En este nimero, la seccion Notas Pricticas trata fos riesgos laborales que pueden producirseon
trabajos con Pantallas de Visualizacién de Datos (PVD). En ella incluimos los siguientes apartados:
un conjunto de recomendaciones preventivas que constituyen el cuerpo teérico del tema: un caso
préctico en el que se describe una situacion de trabajo relacionada con el riesgo tratado, junto con
su representacién grafica; una relacién de las causas potencialmente generadoras de riesgo en esa
situacién practica; una serie de actividades que pueden desarrollar Jos alumnos a partir del caso
préctico, acompanadas de propuestas didacticas para el profesor; y un apartado de legislacion.

Las propuestas de actividades son orientativas, constituyendo sélo algunas de las sugerencias posibles para utilizar el caso préctico. Son independientes
anas de otras, pudiéndose aplicar en conjunto o por separado. Del mismo modo, pueden usarse directamente o adaptarse a las necesidades concretas de
:ada situaci6n v de los objetivos que se han de cubrir (por ejemplo, las distintas ramas profesionales, las peculiaridades de cada centro educativo, etc.). Su
inalidad es ser utilizadas como herramientas de apoyvo de accién del profesor a la hora de abordar temas de prevencién de sus alumnos.
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PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

La rapida difusion de las nuevas tecnologias esta produciendo cambios sustanciales en la naturaleza del trabajo;
se han informatizado numerosos puestos de trabajo que, si bien agilizan la realizacién de numerosas tareas repetitivas, obligan al usuari
a permanecer, de manera prolongada, en determinadas posturas de trabajo que pueden perjudicar su salud. A continuacién se presentai
una serie de ayudas que establecen criterios adecuados, con el fin de mejorar las condiciones de trabajo en los puestos de PVD.

1 Se han de colocar las pantallas
de visualizacién de datos de forma
perpendicular a las fuentes de luz
diurna. Si no es posible, deberfan
cubrirse las ventanas con cortinas
gruesas o persianas. Hay que apan-
tallar el espacio de trabajo para im-
pedir la reflexion de la luz en la pan-
talla o el deslumbramiento.

2 Noutilizar fluorescentes despro-
vistos de difusores o rejillas.

3 Laslamparas del techo no deben
estar colocadas sobre el operador.
Hay que procurar que los puestos de
trabajo estén entre las filas de
luminarias del techo.

4 El nivel aceptable de ilumina-
cién deberfa estar entre 150 y 300
lux.

5 Las paredes y superficies no de-
ben estar pintadas con colores bri-
llantes.

6 La silla de trabajo debe estar

provista de cinco pies con ruedas
para desplazarse. El asiento ha de

Descripcion:

Sebastian, de 31 afios, rrahajga neha horas como ad-
ministrativo en una empresa dedicaids

MEDIDAS

ser flexible v regulable en altura,
entre 38 y 48 cm del suelo, aproxi-
madamente. Su anchura deberfa
ser, como minimo, de 40 cm y el res-
paldo regulable hacia atras. Se debe
cisponer de reposapiés graduable a
tres alturas.

7 El teclado debe ser mévil y las
teclas mates, de color claro, cénca-
vas y con signos oscuros. La altura
del teclado, respecto al suelo, debe-
rfa ser de 60 a 75 cm, aproximada-
mente. .

8 La pantalla debe ser mévil en
tres direcciones: rotacién horizon-
tal libre (90°), altura libre e inclina-
cién vertical (aprox. 15°). Debe ser
mate y permitir regular la lumino-
sidad. Los filtros deben ser fijos y
reticulados.

9 Elportadocumentos debe ser es-
table y regulable. Se ha de instalar
al lado de la pantalla y a la misma
altura, para reducir al mfnimo los
movimientos incémodos de la cabe-
za y los ojos. La pantalla, el teclado
y los documentos escritos deben es-

a la organi-

JENTIVAS

tar a una distancia similar de los
Qjos, para evitar la {atiga visual (en-
tre 45 y 55 cm). La linea de visién
del operador a la pantalla deberia
estar por debajo de la horizontal.

10 Se debe mantener la pantalla
limpia de polvo y suciedad para no
perder la nitidez de los caracteres.

11 Esconveniente proteger la im-
presora con carcasa para evitar el
exceso de ruido.

12 Sedebe darla mayor iniciati-
va posible al trabajador sobre el uso
del aparato, permitiéndole que in-
tervenga en caso de accidente, auto-
control de la propia tarea o correc-
cién de anomalias.

13 Es obligatorio informar y for-
mar al trabajador sobre los riesgos
de su puesto de trabajo.

14 Esaconsejable realizar revisio-
nes periédicas de la visién del ope-
rador y, en caso necesario, realizar
una revisién oftalmolégica.

15 Esrecomendable realizar ejer-

cicios de relajacién con la cabeza,
hombros, espalda, cintura, brazos,
etc., para actuar sobre la columna
vertebral y sobre la irrigacién san-
guinea de la musculatura.

16 Esconveniente realizar pausas
para contrarrestar los efectos nega-
tivos de fatiga fisica y mental.

17 Las tareas monétonas no de-
berian superar las 4:30 h. de traba-
jo efectivo en pantalla. La duracién
de las pausas debe ser aproximada-
mente de 10 m. después de lhoray
40 m. de trabajo continuado. Hay
que intentar alternar las tareas y
funciones; asf como aumentar el
contenido del trabajo.

18 Enlas tareas con elevada car-
ga informativa es conveniente rea-
lizar pausas regulares de 10 a 20 m.
después de dos horas de trabajo
continuo; éstas pueden dejarse a
discreci6n del trabajador. Dejar de
utilizar el ordenador no se conside-
ra pausa de descanso: hace falta ir
a salas de descanso o cambiar de
tarea.

zacién de actividades al aire libre y deportes de aventura. Su despacha esta
construido con paneles prefabricados de aluminic v vidric gue le permiten
aislarse de las continuas visitas y reuniones que tienen sus compaficrns

En una de las paredes hay un gran ventanal sin persiana, por el que entra
mucha luz y desde el que se puede ver un polidepicirtive, Cama Seh
zurdo y prefiere la luz natural a la de los flucrescentes descubiertos que
tiene, ha colocado la mesa del despacho de formiis gue ln luz le ilumina des.
de su lado derecho.

Desde hace tres meses dispone de un ordenadir nueve con una fmpresom
muy ruidosa. Todo este equipo ha sido instalads e1 tina miesi especialmen-
te disenada para ello y colocado de forma perpendiculara su derechi, fren-
te ala ventana. Sin embargo, ha debido mantener <is sntizua silla die tralsifo
que no es regulable. Para utilizar el ordenador, sali dutie givar lu silla 90°

Hace una semana le han asignado una tarea urgente, que comsiste en re-
llenar una base de datos con informacién de los clierites gue han trabajado
con su empresa en los tltimos cinco afios. Dedica radin la jornada a cste
trabajo, haciendo una pausa de 30 m. que aprovechu pava desayunar. Vara
poder realizar su tarea en el ordenador con mayor comodidad, ha solicita-
do un portadocumentos y un reposapiés.

Pasadas unas semanas realizando esta tarea en la misma situacion, y sin
tener todavia ni el portadocumentos ni el reposapiés, Sebastian se queja de
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dolores musculares en la zona cervical y en la espalda, de migranas vy, a
pesar de tener un filtro en la pantalla del ordenador, le escuecen y tiene
molestias en los ojos; ademas, su familia le ha comentado que su humor ha
cambiado en las ultimas semanas.




LRGA - Formacton Profesionual

Caso practico. Causas de riesgo en el trabajo con PVD

Las paredes del despacho esta
drio y aluminio).

Ver medida preventiva n° 5.

La silla no es regulable.

Ver medida preventiva n° 6.

La impre:
., Ver medid

- . luz natura
denador.

ver medida preventiva n° 1.

-ACTIVIDADES DE AY\

¢Puedes identificar los riesgos que
rodean a Sebastian? Haz un listado.
Propuesta: Dividir el grupo clase en
pequerios grupos de trabajo. Cada grupo debe
elaborar una lista de los diferentes riesgos que
se describen en el caso. A continuacion, cada
grupo, a través de un portavoz elegido entre
los miembros del grupo, debe poner en comuin,
con el resto de los grupos, sus conclusiones.
Al finalizar se pretende conseguir un unico lis-
tado para todo el grupo de alumnos.

.+ -. Aporta los tres cambios -que creas
"~ indispensables para que Sebastidn
+*"" trabaje de forma mas segura con la
Pantalla de Visualizacién de Datos.
Propuesta: Esta actividad se puede realizar
de forma individual o.en pequetios grupos, de-
pendiendo del niimero de alumnos. §__zzam
de observar cudles son los cambios mds im-"
portantes que se han de realizar y, posterior-
mente, exponerlos en el grupo clase, argumen-
tandolos. Junto al texto escrito, se puede pro-
porcionar a los alumnos el dibujo del puesto
ocupado por Sebastidn, en el cual queda re-
presentado de forma grdfica los diferentes ries-
gos que provocan la incomodidad de éste en
su lugar de trabajo. ’

Explicar cudl es la situacién fisica
) del lugar y el ambiente de trabajo
" en el que os encontréis al trabajar
con pantallas de visualizacién de datos.
Propuesta: En esta actividad algunos de los
alumnos que acostumbren a trabajar con or-

Directiva 90/270/CEE del Consejo de 29/5/
1990 referente a las disposiciones minimas

El puesto de trabajo carece de reposapiés.

Ver medida preventiva n°6.

datos.

La unica tarea de Sebastidn consiste en rellenar una base de

Ver medida preventiva n° 17.

El trabajo se realiza si

val

uede ¥
explicar sus experiencias personales: tiempos
de trabajo que dedican, descansos que reali-
zan, silla que utilizan habitualmente, color de
las paredes, colocacién del ordenador, super-
ficie de trabajo, iluminacion, ruidos, molestias
musculares, etc. Al final de las explicaciones,
se realizard un debate guiado por el profesor,
con la finalidad de introducir el mayor niime-
ro de medidas preventivas. Para esta labor se
presentan 18 medidas preventivas adecuadas
al tema que tratamos, con el fin de ilustrar los
riesgos mds habituales en este tipo de tareas.
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lenador, ya seda en ( o en el coleg

Todos los ejercicios pueden resolverse
a partir de la discusion en grupo y de los
comentarios de los alumnos.

A
Describe cuéles son las principales
consecuencias debidas a la utiliza-
cién de las pantallas de visualiza-
cién de datos de forma incorrecta, partiendo
del supuesto de que no se conocen las medi-
das preventivas.

Propuesta: Formar grupos para realizar una
actividad de Phillips 6x6. Se creardn seis gru-
pos de seis personas cada uno, que discutirdn
durante seis minutos sobre el tema presenta-
do. Las conclusiones se expondrdn por cada
uno de los representantes de los grupos 'y con-
tardn con un minuto para la explicacion. En-
tre las consecuencias pueden describirse situa-
ciones como disminucién de la capacidad de
visién, dolores lumbares y cervicales, etc.

de seguridad y de salud relativas al trabajo
con equipos que incluy
lizacién (5 Directiva especifica con arreglo
al apartado 1° del articulo 16 de la Directiva

89/391/CEE). DOCE L156, 21.6.1990, recti-

'n pantallas de visua-
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La dnica pausa que realiza en su jornada laboral es para
desayunar.

Ver medida preventiva n° 16 y17.

Practicar ejercicios de relajacién
.- muscular, simples y faciles, para lle-
455 var a cabo durant - las pausas de tra-
bajo con pantallas de visualizacién de datos.
Propuesta: En total debe contarse con un
minimo de cinco ejercicios para poder contem-
plar cada una de las partes afectadas por la
fatiga: cuello, hombros, espalda, cintura y bra-
20s. Se ofrecen, a modo de ejemplo, una serie
de ejercicios fdciles para practicar cuya ejecu-
cidn es rdpida y permite relajar los miisculos
que estdn tensos por el trabajo continuado
frente a las pantallas de visualizacion de da-
tos. En el apartado “Publicaciones de interés”
se presenta un cartel del INSHT que muestra
alguno de estos ejercicios.

A. CABEZA. Girar lentamente la cabeza mirando
hacia la derecha y hacia la izquierda.

B. HOMBROS. De pie y con los brazos cafdos a
lo largo del cuerpo, subir y bajar los hombros
a la vez lentamente.

C. BRAZOS. De pie, con los brazos sobre el pe-
cho, con los codos flexionados y un antebrazo
sobre el otro, desplazar al maximo los codos
hacia atras. Se debe notar que se estiran los
musculos del pecho y se contraen los de la es-
palda. )

D.ESPALDA y COSTADOS. Sentado en una silla
sin apoyabrazos, colocar las manos en la nuca,
los codos hacia los laterales, flexionar lateral-
mente la cintura hacia la derecha dejando caer
el brazo derecho y hacia la izquierda dejando
caer el brazo izquierdo, como si se desease co-
ger algo que hubiese cafdo al suelo.

DOCE L1 4.7.1990.
adecuacién a la legisl

ficado en

Fecha limite de acién
espariola: 31/12/92. Para los puestos en ser-
vicio anteriores al 31/12/92, el plazo limite

de adaptacién es el 31/12/96.
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