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Introduccion

En todos los campos de actividad, ya sean industriales, administrativos o de gestion, la lectura de informacién presentada sobre
pantallas ha tenido un desarrollo destacado que se ha ampliado considerablemente por la generalizacion del empleo del ordenador.

La visualizacion y el tratamiento de informaciones sobre pantallas catddicas representa la utilizacion mayor de este modo de
comunicacion, utilizacién permanente o temporal, asociada a otras formas de trabajo.

El estudio de este tipo de trabajos debe ser multidisciplinar puesto que debe tener en cuenta el ambiente visual y la iluminacion, las
condiciones dindmicas y acusticas, el andlisis y estudio de datos antropométricos, las dimensiones del puesto de trabajo y distribucién
del espacio del local, la organizacién del trabajo, especificaciones sobre el mobiliario (pantalla, teclado, asiento, impresora), examenes
médicos, entrenamiento del personal, etc.

Es tal la diversidad existente de puestos de trabajo ante pantallas de visualizacién que seria conveniente analizar cada uno de ellos de
modo especifico, pero pueden sefialarse unos requisitos basicos que todo puesto deberia cumplir y de los que vamos a tratar
seguidamente.

Definicién

Una pantalla de visualizacion es un aparato que genera imagenes, formadas por puntos o rayas en una pantalla fluorescente,
producidas por la accion de un haz de rayos catddicos originado en el interior del tubo correspondiente. Generalmente los datos se
ofrecen mediante caracteres alfanumeéricos y simbolos.

La pantalla de visualizacién es un terminal de ordenador y para comunicar las instrucciones pertinentes se utiliza un teclado.

Eventualmente, en determinados casos, se dispone de una impresora conectada al mismo terminal.
Ergonomia del puesto y ambiente de trabajo

Distancia visual

La pantalla, el teclado y los documentos escritos con los que trabaja el operador de pantallas de visualizacién deberian encontrarse,
respectivamente, a una distancia similar de los ojos para evitar fatiga visual.

La distancia visual 6ptima debe estar entre los 450 y 550 mm, con un maximo de 700 mm para casos excepcionales.

Angulo visual



El angulo visual 6ptimo para que el operador de pantallas de visualizacién trabaje en posicion de sentado debe estar comprendido
entre 10° y 20° por debajo de la horizontal (Fig. 1).

Fig. 1: Angulo visual 6ptimo

La silla

La silla debe tener cinco pies y ruedas que faciliten su desplazamiento. El asiento debe ser muy flexible, debe estar situado entre 38 y
48 cm del suelo y debe medir 40 cm de profundidad, el respaldo debe medir de 20 a 30 cm y debe ser regulable hacia atras. El
operador debe disponer de un reposapiés, perfectamente graduable a tres alturas distintas (Fig. 2).
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Fig. 2: Caracteristicas del asiento

Teclado

El teclado debe ser movil, con teclas mates, faciles de limpiar y ligeramente curvadas (concavas).
Se recomienda que la altura de la fila central del teclado respecto del suelo esté comprendida entre 60 y 75 cm.

Pantalla

La pantalla de datos debe ser movil en las tres direcciones: rotacion horizontal libre (90°), altura libre, inclinacion vertical
aproximadamente 15° (lo que permite orientar la pantalla con relacién a las demas fuentes luminosas y evitar los reflejos parasitos).

Portacopias

Es conveniente la instalacion de un portacopias al lado de la pantalla y a su misma altura pues de esta forma se acerca el documento
escrito a la vista del operador sin obligarle a adoptar posturas incorrectas; asimismo el movimiento del cuello cuando mira a la pantalla
y a los documentos se realiza en un plano horizontal, que es mucho menos perjudicial que el vertical (Fig. 3).
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Fig. 3: Resumen de las caracteristicas ergonomicas del puesto de trabajo

lluminacién

El trabajo con pantallas de visualizacion requiere una iluminacién no demasiado brillante para evitar deslumbramientos. Los niveles
aceptables se mueven entre los 300 y los 500 lux. Niveles muy inferiores sélo serian adoptables en el caso de que existiera muy poco
contraste entre la representacion visual y el fondo de pantalla. Del mismo modo, con niveles muy superiores se acrecienta la fatiga

visual.

El operador de pantallas de visualizacion debe adaptar su vision a tres contrastes de iluminacion diferentes: el de la pantalla, el de los
textos y el del teclado.

Una errénea reparticion de luminancias en el campo visual, puede provocar fenédmenos de deslumbramiento, los cuales, a su vez, son
origen de fatiga visual.

Estos deslumbramientos pueden ser:

. Por contraste debido a la excesiva diferencia entre las luminancias del plano posterior y de la pantalla.
. Deslumbramientos repetidos si en la pantalla se refleja la cara del operador, objetos de la vecindad o algun foco luminoso.

Para evitar los deslumbramientos, las pantallas deben ser mates, con viseras laterales y superiores o filtros reticulados amovibles. Las
teclas también deben ser mates, de color claro con los signos oscuros, de tono distinto para cada tipo de funcion.

El operador debe poder regular la luminosidad y el contraste.
Otras medidas a tener en cuenta para evitar reflexiones son:

. Las paredes y superficies deben estar pintadas en colores no brillantes.

. El campo situado detras del operador debe ser de luminancia lo mas débil posible.

. La pantalla debe colocarse de forma perpendicular a las ventanas y es preferible que éstas queden a la izquierda del operador.

. La pantalla debe quedar alejada de las ventanas para que la sobreiluminacion diurna no dificulte la adaptacion de los ojos del
operador a la relativa oscuridad de la pantalla.

. Lalinea de visidn del operador a la pantalla deberia ser paralela a las lamparas del techo.

. Las lamparas del techo no deben estar colocadas encima del operador y deben estar provistas de difusores para conseguir una

mas uniforme distribucion de la luz (Fig. 4).
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Fig. 4: Instalacion correcta e incorrecta de las pantallas respecto de los focos de luz
Ruido
La pantalla emite una frecuencia no audible en la banda de los 15 khz.

En este puesto de trabajo el ruido proviene principalmente de las impresoras anejas al terminal, o bien de terminales instaladas en
cadena en oficinas con una densidad importante de personal.

No hay unanimidad entre los niveles de ruido recomendables, pero si se cree que éstos deben ser diferentes segun las tareas
requieran mayor o menor concentracion por parte del operador.

Para las tareas de mayor concentracion, como son las de programacion y disefio, los distintos autores consultados coinciden en que el
nivel de ruido tolerable debe ser de 55 d8 (A), pero para las tareas de menor concentracion, las opiniones estan divididas: unos
consideran adecuado un nivel de 65 d8 (A) mientras que otros defienden que el nivel de ruido tolerable es de 70 d8 (A).

Ambiente térmico
La pantalla de visualizacion funciona normalmente en la zona de comodidad del operador y no libera mucho calor.
Las recomendaciones de base para el operador son las siguientes:

. Temperatura seca de 19 a 24°C.
. Humedad del 40 al 70% (idealmente entre el 55 al 65%).

Esto es especialmente importante puesto que un porcentaje de humedad demasiado bajo provoca una sequedad de las mucosas
conjuntivales y respiratorias. Por otra parte un porcentaje de humedad demasiado elevado entrafia una disminucion en la atencion, en
la vigilancia y destreza de los gestos.

Radiaciones

La terminal con pantalla catddica no debe emitir radiaciones; la norma que se debe tener en cuenta es la promulgada por el Consejo de
las Comunidades Europeas: "Las radiaciones ionizantes del terminal con pantalla catédica medidas a 10 cm de la superficie de la
pantalla deben ser inferiores a 0, 1 m. Rem/h".

El terminal de pantalla catddica no produce radiaciones cuantificables por los medios de medida actuales; por lo tanto no es necesario
proponer medidas de proteccion individual.

Electricidad estatica

Puesto que las condiciones del ambiente térmico son determinantes en la aparicion de este fenomeno, se debe prestar una atencion
particular al respeto de las normas higrométricas. En los casos extremos podra ser necesario el empleo de materiales antiestaticos,
como suelos de goma o moquetas provistas de un entramado de hilo de cobre con una chapa metalica debajo, unida al suelo.

Patologia especifica

Las alteraciones sufridas por los operadores de pantallas de visualizacion se pueden agrupar en tres apartados:



a. Fatiga visual.
b. Transtornos posturales (fatiga fisica).
c. Fatiga mental o psicolégica.

Fatiga visual

La fatiga visual es una modificacion funcional, de caracter reversible, debida a un esfuerzo excesivo del aparato visual. Los sintomas
se sitlan a tres niveles:

. Molestias oculares: sensacion de tener ojos, tension, pesadez parpebral, pesadez de ojos, picores, quemazoén, necesidad de
frotarse los ojos, somnolencia, escozor ocular, aumento del parpadeo...

. Transtornos visuales: borrosidad de los caracteres que se tienen que percibir en las pantallas.

. Sintomas extraoculares: cefaleas, vértigos y sensaciones de desasosiego y ansiedad, molestias en la nuca y en la columna
vertebral.

Fatiga fisica

La fatiga se debe bien a una tensidon muscular estatica dinamica o repetitiva, bien a una tensién excesiva del conjunto del organismo o
bien a un esfuerzo excesivo del sistema psicomotor.

Estos esfuerzos excesivos pueden estar causados por:

. Factores dependientes de una incorrecta organizacion del trabajo.
. Factores dependientes del mismo individuo (defectos visuales, lesiones esqueléticas preexistentes).
. Condiciones ergonémicas y ambiente de trabajo no satisfactorios.

Los sintomas de la fatiga fisica suelen ser:

. Algias cervicales, tirantez de nuca.
. Dorsalgias
. Lumbalgias.

Fatiga mental o psicol6gica

Fatiga mental o psicolégica se debe a un esfuerzo intelectual o mental excesivo. Este tipo de fatiga es el que tiene mayor incidencia
entre los trabajadores con pantallas de visualizacion. Se ha comprobado que los controladores aéreos son los que tienen una mayor
carga mental debido a sus importantes responsabilidades individuales. Seguidamente estan algunas categorias de personal de oficina,
sobre todo los que realizan tareas visuales dificiles, utilizando por ejemplo dos pantallas a la vez. Luego se encuentran los
introductores de datos y otros empleados de la oficina. En ultimo lugar se sitlan los programadores.

Los sintomas de la fatiga mental y psicoldgica pueden ser de tres tipos:

. Transtornos neurovegetativos y alteraciones psicosomaticas (constipacion, cefaleas, diarreas, palpitaciones, etc.).
. Perturbaciones psiquicas (ansiedad, irritabilidad, estados depresivos, etc.).
. Transtornos del suefio (pesadillas, insomnio, suefio agitado, etc.).

Si el organismo es incapaz de recuperar por si mismo el estado de normalidad o persisten las condiciones desfavorables de equipo,
ambiente e incorrecta racionalidad del trabajo, el estado de stress es inevitable.

La primera recomendacién para reducir en lo posible la fatiga de cualquiera de los tres tipos citados, ademas de cumplir con los
requisitos ergondmicos para el puesto de trabajo, es el establecimiento de pausas durante el ciclo de trabajo de los operadores de
pantallas de visualizacion.

Las tendencias se inclinan por el establecimiento de pausas de escasa duracion pero frecuentes, en general del orden de 10 minutos
cada una o dos horas, pero esto se refiere solamente a los operadores que tienen actividad permanente sobre pantallas de
visualizacion en su jornada laboral.

Otras medidas convenientes para reducir la carga psicolégica son:

. Dar la maxima iniciativa al operador: permitir que intervenga en caso de accidente, autocontroles o corregir las anomalias.

. Proporcionar informacién a los operadores sobre el funcionamiento de los sistemas de computadoras y sobre el trabajo de otros
empleados y departamentos de la empresa.

. Incorporar al trabajo variedad de tareas de distinto tipo y responsabilidad para evitar la monotonia.

. Evitar el aislamiento de los operadores.

. Posibilitar la comunicacion entre los trabajadores.

. Facilitar las relaciones de cooperacion entre los trabajadores, tanto formales como informales.
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