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ANEXO
PREVENCICON DE RIESGOS LABORALES Y ACCIDENTABILIDAD
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Ergonomia

En cuanto a las instalaciones y locales de las que el trabajador en movilidad dispone,
por el hecho de la especial prestacion del trabajo, han de cumplir todas las normas en
materia de prevencién de riesgos laborales en relacién con el desarrollo de la actividad.
Asi las dimensiones de los locales de trabajo y las instalaciones eléctricas deben
permitir que los trabajadores realicen su trabajo sin riesgo para su seguridad, salud y en

condiciones ergondmicas aceptables.

Recomendaciones

A continuacién se mencionan algunas de las condiciones que deben cumplir los
puestos de trabajo con Pantalla de Visualizacion de Datos, las mas importantes, para

ser considerados ergonémicos y no perjudiciales para la salud:

Los caracteres deben apreciarse facil y nitidamente a distancia entre 50 y 60 cm. Y

deben ser estables, sin vibraciones ni parpadeos.

En cuanto al mobiliario, la mesa debe ser lo suficientemente amplia y en acabado
mate. La silla debe ser regulable en altura mévil, con 5 puntos de apoyo rodantes y su
respaldo debe posibilitar el mantener la espalda recta. Es aconsejable que se

complemente con reposapiés.

Para descanso de la vista es conveniente parpadear frecuentemente mientras se trabaja
con pantallas, hacer descansos visuales periddicos mirando un punto lejano concreto
durante unos minutos y realizar ejercicios visuales como hacer girar los ojos hacia

arriba, hacia abajo y a derecha e izquierda.

Se debe cambiar peribdicamente de postura para evitar fatiga. En una jornada
completa de trabajo con Pantallas de Visualizacién de Datos es preciso descansar de 5

a 10 minutos cada dos horas de esfuerzo visual continuo.

Lo mas recomendable desde el punto de vista de la salud es utilizar estos descansos
para recuperarse de la fatiga visual acumulada, no utilizando este tiempo, por ejemplo,
para actividades de lectura, y cambiar de postura, levantarse, caminar, incluso hacer
unos sencillos y breves ejercicios de cuello, para combatir el cansancio que supone una

postura mantenida.

Como se aprecia en la figura anexa, la fatiga se reduce si la postura adoptada consigue,
sin ser forzada, mantener los angulos rectos entre la espalda, muslo y pierna asi como
entre brazo y antebrazo. La altura de la pantalla debe ser tal que su borde superior

coincida con la altura de nuestros ojos.
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Si es necesario manejar documentos, al tiempo que se opera con el ordenador, se
deben utilizar atriles y mantener los documentos a una altura y distancia similar a la de

la pantalla.

En cuanto a condiciones ambientales, la pantalla debe situarse perpendicular a la
entrada de luz por ventanas. Si esto no fuera posible, habra que atenuar la entrada de
luz por medio de persianas o cortinas a fin de evitar excesivos contrastes (contraluz) y

reflejos.

Es conveniente acudir a los Reconocimientos Médicos y Oftalmoldgicos periédicos
establecidos por la empresa y siempre que observen algin problema de la visa o de la

espalda que pudiera deberse al trabajo sedentario con pantallas de visualizacion.

Ante cualquier duda sobre condiciones higiénicas o ergondmicas, es aconsejable

ponerse en contacto con la Jefatura de Prevencion de Riesgos Laborales.



