ajustable entre 5y 15°
sabre el planc horizontal.
P Dimensicnes minimas de 45 em, de
ancho por 35 cm. de profundidad,
¥ Tener superficies antideslizantes tan-
to en la zona superior para los pies
como en sus apoyos para &l suelo.

111.3.3.b) Mesa y espacio de
trabajo
Para el trabajo en posicion sentado de-
be habilitarse el suficiente espacio pa-
ra los miembros infariores: muslos, rodi-
llais y pies, de forma que éstos pusdan
moverse libremente y eslirarse en el
transcurso del trabajo. las especilica
ciones para la mesa y espacio de fra-
bajo sen las siguientes:

® La superficie de la mesa deberd ser
poco reflectante, de dimensiones su-
ficientes, y permitir una colocacion
flexible de la pontalla, del teclads,
de los documentos y del material ac-
cesorno,

@ [l espacio deberd ser suficiente co-
mo para permilir a los rrobomdores
una posicién cémada.

® [l puesio de trobojo deberd fener
una dimension suficiente como para
permitic movimientos de trabajo y
cambiar de postura

® [l soporte de los documentos debe-
1d ser estable y regulable y estar co-
locado de tal modo que se reduz-
can al minimo los movimientos incé-
modos de la cabeza y los ojos.

111.3.3.¢) Postura de referencia

del usuario

Hay que cdvertir que esta postura se
establece desde un punto de vista tedri-
co del disefic, y no significa que el Ira-
bojador deba mantenerla de mado
gido durante todo su fiempo de traba
jo; es mds, es convenienle, y ya lo he-
mos sefialado, que se cambie de pos-
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tura para desentumecer los mosculos y

evitar rlgldeces confra ;rnduaenles, du

rante las pausas o los fiempos en los

que no se feclea

Las caracteristicas basicas de la postu

ra de referencia son éstas

@ Muslos horizantales v
al

® Brozos veriicales y antebrazos hori
zontales, formande dngule recto
desde el codo,

® Manos relajodos, sin exiension ni
desviacién lateral, guardande af
méximo la recta del antebrazo para
evitar el sindrome funel carpia-
no, de ahi la recomendacion de uf
lizar reposamancs, donde, en reali-
dad, reposan las mufecas,

@ Columna verlebral recio,

® Flonio del pie en angulo recto con
respecto ala piema.

@ linea de visidn paralelo al plano ho-
rizontal.

piernas verti

o

® linea de los hombros paralela al

planc frontal, sin forsién del tronco.
® Angu\c de o lineo de vision menor
de 60° bajo la horizontal

111.3.3.d) Colocacion

de la pantalla

Este punio es clave por lo que significa

en el posterior desamcllo de posturas,

actividades vy consecuencias
muy pocos puesios de frabajo en los
que se cumplon las especificaciones
que se cconsejan en la Nomma y en el

Real Decreto:

@ Lo distancia de la pantalla a los ojos
del usuario no debe ser menor de
40 em., y lo dislancia éptima, des
de el punio de vista del confort vi-
sual, debe ser de 60£15 cm. |de
45a75cm.)

® lo ponlalla debe colocarse de ma
nera que su drea Ulil pueda ser vista
bajo éngulos comprendidos entre la

Existen
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linea de visién horizontal v la trazar
da a 60° bajo la horizental.

® En el plano horizontal, lo pantalla
debe estar colocada dentro del an-
gulo de 120" del compo de visién
del usuario, si bien es aconsejable si
tuarla dentro de un éngulo de 70°.
En ofras palabras, es cconsejable
que la pantallo se encuentre enfrente
del usuario, para evitar los movi
mienlos rofatorios del cuello, causa
de algios cervicales, que pueden
dar lugar o desgaste de las vérte-
bras cervicales

1.3.4. Organizacién

y métodos de trabajo
En cuanfo a la organizacion del traba-
jo, los responsobles deben velar para
dar @ los puestos de rabajo y acfivida-
des la mayor varieded de confenidos
posibles, de manera que sean los tra-
bajadores los que, en un momento da-
do, puedan programar su aclividad,
para evitar la monolenia en el rabajo,
de acuerdo con criterios de produc:
cion y de solud; labor esta que, por
desconlado, precisa de frabojadores
convenientemente formados, para que
a partir de estos dos criterios, produc:
cién v salud, realicen sus aclividades
del modo mds auténomo posible,
Paro ello es conveniente que los pro:
gramadores y organizadores de fraba-
jo ante PVD's se alengan a estos o se
mejantes recomendaciones
@ Planificar convenientemente el rabaijo.
@ Celimitor los tareas y coordinarlas.

@ Repartir adecuadamente le activided
® Tralor de evitar los destajos v el tra-

bajo a tumes, si es posible.

® Molivar al trabojodor e informarle
sobre el rabgjo a realizar.

® No superar la jornada habilual

® Dar descansos adicionales, si es ne-
cesario

@ No permitir conducias competitivas.

la formacién de los trabajadores fam-
bién incluye el aprendizaje de los mé-
todos de trabajo que se llevan a cabo
en el drea concrelo donde presta sus
servicios, eslas métodos suponen siemr
pre imputacién de fareas y responsabi-
lidodes a personas concretas. El abjeti-
vo iltime de esia formacién es crear




habitos de conductas seguras, Gue de-

beria tener en cuenia que:

® Llos tiobajadores posean la forma-
cidn necesaria para llevar a cabo
esla ocfividad.

@ Hay que evilar los prisas y ritmos
acelerados de frabaje.

® [l puesto de trabajo esid fluminado
convenientemente, evilando los con-
trastes acentuados de intensidades
de luz, los deslumbramienios y los
reflejos producidos por los puntos
de luz.

@ Se guordan los normas internas de
manipulacién de equipos de rabojo.

@ Se guardan los normas de orden y
limpieza,

De un moda mas general, la normativa
especifica scbre aclividades laborales
con PVD's, establece lo siguiente sobre
el diserio de tareas.

@ Posibilitar la realizacion de una vor
tiedod apropiada de actividades y
de habilidades.

® Asegurar que la tarea sea identifi
cable como una unidad completa
y significativa de trabajo y no co-
mo algo fragmentado y sin conte-
nido

® Proporcionar al usvario una informo-
cién sobre los resuliodos de su tror
bajo.

@ Darle operiunidades para que pue
do desarroller su capacidad y habi-
lidades as coma adquirir ofras nue-
vas en relacion con las tareas que le
conciermnsan

Interconexién
ordenador/persona
Este punio estd a medio camino enire
la organizacién del abojo y la ade-
cuacion del equipo, de sus componen-
les y de sus programas con la persona
que opera y frabaja con él,
Para la eloboracion, lo eleccion, la
compra y la modificacién de progro-
mas, asi como para la definici
las tareas que requieran pantallas de
visualizacion, el smpresario tendra en
cuenta los siguientes factores:

® [/ programa informdtico uilizado
habrd de estar odaptado a la tarea
que debe realizarse de tal forma
que no presente dificultades u obsta:
eulos innecesarios para el usuario,

® El programa habra de ser facil de
utilizar y deberd, en su caso, poder
adoptarse ol nivel de conocimientos
y de experiencia del usuario, siendo
aconsejable que presente informa-
ciones y ayudas en unos términos
coherentes con lo lareo realizada,
cuando fuera necesario. Nao deberd
ufilizarse ningin dispositive cuantita-
livo o cualitativo de control sin que
los trabajodores hayan sido infor-
mades y previa consulta con sus re-
prasentantes.

@ los sistemas deberan proporcionar
a los trabajadores indicaciones so
bre su desarrollo.

® los sistemas deberén mosirar la in-
EOfde\é” en un fOme'D Y a un rit-
mo adaplados a ks propios conoci-
mientos de los operadores




® los principios de ergonomia debe-
ran aplicarse en particulor ol trala-
mienta de la informacién per parte
de o persona

IL.4. Equipos de trabaij
El equipo informatico

Con esta Unidad se pretende informar
y formar o los usuarios, por eso vamos
a cbviar los especificaciones mas téc-
nicas exigidas a los equipos informdti-
cos; hay ademds ofra razon para no
cansar a los trabajadores con estos da-
tos: es practicamente \mposwb\e, por
las reglas de la competencio mercantil
enfre empresas dedicadas o la infor
mética, que hoy en dia pueda salir of
mercado un equipo que no esté por en-
cima de los minimos exigidos en las
normas o que hemos heche referencia;
y en cuanlo a equipos mas antigues
que ledavia pueden estor en uso en las
empresas, el interés de la empresa im-
pondra la compra de equipos nuevos,
puesto que con los antiguos no "o
rren” los actuales programas informati-
C€os, que precisan de unas prestacio-
nes en los equipos, que hoce unos
afos, cuando se publicaron las Nor-
mas SO, eran impensables.
Uricamerte se onalizan la pantalla y
el tecludo, por ser los que estan direc-
tamente relacienados con lo actividad
y lo vista del rabojadar, pues la uni-
dod de proceso (CPU, computador,
elc.) se da per supuesto que liene co-
pacidad para mover los programas
que uliliza el operader del sisterna

—E—

Il.4.a) La pantalla

los requisitos minimos que se exigen

para foda pantalla de visualizacién de

dalas son los siguientes:

@ los caracleres de lo pantally debe-
1én estar bien definidos y configura-
dos de forma clara, y tener uno di-
mension suficiente, disponiendo de
un espacio adecuado entre los co-
racteres y los renglones

® la imagen de lo pantalla deberd ser
estable, sin fendmenos de destellos
u otias formas de inestabilidad.

® El ysuario de PVD's deberd poder
ajustar facilmente la luminosidad
v/ a el confraste entre los caracteres
y el fondo de la pantalla, ast como
adaptarlos facilmente o los condi-
ciones del enfomo,

® o pantalla deberd ser orientable &
inclinable o voluntad v con focili-
dad, para adaplorse a las necesi-
dades del usuario

® Podié ulilizarse un soporte indepen
diente o una mesa regulable para la
pantalla.

® Lo ponialla no deberd iener reflejos
que puedan molestar al usuario.

11.4.b) El teclado

Los requisitos para el teclado son los si-

guientes.

® [l teclado deberd ser inclinable e
independiente de la pantalla, para
permitir que el frabajador adopte
una postura comada, que no pro-
vofue cansancio en brazos y ma-
nes.




@ la superficie del teclado deberd ser
male, para evitar reflejos

@ Lo disposicion del teclodo y las ca
racteristicas de los teclas deberan
tender a facilitor su ulilizacion

® los simbolos de las feclas deberd

temente legibles desde

re-

sullar suficien

la posicion rabajo
@ Lo aluro de la tercera fila de teclos
[fila central) no debe exceder de 30

mm. con resp o base de apo-
yo del teclodo, y la inclinacion de
éste debe estar comprendida entre
0y 25° con respecto a su hori
zontal

® Si el disedio incluye soporte para los
manes, su profundidad debe ser, a
menos, de 10 em. Si no existe di-
cho soporte se debe habilitar un es-
pacio similar en la mesa de trabajo,
delante del borde fronial del te-
clado.

I.5. Equipos de Proteccién
Individual (EPI’s)
Mucho se ha hablado y dicho sobre
los profectores de paniallas, que, en
reclidad, son proteciores de la vista
del usuario, o de los usuarios, consis-
fentes en un cristal sostenido por un
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marco que se superpone al cristal de la
pantalla. Con este prolector se supone
que se estd protegiendo la visla de los
usuarios, ademds de dar prestaciones
como claridad de contrastes y mayor
luminosidad a la pantalla y sus conteni-
dos. Hay ofros protectores, ain no fes-
tados, contra electricidod  estdtica,
campos electomagnéticos, radiacio
nes ultravioletas, elc

Nosolros Gnicamente podemos afir-
mar que, hasta la fecha, no hay estu-
dios epidemiologicos de suficiente
seriedad -en nimero de casos, en
tiempo de seguimiento, en metodolo-
gia oplicada, etc.- de los que se pue-
dan oblener datos fiables. Con res-
peclo a los radiaciones, la discusion
deriva de los campos electromognéti-
cos que originan las grandes vias de
circulacion de energia eléctrica ine-
as de alla tensién-, en los que hay ro-
zones para sostener una y ofra defen-
sa, sin haber llegado a conclusién
valida olguna; sobre los campos que
originan los ordenadores sucede lo
mismo, sélo que eslos campos tienen
unas mognnudes fan pequefias, que
no parece razonoble compararlos
con aquellos, salvando siempre el
respefo que nos merece la salud de
los trabajodores.

Resumiendo, no parece razonable re-
comendar protectores de pantalla, v
mucho menos si no se ha cumplido con
la ubicacion cormecla de las pantallas
para que no originen reflejos ni des-
lumbramientas.

Sobre la ilizacion de gafos por los
usuarios, somos de la misma opinién:
si existen molestias o disfunciones acu-
lares, el trabajador debe acudir a un
oftalmélogo, que es quien debe darle
las soluciones mas convenientes, des-
de su punto de vista de profesional.
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TEST DE
EVALUACION

Puesto de trabajo con

pantallas de visvalizacién

de datos (PVD’s)

o Segun la LPRL los darios
derivados del trabajo son:

al Todo incidente con resultado de

muere......
b

qjo...
c

ocasion del rabajo ...
El resubado del desencaden

di

miento de un flesgoe ............... O

Todla lesion sufrida por un trabao-
jador en el fiempo y lugat de iro-
Las enfermedodes, poiclogias o
lesiones sufridas con mofive u

N - ;cudl es la razén de que la

pantalla esté delante del
trabajador, sentado frente
a su mesa de trabajo,
enfrente de la direccion
recta de su vision?

al Porque asi no puede ver a sus
comparieros de enfrente de su
mesa, y no puede perder el fiem-
o charlando conellos .. ...
oique de este modo los reflejos
de las luces del techo v del flexa,
si Io tiene, no pueden originar re-
flejosenlapantalla.................
Esla orientacion de la pantalla
esiti asi pensady para conseguir
una mejor concentracién del frar
bajadoriii. s e
Para impedir que el usuario este
confinuamente girando el cuello,
con &l consiguiente desgaste de
las cervicales.. .. .o

=

o

d

D O Sahaindads ais;

en sentido vertical, la parte
superior de la pantalla
debe estar por debajo de la
linea horizontal de visién
del usuario; gpor qué?
a] Porque si no los usuarios tendrian
que tener sillas con reposacabezas.
b} En lo Unidad se indica justo lo
conlianio i S
Para evitar posturos forzadas de
la cabeza y evitar tension y dolo-
res en los misculos del cuello y
deldaiespaldati L LT
d| Para evitar el estabismo en los
usuarios de ordenador. . ...

{44




o ¢Es obligatorio el reposa-
mufiecas (reposamanos)
en un puesto de PVD's?
¢Por qué?

IS v e e e
b} No... bl g

el 5 porque se aconseia en la o
ma 180, tal como dice la Uni
ldd e e
MNo; lo indicade es que la mano
con respecto al anlebrazo esté
en linea recta, v todo aquello
que favorezeca esta pc:sfurc es
aconsejable hacerlo ...

© ¢Cudl es la mm;n del
reposapiés en el puesto
de trabajo con PVD's?

al Evitor la baja estolura de los
usuarics de ordenador ..

b) Evitar la presién del borde la s
lla sobre la parte posterior de los
muslos y la fluidez de la circula-
cién songllmec

Evitor lo anfiestético de un usua-
rio senfado y con los pies cob
gc!ndc
Evilar pies hinchados ¥ molesiias

en los usuarios de ordenador,
como cansecuencia de lo dicho
en .Q

0

d

Q

Lal:

o

Nombre del trab:

o Lla

postura de referencia del
usuario significa que ...
a) Esla postura que hay que mante-
ner, mientras se esté ante PVD's... O
b) Esla postura modelo, y, como tal,
una mela ideal, no alcanzable. ..
El usuario debe adecuar su pcxsl—
cién ante las PYD's a esia postu-
ra, cuando estd fecleando o ma-
nipulando el ratén. ..
d} losletras b}y cl

i

oo

@& Trabajando de manera
seabadr !

de trabajo donde exista un
alto nivel de ruido puede

[/ r a contraerse una

eni dad profesional
denominada:

a) Estrés .
b} Perdida de Ugudozu oudmvc:
¢ Sordera profesional
d| Trastornos del equilibric

oo0co

NOTA:

Este Test de Evaluacion esta pensado
para archivar junto con el modelo
de Certificado de Actividades Forma-
tivas Internas que aparece en el
Anexo |l del Manual de Educacion
Preventiva para el Empresario.

Fecha:.../.. /...

Firma del Trabajador
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