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| ERCONOMiA DE LOS PUESTOS DE TRABA]O
INFORMATIZADOS

Desde los inicios de la informatica el numero
de personas que trabaja con un ordenador no ha
dejado de aumentar.

Por lo que se refiere a los aspectos tecnologi-
cos, la calidad de las pantallas ha mejorado con-
siderablemente en los diez ultimos afos; la ima-
gen es estable y los caracteres estan bien defini-
dos. La calidad del tratamiento antirreflejo, aso-
ciada a una presentacién de las imagenes sobre
fondo claro, hace innecesario el empleo de filtros.

Las pantallas catédicas son sustituidas de
forma progresiva por las pantallas de cristal
liquido (LCD); en éstas la imagen es estable y el
angulo de lectura es tan amplio como el de
aquéllas. Pero su mayor ventaja es el poco
espacio que ocupan, lo que facilita la configura-
cion de los puestos de trabajo informaticos;
solamente tienen unos pocos centimetros de
espesor. Por afiadidura, toda su superficie de
visualizacion es util; en este sentido, una panta-
lla LCD de 17 pulgadas equivale a una pantalla
catédica de 19 pulgadas.

Entre los periféricos de entrada, el teclado y
el ratén son los mas empleados. Desde su apa-
ricién, los teclados se han aplanado, lo que
constituye una evidente mejora de este util. En
cuanto al ratén, también ha evolucionado, pues-
to que algunos se disefian hoy para un agarre
vertical con el objeto de favorecer la posicion
neutra de la muneca.

En materia de salud, los estudios se centraron
inicialmente en el riesgo que podian entraiar las
radiaciones electromagnéticas de las pantallas
catodicas y posteriormente en los riesgos para la
vision. Desde principios de los afios 90, son el
estrés y los trastornos musculoesqueléticos
los que se han constituido en los problemas
mayores de salud en este tipo de trabajo.
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La exposicién a las radiaciones electromag-
néticas emitidas por las pantallas catédicas sus-
citd vivas polémicas durante toda la década de
los 80. Sin embargo, los datos cientificos inter-
nacionales han permitido siempre afirmar que
las radiaciones emitidas por estas pantallas
no podian ser consideradas como peligro-
sas para la salud.

A partir de los afios 90, los fabricantes de
ordenadores se han atenido a las normas sui-
zas TCO de la Swedish Confederation of
Professional Employees, de las que existen ya
varias versiones. Estas normas son draconia-
nas en materia de emisién de radiaciones y
garantizan la inocuidad de las pantallas catodi-
cas en este sentido. Por otro lado, pretenden
mejorar la calidad de la representacion grafica
de las pantallas y estan en el origen de los pro-
gresos logrados en este aspecto. Ademas, las
pantallas de cristal liquido, cada vez mas fre-
cuentes, ain emiten menos radiaciones y
calor que las pantallas catédicas.

Por lo que se refiere a la fatiga visual, y a
pesar de las mejoras logradas, como el trata-
miento antirreflejo de las superficies de las pan-
tallas y el fondo de representacion claro, el tra-
bajo con pantallas resulta fatigoso para la vista.

En efecto, el operador se ve obligado a mirar
no solamente a la pantalla sino también al tecla-
do debido al hecho de que pocos escriben “al
tacto” sin mirarlo, y a menudo deben también
consultar documentos en papel. Teclado, panta-
lla y documento no estédn a la misma distancia
del ojo y el paso de uno a otro, como ocurre
durante los trabajos de introduccion de datos,
requiere la constante acomodacion del ojo.

Ademas, la posicion vertical de la pantalla
hace que el eje de vision sea casi horizontal, lo
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que favorece la aparicién de reflejos producidos
por las ventanas o luminarias cercanas. Este
posicionamiento del eje de visién entrafia ade-
mas una disminucion de la frecuencia del parpa-
deo, lo que favorece la sequedad de la cdrnea.

Aunque ningun estudio hasta el presente ha
demostrado que el trabajo informatico provoque
patologias visuales, numerosos operadores
estan persuadidos de que degrada la vision por-
que se ven obligados a veces a utilizar lentes
correctoras. Esta opinidn es errénea; lo que
ocurre es que el trabajo con pantallas pone
en evidencia pequeiios defectos visuales
previos que precisan correccion.

Por el contrario, la fatiga visual si que es un
problema a considerar. Esta, que es reversible,
se manifiesta principalmente por picores, dismi-
nucion transitoria de la agudeza visual, seque-
dad de los ojos y dolores de cabeza, asi como
por modificaciones fisiolégicas como la disminu-
cion de la distancia minima de vision.

La fatiga visual se ve favorecida por la ilumi-
nacion inadecuada, la sequedad del aire, una
distancia ojo-pantalla inferior a 50 cm, el trabajo
exclusivamente sobre pantalla, asi como la falta
de pausas. En un puesto de trabajo cuya panta-
lla esté ubicada de frente a una ventana se pro-
ducira deslumbramiento por reflejo; un monitor
colocado contra una pared no permitira al opera-
dor relajar los musculos de acomodacion del ojo
cuando quite sus ojos de la pantalla.

El estrés no es inherente al trabajo informatico,
pero ciertos factores relacionados no con el equi-
po, sino con el uso que de éste se hace, lo favo-
recen. Asi el trabajo mental repetitivo y la falta de
control sobre la tarea son factores determinantes
de estrés que pueden estar presentes durante las
tareas de introduccion de datos, por ejemplo.

En ciertas tareas, como las que se realizan en
las centrales de llamadas, las esperas delante de
la pantalla subsiguientes a una consulta, asi
como la utilizacién de nuevos materiales, equipos
y programas después de un periodo de formacion
insuficiente, constituyen igualmente factores de
estrés para la mayoria de los operadores.
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Por ultimo, factores organizativos, como la
prisa, o factores psicosociales, como las rela-
ciones tensas con los compafieros y los jefes,
son asimismo factores de estres.

Los trastornos musculoesqueléticos
(TMS) registrados en los trabajos informatiza-
dos se manifiestan por dolores en la nuca, en
las partes alta y baja de la espalda, en los hom-
bros y, mas recientemente, en los miembros
superiores. Estos ultimos afectan principalmen-
te a la mufeca (sindrome del tinel carpiano)
y al codo (epicondilitis).

Desde hace una quincena de afios, una
abundante literatura cientifica esta consagrada a
los TMS en el trabajo con ordenadores. Los fac-
tores determinantes son mdltiples y algunos son
individuales, como el uso de ciertas lentes pro-
gresivas que obligan al operador a elevar ligera-
mente el menton para enfocar la vista a una pan-
talla situada a una altura correcta para otros.

Los factores profesionales concernientes a
la organizacion del trabajo son el entorno y el
acondicionamiento del puesto; asi, existe una
relacién dosis-efecto entre el tiempo de utiliza-
cion del ordenador y el riesgo de aparicion de
TMS de los miembros superiores.

En lo que concierne al acondicionamiento del
puesto, una pantalla colocada demasiado baja, o
demasiado alta, favorece la apariciéon de dolores
cervicales. Por su parte, un ratén demasiado ale-
jado genera dolores en todo el miembro superior.

La falta de formacion en el tecleado juega
asimismo un papel importante en la aparicion
de TMS. En efecto, ciertos operadores, princi-
palmente durante el accionamiento del bloque
numérico del teclado, se apoyan sobre la mesa,
lo que entrafia un aumento de la presion sobre
su mufieca. Esta posicién particular e incorrec-
ta, adoptada de forma prolongada, ilustra per-
fectamente un problema especifico del trabajo
informatizado, como es la postura estatica.

En el trabajo con pantallas de visualizacion,
la prevencion de los problemas de salud se ve
facilitada por la uniformidad de los puestos de
trabajo. Ya se trate de tareas de introduccion de
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datos o de disefio asistido por ordenador, todos
los operadores utilizan una pantalla, un teclado
y un ratén. De esta manera, las recomendacio-
nes en materia de ergonomia son aplicables a
un gran numero de puestos.

Sin embargo, esto no dispensa de analizar
sisteméaticamente, con un enfoque ergonémico,
las situaciones de trabajo en su globalidad para
asegurar la adecuacion de las propuestas pre-
ventivas a estas situaciones a menudo particu-
lares. Por ejemplo, aconsejar a un operador
colocar los documentos en papel sobre un
soporte situado al lado de la pantalla y colocar
el teclado a una distancia recomendada respec-
to del borde de la mesa, puede resultar imposi-
ble para él si tiene la necesidad de escribir fre-
cuentemente sobre estos documentos.

Por lo que se refiere a la fatiga visual, pue-
den formularse diversas recomendaciones,
tales como la eleccion de una pantalla que
posea un tratamiento antirreflejo de calidad, una
escritura sobre fondo claro que facilite la aco-
modacién del ojo y atentie los reflejos, el posi-
cionamiento de la pantalla perpendicularmente
a las ventanas, una iluminaciéon del plano de tra-
bajo comprendida entre 300 y 500 lux para una
presentacion sobre fondo claro, dirigir la mirada
cada cierto tiempo a un punto lejano y realizar
pausas cada hora durante el trabajo informa-
tizado intensivo.

Ademas de una mejora del entorno de traba-
jo y una reduccion de los factores de estres, las
recomendaciones para la prevencion de los
trastornos musculoesqueléticos (TMS) en el tra-
bajo con pantallas afectan a la organizacion del
trabajo asi como a la disposicion y utilizacion de
los elementos informaticos. Una importante via
de prevencioén de los TMS es la alternancia de
las tareas informdticas con otras que impli-
quen una variacion de la postura. Es igual-
mente muy aconsejable moverse durante las
pausas.

La posibilidad de cambiar de postura debe
ser tenida en cuenta para el acondicionamiento
del lugar trabajo, asi como la organizacion de la
tarea y la eleccion del mobiliario, tal como indi-
ca la norma ISO 9241.

En lo que concierne a la pantalla, la altura
del monitor debe situarse a la altura de los ojos,
excepto para las personas que usen ciertas len-
tes progresivas; para ellos lo ideal es tener la
pantalla encastrada en la mesa.

Para su correcta utilizacion, los ratones
deben situarse en la linea del hombro, estan-
do el antebrazo apoyado sobre la mesa. Por
otro lado, el tamafio de este periférico debe
ser adaptado al tamafio de la mano del opera-
rio.

En cuanto al emplazamiento del teclado con-
viene dejar un espacio de 10 a 15 cm entre su
barra espaciadora y el borde de la mesa para
permitir el apoyo de las manos, pero el acciona-
miento de las teclas debe ser efectuado suave-
mente, con las muriecas flotantes.

Para los operadores que tienen necesidad
de consultar documentos o escribir sobre ellos
en alternancia con el tecleado, existen dispositi-
vos con los que el teclado puede ser posiciona-
do a una distancia correcta del borde de la
mesa ofreciendo un acceso facil al documento;
para ello éste se coloca sobre un soporte incli-
nado que puede desplazarse por encima del
teclado.

Para el trabajo con ordenador existe ya un
cierto numero de recomendaciones cuya efica-
cia en materia de prevencion, especialmente de
los TMS, es innegable. Algunas pueden ser apli-
cadas sin ningun coste financiero (bajar la pan-
talla, acercar el raton o el teclado...), otras
necesitan una inversion por parte de la empre-
sa cuyo costo es a veces moderado (compra de
soportes para portétiles, soportes para docu-
mentos, efc.).

La importancia relativa de los diferentes fac-
tores de riesgo organizacionales, psicosociales
y biomecanicos en la aparicion de TMS y en
otros trastornos derivados de las posturas esta-
ticas incorrectas y de la carga mental, es aun
mal conocida. Ademas, buen numero de perifé-
ricos de entrada no han sido todavia adecuada-
mente evaluados desde el punto de vista ergo-
noémico. Por todo ello debe continuarse la inves-
tigacion en este campo.
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