DEFINICIONES
Se considera “usuario” de Pantallas de Visualización de Datos (P.V.D.) aquel que las utiliza un mínimo de 4 horas al día (20 horas semanales) o bien entre 2 y 4 horas al día cumpliendo al menos 5 de los requisitos siguientes:
·  Depender del equipo con Pantalla de Visualización para hacer su trabajo, no pudiendo disponer fácilmente de medios alternativos para conseguir los mismos resultados.
·  No poder decidir voluntariamente si utiliza o no el equipo con Pantalla de Visualización para realizar su trabajo.

·  Necesitar una formación o experiencia específicas en el uso del equipo, exigidas por la empresa, para hacer su trabajo.

·  Utilizar habitualmente equipos con pantallas de visualización durante periodos continuos de una hora o más.

·  Utilizar equipos con Pantallas de Visualización diariamente o casi diariamente, en la forma descrita en el punto anterior.

·  Que la obtención rápida de información 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 atención por parte del usuario; por ejemplo, debido a que las consecuencias de un error puedan ser críticas.

POSTURA “ADECUADA” DE TRABAJO
·  Muslos horizontales y piernas entre 90 y 100º.

·  Columna vertebral recta formando con los muslos un ángulo comprendido entre 90 y 110º. Buen apoyo lumbar.

·  Planta del pie formando un ángulo comprendido entre 90 y 100º respecto a la pierna.

·  Antebrazos horizontales y brazos entre 90 y 100º.

·  Manos relajadas prolongando la horizontalidad de los antebrazos.

·  Línea de visión paralela al plano horizontal.

·  Línea de los hombros paralela al plano frontal.

·  Ángulo de visión igual o menor que 60º debajo de la horizontal.

Es necesario minimizar las posturas estáticas prolongadas. Por buena e ideal que consideremos la postura adoptada, con el tiempo acaba siendo molesta; se hace por tanto necesario romper el estatismo. Se deben favorecer los cambios de posición evitando giros e inclinaciones del tronco.

EL EQUIPO DE TRABAJO
PANTALLA:

·  Debe estar frente a nuestros ojos, con el cuello recto.

·  La distancia ojo-pantalla será de 40 cm. como mínimo.

·  El borde superior de la pantalla debe estar a la altura de los ojos.

·  La pantalla debe ser móvil en las tres direcciones.

·  Se colocará de tal forma que se eviten reflejos de la luz solar o debidos a luminarias.

TECLADO:

·  Deberá ser independiente de la pantalla.

·  Deberá ser inclinable de 0 a 25º.

·  Deberá tener una altura en la tercera fila de letras menor o igual de 3 cm.

·  La superficie de las letras será sin aristas, de tono neutro y no reflejante; se recomienda caracteres oscuros sobre fondo blanco.

·  Deberá incluir la letra “ñ”.

·  Las secciones del teclado deberían estar delimitadas y separadas entre sí por una distancia de, al menos, la mitad de la anchura de una tecla.

·  Deberá procurarse apoyar las muñecas manteniendo las manos relajadas y prolongando la horizontalidad de los antebrazos.
EL RATÓN:

·  Deberá procurarse apoyar la muñeca y el codo en el mismo plano horizontal manteniendo las manos relajadas y prolongando la horizontalidad de los antebrazos.

·  Deberá situarse en una zona de alcance para ser utilizado cómodamente. Cuanto menor sea la separación entre el brazo y el tronco, mejor será la postura y menor será el esfuerzo y los posibles daños o fatiga.

DOCUMENTO Y PORTADOCUMENTO O ATRIL:

·  Conviene utilizar papel mate para evitar reflejos.

·  La distancia ojo-documento será similar a la distancia ojo-pantalla.

·  El atril deberá ser ajustable en altura, inclinación y distancia para reducir los esfuerzos de acomodación visual y los movimientos de giro de cabeza.

·  El atril deberá ser opaco y con una superficie de baja reflectancia.
·  El portadocumento deberá tener resistencia suficiente para soportar el peso de los documentos sin oscilaciones. 
SILLA:

·  Altura del asiento ajustable.

·  Respaldo con una suave prominencia para dar apoyo a la zona lumbar y con dispositivos para poder ajustar su altura e inclinación.

·  Profundidad del asiento regulable, de tal forma que el usuario pueda utilizar el respaldo sin que el borde del asiento le presione las piernas (deberían quedar de 2 a 4 cm. de espacio entre el límite de la silla y la parte posterior de nuestras rodillas).

·  Mecanismos de ajuste fácilmente manejables en posición sentado y construidos a prueba de cambios no intencionados.

·  Se recomienda la utilización de sillas dotadas de 5 apoyos para el suelo.

·  Deberían incluir ruedas, adecuadas al tipo de suelo, especialmente cuando se trabaje sobre superficies muy amplias. 
REPOSAPIÉS:

·  Se hace necesario en los casos donde NO se puede regular la altura de la mesa y la altura del asiento NO permite al usuario descansar sus pies en el suelo.

·  Debe poseer inclinación ajustable entre 0º y 15º sobre el plano horizontal.

·  Debe tener dimensiones mínimas de 45 cm. de ancho por 35 cm. de profundidad.

·  Debe tener superficies antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies como en sus apoyos para el suelo.

EL ENTORNO
ESPACIO: 
·  El puesto de trabajo deberá tener una dimensión suficiente y estar acondicionado de tal manera que haya espacio suficiente para permitir los cambios de postura, movimientos de trabajo, acceso al puesto... El espacio previsto debería alcanzar al 95 percentil (individuos de mayor talla).

ILUMINACIÓN: 
·  Debe existir una iluminación general; de existir fuentes de iluminación individual complementaria, éstas no deberían ser usadas en las cercanías de la pantalla en el caso de que produzcan deslumbramiento directo o reflexiones.
·  En el plano de trabajo debería existir un mínimo de 500 lux para la lectura y escritura de impresos y otras tareas habituales de oficina.
DESLUMBRAMIENTOS: 
·  Con el fin de eliminar el deslumbramiento directo producido por las luminarias instaladas en el techo, no se debería sobrepasar el límite de 500 Cd/m2 para las que son vistas bajo un ángulo inferior a 45º sobre el plano horizontal, siendo recomendable no sobrepasar las 200 Cd/m2.
·  Para asegurar un equilibrio adecuado de luminancias en el campo visual del usuario, se recomienda que entre los componentes de la tarea la relación de luminancias no sea superior a 10:1 (por ejemplo entre pantalla y documento).
·  La relación de luminancias entre la tarea y el entorno alejado se considera un aspecto menos crítico (se podrían presentar problemas con relaciones de luminancia del orden de 100:1).
·  El puesto debería orientarse adecuadamente respecto a las ventanas y utilizar medidas complementarias (cortinas, persianas, mamparas…) que amortigüen la luz en caso necesario.
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RUIDO:

- El ruido debería ser tal que no se perturbe la atención ni la comunicación, especialmente para desarrollar tareas difíciles y complejas (que requieran concentración). El nivel sonoro continuo equivalente, LAeq, que soporte el usuario, no debería exceder los 55 dB(A).

CONDICIONES TERMOHIGROMÉTRICAS:

-
Se recomienda que la temperatura operativa sea mantenida en época de verano de 23 a 26 ºC y en época de invierno de 20 a 24ºC.

-
La sequedad de los ojos y mucosas se puede prevenir manteniendo la humedad relativa entre el 45% y el 65%, para cualquiera de las temperaturas comprendidas dentro de dicho rango.

EMISIONES ELECTROMAGNÉTICAS:

·  Las pantallas de tubos de rayos catódicos producen una radiación ionizante de baja energía, que es absorbida casi por completo por la propia pared de vidrio de la pantalla, de manera que su intensidad raramente supera la radiación natural de fondo.

·  Las intensidades de las radiaciones ópticas que se producen en el fósforo de la pantalla (ultravioleta, visible e infrarroja), son mucho más pequeñas que los límites máximos considerados seguros por la comunidad científica internacional.

·  Las intensidades de los campos eléctricos y magnéticos de baja frecuencia son similares a los que se producen en los electrodomésticos.

·  Las investigaciones realizadas hasta el momento en relación con las pantallas que funcionan con tubos de rayos catódicos, están de acuerdo en que los límites de radiación emitidos se encuentran muy por debajo de los límites que se consideran seguros.

INTERCONEXIÓN ORDENADOR/PERSONA
·  El programa debería estar adaptado a la tarea a realizar.
·  El programa debería ser autodescriptivo y solicitar confirmación antes de ejecutar acciones de consecuencias graves.

·  Controlabilidad del programa (dirección y ritmo) por parte del usuario.

·  Conformidad con las expectativas del usuario en cuanto a que se corresponde con el conocimiento, formación y experiencia del usuario.

·  Tolerancia a los errores (correcciones mínimas por parte del usuario).

·  Aptitud para la individualización (capacidad de adaptarse al individuo, su lengua, cultura…).

·  Fácil de aprender.
LEGISLACIÓN

· Real Decreto 488/1997, de 14 de Abril, sobre disposiciones mínimas de seguridad y salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualización.
· GUÍA TÉCNICA para la Evaluación y Prevención de los Riesgos relativos a la utilización de equipos con pantallas de visualización.

INFORMACIÓN Y PREVENCIÓN DE RIESGOS EN EL USO DE

Pantallas de Visualización de Datos
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Unidad de Prevención de Riesgos Laborales

Avda. de la Facultad, 25. 24071 - León.

Telf: 987 29 19 44; Fax: 987 29 16 68

gerjap@unileon.es
