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RESUMEN

INTRODUCCION. Las Pantallas de Visualizacion de Datos (PVD) son esenciales
en la mayoria de los trabajos actuales, ya que actian como interfaz entre el trabajador y
el ordenador. Con el creciente impacto de las nuevas tecnologias en los trabajos y la
creciente necesidad de informacion visual, asi como el aumento del tiempo dedicado a la
visualizacion de pantallas de datos, los trabajadores que utilizan equipos con PVD pueden
experimentar patologias especificas derivadas del uso prolongado, como la Fatiga Visual,
los Trastornos Musculoesqueléticos y la Fatiga Mental. En entornos como las consultas de
urgencias, donde el médico facultativo constituye un engranaje fundamental en la columna
vertebral de estos servicios asistenciales, se suman otros factores como la realizacion de
turnos continuos de 24 horas, rotaciones en el puesto de trabajo, una presién asistencial y
responsabilidad elevadas, pudiendo estas condiciones laborales particulares exacerbar los
riesgos para la salud del personal. Por tanto, es crucial implementar medidas preventivas
especificas y participativas para abordar estos desafios y mejorar las condiciones laborales

de estos profesionales.

OBJETIVOS. Identificar el riesgo ergonémico en el puesto de trabajo de los médicos
del servicio de Urgencias, asi como conocer los aspectos normativos de acuerdo con la
legislacion espafiola o europea no cumplidos en materia de trabajo en PVD y proponer
recomendaciones preventivas que minimicen el riesgo para la salud derivados del trabajo en
PVD.

MATERIALYMETODOS: Se evaluan diferentes consultas del servicio de Urgencias
del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca de la Comunidad Auténoma de la
Region de Murcia. La informacién se recopila de los propios usuarios de PVD, utilizando un
Test de Evaluacion que forma parte de la Guia Técnica del Instituto Nacional de Seguridad
e Higiene en el Trabajo (INSHT).

RESULTADOS. Los trastornos evaluados son causados por los problemas de

confort que los trabajadores identifican en sus puestos de trabajo.

CONCLUSIONES. La prevencién o minimizacion de la fatiga visual, fisica y mental
debe radicar en la concepcion ergondmica del puesto de trabajo y del conjunto de tareas

gue lo configuran, adaptando el trabajo a la persona, a sus capacidades y limitaciones.

PALABRAS CLAVE: Pantallas; visualizacién; datos; riesgo; ergonémico.
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ABSTRACT

INTRODUCTION. Visual Display Units (VDUs) are essential in most current jobs as
they serve as the interface between the worker and the computer. With the increasing impact
of new technologies on jobs and the growing need for visual information, as well as the rising
time spent viewing data screens, workers using VDU equipment may experience specific
pathologies resulting from prolonged use, such as Visual Fatigue, Musculoskeletal Disorders,
and Mental Fatigue. In environments like emergency departments, where the attending
physician is a key component in the backbone of these healthcare services, other factors
such as continuous 24-hour shifts, job rotations, high workload, and responsibility add up,
potentially exacerbating health risks for the staff. Therefore, it is crucial to implement specific
and participatory preventive measures to address these challenges and improve the working

conditions of these professionals.

OBJECTIVES. Identify the ergonomic risk in the workplace of emergency room
physicians, as well as understanding the regulatory aspects according to Spanish or
European legislation not complied with regarding work with VDTs (Visual Display Terminals),
and propose preventive recommendations to minimize health risks associated with VDT

work.

MATERIAL AND METHODS. Different consultations in the Emergency Department of
the University Clinical Hospital Virgen de la Arrixaca in the Autonomous Community of the
Region of Murcia are evaluated. Information is collected from VDU users themselves using
an Evaluation Test that is part of the Technical Guide of the National Institute of Safety and
Hygiene at Work (INSHT).

RESULTS. The disorders evaluated are caused by the comfort issues that workers

identify in their workplaces.

CONCLUSIONS. The prevention or minimization of visual, physical, and mental
fatigue should be based on the ergonomic design of the workplace and the set of tasks that

configure it, adapting work to the individual, their capacities, and limitations.

KEYWORDS: Screens; visualization; data; ergonomic; risk.
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1.INTRODUCCION

En la era digital actual, el uso de Pantallas de Visualizacién de Datos (PVD) se ha vuelto
omnipresente en diversos entornos laborales, incluidos los servicios de Urgencias
hospitalarias [1]. Estas pantallas desempefian un papel fundamental en la prestacion de
atencion médica, proporcionando acceso rapido a informacién vital y facilitando la toma de
decisiones clinicas en tiempo real. Sin embargo, el uso prolongado de PVD puede plantear
riesgos ergonoémicos para el personal médico, especialmente en entornos de alta exigencia

como el servicio de urgencias del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca.

La alta demanda de urgencias en el Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca,
conocido como el hospital de referencia de Murcia, es un fenédmeno constante y significativo

en el panorama sanitario de la region.

En este contexto de alta demanda de urgencias, es crucial garantizar que el personal
médico y de enfermeria cuente con los recursos y el apoyo necesarios para brindar una
atencién de calidad a todos los pacientes que acuden al hospital en busca de ayuda. Esto
incluye no solo la disponibilidad de equipos médicos y recursos humanos adecuados, sino
también la implementacion de estrategias eficaces para gestionar la carga de trabajo y

optimizar los procesos de atencién en el servicio de urgencias.

La importancia de evaluar los trabajos expuestos al uso de pantallas de visualizacion de
datos se fundamenta en diversas normativas y disposiciones legales que establecen
medidas para garantizar la seguridad y salud de los trabajadores. En primer lugar, la Ley
31/1995, de Prevencion de Riesgos Laborales, establece un marco general de garantias y
responsabilidades para proteger la salud de los trabajadores frente a los riesgos derivados

de las condiciones de trabajo [2].

De manera mas especifica, el Real Decreto 488/1997, sobre disposiciones minimas de
seguridad y salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacion,
establece medidas concretas que tienen como objetivo la proteccion de la salud y seguridad
de los trabajadores que utilizan este tipo de equipos. El empresario tiene la responsabilidad
de adoptar las medidas necesarias para que el uso de equipos con pantallas de
visualizacién no represente riesgos para la seguridad o salud de los trabajadores, 0 en caso
contrario, para reducir al minimo dichos riesgos [3]. Sin embargo, es importante sefalar que
este Real Decreto es la transposicion de la Directiva 90/270/CEE, la cual no ha sido

actualizada por el Parlamento Europeo y el Consejo desde su publicacion. Por lo tanto, debe
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tenerse en cuenta que no refleja los avances tecnolégicos que han ocurrido en los equipos

con pantallas de visualizacion a lo largo de estos afios.

En este contexto, la evaluacion de riesgos se convierte en una herramienta fundamental
en el proceso, ya que permite identificar y estimar los riesgos asociados al trabajo con
pantallas de visualizacion [4].Esta evaluacion proporciona informacion crucial para orientar
las acciones preventivas y establecer prioridades en la eliminacion y control de riesgos,
teniendo en cuenta aspectos como los riesgos para la vista, los problemas fisicos y de carga

mental, y sus posibles efectos combinados.

El presente Trabajo Fin de Master (TFM) se enfoca al estudio del riesgo ergonémico
asociado al uso de PVD en el servicio de urgencias de dicho hospital, su repercusion en
salud y su prevencion. Se examinaran diversos aspectos, como la postura corporal durante
el uso de las pantallas, la fatiga visual, el estrés fisico y mental, y otros factores ergonémicos

relevantes.

Este estudio se justifica por la importancia de garantizar un entorno laboral seguro y
saludable para los profesionales de la salud, quienes desempefan un papel crucial en la

atencion de pacientes en situaciones de urgencia.

Ademas, la evaluacion del riesgo ergonomico en el uso de PVD en el contexto especifico
de un servicio de urgencias hospitalarias puede proporcionar informacion valiosa para el

disefio de politicas y programas de prevencion de riesgos laborales en el ambito sanitario.

1. 1 DEFINICION DE ELEMENTOS BASICOS RELACIONADOS
CON EL USO DE PVD

A efectos del Real Decreto 488/1997 [3][5], que regula el uso de PVD, se entendera por:

= Pantalla de visualizacion: una pantalla alfanumérica o grafica, independientemente

del método de representacion visual utilizado.

= Puesto de trabajo: el constituido por un equipo con pantalla de visualizacion provisto,

en su caso, de un teclado o dispositivo de adquisicion de datos, de un programa para
la interconexion persona/maquina, de accesorios ofimaticos y de un asiento y mesa o

superficie de trabajo, asi como el entorno laboral inmediato.
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El Real Decreto establece una serie de exclusiones en las cuales no seria de

aplicacion que se exponen a continuacion:

a)
b)

c)
d)

e)

Los puestos de conduccion de vehiculos o maquinas.

Los sistemas informaticos embarcados en un medio de transporte.

Los sistemas informaticos destinados prioritariamente para utilizar por el publico.

Los sistemas llamados “portatiles”, siempre y cuando no se utilicen de modo

continuado en un puesto de trabajo.

Las calculadoras, cajas registradoras y todos aquellos equipos que tengan un

pequefo dispositivo de visualizacion de datos o medidas necesario para la

utilizacion directa de dichos equipos.

Las maquinas de escribir de diseno clasico, conocidas como “‘maquinas de

ventanilla”.

= Trabajador: cualquier trabajador que habitualmente y durante una parte relevante de

su trabajo normal utilice un equipo con pantalla de visualizacién. Los criterios para

determinar la condicion de usuarios de PVD son los siguientes:

a) Aquellos trabajadores que superen las 4 horas diarias o 20 horas semanales

de trabajo efectivo con dichos equipos.

b) Aquellos trabajadores que realicen 2-4 horas diarias o 10-20 horas semanales

de trabajo efectivo, siempre que cumplan, ademas, con al menos 5 requisitos de

los siguientes:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Depender del equipo para hacer su trabajo, no pudiendo disponer
facilmente de medios alternativos para conseguir los mismos resultados.
No poder decidir voluntariamente si utiliza o no el equipo para realizar su
trabajo.

Necesitar una formacién o experiencia especificas en el uso del equipo,
exigidas por la empresa, para hacer su trabajo.

Utilizar habitualmente equipos con pantallas de visualizacion durante
periodos continuos de una hora o mas.

Utilizar equipos con pantallas de visualizacion a diario o casi diariamente,
en la forma descrita en el punto anterior.

Que la obtencién rapida de informacion por parte del usuario a través de
la pantalla constituya un requisito importante del trabajo.

Que las necesidades de la tarea exijan un nivel alto de atencién por parte
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del usuario, por ejemplo, debido a que las consecuencias de un error

puedan ser criticas.

Los trabajadores que no cumplan estos criterios no se consideraran trabajadores

usuarios de PVD vy, por tanto, el RD no sera de aplicacién.

1.2. DISPOSICIONES MINIMAS

Las disposiciones minimas del Anexo del Real Decreto establecen los requisitos que

deben cumplir los puestos de trabajo con pantallas de visualizacion de datos (PVD) [5] [6].

Para abordar los riesgos que pueden derivarse del uso de PVD y que afectan la salud
psicofisica de los trabajadores, es fundamental considerar los elementos relacionados con el

equipo de trabajo, el entorno de trabajo y la organizacién del trabajo.

El empleador debe proteger la seguridad y salud de los trabajadores mediante la
evaluacion de riesgos, la implementacion de medidas correctivas adecuadas y la vigilancia

periddica de la salud.

A) EQUIPO DE TRABAJO

» TABLA 1: Disposiciones minimas que debe cumplir un puesto de trabajo con PVD:

equipo de trabajo [7].

EQUIPO DE TRABAJO
Pantalla Documentos
Filtros Porta documentos o atril
Teclado Asiento
Soporte del monitor Cableado
Otros dispositivos de entrada de datos (Ratén) Equipos portatiles
Reposamuiiecas Postura de trabajo
Mesa o superficie de trabajo
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PANTALLA

-Los caracteres en la pantalla deben estar claramente definidos y
configurados, con un tamafio adecuado y un espacio suficiente entre

caracteres y lineas.

- Laimagen en la pantalla debe ser estable, sin destellos, parpadeos u otras

formas de inestabilidad.

- El usuario debe poder ajustar facilmente la luminosidad y el contraste
entre los caracteres y el fondo de la pantalla, adaptandolos a las

condiciones del entorno.

- La pantalla debe ser facilmente orientable e inclinable, permitiendo al

usuario ajustarla segun sus necesidades.

- La distancia de visualizacion debera estar comprendida entre 400 mm vy
750 mm.

- La pantalla se colocara a una altura donde la parte superior coincida con
la altura de los ojos del usuario, de modo que sea visible dentro del espacio
entre la linea de vision horizontal y la trazada a 40° por debajo de la

horizontal. Esto asegura que la flexién del cuello esté entre 0° y 25°

7 3

Imagen 1: Altura correcta de la pantalla.

- Se puede utilizar un pedestal independiente o una mesa regulable para la

pantalla.

- La pantalla no debe tener reflejos ni deslumbramientos que puedan
incomodar al usuario. Por ello, se recomienda un acabado mate para las

superficies.
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TECLADO

-En términos generales, se aconseja utilizar pantallas con polaridad positiva
(caracteres oscuros sobre fondos claros), ya que reproducen la forma

habitual de representacion de los documentos impresos.

- El teclado debe ser inclinable y estar separado de la pantalla para permitir
al trabajador adoptar una postura comoda que no cause fatiga en los

brazos o las manos.
- El cuerpo del teclado debe ser lo suficientemente plano.

- Se recomienda que la altura de la tercera fila de teclas (fila central) no

supere los 30 mm desde la base de apoyo del teclado.

- La inclinaciéon del teclado debe estar entre 0° y 15° respecto al plano

horizontal.

- Si el disefio incorpora un reposamanos, este debe tener una profundidad
minima de 10 cm. En ausencia de dicho reposamanos, se debe asegurar
un espacio equivalente en la mesa delante del teclado. Este apoyo o
espacio es fundamental para mitigar la tension estatica en los brazos y la

espalda.

- La forma, tamano y fuerza de actuacion de las teclas deben ser

adecuados para garantizar un uso comodo y preciso.
- La superficie del teclado debe ser mate para evitar reflejos.
- Se recomiendan caracteres oscuros sobre fondos claros.

- Los teclados deben incluir la letra "A" y los signos de apertura de
interrogacion y de exclamacion, segun lo establecido en el Real Decreto
564/1993, de 16 de abiril.

- La disposicién y las caracteristicas de las teclas deben facilitar su uso.

- Los simbolos en las teclas deben ser lo suficientemente visibles y legibles

desde la posicion normal de trabajo.

- El raton, ampliamente utilizado, debe adaptarse a la curvatura de la mano,
sujetandose entre el 1° y 4°-5° dedo, reposando ligeramente el 2°-3° sobre
los botones de este. Actualmente, disefio de ratones verticales,

probablemente, de mayor ergonomia.

10
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MESA /
SUPERFICIE
DE
TRABAJO

ASIENTO DE
TRABAJO

- La mesa o superficie de trabajo deben tener un acabado poco reflectante,
dimensiones adecuadas y permitir la colocacién flexible de la pantalla, el

teclado, los documentos y otros accesorios.

- El soporte para documentos debe ser estable y ajustable, ubicado de

manera que minimice los movimientos incomodos de la cabeza y los ojos.

- El espacio debe ser suficiente para permitir a los trabajadores adoptar una

posicidon comoda.

- Las superficies del mobiliario con las que pueda entrar en contacto el
usuario deben tener baja transmisién térmica y estar libres de esquinas o

aristas agudas.

- Cuando se trabaja frecuentemente con documentos impresos ademas de
la pantalla de visualizacion de datos, se recomienda usar un atril o
portadocumentos. Este dispositivo ayuda a mantener los documentos a una
distancia y altura comparable a la de la pantalla, lo que disminuye los

movimientos del cuello y el esfuerzo visual.

- El asiento de trabajo debe ser estable, proporcionando al usuario libertad

de movimiento y asegurando una postura confortable.

- La altura del asiento debe ser ajustable dentro del rango necesario para

la poblacién de usuarios.

- El respaldo debe tener una suave prominencia para apoyar la zona lumbar

y contar con dispositivos para ajustar su altura e inclinacion.

- La profundidad del asiento debe ser regulable para permitir al usuario

utilizar el respaldo sin que el borde del asiento presione las piernas.

- Los mecanismos de ajuste deben ser facilmente accesibles y operables
desde la posicion sentada, disefados para prevenir ajustes no

intencionados.
- Se recomienda el uso de sillas con 5 apoyos para el suelo.

- Es aconsejable que la silla también esté equipada con ruedas,
especialmente cuando la naturaleza del trabajo lo requiera. Las ruedas
deben ser adecuadas al tipo de suelo para evitar movimientos no

deseados.

11
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- En situaciones donde, tras regular, modificar o adaptar los elementos del

puesto de trabajo, el trabajador no pueda apoyar los pies en el suelo, se

recomienda usar un reposapiés para proporcionar el apoyo necesario y

evitar la compresion en las piernas. Disefio del reposapiés:

o Dimensiones minimas: 45 cm de ancho por 35 cm de profundidad.

o Inclinacion: entre 5 y 15° sobre el plano horizontal.

o Superficie antideslizante: tanto para los pies como para el suelo.

B) ENTORNO DE TRABAJO

m TABLA 2: Disposiciones minimas que debe cumplir un puesto de trabajo con PVD:

entorno de trabajo [7].

ENTORNO DE TRABAJO

Espacio
lluminacion
Reflejos y deslumbramientos

Ruido

Condiciones termo higrométricas
Emisiones electromagnéticas
Vibraciones

Interconexion ordenador-persona

ESPACIO -El puesto de trabajo debe tener dimensiones adecuadas y

estar acondicionado de manera que haya suficiente espacio

para permitir cambios de postura y movimientos durante el

trabajo.

- Detras de la mesa debe haber un espacio minimo de 115 cm

y la superficie libre debe ser de al menos 2 m? para permitir el

movimiento con la silla.

12
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ILUMINACION

REFLEJOS
DESLUMBRAMIENTOS

Y

- Altura del plano de trabajo: Debe permitir mantener el brazo
en posicién horizontal o ligeramente hacia abajo para una

postura cémoda.

- Espacio reservado para las piernas: Se requiere un espacio
libre de al menos 70 cm de ancho por 65 cm de alto para

facilitar el movimiento y la comodidad.

-Lailuminacion general y, cuando sea necesario, la iluminacion
especifica (lamparas de trabajo) deben asegurar niveles
adecuados de iluminacion y relaciones apropiadas de
luminancia entre la pantalla y su entorno. Esto debe considerar
la naturaleza del trabajo, las necesidades visuales del usuario

y el tipo de pantalla utilizada.

- El diseno del lugar de trabajo y del puesto, asi como la
ubicacién y caracteristicas técnicas de las fuentes de luz
artificial, deben coordinarse para evitar deslumbramientos vy

reflejos molestos en la pantalla u otras partes del equipo.

- Dado que en los puestos de trabajo habituales que utilizan
equipos con pantallas de visualizacion es comun realizar
tareas simultaneas de lectura y escritura, tanto en papel como
en pantalla, el nivel de iluminacion promedio debe situarse
entre 300 lux y 500 lux.

- Los puestos de trabajo deben ser instalados de manera que
las fuentes de luz, como ventanas, aberturas, tabiques
transparentes o translucidos, y equipos o tabiques de color
claro, no generen deslumbramiento directo ni reflejos molestos

en la pantalla.

- Las ventanas deben contar con dispositivos de cobertura
adecuados y regulables para controlar la luz del dia que incide

en el puesto de trabajo.

- Las paredes y superficies deben estar pintadas en colores

mate y no brillantes.

13
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RUIDO

CALOR

EMISIONES

- Las lamparas de techo no deben ubicarse directamente sobre
el operador y deben contar con difusores para lograr una

distribucion de luz mas uniforme.

- La linea de vision del operador hacia la pantalla debe ser

paralela a las lamparas del techo.

-El area ubicada detras del operador debe tener una

luminancia lo mas tenue posible.

- La pantalla debe colocarse perpendicular a las ventanas,

preferiblemente ubicadas a la izquierda del operador.

- Es recomendable que la pantalla esté alejada de la ventana
para evitar que la luz diurna excesiva dificulte la adaptacion

visual del operador a la relativa oscuridad de la pantalla.

-El disefio del puesto de trabajo debe tener en cuenta el ruido
generado por los equipos instalados, especialmente para

evitar que perturbe la atencion o la comunicacion verbal.

- Para trabajos de rutina de oficina, el nivel de ruido deberia
estar entre 45 dB y 55 dB.

- Para salas de reuniones o tareas que requieran
concentracion, el nivel de ruido deberia estar entre 35 dB y 45
dB.

-Los equipos instalados en el puesto de trabajo no deben
generar calor adicional que pueda causar molestias a los

trabajadores.

- En el articulo 7 y en el anexo Ill del Real Decreto 486/1997
se recomienda que, para trabajos en locales cerrados donde
se realizan tareas de oficina y similares, la temperatura del aire
se mantenga dentro de los siguientes rangos: en época de
verano: de 23 °C a 26 °C y en época de invierno: de 20 °C a
24 °C.

- Toda radiacion, a excepcion de la parte visible del espectro

electromagnético, debe reducirse a niveles insignificantes

14
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HUMEDAD

INTERCONEXION
ORDENADOR/PERSONA

desde el punto de vista de la proteccion de la seguridad y la

salud.

-Los niveles de radiacion éptica y electromagnética emitidos
por las pantallas de visualizacion estan por debajo de los
limites establecidos en el Real Decreto 486/2010, de 23 de
abril, y en el Real Decreto 1066/2001, de 28 de septiembre. Se
genera una radiacion ionizante de baja energia que es
absorbida casi completamente por la pared de vidrio de la
pantalla. Por lo tanto, no seria necesario realizar una
evaluacion especifica para estos riesgos debido al uso habitual

de pantallas de visualizacién.

-Debe mantenerse una humedad aceptable en el entorno de

trabajo y asegurarse de mantenerla constante.

- La humedad relativa debe mantenerse entre el 30% y el 70%,

segun se especifica en el anexo Il del Real Decreto 486/1997.

- Si el nivel de humedad es demasiado bajo, existe riesgo de
sequedad en la piel, en las membranas mucosas conjuntivas
y respiratorias, asi como de malestar en personas que usan

lentes de contacto.

- El programa debe estar adaptado a la tarea especifica que

debe realizar.

- El programa debe ser facil de utilizar y, cuando sea necesario,
adaptable al nivel de conocimientos y experiencia del usuario.
No se deben utilizar dispositivos de control cuantitativos o
cualitativos sin informar previamente a los trabajadores y

consultar con sus representantes.

- Los sistemas deben proporcionar a los trabajadores

indicaciones claras sobre su funcionamiento.

- La informaciéon debe mostrarse a los operadores en un

formato y ritmo que sean adecuados para ellos.

- Los principios de ergonomia deben aplicarse especialmente

al tratamiento de la informacién por parte de la persona.

15
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C) ORGANIZACION DETRABAJO

» TABLA 3: Disposiciones minimas que debe cumplir un puesto de trabajo con PVD:

organizacion de trabajo [7].

ORGANIZACION DE TRABAJO

Elementos materiales Formacion e informacion de los

Consulta y participacion de los trabajadores

Desarrollo del trabajo diario

trabajadores

Pausas y cambios de actividad

ELEMENTOS
MATERIALES

CONSULTA Y
PARTICIPACION DE
LOS

TRABAJADORES

-Las caracteristicas de los materiales que componen los
elementos del puesto de trabajo (asiento, mesa, lamparas,
programas informaticos, etc.) deben estar basadas en principios

de disefno ergonoémico.

- Esto se logra adaptando el puesto a las caracteristicas
fisiologicas, anatdémicas, psicoldgicas y a las capacidades de los

trabajadores que lo utilizaran.

-La participacién de los trabajadores es esencial en la gestion de
la seguridad y salud laboral. Ellos y sus representantes aportan
una experiencia valiosa y un conocimiento directo sobre el
trabajo: cédmo se realiza'y como les afecta. Por lo tanto, es crucial
una colaboracién estrecha entre los trabajadores y la direccion de
la empresa para encontrar soluciones conjuntas a problemas
comunes (accidentes, enfermedades, bajas médicas,
absentismo, ambiente laboral conflictivo), con el objetivo de crear

un entorno laboral lo mas saludable posible.

- El empresario tiene la obligacion de consultar a los trabajadores
y permitirles participar en todas las cuestiones que afecten su
seguridad y salud en el trabajo, ya sea directamente o a través
de sus representantes, segun lo establece el Articulo 18.2 de la
Ley 31/1995.
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FORMACION E
INFORMACION DE
TRABAJADORES

DESARROLLO DEL
TRABAJO DIARIO.
PAUSAS Y CAMBIOS
DE ACTIVIDAD

- Los trabajadores deben estar informados sobre los riesgos
relacionados con su puesto de trabajo y recibir formacién

especifica en este ambito.

- El objetivo es prevenir los riesgos para la salud asociados al uso
de equipos con pantallas de visualizacién de datos (PVD). Esta

formacion deberia abarcar los siguientes puntos:

o |dentificacién de las causas del riesgo y como pueden

afectar la salud.

o El rol del trabajador y sus representantes en reconocer
estos riesgos y los canales para comunicar cualquier

sintoma o deficiencia observada.

o Contenido del RD 488/1997, especialmente en cuanto a la
vigilancia de la salud, la evaluacién de riesgos y los

requisitos minimos del puesto.

- Asi, se pretende que los trabajadores comprendan y participen

activamente en la prevencién de riesgos en su entorno laboral.

- Durante la jornada laboral en oficinas y despachos, el trabajo es

mayoritariamente intelectual o mental.

- Aunque puede parecer comodo y relajado debido a su
naturaleza sedentaria, este tipo de trabajo presenta riesgos para
la salud, evidenciados por las molestias y el cansancio que sufren
los trabajadores. Esto puede llevar a la fatiga mental, fisica y

visual, asi como al estrés.
- Para evitar estos problemas se recomienda:

o Hacer pequefias pausas periodicas de forma espontanea.

o Alternar tareas y cambiar de actividad cuando sea posible.

o Participar en formaciones necesarias para manejar con
soltura los programas o aplicaciones informaticas que se

utilizan en el trabajo.

- Tener en cuenta los siguientes criterios al seleccionar un

software:
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o Que sea adecuado para la tarea que se va a realizar.

o Que se ajuste al nivel de conocimientos y experiencia del
usuario.

o Que ofrezca un uso sencillo, por ejemplo, mediante

interfaces intuitivas y comprensibles.

1.3 ERGONOMIA EN EL AMBITO DE URGENCIAS HOSPITALARIAS

La ergonomia es una disciplina que se enfoca en disefiar y organizar los lugares de
trabajo, los productos y los sistemas de modo que se adapten a las capacidades y limitaciones
de las personas. Su objetivo principal es mejorar la interaccion entre los trabajadores y su
entorno laboral para aumentar la eficiencia, seguridad y bienestar. La ergonomia es esencial
para prevenir trastornos musculoesqueléticos, mejorar la salud y seguridad laboral, y

aumentar la satisfaccién y eficiencia en el trabajo [9] [10].

El uso de pantallas de visualizacion directa por parte de médicos en servicios de
urgencias es bastante prevalente y relevante. Estas pantallas suelen utilizarse para acceder
rapidamente a la informacion clinica de los pacientes, como historias médicas, resultados de
pruebas diagndsticas, imagenes médicas, y otros datos relevantes para la atencién inmediata.

Su papel en dicho servicio es crucial para el trabajador, ya que:

- Permite un acceso rapido a la informacion: los médicos pueden obtener de
manera instantanea datos cruciales sobre el estado de salud de los pacientes,
lo cual es fundamental en entornos de urgencias donde cada segunda cuenta.

- Mejora la toma de decisiones respecto al tratamiento y manejo de los
pacientes, al tener acceso inmediato a informacién actualizada.

- Coordinacion del equipo: las pantallas permiten que todo el equipo
multidisciplinar esté al tanto del estado de cada paciente, facilitando la
coordinacién entre médicos, enfermeras y otros profesionales de salud.

- Optimizacion del flujo de trabajo: ayudan a agilizar los procesos de trabajo,
reduciendo tiempos de espera y mejorando la eficiencia operativa del servicio

de urgencias.
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- Integracion con sistemas de registro médico: muchas veces estas pantallas
estan integradas con sistemas de registros médicos electrénicos (EHR), lo que

asegura que la informacioén sea precisa y esté actualizada en tiempo real.

El Servicio de Urgencias de un hospital es un entorno altamente dinamico y estresante,
donde la rapida toma de decisiones y la eficiencia son cruciales para la atencion de los
pacientes [9]. En este contexto, la implementacion de una buena ergonomia es esencial para
garantizar la seguridad, el bienestar y el rendimiento del personal sanitario [8]. A continuacion,

se destacan los aspectos clave de la ergonomia en este entorno tan exigente [11]:
= Disefo del espacio y mobiliario:

- Distribucion del espacio: en un entorno donde cada segunda cuenta, la disposicion del
espacio debe permitir un acceso rapido y facil a los equipos y suministros esenciales. Un
disefio ergondmico del area de trabajo reduce el tiempo perdido y aumenta la eficiencia

operativa.

- Mobiliario ajustable: las camillas, sillas y mesas ajustables en altura son fundamentales para
acomodar a diferentes usuarios y minimizar la tension en la espalda y las articulaciones del

personal, quienes deben adaptarse rapidamente a diversas situaciones clinicas.
= Equipos y herramientas:

- Dispositivos médicos: en un entorno tan activo y demandante, el equipo médico debe ser
intuitivo y facil de usar. Las pantallas y controles deben ser accesibles y visibles sin necesidad

de posturas forzadas, lo que es crucial en situaciones de emergencia.
= Ambiente de trabajo:

- lluminacién: una iluminacion adecuada es vital para realizar procedimientos médicos con
precision y reducir la fatiga ocular, especialmente en un entorno tan dindmico y exigente como

el de urgencias.

- Ruido: controlar el ruido es esencial para reducir el estrés del personal y mejorar la

comunicacion en un entorno donde la coordinacién rapida y clara es fundamental.
= Organizacion del trabajo:

- Rotacién de tareas: la rotacién de tareas y pausas regulares son esenciales para prevenir la
fatiga y las lesiones por movimientos repetitivos, aspectos cruciales en un entorno de trabajo

tan dinamico.

19



/MUMH- Master Universitario en PRL TFEM

- Capacitacion: la formacion en técnicas ergondémicas adecuadas, como el levantamiento
seguro de pacientes y el uso correcto de equipos, es fundamental para reducir el riesgo de

lesiones y mejorar la eficiencia.
= Prevencion de lesiones:

-Levantamiento y transferencia de pacientes: utilizar ayudas mecanicas y técnicas adecuadas
para el levantamiento y transferencia de pacientes es vital para reducir el riesgo de lesiones,

algo especialmente importante en un entorno tan activo y estresante.

- Monitoreo de salud: implementar programas de monitoreo de la salud del personal puede
ayudar a identificar y abordar problemas ergonémicos antes de que resulten en lesiones

graves, mejorando la sostenibilidad del trabajo en urgencias.

1.3.1 FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO DERIVADOS DEL USO DE
PVD POR PARTE DEL MEDICO DE URGENCIAS

El uso de PVD es una parte integral del trabajo de los meédicos de urgencias
hospitalarias. Sin embargo, su uso prolongado puede dar lugar a diversos riesgos
ergonémicos que afectan tanto la salud fisica como el bienestar general de estos
profesionales [10] [12]. A continuacion, se detallan los principales factores de riesgo

ergonomico relacionados con el uso de PVD:

1. Factores de relacionados con el equipo:

- Caracteristicas de la pantalla: la calidad de la pantalla, como el tipo de tecnologia utilizada

(CRT, plasma, LCD), puede influir en la fatiga visual y otros problemas de salud.

- Teclado y dispositivos de entrada: el uso de un teclado no ergonémico o dispositivos de
entrada mal disefados puede contribuir a lesiones por esfuerzo repetitivo, como el sindrome

del tunel carpiano y tendinitis.

- Posicion de la pantalla: una pantalla mal posicionada puede obligar al usuario a adoptar
posturas incomodas, como inclinarse hacia adelante o girar el cuello, lo que puede causar

dolor cervical y de espalda.
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- Mesa y silla de trabajo: problemas con la altura de la mesa, el ajuste de la silla y la disposicion

de cables pueden afectar la postura y el confort del trabajador.

2. Relacionados con el entorno:

- lluminacién inadecuada: la iluminacion insuficiente o incorrecta puede causar fatiga visual
y dificultar la lectura en la pantalla. La iluminacién excesiva o la presencia de reflejos en la

pantalla también pueden ser problematicas.

- Reflejos y deslumbramientos: superficies brillantes o mal posicionadas pueden generar
reflejos en la pantalla, aumentando la fatiga ocular. Los reflejos en la pantalla pueden forzar
al usuario a cambiar constantemente su posicion para ver mejor, Io que puede llevar a

posturas inadecuadas y fatiga ocular.

- Condiciones ambientales: problemas como el exceso de ruido, temperaturas inadecuadas

y emisiones perjudiciales pueden afectar el confort y la concentracién del trabajador.

3. Relacionados con la organizacién del trabajo:

- Duracién del uso de PVD: el uso prolongado de pantallas sin pausas adecuadas puede
causar fatiga visual y muscular. Las jornadas laborales extendidas sin descansos suficientes

agravan este problema.

- Rotacion de tareas: la falta de rotacion de tareas puede llevar a la repeticion constante de

movimientos, aumentando el riesgo de lesiones por esfuerzo repetitivo.

- Capacitacion insuficiente: la falta de formacion en ergonomia puede resultar en una falta de
conocimiento sobre las mejores practicas para el uso de PVD, lo que incrementa la

probabilidad de adoptar posturas y habitos de trabajo incorrectos.

- Formacion en PRL: la falta de formacion en Prevencion de Riesgos Laborales (PRL) puede

aumentar la exposicion a riesgos ergonomicos Y la incidencia de problemas de salud.

- Consulta y participacion: la falta de consulta y participacién de los trabajadores en la

implementacién de medidas ergondmicas puede llevar a condiciones de trabajo subdptimas.

- Uso de EPI: la falta de Equipos de Proteccion Individual (EPI) adecuados o su uso

inadecuado puede exponer a los trabajadores a riesgos adicionales.
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1.4.2 EFECTOS NOCIVOS DEL USO DE PVD SOBRE LA SALUD
PSICOFiSICA DEL COLECTIVO MEDICO DEL SERVICIO DE URGENCIAS

La salud psicofisica es un concepto que subraya la importancia de considerar tanto la
salud mental como la fisica para lograr un bienestar integral. La preservacién de la salud
psicofisica en un médico de urgencias es crucial tanto para el bienestar del profesional como

para la calidad de atencidon que brinda a los pacientes [13].

Los médicos de urgencias enfrentan un entorno de trabajo extremadamente exigente,
caracterizado por alta presion, largas jornadas laborales y la necesidad de tomar decisiones
rapidas y precisas, que junto con el uso prolongado o inadecuado de PVD, puede conllevar
una serie de consecuencias negativas tanto fisicas como mentales. Por este motivo, la
adopcion de medidas preventivas y practicas saludables puede mitigar estos efectos y

promover una mejor salud psicofisica [1] [8] [14].

ALTERACIONES VISUALES

= Fatiga visual [7]

La fatiga visual es una alteracion funcional reversible causada por el exceso de
demanda en los reflejos pupilares y la acomodacién-convergencia necesarios para enfocar
correctamente las imagenes en la retina. Este esfuerzo prolongado conduce a una reduccién

en la capacidad funcional del ojo y provoca diversas molestias.

Ademas, el trabajo continuo con pantallas promueve la fijacién visual y reduce la
frecuencia de parpadeo, lo que resulta en una lubricaciéon inadecuada de la cérnea y un
incremento de la sequedad ocular [15]. Las condiciones inadecuadas de iluminacién, la
presbicia, los defectos de refraccion éptica y la falta de descansos son factores que pueden

contribuir a la aparicion de fatiga visual [16] [17].

22



/MUMH- Master Universitario en PRL TFEM

= TABLA 4: Fatiga visual y tipologia.

MOLESTIAS
OCULARES

- Sensacién constante de "notar los ojos".
- Tension ocular.

- Pesadez en los parpados.

- Sensacion de ojos pesados.

- Picores.

- Ardor ocular.

- Necesidad de frotarse los ojos.

- Somnolencia.

- Lagrimeo excesivo.

- Sensacion de escozor.

- Incremento del parpadeo.

- Ojos secos, que pueden llevar a blefaritis.

- Enrojecimiento de la conjuntiva, primero tarsal y luego bulbar.

TRASTORNOS
VISUALES

- Borrosidad al leer caracteres en la pantalla.
- Dificultad para enfocar objetos.

- Imagenes desenfocadas o dobles, episodios transitorios de
diplopia.

- Se han reportado algunos casos de cataratas, aunque no se ha
comprobado que sean causados por el trabajo con PVD.

- Fotofobia.

- Astenopia acomodativa y de convergencia, cuando los ojos deben
ajustar continuamente su enfoque.

TRASTORNOS
EXTRAOCULARES

- Cefaleas frontales, occipitales, temporales y oculares de
intensidad leve a moderada.

- Mareos o vértigo debido a problemas de vision binocular,
ametropias mal corregidas, astigmatismos o problemas con la
musculatura extrinseca ocular.

- Sensacion de inquietud y ansiedad.

- Dolor en la nuca y columna vertebral por mantener una distancia
inadecuada entre los ojos y el texto.

- Epilepsia fotosensitiva.

- Adopcién inconsciente de posturas especificas para evitar
reflejos.
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ALTERACIONES FiSICAS O MUSCULARES

Los problemas fisicos relacionados con los puestos de trabajo que involucran pantallas
de visualizacion estan principalmente vinculados a las posturas adoptadas y al estatismo

caracteristico en entornos de oficina.

Ademas, los movimientos repetitivos debido al manejo intensivo del teclado y el ratén
también pueden contribuir a la aparicion de estos problemas. Estos factores pueden derivar

en patologias y fomentar comportamientos sedentarios [16][18].

= Fatiga fisica o muscular

La fatiga fisica 0 muscular se refiere a la disminucién de la capacidad fisica del individuo,
provocada por tension muscular estatica, dinamica o repetitiva, tensién excesiva del
organismo en su conjunto, o esfuerzo excesivo del sistema psicomotor. Los sintomas afectan

principalmente la columna vertebral:

- Dolor en cuello y nuca (cervicalgias).
- Dolor en la parte media de la espalda (dorsalgias).

- Dolor lumbar (lumbalgias).

Estos sintomas suelen aparecer al final de la jornada laboral y tienden a desaparecer
tras un periodo de descanso. El disco intervertebral, que se vuelve avascular a partir de los
30 afios, se nutre por imbibicion a partir de los musculos y tejidos periarticulares. La
contraccion isométrica sostenida causa una alteracién en la circulacién que reduce la nutricion
del disco, llevando a su envejecimiento y atrofia, y causando efectos degenerativos en las

estructuras 6seas adyacentes [19] [20].
Otros trastornos musculoesqueléticos (TME) incluyen [4]:

- Contracturas musculares.

- Hormigueo en extremidades.

- Sensacion de fatiga general (astenia).

- Sindrome del codo de tenista, que afecta a los musculos del antebrazo.

- Sindrome del tunel carpiano, debido a la inflamacién del nervio mediano en el tunel
carpiano, resultando en pérdida de sensibilidad en los dedos, hormigueo, y pérdida
de precisién en el trabajo.

- Tendinitis de De Quervain, irritacion de los tendones de la mufieca que controlan

el movimiento del pulgar.
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ALTERACIONES CUTANEAS

Algunos trabajadores de PVD han reportado irritacién de la piel o reacciones alérgicas
(sarpullidos faciales), afectando principalmente la cara, cuello y a veces las manos. Estas
reacciones pueden deberse a una predisposicion personal, a un ambiente extremadamente
seco, 0 a la electricidad estatica generada por la pantalla. El polvo en suspensién puede
cargarse eléctricamente y causar dermatitis de contacto al posarse en la piel. Este fendmeno
debe diferenciarse de las dermatosis causadas por la sequedad ambiental producida por

equipos ofimaticos y sistemas de climatizacion.

Otros autores mencionan el estrés como un factor contribuyente (OMS, 1989). Los
efectos de los campos electrostaticos y magnéticos de baja frecuencia de la pantalla han sido

descartados [7].

ALTERACIONES EN EL EMBARAZO

En los afos 80, se reportd una mayor incidencia de abortos espontaneos entre
trabajadoras embarazadas, inicialmente atribuidos a la emisién de rayos X por las pantallas
(los tubos catédicos y circuitos reguladores pueden emitir radiaciones de baja energia). Sin
embargo, investigaciones posteriores han confirmado que estos abortos no pueden atribuirse
a las radiaciones emitidas por las pantallas. Aunque se ha especulado sobre el papel de los
campos magneticos generados por los terminales, esta teoria sigue siendo puramente

especulativa [22].

En conclusiéon, numerosos estudios no han encontrado evidencia de una relacion entre
el uso de pantallas y efectos adversos en el embarazo. El aspecto mas relevante para estudiar

son las caracteristicas propias del trabajo, como el tipo de tareay el estrés asociado.

ALTERACIONES PSICOSOMATICAS

La carga mental se define como el conjunto de requerimientos mentales, cognitivos o
intelectuales que enfrenta un trabajador a lo largo de su jornada laboral, es decir, el nivel de

actividad mental o esfuerzo intelectual necesario para realizar su trabajo [4] [14].
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= Fatiga mental y estrés

TFM

La fatiga mental puede ser causada por diversas razones, entre ellas las dificultades

para manejar eficazmente las aplicaciones informaticas o programas de ordenador, un

esfuerzo intelectual o mental excesivo, la excesiva presion de tiempos, la ausencia de pausas

y, en general, por deficiencias en la organizacién del trabajo. A menudo, la dificultad para

manejar eficazmente los programas informaticos se debe a la falta de formacién adecuada

[23].

Por otro lado, la organizaciéon del trabajo también puede ser un factor importante en la

generacion de estrés y fatiga mental [7] [23]. Un entorno laboral que no permite pausas

regulares impone presiones temporales excesivas o asigna tareas repetitivas y monétonas

puede sobrecargar a los empleados, afectando negativamente su bienestar emocional y fisico

[24].

= TABLA 5: Fatiga mental o psicologica y tipologia.

TRASTORNOS ALTERACIONES TRASTORNOS DEL
NEUROVEGETATIVOS Y PSiQUICAS SUENO
PSICOSOMATICOS
Sudoracién excesiva. Estados depresivos. Pesadillas.
Trastornos digestivos Dificultad para concentrarse. | Insomnio.

(diarreas, estrefiimiento,

etc.).
Nerviosismo.
Cefaleas.
Palpitaciones.

Sensacién de fatiga general

(astenia).
Mareos.

Temblores.

Ansiedad.

Irritabilidad.

Suefio inquieto.
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Si el cuerpo no puede recuperarse por si mismo o persisten las condiciones
desfavorables del equipo, ambiente y organizacion del trabajo, el estrés es inevitable [25] [26].
Es bien conocido que los TME tienen un origen multifactorial, y existe una relacion demostrada
entre el estrés y estos trastornos. Tanto los factores organizativos como la carga mental estan

directamente asociados con el estrés y, por consiguiente, con los TME [18].

Ademas, el trabajo con equipos que incluyen PVD se ha vuelto comun en el entorno
laboral. El pasar una gran parte del dia en posicién sentada y con poca actividad fisica puede
promover un comportamiento sedentario [13]. Este comportamiento se define como aquel que
implica un bajo consumo energético, generalmente inferior a 1.5 MET, mientras se esta
sentado o reclinado. Esto se ha relacionado con enfermedades como las cardiovasculares, la

diabetes tipo Il, la hipertensién arterial, la osteoporosis y otros problemas de salud [27].

1.5 BREVE DESCRIPCION DEL PUESTO DE TRABAJO Y PERFIL DEL
TRABAJADOR

El Servicio de Urgencias del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca se
encuentra en la planta -1 de dicho hospital y consta de 15 boxes disponibles para 20-22

facultativos médicos que trabajan en este servicio durante un turno de guardia.

El area de trabajo consta de espacios equipados con mesas simples de 160x80 cm
(grosor del tablero: 3 cm), sillas que no cumplen lo establecido en la NTP 1129 del INSST,
sobre Criterios ergondmicos para la seleccion de sillas de oficina [28] y computadoras. El
monitor es una pantalla LCD de la marca Hewlett-Packard (HP), que opera a una frecuencia
de 50/60 Hz y tiene certificacion CE. El teclado de la misma marca (HP), cuya altura en el
punto medio es de aproximadamente 2.5 cm, dependiente de la pantalla y con certificacion
CE. No se dispone de reposapiés ni de alfombrillas elevadoras para la mufieca del ratén ni
atril. En ocasiones, la distribucidén espacial en cuanto a ventanas y luminarias no es la correcta,

aunque esto es variable en funcién de donde esté orientado el box.

En cuanto a la estructura del trabajo, el facultativo médico del servicio de Urgencias
suele trabajar con turnos de guardias, que pueden ser de 17 0 24 horas continuas. Durante
este tiempo de trabajo, aproximadamente casi un 75% del mismo (13 o 18 horas/diarias) tiene
lugar delante de un ordenador. El tiempo restante se distribuiria en comidas/cenas (1 hora) y

descansos en funcién de la demanda de pacientes y gravedad de los mismos.
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El tiempo de trabajo es un factor crucial de las condiciones laborales que impacta
directamente la vida diaria, tanto en términos del numero de horas trabajadas como en su
distribucion. La vigilancia de la salud de los trabajadores que desempenan turnos o trabajan
de noche debe cumplir dos objetivos principales: identificar posibles patologias que puedan
estar relacionadas con esta exposicién laboral y diagnosticar de manera temprana cualquier

alteracion de la salud que pueda surgir debido a horarios variables o trabajo nocturno.

Imagen 2: Silla.

IMAGEN 3: Mesa y computador.

Imagen 4: Teclado HP.

Imagen 6: Distribucion del box.
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2. JUSTIFICACION

La salud puede ser definida en funcion de diversas expectativas, ya sean personales,
econdmicas o sociales. La definicion proporcionada por la Organizacién Mundial de la Salud
aborda estos tres aspectos, ofreciendo una definicién de salud 6ptima que abarca "aquella
condicion fisiolégica, psicoldgica y social que un individuo puede experimentar en su

maxima expresion" [29].

De acuerdo con la Ley 31/1995 de 8 de noviembre [2], la Prevencién de Riesgos
Laborales se define como "el conjunto de actividades o medidas adoptadas o previstas en
todas las etapas de la actividad de la empresa con el fin de evitar o reducir los riesgos
derivados del trabajo". Dentro de la PRL, la Ergonomia es la disciplina preventiva que se
centra en desarrollar soluciones destinadas a mejorar las condiciones de trabajo, con el
objetivo de eliminar o reducir la fatiga y las alteraciones derivadas de la sobrecarga fisica,
asi como disminuir las bajas laborales y el ausentismo, y fomentar la satisfaccion y el
rendimiento en el lugar de trabajo [11]. A pesar de que ha ido ganando terreno en las ultimas
décadas, aun parece no haber alcanzado la profundidad necesaria en las instituciones

sanitarias, especialmente en el area de los servicios de Urgencias.

El uso de pantallas de visualizacion directa por parte de los médicos de un servicio de
Urgencias hospitalario puede generar riesgos para su salud si no se implementan las
medidas preventivas adecuadas. Ademas, este riesgo se acentua si se tiene en cuenta el
tiempo considerable, con largas jornadas laborales (hasta 24 horas), que dichos facultativos
pasan trabajando con estos dispositivos resaltando la importancia de configurar el entorno

laboral de manera 6ptima [14] [26].

Es responsabilidad del empleador garantizar la seguridad y la salud de los médicos
mediante la evaluacion de riesgos, la implementaciéon de medidas correctivas apropiadas y

la supervision regular de su estado de salud [3].

Por lo tanto, nuestro interés se centra en evaluar los riesgos asociados al uso de
pantallas de visualizacion directa por parte de los médicos en un servicio de urgencias
hospitalario, con el objetivo de prevenir posibles problemas derivados de su uso habitual y
prolongado. Esto implica no solo un disefio adecuado de los puestos de trabajo y una
organizacién eficiente del mismo, sino también una formaciéon completa para los médicos

sobre como utilizar las pantallas de manera segura y saludable [13] [30].
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3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

» ldentificar el riesgo ergonémico de los médicos facultativos en las consultas de

Urgencias del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca.
3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Conocer los aspectos normativos de acuerdo con la legislacion espafiola o europea
no cumplidos en materia de trabajo en PVD.
» Proponer recomendaciones preventivas que minimicen el riesgo para la salud

derivado del trabajo en PVD.
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4. MATERIAL Y METODOS

Este trabajo se disefié como un estudio observacional descriptivo transversal o de

prevalencia.

El estudio se llevd a cabo con una muestra de 17 participantes adultos, incluyendo
tanto hombres como mujeres, con edades comprendidas entre 25 y 60 afos. La seleccion
de los participantes se realizé de manera aleatoria entre el personal facultativo del servicio
de Urgencias hospitalarias del Hospital Clinico Universitario Virgen de la Arrixaca, muestra
que alcanza una cuota muestral de un 77,3% de la poblacion a estudio, con el objetivo de
obtener una muestra representativa de profesionales médicos que prestan servicios en

dicho entorno.

Para reclutar a los participantes, se dispusieron dos cuestionarios
autocumplimentados y una hoja de recomendaciones dentro de una carpeta organizada con
separadores en un casillero ubicado en el box central del servicio de Urgencias. El propdsito
fue permitir que los trabajadores que realizaban guardias tuvieran la oportunidad de

completarlos de manera aleatoria, si asi lo deseaban.
En la portada de la carpeta se detallaron los siguientes aspectos:

a) la autora del estudio, asi como el master y la Universidad donde se ejecuta dicho
estudio

b) los usuarios para los que iba dirigido el estudio: médicos del Servicio de Urgencias

c) latematica del Trabajo Final de Master (TFM) y sus objetivos

d) el plazo de entrega

e) las instrucciones para su realizacion:
o 1°deben rellenar el CUESTIONARIO NUMERO 1
o 2°Deben rellenar el CUESTIONARIO NUMERO 2

o 3°Tras la cumplimentacion de los dos cuestionarios, depositen de nuevo en la
carpeta, concretamente en el separador designado como “resultados”
o 4° Pueden coger una hoja de recomendaciones de ejercicios para usuarios de
PVD
f) agradecimiento por su colaboracién e informacion sobre la probable exposicion de
dicho TFM en una sesion proxima del Servicio de Urgencias pendiente de fechar en

el calendario de sesiones mensuales del Servicio.
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Las fases que se siguieron para llevar a cabo la recogida de datos fueron las

siguientes:

1° Valorar la condicién de trabajador expuesto: En primer lugar, se determind el

puesto a estudiar mediante el cuestionario “ldentificacion de usuarios de PVD” (Anexo I) con
el objetivo de valorar si los trabajadores reunian las condiciones o no de trabajadores
usuarios de PVD. Este cuestionario se encontraba rotulado en la parte superior con el
nombre “CUESTIONARIO NUMERO 1"y era un test anonimizado.

2° Aplicacion del test de evaluacion: Posteriormente, se les realizo el test de

evaluacion incluido en la Guia Técnica del INSHT, recogido en el Apartado Il de la Guia
Técnica para la evaluacion y prevencion de riesgos relacionados con el uso de PVD (Anexo
II). Este cuestionario se encontraba rotulado en la parte superior con el nombre
“CUESTIONARIO NUMERO 2” y era un test anonimizado.

Este cuestionario fue completado por los trabajadores, proporcionando informacion
Gtil sobre su percepcién. Sin embargo, es importante tener en cuenta que el cuestionario
tiene sus limitaciones y podria no ser suficiente para determinar con certeza la adecuacion

de algunos aspectos ergonémicos.

El cuestionario incorpora aspectos basados en los requisitos legales vigentes (R.D.
488/1997 de 14 de abril y R.D. 564/1993 de 16 de abril), asi como otros requisitos
complementarios basados en normas técnicas sobre PVD (1SO 9241, EN 29241 y UNE-EN
29241).

Al final del cuestionario, se incluyeron instrucciones para realizar la evaluacion y las
indicaciones necesarias para verificar el cumplimiento del R.D. 488/1997 sobre PVD, asi

como para revisar otros aspectos técnicos del acondicionamiento ergonémico del puesto.

3° Difusién de hoja de recomendaciones saludables para usuarios de PVD:

Adjunto al cuestionario que debian rellenar los trabajadores, se asocié una hoja sobre
recomendaciones de ejercicios para realizar en las pausas establecidas durante la jornada
laboral (ANEXO Il1), con el objetivo de minimizar los riesgos visuales, musculoesqueléticos y

mentales relacionados con el uso de PVD.
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4.1 ITEMS ANALIZADOS EN EL TEST DE EVALUACION

TABLAG. items valorados por el Test de evaluacion incluido en la Guia técnica del INSHT.

| |
EQUIPO DE TRABAJO ENTORNO DE ORGANIZACION
TRABAJO Y GESTION DE
i - TRABAJO
- Espacio de
- Pantalla - Mesa/ trabajo - Software - Organizacion del trabajo
- Teclado superficie de - lluminacién  -Presentacién de - Pausas
- Ratén trabajo - Ruido la informacion - Formacion
- Silla - Calor -Reconocimientos
- Humedad del meédicos
aire

Cada seccion evalla varios aspectos, algunos de los cuales estan identificados con
las siglas "RD", indicando que se relacionan con los requisitos del Real Decreto 488/1997
para verificar su cumplimiento. El test completo que se administra a los trabajadores, junto
con las instrucciones para su evaluacion, se detallan en el Anexo Il. Ademas, se proporciona
una hoja resumen de respuestas para facilitar la revision de los items en la seccién de

resultados (Anexo ).

La identificacion del riesgo ergonémico se estimé mediante el analisis de frecuencia
del incumplimiento de las condiciones de trabajo y caracteristicas de los equipos,

establecidas en la legislacion que regula el trabajo con PVD.

Los aspectos normativos no cumplidos de acuerdo con la legislacién espafiola o
europea en materia de trabajo en PVD se realizé6 mediante el analisis de frecuencias
absolutas y relativas del incumplimiento de las condiciones de trabajo y caracteristicas de

los equipos

Finalmente, se llevé a cabo la propuesta de una serie de recomendaciones
preventivas que pretenden minimizar el riesgo para la salud derivado del trabajo en PVD. A
la hora de elaborar dichas recomendaciones, nos centramos especialmente en adecuarlas a

los items incumplidos documentados por los trabajadores encuestados, especialmente,

33



/MUMH- Master Universitario en PRL TFEM

haciendo hincapié en aquellos con un alto porcentaje de usuarios afectados. Para la
redaccion de los mismos consultamos diferentes fuentes bibliograficas, teniendo como
columna vertebral de referencia la Guia técnica para la evaluacién y prevencién de los

riesgos relativos a la utilizacidén de equipos con pantallas de visualizacion del INSST.
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5. RESULTADOS Y DISCUSION

TFM

Tras la realizacion del cuestionario “Identificacion de usuarios de PVD” se ha

determinado que los 17 trabajadores del estudio, que forman parte del colectivo de

profesionales médicos del servicio de Urgencias hospitalarias del Hospital Clinico

Universitario Virgen de la Arrixaca de la Regidén de Murcia, reunen las condiciones para ser

considerados usuarios de pantalla de visualizacion de datos.

Los diecisiete facultativos considerados usuarios considerados usuarios de pantallas

de visualizacién de datos presentan las siguientes caracteristicas:

= TABLA 7: Caracteristicas de la muestra estudiada.

VARIABLE n %
Varén 6 35,29%
Sexo
Mujer 11 64,7%
25 a 40 afios 10 58,82%
Edad 41 a 50 anos 5 29,41%
51 a 60 afos 2 11,76%
MIR 1° afio - MIR 2° afio 5 29,41%
Nivel de responsabilidad MIR 3° afio - MIR 4° afio 7 A117%
Adjunto 5 29,41%

*MIR: Médico Interno Residente.

A continuacion, se presentan los resultados tabulados para cada uno de los

trabajadores usuarios de PVD. Para simplificar su presentacion, se incluye una tabla

resumen que muestra el numero de items y usuarios encuestados, para cada uno de los tres

apartados: a) equipo de trabajo (informatico y mobiliario), b) entorno de trabajo (programas

de ordenador) y c) organizacion y gestion de trabajo. Los items incumplidos se destacan en

color verde oscuro.

=  TABLA 8: Resultados Test de evaluacion de puestos con PVD (incluido en la Guia

técnica del INSHT).
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A) EQUIPO DE TRABAJO -INFORMATICO
USR 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17

ITEMS

- L =

- ]

10

: = e
= [l 8 Nfigelpt ]

13
« THEEE EEE BEE

15

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25

* La casilla sombreada en verde corresponde a un item que no se cumple.
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A) EQUIPO DE TRABAJO - MOBILIARIO
USR 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17
ITEMS
26
27
28
29

3

o

31
3.a
31.b

32

- I | HEEEN ]
34

3

(3,]

36

37

= ] L]

39

- HENEEEEN ]

« HEINNEEEEEEEEEEEEE
] L

42

43

* La casilla sombreada en verde corresponde a un item que no se cumple.
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USR 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17
ITEMS

44

- HHlIEEEEE BEEEEEEE
46

» HE
N

47.c

47d
€ .

49

50

i | N e ———

52.a
52.b

52.c

52.d
53
54

: HEN

* La casilla sombreada en verde corresponde a un item que no se cumple.
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USR 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 N 12 13 14 15 16 17
ITEMS

56

; = EE

58

59

. HEEEE S

61

62

* La casilla sombreada en verde corresponde a un item que no se cumple.

C) ORGANIZACION Y GESTION DE TRABAJO

USR 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17

ITEMS
1 O
“ B B
1
66

- SEEEEE BN BEEE
-~ HENEEE BN BN
68

2.

70.a
« RN
» NN

* La casilla sombreada en verde corresponde a un item que no se cumple.
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TFM

Después de un analisis detallado de los resultados obtenidos en las encuestas a los

trabajadores del servicio de Urgencias hospitalarias con relacién al uso de PVD, se pueden

observar una serie de items que incumplen el RD 488/1997, asi como otros que incumplen

una serie de normas o recomendaciones.

Existen un total de 81 items (o 70 items si no se tiene en cuenta el desdoblamiento

de los items numero 31, 47, 52 67 y 70) que se analizan en la valoracion de los trabajadores

usuarios de PVD. En el presente estudio, segun las respuestas de los trabajadores

encuestados, se incumplen 35 items, es decir, un 43,21% del total.

Estos items incumplidos son los siguientes:

=  TABLA 9: items que incumplen el RD 488/1997.

dificultad los documentos?

ITEMS QUE INCUMPLEN EL RD 488/1997 n %
n total: 17

item 3: ;Se ven con igual nitidez en todas las zonas? 4 23.53%
item 11: ;Puede regular facilmente la inclinacion y el giro de su 3 17,65%
pantalla?

item 12: ; Puede regular la altura de su pantalla? 7 41,18%
item 14: ; El teclado es independiente de la pantalla? 10 58,82%
item 15: ; Puede regular la inclinacién de su teclado? 6 35,29%
item 33: ; Su silla de trabajo le permite una posicién estable? 10 11.76%
item 35: ; El disefio de la silla le parece adecuado y confortable? 17 100%
item 40: ; Es regulable la altura del asiento? " 64,7%
item 41: ;El respaldo es reclinable y su altura regulable? 17 100%
item 42: ; Dispone de reposapiés? (en el caso de necesitarlo) 3 17,65%
item 45: ;La luz disponible le resulta suficiente para leer sin 15 88,23%
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item 47.a): ;Alguna luminaria u otro elemento le provoca reflejos 4 23,53%

molestos en la pantalla?

item 47.b): ;En el teclado? 2 11,76%

item48: ;Le molesta en la vista alguna luminaria u otro objeto 7 41,18%

brillante, situado frente a vVd.?

item 49: ; Dispone de persianas, cortinas o “estores”? 5 29,41%
item 55: ; Nota Vd. habitualmente sequedad en el ambiente? 7 41,18%
item 57: ; Considera que los programas que emplea son faciles de 3 17,65%
utilizar?

item 67.b): En caso contrario, ;realiza cambios de actividad o 12 70,59%

pausas reglamentadas...?

item 69: ;Le ha proporcionado la empresa informacion de cémo 17 100%

utilizar el equipo de trabajo?

item 70.b): ;La vigilancia de la salud tiene en cuenta los 17 100%

problemas musculoesqueléticos?

item 70.c): ;La vigilancia de la salud tiene en cuenta la fatiga 17 100%

mental?

=  TABLA 10: ltems que incumplen otras normas o recomendaciones.

iITEMS QUE INCUMPLEN OTRAS NORMAS O n %
RECOMENDACIONES n total: 17

item 9: ;Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la 17 100%
pantalla?

item 30: ;Puede ajustar la altura de la mesa? 17 100%
item 36:;Puede apoyar la espalda completamente en el 2 11,76%
respaldo...?

item 38: ;El asiento esta recubierto de un material transpirable? 3 17,65%
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item 50: ; Esta orientado su puesto correctamente respecto a las 5 29,41%
ventanas?

item 51: ;El nivel de ruido ambiental le dificulta la comunicaciéon o 17 100%
la atencion?

item 52.c): ;Lo son las conversaciones de otras personas? 17 100%
item 52.d): Otras fuentes de ruido (teléfono, etc.) 17 100%
item 53: ; Durante muchos dias al afio le resulta desagradable la 3 17,65%

temperatura en el trabajo?

item 60: ; El programa le facilita la correccién de errores y sugiere 10 58,82%

alternativas?

item 63: ; Se encuentra sometido habitualmente a una presién de 17 100%

tiempo excesiva al realizar su tarea?

item 64: ;La repetitividad de la tarea le provoca aburrimiento e 2 11,76%

insatisfaccion?

item 65: ;El trabajo que realiza habitualmente le produce fatiga 17 100%

mental, visual o postural?

item 67.a): ;Puede seguir su propio ritmo de trabajo y hacer 12 70,59%

pausas a voluntad...?

De todos estos items, hay algunos cuyo incumplimiento es puntual por parte de
varios trabajadores, como es el caso del item 36 sobre el apoyo en el respaldo de la silla o el
item 64 sobre la repetitividad de la tarea; sin embargo, existen un gran numero de los items

incumplidos que afectan a un alto porcentaje de los usuarios encuestados.

A continuacién, clasificamos los items incumplidos en tres graficas en funcion del
porcentaje de usuarios afectados: aquellos items que hayan sido marcados por <33 % de
trabajadores, aquellos items marcados entre el 33 al 66% de los trabajadores y aquellos items

seleccionados por >66% de trabajadores encuestados.

A su vez, en dichas gréficas diferenciaremos por colores las distintas dimensiones
del cuestionario: equipo de trabajo (color azul) espacio de trabajo (color gris) y organizacion y

gestion de trabajo (color amarillo), con el objetivo de que su analisis sea mas visual.
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» GRAFICA 1. ltems incumplidos que afectan a <33% de usuarios.

ITEM INCUMPLIDOS <33% USUARIOS
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Los items en los que se evidenciaron un mayor nivel de incumplimiento fueron el item
49relacionado con la disponibilidad de persianas o estores y el item 50 relacionado con la

orientacion correcta del puesto de trabajo en relacion con las ventanas.

»  GRAFICA 2: ltems incumplidos que afectan al 33-66% de usuarios.

ITEM INCUMPLIDOS 33-66% USUARIOS
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Los items en los que se evidenciaron un mayor nivel de incumplimiento fueron el item 14
relacionado con la independencia del teclado a la pantalla y el item 40 relativo a la

posibilidad de regular la altura del asiento.

=  GRAFICA 3: items incumplidos que afectan a >66% de usuarios.

ITEM INCUMPLIDOS >66% USUARIOS
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(9]
o

Si analizamos la gréfica previa “items incumplidos >66% trabajadores”, resulta llamativo
como, aproximadamente, la mitad de los items (15 items/35 items totales), es decir, un 43%

del total de los items incumplidos, afectan a casi la totalidad de los usuarios encuestados.

Estos items incumplidos en los que existe unanimidad por parte del 100% de los
usuarios afectados se tendran muy presentes a la hora de la elaboracién de las
recomendaciones, ya que se trata de items que afectan a la totalidad de los trabajadores

encuestados y estan relacionados con las siguientes disposiciones minimas:
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= TABLA11: ltems incumplidos que afectan al 100% de usuarios encuestados y su

TFM

clasificacion en funcion de la disposicion minima dentro de la que se engloban.

EQUIPO DE TRABAJO

4/35 items
Pantalla
- item 9: La posibilidad de
elegir entre polaridad positiva o

negativa de la pantalla.

Mesa

- {tem 30: La posibilidad de
ajustar la altura de la mesa con
arreglo a las necesidades

individuales.

Silla

- item 35: El disefio de la silla
le parece adecuado para
permitirle una libertad de
movimientos y una postura
confortable.

-item 41: El respaldo es

reclinable y su altura regulable.

ENTORNO DE TRABAJO

3/35 items
Ruido
-item 51: El nivel de ruido
ambiental existente le dificulta
la comunicacion o la atencion
en su trabajo.
- item 52.c: Las principales
fuentes de ruido que le
perturban son las
conversaciones de otras
personas.
- item 52.d: Las principales
fuentes de ruido que le
perturban son otras fuentes de

ruido (teléfono, etc.).

ORGANIZACION Y GESTION

5/35 items
Organizacion del trabajo
- item 63: Se encuentra sometido
habitualmente a una presion excesiva
de tiempos en la realizacién de su
tarea.
-item 65: El trabajo que realiza
habitualmente, le produce situaciones
de sobrecarga y de fatiga mental,

visual o postural.

Formacion

-item 69: Le ha proporcionado la
empresa informacion sobre la forma
de utilizar correctamente el equipo y
mobiliario existente en su puesto de
trabajo.

Reconocimientos médicos

-ftem 70.b: La vigilancia de la salud
proporcionada por la empresa incluye
reconocimientos médicos periddicos
donde se tienen en cuenta: los
problemas musculoesqueléticos.

- item 70.c: La vigilancia de la salud
proporcionada por la empresa incluye
reconocimientos médicos periddicos
donde se tienen en cuenta: la fatiga

mental.
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En las siguientes graficas, con el objetivo de analizar de forma visual aquellos factores
de riesgo que pueden desembocar en el desarrollo de patologias psicofisicas asociadas a la
utilizacién de PVD, distribuimos los items incumplidos anteriormente en tres grandes

apartados:

- Items de etiologia visual.
- Items de etiologia musculoesquelética.

- Items de etiologia mental.

» GRAFICA 4: ltems de etiologia visual y % de incumplimiento.
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ITEMS DE ETIOLOGIA VISUAL

- Items de etiologia visual: 12 items incumplidos/ 32 items visuales (37.5%).

Los items de etiologia visual en los que se evidenciaron un mayor nivel de
incumplimiento fueron: el item 9 relacionado con la imposibilidad de determinar la polaridad
de la pantalla, el item 65 relativo a la capacidad del trabajo de provocar fatiga visual, asi
como el item 69 referente a la falta de formacion de la empresa sobre cémo utilizar

adecuadamente el equipo.
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» GRAFICA 5: items de etiologia musculoesquelética y % de incumplimiento.

ITEMS DE ETIOLOGIA MUSCULO
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TEMS DE ETIOLOGIA MUSCULOESQUELETICA

- [tems de etiologia musculoesquelética: 15 items incumplidos/ 35 items

musculoesqueléticos (42.8%).

Los items de etiologia musculoesquelética en los que se evidenciaron un mayor nivel de
incumplimiento fueron: los items 30, 33, 35 relacionados con la silla y su imposibilidad para
regular la altura, conseguir una posicion estable, la incomodidad de esta y la ausencia de
respaldo reclinable. También destacaron el item 65 relativo a la capacidad del trabajo de
provocar fatiga visual, el item 69 referente a la falta de formacién de la empresa sobre como
utilizar adecuadamente el equipo, asi como el item 70.b sobre la falta de vigilancia de la

salud en cuanto a problemas musculoesqueléticos.
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» GRAFICA 6: items de etiologia mental y % de incumplimiento.

ITEMS DE ETIOLOGIA MENTALY %
INCUMPLIMIENTO
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- items de etiologia mental: 12 items incumplidos/ 21 items mentales (57.14%).

Los items de etiologia mental en los que se evidenciaron un mayor nivel de
incumplimiento fueron el item 9 relacionado con la'imposibilidad de determinar la polaridad
de la pantalla, el item 65 relativo a la capacidad del trabajo de provocar fatiga visual, asi
como el item 69 referente a la falta de formacion de la empresa sobre cémo utilizar

adecuadamente el equipo.

Esto es importante tenerlo en cuenta a la hora de implementar medidas correctoras y
recomendaciones para abordarlos y minimizar el riesgo de desarrollo de patologias

relacionadas con los mismos.
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A partir del total de los items identificados como “incumplidos” por parte o el total de

los usuarios encuestados, se pueden extraer las siguientes conclusiones:

¢ Aunque la altura de las mesas y monitores no es ajustable, existen elementos que
elevan las pantallas, por lo que no se considera una incidencia a corregir a corto
plazo (item 30).

e El asiento no es ergondémico, lo que dificulta la movilidad del usuario de una tarea a
otra y favorece la torsion del tronco. Ademas, no es regulable su altura ni el respaldo
es reclinable No esta recubierto de un material transpirable (items 33, 35, 36, 38, 40,
41).

e La altura de la pantalla es inadecuada, con escasa posibilidad de regularla ni de
determinar la polaridad (items 9, 11, 12).

e Elteclado es grueso y dependiente de la pantalla, sin posibilidad de regularlo (items
14, 15).

e No existe reposapiés (ltem 42).

e Existe una elevada dificultad de concentracion por el ruido existente en el entorno del
puesto de trabajo. Segun los trabajadores, el nivel de ruido es alto (items 51, 52.c,
52.d). Esto se debe a una suma de factores como son:

- las conversaciones entre el personal y los pacientes o con otros companeros, ya
que Urgencias es un trabajo multidisciplinar en el que la relacién entre los
diferentes profesionales de la salud debe ser estrecha y constante (médicos,
enfermeria, auxiliares, celadores...etc.).

- la alta ocupacioén de las urgencias, lo que eleva el ruido ambiente.

- la presencia de dispositivos de urgencias (monitores, alarmas, etc.).

- un mal aislamiento de los boxes.

e Se aprecia disconfort térmico. La temperatura y la humedad ambiental no son
adecuadas para el tipo de trabajo durante muchos dias al afio (items 53 y 55).

¢ Una lluminacion deficiente, asi como la presencia de reflejos en diferentes
superficies (ftems 45, 47.a, 47.b, 48, 49 y 50).

e La gestidn del tiempo es un reto en Urgencias. La presion asistencial de un servicio
de Urgencias es muy elevada debido a la alta demanda de pacientes que existe, lo
que se traduce en una presion de tiempo a menudo excesiva. Si a esto le sumamos
el concepto de “patologia urgente”, una patologia, en la que, en algunos casos, el
tiempo es critico, hace dificil el establecer pausas voluntarias y periodos de
descanso (items 63, 67.b).
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e La escasa formacion del uso del equipo de trabajo y programas informaticos, con
una dificultad media-alta (ftems 57, 60, 69).

¢ La fatiga musculoesquelética es habitual ya que se trata de un trabajo con una
jornada laboral larga, en la que se alternan largos periodos trabajando en el
ordenador con otros mas dinamicos, en los que hay que movilizar al paciente,
realizar maniobras terapéuticas, asistir una emergencia, entre otras.

e La fatiga mental es un denominador comun en este colectivo y su abordaje supone
todo un reto. Se trata de un trabajo mentalmente muy exigente. No es monotono ni
repetitivo, ya que cada paciente precisa un manejo diagnostico-terapéutico
individualizado. Se trabajan turnos de hasta 24 horas seguidas, con interrupcion de
los ciclos normales de suefo. El nivel de estrés y exigencia psicofisica es muy
elevado.

= Los reconocimientos médicos suelen estar conformados por: electrocardiograma,
analitica, serologia y examen de la vista. Es menos frecuente la valoracién de
patologias relacionadas con trastornos musculoesqueléticos y fatiga mental (items
64, 65, 68, 70.b, 70.c).

El uso de pantallas de visualizacion directa por parte de médicos en servicios de
Urgencias es bastante prevalente y relevante [9] [13]. Estas pantallas suelen utilizarse para
acceder rapidamente a la informacion clinica de los pacientes, como historias médicas,
resultados de pruebas diagndsticas, imagenes médicas y otros datos relevantes para la
atencion inmediata, asi como para facilitar una coordinacién multidisciplinaria eficaz con el
resto del personal del hospital. Es fundamental tener en cuenta su implementacion y
funcionalidad para garantizar una atencién médica efectiva, rapida y de alta calidad en

situaciones criticas de emergencia [3] [14].

Sin embargo, especialmente, si la ergonomia relacionada con las mismas no es la
correcta. Segun datos del INE, en 2023 las bajas médicas por contingencias comunes
aumentaron un 33%, lo que resulta alarmante, especialmente al compararlo con los datos de
la era pandémica. La mayoria de estas bajas se deben a diagndsticos como lumbalgia,
tendinitis, esguinces o artrosis. Sin embargo, hay un aspecto particularmente preocupante:
las bajas laborales por salud mental alcanzaron un récord historico de 597.686 en 2023. Estas
incapacidades temporales estan relacionadas con trastornos mentales y del comportamiento,

segun informacién del Ministerio de Inclusion, Seguridad Social y Migraciones [27].
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Los trastornos musculoesqueléticos, como el sindrome del tanel carpiano y las lesiones
en la espalda, son causas frecuentes de bajas por contingencias comunes. Estos problemas
a menudo estan relacionados con la ergonomia laboral y la falta de medidas preventivas para

proteger la salud fisica de los empleados [18] [19].

Muchos problemas visuales estan relacionados con las limitaciones actuales de las
pantallas de visualizacion y/o el uso incorrecto de las mismas. La presencia de reflejos y
parpadeos molestos, junto con una pobre definicién de la imagen, puede resultar en un rapido
aumento de la fatiga visual, especialmente cuando la tarea implica la lectura frecuente de
textos en la pantalla [17]. En los ultimos afos, se han producido grandes avances en la
fabricacion de monitores de pantalla de visualizacion. Sin embargo, la calidad obtenida en la
representacion de textos e imagenes en las pantallas mas comunes sigue siendo inferior a la
que se logra en el papel impreso. Esta baja definicion de la imagen, junto con la presencia de
reflejos y parpadeos en las pantallas, provoca fatiga visual con mayor rapidez que la lectura
en papel. Si la pantalla no es de buena calidad, estos problemas se agravan rapidamente.
Ademas, un sistema de iluminacion mal acondicionado puede causar deslumbramientos al
operador y reflejos molestos en la pantalla, la mesa u otras superficies reflectantes del
entorno. Esto contribuye al aumento de la fatiga visual y a la aparicion de molestias oculares

en los usuarios [7] [15].

El estrés laboral también es una causa significativa de bajas por contingencias comunes
en Espafa, afectando directamente a la salud mental, muchas veces ignorada. Las demandas
excesivas, la presion constante y la falta de equilibrio entre el trabajo y la vida personal pueden
contribuir al desarrollo de problemas de salud mental y fisica. El estrés laboral no solo afecta
el bienestar individual de los empleados, sino que también tiene un impacto en la productividad

y el ambiente general del lugar de trabajo [4] [26].

Es esencial que las organizaciones proporcionen no solo herramientas tecnologicas
eficientes y bien disefadas, sino también practicas laborales que fomenten un ambiente de
trabajo saludable y menos estresante. Esto no solo mejorara el rendimiento de los empleados,

sino que también contribuira a su satisfaccion y bienestar general [5].

El entorno de urgencias hospitalarias es altamente dinamico y estresante, lo que plantea
desafios significativos para la salud y el bienestar de los trabajadores. El uso intensivo de
pantallas de visualizacion representa un riesgo ergonémico significativo debido a estas
condiciones y demandas del entorno de trabajo [7] [13]. Un analisis ergonémico exhaustivo y
la gestion adecuada de los riesgos ergondmicos asociados al uso de PVD en el entorno de

urgencias hospitalarias ayuda a identificar y mitigar los riesgos asociados con este entorno,
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mejorando la eficiencia, seguridad y bienestar del personal. Esto no sélo es crucial para
proteger la salud y el bienestar del personal médico, sino que también contribuye a una

atencion mas segura y efectiva para los pacientes en situaciones criticas [26].
Un buen disefio ergondmico en un servicio de Urgencias proporciona:

v'Mejora la eficiencia: un entorno ergonémico permite al personal realizar sus tareas con
mayor rapidez y menos esfuerzo, lo que es esencial en situaciones de emergencia.

v'Reduce el estrés y la fatiga: un entorno de trabajo disefiado ergonémicamente ayuda a
reducir el estrés fisico y mental, mejorando el bienestar general del personal.

v'Mejora la calidad de la atencién: un personal menos fatigado y mas cémodo puede

brindar una atencion de mayor calidad, reduciendo el riesgo de errores médicos.

Los médicos de urgencias enfrentan un entorno de trabajo extremadamente exigente,
caracterizado por la alta presion, las largas jornadas laborales y la necesidad de tomar
decisiones rapidas y precisas. La importancia de preservar la salud psicofisica [24] en este

colectivo profesional radica en:
v'Rendimiento profesional:

- Toma de decisiones: un médico de urgencias debe tomar decisiones rapidas y
acertadas en situaciones criticas. La fatiga mental y el estrés pueden disminuir su

capacidad cognitiva, afectando la precision y la rapidez en la toma de decisiones.

- Habilidades motoras: la fatiga fisica puede afectar las habilidades motoras finas
necesarias para procedimientos médicos, aumentando el riesgo de errores durante

intervenciones criticas.
v’ Seguridad del paciente:

- Reduccion de errores médicos: mantener una buena salud psicofisica ayuda a reducir
la probabilidad de errores médicos, que pueden tener consecuencias graves para los

pacientes.

- Calidad de atencién: los médicos en buen estado fisico y mental pueden proporcionar
una atencidon mas empatica y cuidadosa, mejorando la experiencia y los resultados para

los pacientes.
v Bienestar personal:

- Prevencion del burnout: el burnout es un sindrome de agotamiento emocional,

despersonalizacion y disminucién de la realizacién personal. Es comun en profesiones
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altamente estresantes como la medicina de urgencias. Preservar la salud psicofisica es

clave para prevenir el burnout.

- Salud mental: la exposicién continua al estrés y a situaciones traumaticas puede llevar
a trastornos de ansiedad, depresiéon y estrés postraumatico. El autocuidado y las

estrategias de manejo del estrés son esenciales para mantener la salud mental.
v Longevidad profesional:

- Sostenibilidad en la carrera: los médicos que cuidan de su salud psicofisica pueden
mantener su rendimiento y satisfaccion profesional a lo largo de una carrera prolongada,

evitando el desgaste prematuro.

- Balance vida-trabajo: un buen estado de salud psicofisica permite a los médicos
equilibrar mejor su vida laboral con la personal, promoviendo una mayor satisfaccion y

felicidad general.

Por todo ello, es fundamental reunir a empresarios, comités de salud laboral y
trabajadores para avanzar en el desarrollo de disefos ergondmicos que reduzcan los

problemas estudiados, como los visuales, mentales y musculoesqueléticos.

Para abordar estas causas, las empresas deberan realizar evaluaciones ergonémicas
en sus lugares de trabajo y efectuar los ajustes necesarios para garantizar que los empleados

trabajen en condiciones que no pongan en riesgo su salud fisica [4].

Implementar politicas que fomenten el uso correcto de equipos, la rotacion de tareas y
la promocién de descansos activos resultaran medidas clave para prevenir los trastornos
musculoesqueléticos, asi como otras politicas que promuevan un equilibrio saludable entre el
trabajo y la vida personal, ofreciendo programas de apoyo emocional y proporcionando
recursos para la gestion del estrés, fomentando una cultura organizacional que valore la salud
mental y ofrezca recursos para el manejo del estrés, lo que desembocara y ayudara a prevenir

bajas por este motivo [31] [32].

Es importante entender que esto implica una inversion y no un gasto, ya que tendra un
impacto directo en la mejora del ambiente laboral y, consecuentemente, en la reducciéon de

las bajas laborales [33].
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6. CONCLUSIONES

El Servicio de Urgencias de un hospital es un entorno extremadamente dinamico y
estresante, donde la toma rapida de decisiones y la eficiencia son fundamentales para la
atencion de los pacientes. El uso de PVD (Pantallas de Visualizacién de Datos) es una parte

integral del trabajo de los médicos en este entorno.

» Los resultados evidencian la necesidad de vigilar y mejorar en el servicio de urgencias
la aplicacion de las normas y recomendaciones establecidas en la legislacién nacional

y europea en materia de trabajo con PVD.

» Dentro de las prioridades en materia de prevencion de riesgos derivados del uso de
PVD en el servicio de urgencias destacan la necesidad de intervenir sobre los aspectos
relacionados con el riesgo para la salud mental, riesgo musculoesquelético y riesgo

de fatiga visual.

Después de evaluar los riesgos en los puestos de trabajo de usuarios de PVD se han
identificado varias deficiencias. Estas incluyen problemas en el disefio y la organizacion de
los puestos, asi como la falta de formacion e informacion para los trabajadores, y la necesidad

de realizar reconocimientos médicos mas especificos.

Las deficiencias identificadas en la evaluacion de riesgos en los puestos de trabajo
representan una amenaza para la salud y el bienestar de los trabajadores. Esto se manifiesta
en problemas como la fatiga visual, los trastornos musculoesqueléticos y la fatiga mental. Es
fundamental que los lugares de trabajo sean cuidadosamente disefiados para asegurar
condiciones seguras Yy saludables, permitiendo a los trabajadores recuperarse

adecuadamente de la fatiga acumulada.

La implementacion de principios ergondmicos puede transformar significativamente el
entorno de trabajo, beneficiando tanto a trabajadores, pacientes, como también al sistema de
salud en general, ya que garantiza un desempefio 6ptimo y sostenible en un entorno de trabajo

critico, asi como una reduccion del porcentaje de bajas laborales.

De los resultados obtenidos se concluye la necesidad de implantar medidas de
prevencion y proteccién que posteriormente deberan ser verificadas para valorar la eficacia

de las medidas adoptadas. A continuacion, se indican dichas medidas:
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TABLA 11: Recomendaciones y medidas ergonomicas [6][7][11][33]:

PUESTO Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias
Deficiencias ) .
Elementos _ Riesgo Recomendaciones
ergonoémicas
- Sustituirlas por otras mesas que sean ajustables en
Imposibilidad de altura.
. TME. . . . . . .
ajustar la altura de - En los trabajos de oficina se recomienda una superficie
la mesa. minima de 160 x 80 cm.
- La mesa debe ser de acabado claro y mate con bordes
redondeados.
Mesa
Imagen 7: Mesa con medidas ergonémicas.
- Sustituir el asiento por otro ergonémico (giratorio, con
Asiento no T™E cinco apoyos y ruedas).
ergonémico. - La altura y la inclinacion del respaldo deben ser
regulables.
Respaldo regulable
Apoyabrazos
Silla

——— ' Apaoyo lumbar
Borde redondeado \L‘

Ajustes accionables desde

regulable

la posicion sentada I Altura del asiento
)
] 1 ]

Cinco apoyos

Imagen 8: Silla ergqondémica.
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PUESTO Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias
Deficiencias . .
Elementos o Riesgo Recomendaciones
ergonémicas
- La polaridad negativa reduce el parpadeo de la pantalla
y mejora la legibilidad del texto para personas con menor
agudeza visual.

No posibilidad de - La polaridad positiva minimiza los reflejos en la pantalla
eleccion de la y facilita un equilibrio de luminosidad mas cémodo. Es
polaridad de la preferible éste.

pantalla.
SUMARIO SUMARIO
Reflejos. O Fmeiv de NS KT N SHT
A).ectivida_des Prog. A) Actividades Prog.
Altura inadecuada. . A)A:ﬁ;id:des i:orm. A) Actividades Form.
Fatiga e
Pantalla !
visual. 4
POLARIDAD POSITIVA POLARIDAD NEGATIVA
Imagen 9: Polaridad.
- Cambiar las pantallas por otras con tratamiento
antirreflejo.
- Se recomienda situar el monitor directamente sobre el
tablero de la mesa quitando el soporte sobre el que esta
apoyado.
- Facilitar un pedestal para elevar la altura de la pantalla.
- Proporcionar reposamufiecas o sustituir el teclado por
otro de menor grosor (maximo 3 cm. de altura en la 32fila).
- Reemplazarlos por teclados independientes de la
TME. | pantalla.
. a
Teclado Fatiga 32 FILA
Teclado grueso, no visual.
<3cm

independiente.

Imagen 10: Caracteristicas teclado.
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PUESTO

Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias

Elementos

Deficiencias

ergonémicas

Riesgo

Recomendaciones

Imagen 11: Reposamuriecas.

Reposapiés

Inexistencia de

reposapies.

TME.

- Proporcionar un reposapiés ergonémico (regulable en
altura e inclinacion) que permita al usuario apoyar los
pies.

- Tamafio minimo de 45 cm de ancho, por 35 cm de
profundidad; regulable en inclinacion entre 0° y 15° y

regulable en altura entre 0 y 25 cm.

Imagen 12: Reposapiés.

Atril

Inexistencia de atril.

TME.

- Proporcionar un atril portadocumentos en las tareas de
lectura de documentos y de introduccion de datos en el
ordenador, para aliviar la tension muscular en la zona del
cuello (evitando la excesiva flexion y giro de la cabeza) y
reducir el esfuerzo de acomodacion visual (colocando el
documento a una altura y distancia similares a las de la
pantalla).

- Puede tratarse de un atril de sobremesa o un soporte
incorporado al propio monitor del ordenador, de manera
que, al introducir los datos, se pueda colocar el
documento fuente lo mas cerca posible de la pantalla del

ordenador.
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PUESTO

Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias

Elementos

Deficiencias

ergonémicas

Riesgo

Recomendaciones

Imagen 13: Atril.

Ruido

Ruido excesivo.

Fatiga

mental.

- Reubicar las impresoras en otra sala o aislarlas de los
puestos de trabajo con mamparas o cabinas aislantes del
ruido.

- Para tareas dificiles y complejas (que requieren
concentracién) el nivel sonoro continuo equivalente,
LAeq, que soporte el usuario, no deberia exceder los 55
dB(A).

- Realizar un mantenimiento adecuado, y si es necesario,
renovar los equipos que emiten mayor ruido (impresoras
y ordenadores).

- Instalar mamparas separadoras entre los diferentes
puestos para reducir el ruido que le llega a cada usuario,
procedente de equipos y conversaciones.

- Dotar la estancia de un sistema de aislamiento sonoro

adecuado.

lluminacion

Luminosidad
documentos mayor
que ladela

pantalla.

Reflejos molestos

en las pantallas.

Fatiga

visual.

- Alinear adecuadamente los puestos de trabajo con las
ventanas (manteniéndolos paralelos) y con el resto de los
elementos del entorno ayuda a evitar los reflejos en las
pantallas.

- Se pueden utilizar cortinas o persianas, como las de
lamas verticales o horizontales, para controlar la luz.

- Es crucial mantener una distribucion adecuada de las
luminancias entre los componentes de la tarea (pantalla 'y
documento), asegurandose de que no haya una diferencia

superior a 10:1.
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PUESTO

Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias

Elementos

Deficiencias

ergonémicas

Riesgo

Recomendaciones

No orientacion
correcta de los
puestos respecto a

las ventanas.

- Comprobar que las lamparas estan correctamente
apantalladas.

- En el area donde estan ubicados los puestos con
pantallas de visualizacion, es recomendable utilizar
iluminacion general ambiental. Si se emplean fuentes de
luz individuales adicionales, como flexos, es importante
evitar que estén cerca de las pantallas si causan
deslumbramiento o reflejos molestos.

- A veces, colocar un suplemento en el monitor, como una
capota o visera, puede mejorar el contraste y la
visualizacién de la pantalla al evitar la incidencia directa

de la luz sobre ella.

ventana ventana
_—

Lamparas en el techo Lamparas en el techo

e el ] IR ]

) &

) - (>
! 'ft_‘ ‘-3@.'

I | | I I | 3 | I
Lamparas en el techo Lamparas en el techo
INSTALACION INCORRECTA INSTALACION CORRECTA

Imaqgen _14: Distribucion adecuada.

Imagen 15: Suplemento monitor.

Temperatura

Temperatura

desagradable.

Fatiga

mental.

- Mejorar el aislamiento térmico del local. Ejemplo;
mediante instalacion de toldos, cristales termoaislantes,

etc.
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PUESTO Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias
Deficiencias . .
Elementos o Riesgo Recomendaciones
ergonémicas
TME. - Modificar el sistema de climatizacion o reforzarlo
mediante algun equipo auténomo.
- La Guia Técnica de PVD, recomienda en Invierno-Trab.
Sedent. 20-24°C y Verano-Trab. Sedent. 23-26°C.
- Capacidad de regular la temperatura por parte del
trabajador.
. - Mantener unos niveles 6ptimos de humedad en el
_ lugar de trabajo, en torno al 30-70%.
S dad | visual.
Humedad equedaden e
ambiente. Fatiga
mental.
- Lo ideal es que, de forma espontanea, cada trabajador
tome las pausas necesarias para relajar la vista y aliviar
la tensién muscular provocada por estatismo postural en
las tareas de oficina.
. - Si no es posible esta autonomia, deben establecerse
Fatiga
pausas planificadas o regladas, siendo mas aconsejables
mental.
Medidas las pausas cortas y frecuentes que las largas y escasas.
organizativas Elevado ritmo de TME. - Se recomienda una pausa de 10 minutos cada 90
trabajo. Fatiga minutos de trabajo con la pantalla; si la tarea exige gran
visual. atencion, se deberia hacer una pausa de 10 minutos cada
hora.
- Rotacién de tareas: alternar tareas que requieran el uso
intensivo de pantallas con otras actividades para reducir
la carga ergonomica en los ojos y las extremidades
superiores.
Fatiga
- Formacion especifica en trabajos de oficinas.
. mental.
Medidas o ST
- Capacitacion y concienciacion.
organizativas TME.
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PUESTO Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias
Deficiencias . .
Elementos o Riesgo Recomendaciones
ergonémicas
Deficiente formacion Fati . , . .
eficiente formacio allgad | _ Formacion en Ergonomia: capacitar al personal meédico
n materi PRL i . o . .
en materia de a| visual sobre practicas ergonémicas adecuadas, incluyendo el
el e uso correcto de pantallas de visualizacion y la importancia
del descanso ocular.

TME. Moni , . : oy

- Monitoreo de la salud: realizar evaluaciones periddicas
Reconocimientos Fatiga |de la salud visual, musculoesquelética y mental del
Medidas
médicos enfocados | mental. | personal para detectar y abordar tempranamente
organizativas . .
en los riesgos de . cualquier problema ergonémico.
Fatiga
uso de PVD .
fisica.
Software. - Los programas deben sustituirse por otros mas faciles
No proporcionan Fatiga de manejar, con la flexibilidad necesaria para adaptarse
ayudas para su - e usuarios con diferente grado de experiencia.
Medidas utilizacion.
o TME.
organizativas | ra|ta de informacion
para la utilizacion | Fatiga
correcta del equipo visual.
de trabajo.
- Técnicas de relajacion: incorporar practicas como la
Gestion del estrés. Fatiga | meditacion, el yogay la respiracion profunda en la rutina
Otros mental. | diaria.

TME. - Asesoramiento y apoyo psicolégico: acceso a servicios
de apoyo psicologico y asesoramiento para manejar el
estrés y las experiencias traumaticas.

TME.

L, . - Ejercicio regular: fomentar la actividad fisica regular para
Otros Promocién de la Fatiga J 9 gularp
. mantener un buen estado de salud fisica.
Salud fisica. mental.
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PUESTO

Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias

Elementos

Deficiencias . .
o Riesgo Recomendaciones
ergonémicas

- Nutricion y descanso: promover una dieta equilibrada y
asegurar suficientes horas de suefio para la recuperacion

fisica y mental.

Otros

- Redes de apoyo: mantener conexiones fuertes con

Apoyo social. Fatiga colegas, amigos y familiares para apoyo emocional.

mental. |- Trabajo en equipo: fomentar un ambiente de trabajo
colaborativo donde los médicos puedan apoyarse

mutuamente.

Medidas

organizativas

- Regla 20-20-20: Cada 20 minutos, apartar la vista de la
pantalla y enfocarla en un objeto distante (al menos a 20
pies, aproximadamente 6 metros) durante al menos 20
segundos.

- Enfocar un objeto distante durante 10-15 segundos,

Presion excesiva

de tiempos en la Faliga luego mirar algo cercano durante 10-15 segundos. Repetir

realizacidlic B e ial. este ciclo 10 veces.

tardR. - Para evitar la sequedad ocular se recomienda cerrar los

Fatiga | 5jos y parpadear con frecuencia durante el uso de estos
mental. equipos.

TME. |- Para que realmente sean efectivas deben permitir
desconectar de los temas de trabajo, cambiando el foco
de atencion.

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

(ANEXO Ili).

Medidas

organizativas

- Utilice de vez en cuando el mecanismo que permite
inclinar hacia atras el respaldo del asiento, para relajar la

tension de la espalda.

TME. - Realice pequefias pausas periddicas para relajar la

tensiéon muscular y contrarrestar el estatismo postural.
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PUESTO Colectivo médico del servicio de Urgencias hospitalarias
Deficiencias . .
Elementos o Riesgo Recomendaciones
ergonémicas
Excesivo tiempo de - Durante dichas pausas realice movimientos que
estatismo postural. favorezcan la circulacion sanguinea: estiramientos,
movimientos suaves del cuello, dar algunos pasos, etc.
- Contrarreste el estatismo de su trabajo haciendo algun
deporte en su tiempo libre o, en su defecto, caminando a
paso ligero al menos media hora diaria.
(ANEXO Ill).
Riesgo de padecer - Coloque el teclado de forma que quede un espacio
trastornos delante del mismo en la mesa que le sirva de
musculoesqueléticos reposamuriecas.
sindrome del tunel - : -
y - Habilite un espacio suficiente en la mesa para poder
r carpiano por realizar TME. . Gy ga
Otros P P accionar el “raton” apoyando el antebrazo sobre la mesa.
la introduccion de N . .
_ - Utilice un modelo de “ratén” que se adapte al tamafo de
datos sin apoyar las _ ] )
| su mano y cuyo diseno le permita accionarlo con
mufiecas y i
comodidad.
antebrazos.
- Coloque el monitor frente a usted o, en todo caso, dentro
de un angulo de 120° en el plano horizontal, de manera
gue no necesite girar repetidamente el tronco o la cabeza
para visualizarla
Rotacién lateral de
cabeza. TME
(Riesgo
Otros _
de fatiga
cervical).

Imagen 16: Posicidn correcta.

- Use atril en caso de trabajo continuado copiando o

consultando documento y pantalla.
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8. ANEXOS

B ANEXO I: Test de evaluacion para verificar la condicién de usuario de PVD.

:t CUESTIONARIO NUMERO 1

= fid HINITERIO. o) TRy
"> DE DE SEGURIDAD E HIGIENE
q h EINIGRACION EN ELTRABAJO

IDENTIFICACION DE LOS USUARIOS DE EQUIPOS
CON PVD

Se considerard que son susceptibles de tener riesgos derivados del uso de equipos que
incluyan pantallas de visualizacién, todos aquellos trabajadores que trabajen con
pantallas de visualizacién alfanuméricas o graficas, basadas en cualquier tipo de
tecnologia, que cumpla los criterios establecidos para considerarse trabajador usuario.

SI NO
¢Trabaja con la pantalla de visualizacién mas de 4 horas al dia? O g
¢Trabaja con la pantalla de visualizacién mas de 20 horas a la semana? O d

Si la respuesta es SI a cualquiera de estas dos preguntas, se considera
trabajador usuario de PVD.

SI NO
¢Trabaja con la pantalla de visualizacién entre 2 y 4 horas al dia? O O
éTrabaja con la pantalla de visualizacién entre 10 y 20 horas a la semana? O O

Si la respuesta es SI a cualquiera de estas dos preguntas, marque a
continuacién los requisitos de utilizacién para la realizacién de su trabajo con
estos equipos.

Depende del equipo para realizar el trabajo, no pudiendo disponer
facilmente de medios alternativos para conseguir los mismos
resultados.

No puede decidir voluntariamente si utiliza o no el equipo para
realizar su trabajo.

Necesita una formacién o experiencia especifica en el uso del
equipo, exigidas por la empresa, para hacer el trabajo

Utiliza habitualmente el equipo durante periodos continuos de una
hora o mas.

Utiliza el equipo diariamente o casi diariamente, durante periodos
continuos de una hora o mas.

La obtencién rapida de informacién por parte del usuario a través
de la pantalla constituye un requisito importante del trabajo.

Las necesidades de la tarea exigen un nivel alto de atencién por
parte del usuario, por ejemplo, debido a que las consecuencias de
un error pueden ser criticas.

O OoO0Oo0Ooo O
O O0OoO0Oo0Ooo O

Si ha respondido afirmativamente al menos a 5 de los requisitos, se considera
trabajador usuario de PVD.
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B ANEXO IlI: Test de evaluacién ergonémica de trabajadores usuarios de PVD.

CUESTIONARIO NUMERO 2

TEST PARA LA EVALUACION DE PUESTOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACION
(incluido en la Guia Técnica del INSHT)

EQUIPO DE TRABAJO

PANTALLA

LEGIBILIDAD: TAMANO CARACTERES

1 "Escriba dos lineas de caracteres en mayusculas"
¢Considera adecuado el tamafio de los caracteres? No| | si
LEGIBILIDAD: DEFINICION CARACTERES
2 "Coloque en el centro de la pantalla el grupo de caracteres en

mayusculas tal como aparece en el dibujo".
(No deje espacio de separacion ni entre los caracteres, ni entre las

lineas).
6CGXKLA1I
8B3RUVS5S
DOQ2ZHM
¢Los diferencia todos con facilidad? No | Si

3 "Lleve el mismo grupo de caracteres, del ejemplo anterior, a las cinco
zonas de la pantalla tal como aparece en el siguiente dibujo".

ACGXKN SCEAK |
WHIHUVIE SUTHETE
poazzIM J0022HM

ORI
BRIRUVES
BOCITHE

aCwx KA ACGNK )|
EIANNES EIRUVE S
00Q2ZHM

—]

¢Se ven con igual nitidez en todas las zonas? No ' Si

LEGIBILIDAD: SEPARACION CARACTERES

4 "Teclee el grupo de caracteres en minuscula como se indica en el
dibujo, de forma que quede situado en el centro de la pantalla”.
(No deje espacio de separacion ni entre los caracteres, ni entre las

lineas).

nmvuaec

ftygqip
xkhdbdft

¢Considera que los caracteres y las lineas estan bien separados y Nol 'si
se distinguen correctamente? y

ESTABILIDAD DE LA IMAGEN
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5 "Ajuste el brillo al maximo. Escriba 5 lineas completas. Dirija la mirada
hacia un lado de la pantalla de manera que, sin mirarla directamente, la
vea por el rabillo del ojo"

(Ve Vd. parpadear la imagen? No | [si

6 "Ajuste de nuevo el brillo a su nivel habitual y observe atentamente
las lineas representadas en la pantalla".

¢ Percibe movimientos o vibraciones indeseables en laimagen? | Si | No

AJUSTE DE LUMINOSIDAD/CONTRASTE

7 ¢Puede ajustar facilmente el brillo y/o el contraste entre los

caracteres y el fondo de la pantalla? Noj || Si
PANTALLA ANTIRREFLECTANTE
8 "Oscurezca totalmente la pantalla, mediante el control de brillo, y
oriéntela de manera que se refleje en ella alguna fuente luminosa
(ventana, lampara, etc.)"
Observe si esa fuente produce reflejos intensos en la pantalla (en cuyo
caso no existiria tratamiento antirreflejo).
¢Tiene tratamiento antirreflejo la pantalla? No| | Si
POLARIDAD DE PANTALLA
9 ¢ Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la pantalla? No | [si
]

(Ver figura). -

SUMARIO

A} Aslividadas Pooy

A) Aclividades Form.

AH

POLARIDAD POSITIVA POLARIDAD NEGATIVA

COMBINACION DE COLOR

10 "En los textos que debe visualizar en la pantalla durante su tarea":

¢ Se representan habitualmente caracteres rojos sobre fondo azul si |l [No
o viceversa?

REGULACION: GIRO E INCLINACION

11 (;Puegle regular facilmente la inclinacion y el giro de su pantalla? Nol | si
(Ver figura).
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REGULACION: ALTURA

12 ¢ Puede regular la altura de su pantalla? No| |si

(Bien por ser regulable la altura de la mesa sobre la que esta colocada
la pantalla o por serlo la propia pantalla, sin tener que recurrir a la
utilizacion de objetos tales como libros, etc).

REGULACION DE LA DISTANCIA

13 ¢ Se puede ajustar facilmente la distancia de la pantalla Si
S 5 3 % . No I
(moviéndola en profundidad) para conseguir una distancia de
vision adecuada a sus necesidades?

. TECLADO |

INDEPENDENCIA DEL TECLADO

14 ;El teclado es independiente de la pantalla? No| |si

REGULACION DE LA INCLINACION

15 ¢Puede regular la inclinacion de su teclado? (Ver figura). Nol | si

O :\'G,SS}F‘ e
—

- —
R\

GROSOR

16 ¢El teclado tiene un grosor excesivo, que hace incomoda su si | [No
utilizacion?
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3* FiLA

APOYO ANTEBRAZOS - MANOS

17 ¢ Existe un espacio suficiente para apoyar las manos y/o No| |si
antebrazos delante del teclado? (Ver figura).

REFLEJOS EN EL TECLADO

18 ¢La superficie del teclado es mate para evitar reflejos? Nol | 'si

DISPOSICION DEL TECLADO

19 ¢ La distribucion de las teclas en el teclado dificulta su si | [No
localizacion y utilizacion? L

CARACTERISTICAS DE LAS TECLAS |

20 ¢ Las caracteristicas de las teclas (forma, tamaiio, separacién, etc) No | |si
le permiten pulsarlas facilmente y sin error?

21 ¢La fuerza requerida para el accionamiento de las teclas le No ! |si
permite pulsarlas con facilidad y comodidad?

LEGIBILIDAD DE LOS SiMBOLOS

22 ¢Los simbolos de las teclas son facilmente legibles? No| |si
LETRA N Y OTROS SIGNOS
23 ¢Incluye su teclado todas las letras y signos del idioma en que Nol | 'si

trabaja habitualmente?

f =
RATON

24 En el caso de que utilice un "raton" como dispositivo de entrada de
datos:
¢Su diseiio se adapta a la curva de la mano, permitiéndole un

5 2 2 No| | Si
accionamiento comodo?

25 ¢ Considera que el movimiento del cursor en la pantalla se adapta Nol | 'si
satisfactoriamente al que usted realiza con el "raté6n"?
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MESA/SUPERFICIE DE TRABAJO |

SUPERFICIE DE TRABAJO

26 ¢ Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes para
situar todos los elementos (pantallas, teclado, documentos,
material accesorio) comodamente?

ESTABILIDAD

27 ¢El tablero de trabajo soporta sin moverse el peso del equipo y el
de cualquier persona que eventualmente se apoye en alguno de
sus bordes?

ACABADO

28 Las aristas y esquinas del mobiliario ¢ estan adecuadamente
redondeadas?

29 Las superficies de trabajo ;son de acabado mate, para evitar los
reflejos?

AJUSTE

30 ¢ Puede ajustar la altura de la mesa con arreglo a sus
necesidades?

PORTADOCUMENTOS

31 En el caso de precisar un atril o portadocumentos, ¢ dispone Ud. de
él?

(Si no precisa de él, no conteste)
31 a) ¢Es regulable y estable?

31 b) ¢Se puede situar junto a la pantalla?

ESPACIO ALOJAMIENTO PIERNAS

32 ¢ El espacio disponible debajo de la superficie de trabajo es
suficiente para permitirle una posicion comoda?

| siLLa |

ESTABILIDAD

33 ¢ Su silla de trabajo le permite una posicion estable (exenta de
desplazamientos involuntarios, balanceos, riesgo de caidas, etc...)

34 ¢La silla dispone de cinco puntos de apoyo en el suelo?

CONFORTABILIDAD

35 ¢El diseiio de la silla le parece adecuado para permitirle una
libertad de movimientos y una postura confortable?

=

o

No

No

No

No

No

No

No

No

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si
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36 ¢ Puede apoyar la espalda completamente en el respaldo sin que N Si
el borde del asiento le presione la parte posterior de las piernas?
(Ver figura).

G
Ny
—

[S—Y
37 ¢ El asiento tiene el borde anterior adecuadamente redondeado? Nol | si

38 ¢El asiento esta recubierto de un material transpirable? Nol | si

39 ¢ Le resulta incomoda la inclinacion del plano del asiento? (Ver si | [No
figura).

AJUSTE |

40 ¢Es regulable la altura del asiento? No| |Si

41 ¢El respaldo es reclinable y su altura regulable? (Debe cumplir las Nol | Si
dos condiciones).

REPOSAPIES

42 En el caso de necesitar Vd. un reposapiés, ¢ dispone de uno? Nol | Si

(Si no precisa de él, no conteste)
43 En caso afirmativo, Nol [si

¢Las dimensiones del reposapiés le parecen suficientes para
colocar los pies con comodidad?

ENTORNO DE TRABAJO

ESPACIO DE TRABAJO

44 ; Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para acceder No| |si
al mismo, asi como para levantarse y sentarse sin dificultad?
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ILUMINACION: NIVEL DE ILUMINACION

45 ¢ La luz disponible en su puesto de trabajo le resulta suficiente
para leer sin dificultad los documentos?

46 ¢La luminosidad de los documentos u otros elementos del
entorno es mucho mayor que la de su pantalla encendida?

(Ver figura).

REFLEJOS

47 Alguna luminaria (lamparas, fluorescentes, etc...) o ventana, u
otros elementos brillantes del entorno, ¢ le provocan reflejos

molestos en uno o mas de los siguientes elementos del puesto?:

47 a) pantalla
47 b) teclado
47 c) mesa o superficie de trabajo

47 d) cualquier otro elemento del puesto

DESLUMBRAMIENTOS

48 ;Le molesta en la vista alguna luminaria, ventana u otro objeto
brillante situado frente a Vd.?

VENTANAS

49 Caso de existir ventanas, ¢ dispone de persianas, cortinas o
"estores" mediante los cuales pueda Vd. atenuar eficazmente la
luz del dia que llega al puesto?

50 ¢ Esta orientado su puesto correctamente respecto a las
ventanas? (ni de frente ni de espaldas a ellas). (Ver figura).

No

Si

Si

Si |
Si |

Si

No

No

Si

Si

No

No

No

No

No

No

Si

Si
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VENTANA VENTANA
i U iy iy o

ol Ol

L L — 1L 1L — 1L — 1

LINEA DE LUMMNARIAS

RUIDO

51 ¢ El nivel de ruido ambiental existente le dificulta la comunicacion si | No
o la atencién en su trabajo?

52 En caso afirmativo, sefiale cuales son las principales fuentes de
ruido que le perturban:

52 a) Los propios equipos informaticos si | No
(impresora, ordenador, etc.)

52 b) Otros equipos o instalaciones si | [No

52 c) Las conversaciones de otras personas si | INo

52 d) Otras fuentes de ruido (teléfono, etc.) si | [No

CALOR

53 ¢ Durante muchos dias del aiio le resulta desagradable la si| [No
temperatura existente en su puesto de trabajo?

54 ; Siente Vd. molestias debidas al calor desprendido por los si | No

equipos de trabajo existentes en el local?
HUMEDAD DEL AIRE

55 ¢Nota Vd. habitualmente sequedad en el ambiente? si | No

PROGRAMAS DE ORDENADOR

56 ¢ Considera que cada programa que utiliza se adapta a la tarea Nol | si
que debe realizar?

57 ¢ Considera que los programas que emplea son faciles de utilizar? No| | Si

58 ¢ Estos programas se adaptan a sus conocimientos y Nol | si
experiencia?
59 ¢ Los programas empleados le proporcionan ayudas para su Nol | 'si

utilizacion?
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60 ¢ El programa le facilita la correccion de errores, indicandole, por
ejemplo, el tipo de error cometido y sugiriendo posibles
alternativas?

PRESENTACION DE LA INFORMACION
61 ¢ Los programas utilizados le presentan la informacién a un ritmo

adecuado?

62 ¢ Para Vd. la informacion en pantalla es mostrada en un formato
adecuado?

ORGANIZACION Y GESTION

ORGANIZACION DEL TRABAJO

63 ¢ Se encuentra sometido habitualmente a una presion excesiva de
tiempos en la realizacion de su tarea?

64 ¢ La repetitividad de la tarea le provoca aburrimiento e
insatisfaccion?

65 ¢ El trabajo que realiza habitualmente, le produce situaciones de
sobrecarga y de fatiga mental, visual o postural?

66 ¢ Realiza su trabajo de forma aislada o con pocas posibilidades de
contacto con otras personas?
PAUSAS

67 a) ¢El tipo de actividad que realiza le permite seguir su propio
ritmo de trabajo y hacer pequenas pausas voluntarias para
prevenir la fatiga?

67 b) "En el caso de haber respondido negativamente a la pregunta
anterior”

¢Realiza cambios de actividad o pausas periddicas
reglamentadas para prevenir la fatiga?

FORMACION

68 ¢Le ha facilitado la empresa una formacioén especifica para la
tarea que realiza en la actualidad?

69 ¢ Le ha proporcionado la empresa informacion sobre la forma de
utilizar correctamente el equipo y mobiliario existente en su
puesto de trabajo?

RECONOCIMIENTOS MEDICOS

La vigilancia de la salud proporcionada por la empresa ¢ incluye
reconocimientos médicos periédicos donde se tienen en cuenta:

70 a) los problemas visuales,
70 b) los problemas musculoesqueléticos,

70 c) la fatiga mental?

No

No

No

Si

Si

Si

No |

No

No

No

No

No

No

Si

Si

Si

No

No

No

No

Si

Si

Si

Si

Si
Si

Si

TFM
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INSTRUCCIONES PARA LA EVALUACION DEL TEST

A continuacion se incluye una serie de "Hojas Resumen de Respuestas" donde
debe anotar, exclusivamente, las respuestas marcadas por Ud. en el test que acaba
de realizar en las casillas de doble trazo.

De esta forma, las anotaciones que aparezcan en las hojas resumen reflejaran
las deficiencias encontradas en su puesto de trabajo.

Las hojas resumen estan organizadas en cinco apartados, al final de cada uno
de los cuales se puede hacer el computo de los items incumplidos en relacion con el
equipo informatico, mobiliario, entorno de trabajo, programas de ordenador y
organizacion del trabajo.

Finalmente, en las hojas resumen encontrara una serie de casillas con la
indicacion (RD)

Estas casillas distinguen los items referidos, exclusivamente, a los
requerimientos del Real Decreto 488/1997 de 14 de aburil, trasposicién de la Directiva
90/270/CEE, sobre PVD, a fin de facilitar la verificacion de su cumplimiento.

HOJA DE RESUMEN DE RESPUESTAS
iTEMS INCUMPLIDOS

EQUIPO DE TRABAJO (INFORMATICO)

1. |¢Considera adecuado el tamafio de los caracteres? RD
2. |¢Los diferencia todos con facilidad? RD
3. |¢Se ven con igual nitidez en todas las zonas? RD
4. z:Considera que los caracteres y las lineas estan bien séparados y se
distinguen ...? RD
¢ Ve usted parpadear la imagen? RD
¢ Percibe movimientos o vibraciones indeseables en |la imagen? RD

7. ¢ Puede ajustar facilmente el brillo/contraste entre caracteres y fondo de
pantalla? RD

¢ Tiene tratamiento antirreflejo la pantalla?
¢ Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la pantalla?
10. | ¢ Se representan habitualmente caracteres rojos sobre fondo azul o

viceversa?
11. |¢ Puede regular faciimente la inclinacién y el giro de su pantalla? RD
12. |¢ Puede regular la altura de su pantalla? RD

13. ¢, Se puede ajustar faciimente la distancia de la pantalla ...?

14. | El teclado es independiente de la pantalla? RD
15. | ¢ Puede regular la inclinacién de su teclado? RD
16. | ¢ El teclado tiene un grosor excesivo ...?

17. | ¢ Existe un espacio para apoyar manos y/o antebrazos ...? RD
18. |¢ La superficie del teclado es mate? RD
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19.
20.
21.
22
23.
24.
25.

¢ La distribucion de las teclas dificulta su localizacion ...?

¢Las caracteristicas de las teclas le permiten pulsarlas facilmente..?
¢ La fuerza requerida para accionar teclas le permite pulsarlas...?
¢Los simbolos de las teclas son faciimente legibles?

¢Incluye su teclado todas las letras y signos ...?

¢ El disefio del "ratén" se adapta a la curva de la mano ...?

¢ Considera que el movimiento del cursor en la pantalla ...?

TOTAL iTEMS INCUMPLIDOS (Para el equipo informatico)

26.
27
28.
29.
30.
31.
a1,
31.
2,
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

HOJA DE RESUMEN DE RESPUESTAS
iTEMS INCUMPLIDOS

EQUIPO DE TRABAJO (MOBILIARIO)

¢ Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes...?

¢ El tablero de trabajo soporta el peso del equipo.....?

¢ Las aristas y esquinas del mobiliario estan redondeadas?

¢Las superficies de trabajo son de acabado mate?

¢ Puede ajustar la altura de la mesa?

¢ Dispone de atril?

a) ¢Es regulable el atril?

b)¢,Se puede situar junto a la pantalla?

g;EI espacio debajo de la superficie de trabajo le permite estar comodo?
g,iSu silla de trabajo le permite una posicién estable?

¢La silla dispone de cinco puntos de apoyo en el suelo?

¢ El disefio de la silla le parece adecuado y confortable?

¢, Puede apoyar la espalda completamente en el respaldo...?

¢ El asiento tiene el borde anterior adecuadamente redondeado?
¢ El asiento esta recubierto de un material transpirable?

¢ Le resulta incomoda la inclinacion del plano del asiento?

¢Es regulable la altura del asiento?

¢ El respaldo es reclinable y su altura regulable?

¢, Dispone de reposapiés? (en el caso de necesitarlo)

¢Las dimensiones del reposapiés le parecen suficientes para colocar los
pies?

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Para el mobiliario)

TFM
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RD

RD

RD

RD
RD
RD
RD
RD

RD

RD
RD
RD
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44.

45.

46.
47.

47.
47.
47.
48.

49.
50.
51.
52.
52.
52.
52.
53.

54.

55.

HOJA DE RESUMEN DE RESPUESTAS
iTEMS INCUMPLIDOS
ENTORNO DE TRABAJO

¢ Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para moverse sin
dificultad?

¢La luz disponible le resulta suficiente para leer sin dificultad los
documentos?

¢La luminosidad del entorno es mayor que la de la pantalla encendida?

a) ¢Alguna luminaria u otro elemento le provoca reflejos molestos en la
pantalla?

b) ¢En el teclado?
c) ¢,En la mesa o superficie de trabajo?
d) ¢ En cualquier otro elemento del puesto?

¢ Le molesta en la vista alguna luminaria u otro objeto brillante, situado frente

aVd.?

¢ Dispone de persianas, cortinas o "estores"?

¢ Esta orientado su puesto correctamente respecto a las ventanas?
¢El nivel de ruido ambiental le dificulta la comunicacién o la atencién?
a) ¢ Los equipos informaticos son la principal fuente de ruido?

b) ¢ Lo son otros equipos o instalaciones?

c) ¢Lo son las conversaciones de otras personas?

d) Otras fuentes de ruido (teléfono, etc.)

¢ Durante muchos dias al afio le resulta desagradable la temperatura en el
trabajo?

¢ Siente Vd. molestias debidas al calor procedentes de los equipos de
trabajo?

¢Nota Vd. Habitualmente sequedad en el ambiente?

TOTAL DE iTEMS INCUMPLIDOS (Para el entorno de trabajo)

56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.

HOJA DE RESUMEN DE RESPUESTAS
iTEMS INCUMPLIDOS
PROGRAMAS DE ORDENADOR
¢ Considera que los programas que utiliza se adaptan a la tarea?
¢ Considera que los programas que emplea son faciles de utilizar?
¢ Los programas se adaptan a sus conocimientos y experiencia?
¢ Los programas empleados le proporcionan ayudas para su utilizacion?
¢ El programa le facilita la correccion de errores y sugiere alternativas?
¢Los programas le presentan la informacion a un ritmo adecuado?
¢Para Vd. la informacién en pantalla es mostrada en formato adecuado?

TOTAL DE iTEMS INCUMPLIDOS (Para los programas)

RD

RD

RD
RD
RD
RD

RD
RD

RD

RD
RD

RD
RD
RD
RD

RD
RD

TFM
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ORGANIZACION Y GESTION

63. ¢ Se encuentra sometido habitualmente a una presion de tiempo excesiva al

realizar su tarea?
164. s La repetitividad de la tarea le provoca aburrimiento e insatisfaccion?

65. |¢ El trabajo que realiza habitualmente le produce fatiga mental, visual o
postural?

66. |¢ Realiza su trabajo aisladamente o con poco contacto con otras personas?
67.|a)¢,Puede seguir su propio ritmo de trabajo y hacer pausas a voluntad...?
67.|b)En caso contrario, ¢ realiza cambios de actividad o pausas

reglamentadas...? RD
68. ¢ Le ha facilitado la empresa una formacion especifica para la tarea...? RD
69. ¢ Le ha proporcionado la empresa informacién de cémo utilizar el equipo de

trabajo? RD
70. |a)¢ La vigilancia de la salud tiene en cuenta los problemas visuales? RD
70. |b)¢ La vigilancia de la salud tiene en cuenta los problemas

musculoesqueléticos? RD

70 |c) ¢La vigilancia de la salud tiene en cuenta la fatiga mental?

TOTAL DE iTEMS INCUMPLIDOS (Para la organizacion y gestion)

TOTAL DE iITEMS INCUMPLIDOS (Todos los factores)

Observaciones: Las casillas con la indicaciéon (RD) corresponden a los items referidos a los

requerimientos del Real Decreto 488/1997, que traspone la Directiva 90/270/CEE, sobre PVD.

El item n° 23 se refiere a lo preceptuado por el R.D. 564/1993 de 16 de abril.

TFM
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

ANEXO lll. Hoja resumen de respuestas.

A) EQUIPO DE TRABAJO (INFORMATICO)
¢, Considera adecuado el tamafio de los caracteres?
¢ Los diferencia todos con facilidad?
¢ Se ven con igual nitidez en todas las zonas?

¢ Considera que los caracteres y las lineas estan bien separados y se distinguen
?

¢ Ve usted parpadear la imagen?

¢ Percibe movimientos o vibraciones indeseables en la imagen?

¢ Puede ajustar facilmente el brillo/contraste entre caracteres y fondo de pantalla?
¢ Tiene tratamiento antirreflejo la pantalla?

¢,Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la pantalla?

¢ Se representan habitualmente caracteres rojos sobre fondo azul o viceversa?
¢Puede regular facilmente la inclinacion y el giro de su pantalla?

¢ Puede regular la altura de su pantalla?

¢, Se puede ajustar facilmente la distancia de la pantalla ...?

¢ El teclado es independiente de la pantalla?

¢, Puede regular la inclinacién de su teclado?

¢ El teclado tiene un grosor excesivo ...?

¢ Existe un espacio para apoyar manos y/o antebrazos ...?

¢La superficie del teclado es mate?

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD

RD
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19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

¢ La distribucién de las teclas dificulta su localizacién ...?

¢Las caracteristicas de las teclas le permiten pulsarlas facilmente...?

¢La fuerza requerida para accionar teclas le permite pulsarlas...?

¢Los simbolos de las teclas son facilmente legibles?

¢éIncluye su teclado todas las letras y signos ...?

¢ El disefio del "raton" se adapta a la curva de la mano ...?

¢.Considera que el movimiento del cursor en la pantalla ...?

TOTAL, ITEMS INCUMPLIDOS (Para el equipo informatico)

26.

27.

28.

29.

30.

31.

31.

31.

32.

33.

A) EQUIPO DE TRABAJO (MOBILIARIO)
¢Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes...?
¢ El tablero de trabajo soporta el peso del equipo...?
¢Las aristas y esquinas del mobiliario estan redondeadas?
¢Las superficies de trabajo son de acabado mate?
¢ Puede ajustar la altura de la mesa?
¢ Dispone de atril?
a) ¢ Es regulable el atril?
b) ¢ Se puede situar junto a la pantalla?
¢ El espacio debajo de la superficie de trabajo le permite estar comodo?

¢ Su silla de trabajo le permite una posicion estable?
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RD
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RD

RD

RD

RD
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34. | ¢ La silla dispone de cinco puntos de apoyo en el suelo?

35. |¢El disefio de la silla le parece adecuado y confortable?

36. | ¢ Puede apoyar la espalda completamente en el respaldo...?

37. |¢El asiento tiene el borde anterior adecuadamente redondeado?

38. |¢El asiento esta recubierto de un material transpirable?

39. |¢Le resulta incdmoda la inclinacion del plano del asiento?

40. | ¢ Es regulable la altura del asiento?

41. | ¢ El respaldo es reclinable y su altura regulable?

42. | ¢ Dispone de reposapiés? (en el caso de necesitarlo)

43. | ¢ Las dimensiones del reposapiés le parecen suficientes para colocar los pies?

TOTAL, DE iTEMS INCUMPLIDOS (Para el mobiliario)

B) ENTORNO DE TRABAJO
44. ¢ Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para moverse sin dificultad?
45. ¢ La luz disponible le resulta suficiente para leer sin dificultad los documentos?
46. ¢ La luminosidad del entorno es mayor que la de la pantalla encendida?
47.a) ¢ Alguna luminaria u otro elemento le provoca reflejos molestos en la pantalla?
47.b) ¢En el teclado?
47.|c) ¢En la mesa o superficie de trabajo?

47.\d) ¢ En cualquier otro elemento del puesto?
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48.

49.

50.

51.

52.

52.

52.

52.

53.

54.

55.

¢Le molesta en la vista alguna luminaria u otro objeto brillante, situado frente a
Vvd.?

¢, Dispone de persianas, cortinas o "estores"?

¢ Esta orientado su puesto correctamente respecto a las ventanas?
¢El nivel de ruido ambiental le dificulta la comunicacion o la atencién?
a) ¢ Los equipos informaticos son la principal fuente de ruido?

b) ¢ Lo son otros equipos o instalaciones?

c) ¢Lo son las conversaciones de otras personas?

d) Otras fuentes de ruido (teléfono, etc.)

¢Durante muchos dias al afio le resulta desagradable la temperatura en el trabajo?

¢ Siente Vd. molestias debidas al calor procedentes de los equipos de trabajo?

¢ Nota Vd. Habitualmente sequedad en el ambiente?

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Para el entorno de trabajo)

56.

S57.

58.

59.

60.

61.

B) ENTORNO DE TRABAJO - PROGRAMAS DE ORDENADOR
¢ Considera que los programas que utiliza se adaptan a la tarea?
¢, Considera que los programas que emplea son faciles de utilizar?
¢Los programas se adaptan a sus conocimientos y experiencia?
¢ Los programas empleados le proporcionan ayudas para su utilizacion?
¢El programa le facilita la correccion de errores y sugiere alternativas?

¢ Los programas le presentan la informacion a un ritmo adecuado?
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62.

¢Para Vd. la informacién en pantalla es mostrada en formato adecuado?

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Para los programas)

63.

64.

65.

66.

67.

67.

68.

69.

70.

70.

70

C) ORGANIZACION Y GESTION DE TRABAJO

¢, Se encuentra sometido habitualmente a una presion de tiempo excesiva al realizar

su tarea?

¢La repetitividad de la tarea le provoca aburrimiento e insatisfaccion?

¢ El trabajo que realiza habitualmente le produce fatiga mental, visual o postural?
¢, Realiza su trabajo aisladamente o con poco contacto con otras personas?

a) ¢, Puede seguir su propio ritmo de trabajo y hacer pausas a voluntad...?

b) En caso contrario, ¢ realiza cambios de actividad o pausas reglamentadas...?
¢Le ha facilitado la empresa una formacion especifica para la tarea...?

¢Le ha proporcionado la empresa informacién de cémo utilizar el equipo de

trabajo?
a) ¢ La vigilancia de la salud tiene en cuenta los problemas visuales?
b) ¢ La vigilancia de la salud tiene en cuenta los problemas musculoesqueléticos?

c) ¢La vigilancia de la salud tiene en cuenta la fatiga mental?

TOTAL, DE iITEMS INCUMPLIDOS (Para la organizacion y gestion)

TOTAL, DE ITEMS INCUMPLIDOS (Todos los factores)
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=  ANEXO IV. Recomendaciones de ejercicios para realizar en las pausas de trabajo.

¢ES USUARIO DE PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS (PVD)? Q

- ESTA INFORMACION LE INTERESA A SU SALUD Y A USTED -

PAUSASETIASE iiRompe con la inactividad y el sedentarismo!! Planificate
a lo largo de la jornada descansos para practicar ejercicios de activacion, estiramiento o visuales.
Se recomienda realizar una pausa activa de al menos 5 minutos cada hora.

EJERCICIOS DE ACTIVACION EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
- Son movimientos lentos, conscientes y fluidos, - Combinalos con respiraciones profundas y
hasta el final del rango articular. lentas, y mantén la posicion final de 6 a 10

: S . segundos, sin dolor.
- Repite cada ejercicio al menos 5 veces y, si

corresponde, en los 2 sentidos. - Si sientes dolor, mareo o malestar para el

ejercicio. Si persiste, consulta al médico.
‘ @) B> @

riR %%

S L

A e R

EJERCICIOS VISUALES

Aplica la regla de los 20: cada 20 minutos mira a 20 pies (6 metros) durante 20 segundos.

git‘r

Cubrete los ojos con las dos manos sin presionarlos durante 30 segundos.

Con la vista al frente, mueve los ojos lentamente: arriba, abajo, a la derecha, ala izquierda, y en las 4
diagonales. Repite 3 veces.

ORGANIiZATE

1. Hazuna lista de proyectos priorizados segiin importanciay
urgencia.

2. Divide los proyectosy las tareas complejas en fases o acciones
mas simples.

3. vayas realizando.

4. Ten una sola agenda para todo, y mantenla siempre actualizaday
a lavista.

5. Sérealista al planificar tu iornada. :El dia solo tiene 24 horas!

ACTIVIDAD FISICA FUERA DEL TRABAJO

- Entre 30 minutos y 1 hora al dia, al menos 5 dias a la semana, de actividad aerébica moderada.

- Dos o0 mas sesiones semanales de ejercicios de fuerza de los grandes grupos musculares.

oo,

Plan de actividades preventivas de la Seguridad Social 2024. [ "““ FE FEnemeeno
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