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CRISIS ;{WHAT CRISIS?

Se nos antoja colocar este titulo de una antigua cancién de Supertramp a esta Nota In-
formativa. Y también se nos antoja felicitarnos todos porque la revista “Andalucia Econdémica”,
a la que tienen acceso algunos trabajadores de la refineria, recoge en su Gltimo numero que ésta
es la empresa que mayor volumen de ventas ha realizado en toda Andalucia en el pasado afio.

Y ya en otro orden de cosas, decir que estamos detectando que en varias unidades del
complejo, cuando alguien esta de baja o de vacaciones, no se le sustituye, realizando el trabajo
sus comparfieros o bien aplazandolo para cuando retorne el trabajador; o simplemente no reali-
zando el trabajo.

Por poner varios ejemplos, ocurre con los administrativos de la Sala de Control Central,
con personal de Aprovisionamiento o con el mismisimo grupo de Secretarias de Direccion, entre
otros. Incluso tenemos conocimiento de -al menos una situaciéon- en la que tres puestos estan
cubiertos simultdneamente por una sola persona.

En algunas de estas personas que realizan esas labores de sustitucion hemos detectado
una gran carga de trabajo que les provoca estrés laboral. Logicamente, el que quiere aplicar
aquello de “donde caben dos, caben tres”, no es consciente de las repercusiones que tiene esto
sobre el personal. Incluso esas mismas personas, a veces, no se explican el porqué de su males-
tar, de su estrés, de su mal humor y de otros aspectos fisicos que aparentemente no parece que
tengan relacion con el trabajo que realizan.

Cuando se hace una evaluacion de riesgos de puestos de trabajo, que es obligatoria
por la Ley de Prevencion, se hace en condiciones normales de trabajo. ¢Ha tenido esto en cuenta
la Empresa?, ¢ha pensado que deberia hacer otra evaluacion de riesgos cuando cambian las con-
diciones de trabajo, como ocurre en estos casos?, ¢ha informado de los cambios al Servicio de
Prevencidn, al Comité de Seguridad y Salud, a los Delegados de Prevencion y al Servicio de Sa-
lud Laboral? ;Se ha preocupado alguien de hacer un seguimiento de las nuevas condiciones de
los trabajadores afectados?

Pues bien, adjuntamos a esta NI dos Notas Técnicas de Prevencion del Instituto Na-
cional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT) que son de gran interés para el conoci-
miento de los trabajadores. No es la primera vez que las publicamos pero ante la renovacion que
ha experimentado la plantilla lo creemos muy conveniente.

Son relativas al “estrés laboral” y a los “trabajos con pantallas de visualizacion de
datos”. Su acceso a Internet puede hacerse a través de la pagina oficial del INSHT o bien a tra-
ves de nuestra WEB del sindicato Unitario.
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CENTRO NACIONAL DE CONDICIONES DE TRABAJO
Objetivo

El objetivo de esta NTP es dar una visién sobre los procesos fisioldgicos que se producen en el organismo ante una situacion o un
estimulo estresante. El conocimiento de dicho proceso facilitara la labor preventiva al poder detectar indicadores precoces de deterioro
de la salud.

Introduccion

El organismo siempre se encuentra en un estado de estrés minimo que, ante determinadas situaciones, se incrementa pudiendo
producir un efecto beneficioso o negativo, dependiendo de si la reaccién del organismo es suficiente para cubrir una determinada
demanda o ésta "supera" a la persona . Este nivel de equilibrio dependera de los factores individuales (disposicion biologica y
psicologica) de las distintas situaciones y experiencias.

Un determinado grado de estrés estimula el organismo y permite que éste alcance su objetivo, volviendo a la "normalidad" cuando el
estimulo ha cesado. Por ejemplo, cuando un atleta intenta conseguir un buen resultado en una competicion, esta sometido a un estrés
que implica un aumento de la actividad muscular (mas irrigacion, el corazén late mas rapido, etc.) lo que le ayudara a alcanzar el éxito
y conseguir su objetivo. Una vez finalizadas las pruebas atléticas, se produce un descenso de las constantes y el organismo vuelve a
su estado basal.

Cuando se mantiene la presion y se entra en el estado de resistencia, las personas empiezan a tener una sensacion de disconfort
(tension muscular, palpitaciones, etc.). Si continua el estresor, se llega al estado de agotamiento, con posibles alteraciones funcionales
y/u organicas: son las llamadas "enfermedades de adaptacion". Estos sintomas son percibidos como negativos por las personas y
producen preocupacion, lo que a su vez agrava los sintomas y asi puede llegar a crearse un circulo vicioso.

Respuesta fisioldgica del estrés

La respuesta fisioldgica es la reaccion que se produce en el organismo ante los estimulos estresores. Ante una situacion de estrés, el
organismo tiene una serie de reacciones fisiolégicas que suponen la activacion del eje hipofisosuprarrenal y del sistema nervioso
vegetativo.

El eje hipofisosuprarrenal (HSP) esta compuesto por el hipotalamo, que es una estructura nerviosa situada en la base del cerebro que
actla de enlace entre el sistema endocrino y el sistema nervioso, la hipdfisis, una glandula situada asimismo en la base del cerebro, y
las glandulas suprarrenales, que se encuentran sobre el polo superior de cada uno de los rifiones y que estdn compuestas por la
corteza y la médula.

El sistema nervioso vegetativo (SNV) es el conjunto de estructuras nerviosas que se encarga de regular el funcionamiento de los
érganos internos y controla algunas de sus funciones de manera involuntaria e inconsciente.

Ambos sistemas producen la liberacion de hormonas, sustancias elaboradas en las glandulas que, transportadas a través de la sangre,
excitan, inhiben o regulan la actividad de los érganos (figura 1).
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Fig. 1: Produccion de hormonas por el sistema nervioso vegetativo y el eje hipofisosuprarrenal
Eje hipofisosuprarrenal

Se activa tanto con las agresiones fisicas como con las psiquicas y, al activarse, el hipotalamo segrega la hormona CRF (factor
liberador de corticotropina), que actua sobre la hipofisis y provoca la secreciéon de la hormona adenocorticotropa (ACTH). Esta
secrecion incide sobre la corteza de las glandulas suprarrenales, dando lugar a la produccién de corticoides que pasan al torrente
circulatorio y producen multiple incidencia organica, como se vera mas adelante. Los corticoides que se liberan debido a la ACTH son:

o Los glucocorticoides: El mas importante es el cortisol que facilita la excrecion de agua y el mantenimiento de la presion
arterial; afecta a los procesos infecciosos y produce una degradacion de las proteinas intracelulares. Tiene, asimismo, una
accion hiperglucemiante (aumenta la concentracion de glucosa en sangre) y se produce una aumento de calcio y de fosfatos
liberados por los rifiones, y de lipidos.

o Los andrégenos: Son las hormonas que estimulan el desarrollo de las caracteristicas secundarias masculinas y estimulan el
aumento tanto de la fuerza como de la masa muscular.

Sistema nervioso vegetativo
Este sistema mantiene la homeostasis del organismo. La activacién simpatica supone la secrecién de catecolaminas, que son:

o La adrenalina segregada por parte de la médula suprarrenal, especialmente en casos de estrés psiquico y de ansiedad.
o La noradrenalina segregada por las terminaciones nerviosas simpaticas, aumentando su concentracién principalmente en el
estrés de tipo fisico, en situaciones de alto riesgo o de agresividad.

Estas hormonas son las encargadas de poner el cuerpo en estado de alerta preparandolo para luchar o huir. Son las que permiten
enlazar el fen6meno del estrés con los fenémenos psicofisiol6gicos de la emocion. Ambas intervienen en los siguientes procesos:

Dilatacion de las pupilas.

Dilatacion bronquial.

Movilizacion de los acidos grasos, pudiendo dar lugar a un incremento de lipidos en sangre (posible arterioescierosis).
Aumento de la coagulacion.

Incremento del rendimiento cardiaco que puede desembocar en una hipertension arterial.

Vasodilatacion muscular y vasoconstriccion cutanea.

Reduccion de los niveles de estrégenos y testosterona, que son hormonas que estimulan el desarrollo de las caracteristicas
sexuales secundarias masculinas.

Inhibicién de la secrecién de prolactina, que influye sobre la glandula mamaria.

¢ Incremento de la produccién de tiroxina, que favorece el metabolismo energético, la sintesis de proteinas, etc.

Vemos pues que, ante una situacion de estrés, existe un compromiso de todo el organismo.

Fases del estrés: sindrome general de adaptacion

El origen histérico del concepto de estrés parte de las investigaciones que realiz6 Hans Selye en el afio 1936 y que dieron lugar al
llamado sindrome general de adaptacion.

Ante una situacion de amenaza para su equilibrio, el organismo emite una respuesta con el fin de intentar adaptarse. Selye define este
fendbmeno como el conjunto de reacciones fisiologicas desencadenadas por cualquier exigencia ejercida sobre el organismo, por la
incidencia de cualquier agente nocivo llamado estresor. Se puede definir, pues, como la respuesta fisica y especifica del organismo
ante cualquier demanda o agresion, ante agresores que pueden ser tanto fisicos como psicologicos (figura 2).



|
|
_HIVEL DE I :
RESISTEMCIA ) J
MORMAL V | | \
REACCICGH | ESTADG OE | . ESTADO DE
DE ALARMA AESIETENGIA ASOTAMIENTO

Fig. 2: Sindrome general de adaptacion (Hans Selye, 1936)
En este proceso de adaptacién por parte del organismo se distinguen las fases de alarma, de adaptacion y de agotamiento.

Fase de alarma

Ante la aparicion de un peligro o estresor se produce una reaccion de alarma durante la que baja la resistencia por debajo de lo normal.
Es muy importante resaltar que todos los procesos que se producen son reacciones encaminadas a preparar el organismo para la
accioén de afrontar una tarea o esfuerzo (coping).

Esta primera fase supone la activacion del eje hipofisosuprarrenal; existe una reaccién instantanea y automatica que se compone de
una serie de sintomas siempre iguales, aunque de mayor a menor intensidad:

Se produce una movilizacion de las defensas del organismo.

Aumenta la frecuencia cardiaca.

Se contrae el bazo, liberandose gran cantidad de globulos rojos.

Se produce una redistribucion de la sangre, que abandona los puntos menos importantes, como es la piel (aparicion de palidez)
y las visceras intestinales, para acudir a musculos, cerebro y corazén, que son las zonas de accion.

Aumenta la capacidad respiratoria.

Se produce una dilatacion de las pupilas.

Aumenta la coagulacioén de la sangre.

Aumenta el numero de linfocitos (células de defensa).

Fase de resistencia o adaptacion

En ella el organismo intenta superar, adaptarse o afrontar la presencia de los factores que percibe como una amenaza o del agente
nocivo y se producen las siguientes reacciones:

¢ Los niveles de corticoesteroides se normalizan.
e Tiene lugar una desaparicion de la sintomatologia.

Fase de agotamiento

Ocurre cuando la agresioén se repite con frecuencia o es de larga duracioén, y cuando los recursos de la persona para conseguir un nivel
de adaptacion no son suficientes; se entra en la fase de agotamiento que conlleva lo siguiente:

e Se produce una alteracion tisular.
e Aparece la patologia llamada psicosomatica.

Respuestas del organismo: consecuencias bioldgicas del estrés

La respuesta del organismo es diferente segun se esté en una fase de tension inicial -en la que hay una activacion general del
organismo y en la que las alteraciones que se producen son facilmente remisibles, si se suprime o mejora la causa- o en una fase de
tensioén crénica o estrés prolongado, en la que los sintomas se convierten en permanentes y se desencadena la enfermedad. En el
cuadro 1 se exponen varios ejemplos de las alteraciones que se producen en algunos parametros.

Cuadro 1: Consecuencias biolégicas del estrés
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Modelo biopsicosocial

Este modelo relaciona una situacién determinada y la vivencia de esta situacion, con las consecuencias fisiologicas expuestas hasta
ahora y nos proporciona una estrategia para localizar factores ambientales estresantes y analizar sus consecuencias en el aspecto
individual.

Hemos visto que cualquier situacion que reconocemos (proceso cognitivo) da sefiales de la corteza cerebral al hipotalamo y, via el
sistema nervioso vegetativo (automatico), a la médula de las glandulas suprarrenales, que responden liberando adrenalina y
noradrenalina, que son las llamadas hormonas del estrés; estas hormonas movilizan nuestro cuerpo y nos hacen luchar o abandonar
(fight or flight).

Cuando la situacion produce sentimientos de distrés o desamparo, el cerebro envia también mensajes al cortex de los suprarrenales,
que segrega otra hormona del estrés: el cortisol, que juega un papel importante en el sistema inmunolégico. Esto es mas complejo e
incluye la liberacion de ACTH de la glandula pituitaria.

Segun la percepcién que se tenga de las demandas de trabajo, la respuesta del organismo sera diferente; ya Selye distinguia entre
reacciones agradables o eutress y desagradables o distress.

Las reacciones fisiolégicas dependeran de la percepcion que se tenga de las demandas de trabajo, la respuesta del organismo sera
diferente en cada caso; por ejemplo, las tareas exigentes pero controlables inducirian esfuerzo pero sin distrés. A nivel fisiolégico se
traduce en un aumento de las catecolaminas y la supresion activa de la secrecion de cortisol.

Los estudios actuales se centran en dos dimensiones que son, por un lado, el nivel de actividad o pasividad que implica la tarea, y por
otro, la dimension afectiva segun el estado de humor sea positivo o negativo; en cada caso se producen una serie de reacciones cuyo
resultado es el afrontamiento (coping) de la situaciéon no deseada o el vencimiento ante la misma.

Los estudios experimentales basados en esta teoria han permitido identificar dos caracteristicas especificas de los procesos de trabajo,
en funcién de la percepcion que se tenga del trabajo o de la actitud ante el mismo: positiva (eutrés) o negativa (distrés) y en relacion al
contenido de la tarea: actividad o pasividad.

La combinaciéon de ambas variables conduce a la identificacion de algunas de las caracteristicas especificas de los procesos de trabajo
que promueven determinadas actitudes y que se relacionan con las respuestas neuroendocrinas y son las siguientes (figura 3):
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Fig. 3: Relacion entre procesos de trabajo y respuestas neuroendocrinas

o Esfuerzo y eutrés: En este grupo se puede incluir a las personas que desarrollan un tipo de trabajo de gran control personal,
creatividad, y muy dedicados a su trabajo. En estos casos se produce un aumento de la secreciéon de catecolaminas, y el
cortisol se halla muy bajo o inexistente. Se encuentran en este grupo, por ejemplo, los empresarios, los artistas, los cientificos,
los artesanos, etc., pues en este tipo de profesiones se suelen realizar trabajos con un alto grado de autocontrol y autonomia.
Parece ser que, el hecho de que el cortisol esté bajo hace decrecer el riesgo de sufrir un ataque cardiaco.

o No esfuerzo y eutrés: En este caso, la no actividad se acepta como algo positivo, dandose un descanso de cuerpo y mente. El
nivel de las hormonas esta bajo.

o Esfuerzo y distrés: Esta situacion se da en aquellos trabajos que implican elevadas exigencias de produccién, pero en los que
la persona tiene un bajo control de la situacién. Es comun en los trabajos repetitivos, y en los trabajos en cadena. El esfuerzo
va acompafiado de un aumento de la secrecion de las catecolaminas que, a su vez, provoca efectos negativos, lo que tiende a
aumentar la secrecion de ambas hormonas: catecolaminas y cortisol.

o Poco esfuerzo y distrés: Personas sin empleo y en trabajos muy coercitivos, en los que la persona tiene muy poca o ninguna
autonomia. Se acompafa de una liberacion de hormonas del estrés, en particular de cortisol.

Para resumir todo ello, podriamos decir que el aumento de catecolaminas es debido a la exigencia de tener que rendir y el descenso
de cortisol significa poder afrontar la situacion.

Técnicas preventivas de caracter fisiologico

Asi como la reaccién del organismo frente al estrés tiene un componente fisioldgico, también la fisiologia puede ayudar a las personas
a afrontar una situacion de estrés, de manera que se reduzcan sus efectos negativos sobre la salud. Desde el punto de vista de las
condiciones de trabajo, es evidente que la prevencion debe ir encaminada a evitar que se den situaciones que puedan provocar estrés;
pero. a veces, ocurre que estas circunstancias no pueden cambiarse o que una situacion no estresante, desde el punto de vista
objetivo, es vivida por alguna persona como una agresion. Cuando se dan esta clase de circunstancias esta especialmente indicado el
uso de este tipo de técnicas.

Mediante la realizacién de unos determinados ejercicios fisicos, estas técnicas ensefian a controlar los efectos fisiologicos del estrés, a
fin de disminuir la sintomatologia que se percibe como negativa desagradable y que, en consecuencia, crea ansiedad. Algunas de ellas
son de aprendizaje complejo y requieren, a veces, un especialista al menos durante la fase inicial. Las mas conocidas y practicadas
hoy en dia son las que se citan a continuacion:

e Técnicas de relajacion (Jacobson, Schultz). Actualmente son las mas utilizadas en el mundo occidental. Parten del principio de
que es imposible estar relajado fisicamente y tenso emocionalmente. Se basa en la relajacién muscular que supone a su vez la
relajacion del sistema nervioso.

e Técnicas de respiracion.

o Meditacion y relajacion mental.

Es importante resefiar que estas técnicas no sirven para evitar o anular el problema sino que ensefian a controlar los efectos
fisiologicos del estrés, a contrarrestar la sintomatologia organica desagradable que nos crea ansiedad; esto se logra mediante unos
determinados ejercicios realizados de forma consciente, con la atenciéon concentrada en las reacciones que nos producen.

Valoracién/prevencion

Los recientes avances en los conocimientos acerca de como el cerebro regula las funciones endocrinas han desembocado en una
reorientacion en la investigacion psicobiologica del estrés humano y del proceso de afrontamiento ante las situaciones estresantes.
Hasta hace poco, el cerebro y el sistema endocrino se consideraban entidades separadas; se veia al cerebro como mediador entre el
organismo y el entorno exterior. Por otro lado, se consideraba que el sistema endocrino estaba orientado hacia el entorno interno del
cuerpo, la regulacion del crecimiento, el metabolismo, y la reproduccién.

Hoy en dia, en cambio, sabemos que entre el cerebro y el sistema endocrino existe una interrelaciéon constante, que puede seguirse de
forma continua mediante el empleo de las modernas técnicas de monitorizacion ambulatoria, que permiten conocer de manera



instantanea qué es lo que hace aumentar la presion sanguinea, latir el corazén mas rapidamente, o contraer los musculos.

Estas técnicas permiten monitorizar las respuestas del cuerpo bajo unas condiciones reales, inclusive en el puesto de trabajo, sin que
interfieran en la actividad normal de las personas. De esta manera se pueden identificar aspectos negativos o adversos del entorno
psicosocial, asi como los factores de proteccion, amortiguadores que protegen a las personas contra influencias potencialmente
nocivas.

Uno de los métodos que se utiliza actualmente para el estudio de las respuestas fisiologicas del estrés es el analisis de las alteraciones
hormonales que se producen en el organismo. Las hormonas del estrés pueden ser determinadas en sangre, orina y saliva; y las
técnicas que se utilizan principalmente son la fluorometria, la cromatografia liquida y el inmunoensayo. Al hacer una determinacion
analitica hay que tener en cuenta las variaciones que sufren estas sustancias a lo largo del ciclo circadiano; a grandes rasgos, puede
decirse que alcanzan el punto maximo por la mafiana y van decreciendo a lo largo del dia.

Un objetivo que deberian conseguir las personas que se dedican a la investigacion del estrés es identificar aquellos factores del
ambiente laboral que provocan respuestas fisiolégicas, y luego determinar cuando estas respuestas pueden ser de adaptaciéon y
promueven la salud y cuando provocan una desadaptacion y son potencial mente dafiinas para la salud.
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CENTRO NACIONAL DE NUEVAS TECNOLOGIAS

Introduccién

Constituye un motivo de preocupacion, en todos los paises industrializados, el aumento registrado en el niumero de afecciones musculo-
esqueléticas, no soélo en sectores donde las tareas exigen un importante desempefio fisico, sino también en donde la incidencia de este
tipo de trastornos era tradicionalmente pequefa, como en el sector de oficinas. Una de las causas de este fenémeno se cree pueda ser
la introduccion de tareas que obligan a la permanencia prolongada en determinadas posturas de trabajo.

Se ha pretendido hallar una correlacion entre el trabajo ante P.V.D. y el aumento de los trastornos osteo-mioarticulares. Diversos
estudios realizados entre usuarios y no usuarios de P.V.D., han recogido un mayor nimero de quejas referidas a dolores, rigidez,
cansancio, calambres, entumecimiento y temblores entre los operadores de P.V.D., principalmente entre los empleados en simple
entrada de datos". Se ha observado, ademas, que los operadores tienden a manifestar dichos sintomas con mayor frecuencia que los
no operadores. La localizacién de los dolores también diverge en unos y en otros; mientras los usuarios los manifiestan principalmente
en la nuca, espalda y hombros (seguido por brazos y manos, y menos frecuentemente en muslos y piernas), los no usuarios,
especialmente mecandégrafos, tienden a localizarlos preferentemente en las extremidades superiores e inferiores.

El desarrollo técnico experimentado en el campo de la informatica ha posibilitado la comercializacion de equipos de facil manejo,
fiables y econdmicos, que esta permitiendo la rapida informatizacion de numerosos puestos de trabajo. Es previsible que este
desarrollo se continde, por lo que el nUmero de operadores se multiplicara considerablemente en los préximos afios.

Sera preciso, por tanto, establecer medidas preventivas tendentes a evitar un nuevo incremento de este tipo de trastornos, asi como
reducir la actual incidencia, principalmente entre quienes, por el tipo de tarea realizada o por el tiempo de permanencia ante la pantalla,
mayores probabilidades tengan de padecer dolencias musculo-esqueléticas.

Objetivo

Con esta nota técnica se pretende dotar de un instrumento que permita valorar la adecuacion del disefio del puesto a las
caracteristicas antropométricas del operador, la incidencia del disefo sobre las malas posturas de trabajo adoptadas, asi como la
estimacion del posible estatismo postural.

Factores causantes de los trastornos musculo-esqueléticos
Los problemas citados son debidos principalmente a:

e Posturas Incorrectas ante la pantalla
o Estatismo postural

Posturas Incorrectas ante la pantalla



Mencionaremos como las mas frecuentes: inclinaciéon excesiva de la cabeza, inclinacién del tronco hacia adelante, rotacion lateral de la
cabeza, flexion de la mano, desviacion lateral de la mano y fémures inclinados hacia abajo.

Se ha hallado que la fatiga muscular en la nuca se incrementa considerablemente a partir de una inclinacion de la cabeza de mas de
30°. (Es bastante frecuente que los operadores adopten angulos entre los 50 y 60°).

La posicion del tronco es de vital importancia. Un busto inclinado hacia adelante, sin que exista apoyo en el respaldo ni de los
antebrazos en la mesa, origina una importante presion intervertebral en la zona lumbar, que podria ser causa de un proceso
degenerativo de la columna en esa zona.

Una rotacion lateral (giro) de la cabeza de mas de 20° se relaciona con una mayor limitacién de la movilidad de la cabeza y con dolores
de nuca y hombros.

La flexion excesiva de la mano respecto al eje del antebrazo, tanto en el plano vertical como horizontal, puede originar trastornos en los
antebrazos. Se ha hallado una mayor incidencia de éstos con valores superiores a los 200, para la flexion o la desviacion lateral
(abduccién ulnar).

La inclinacion del fémur hacia abajo puede causar una mayor presién de la silla sobre la cara posterior del muslo, originando una peor
circulacion sanguinea en las piernas.

Estatismo postural

Un factor de gran incidencia en los dolores y trastornos musculares es la contraccion muscular mantenida durante horas, asociada a la
inmovilizacion de los segmentos corporales en determinadas posiciones y a una gestualizacién importante de las manos en el teclado.

La contraccién muscular prolongada origina una dificultad circulatoria a la zona, causa de la fatiga muscular y demas trastornos
manifestados por los operadores.

El estatismo es mayor cuanto mas forzada es la postura y cuanto menor es el nimero de apoyos existentes que alivien la tension de
los musculos (como el apoyo de la mano en el teclado, del antebrazo en la mesa y/o apoyabrazos, de la espalda en el respaldo de la
silla, etc.).

Diseno del puesto y posturas de trabajo

Las caracteristicas y situacion de los elementos del puesto (incluido el mobiliario utilizado) van a condicionar las posturas de trabajo
adoptadas. Existe una relacion directa entre el disefio del puesto y las molestias musculo-esqueléticas manifestadas por los
operadores de P.V.D. (Fig. 1)

= Altura de la silla = Allura da la pantaly

* Aespaldo * Situacidn del teclado

= Tamafio o indinacién del = Altura dal plano de trabajo
teciado = Apoyabrazos

= Situacidn del documents * Ezpacio para las piemas

* Situacién de la pantalia * Reposapies

Fig. 1: Factores del diseno geométrico. Incidentes en las molestias musculo-esqueléticas
Sin embargo, aun siendo uno de los aspectos que mas inciden en la postura de trabajo, no es el Unico.

La calidad de iluminacion (reflejos en el tubo, contrastes existentes), la nitidez de los caracteres en la pantalla, la calidad de la
presentacion de la informacion en el documento o en la pantalla, guardan también una estrecha relacion con las posturas de trabajo
adoptadas.

La incidencia de todos estos factores sera mas importante cuanto mayor sea el tiempo de permanencia ante la pantalla, cuanto menos
adecuada sea la distribucién de las pausas de trabajo, y cuanto mas repetitivas sean las tareas a realizar, pues el estatismo postural
sera mas importante.

En la Tabla 1 se recogen algunas de las posibles implicaciones de la disposicion de los elementos de trabajo en la postura adoptada.
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Valores recomendados

Posturas de trabajo

No puede definirse con caracter general la postura de trabajo mas idonea para el trabajo con P.V.D., entre otros motivos, por la
variacion considerable de exigencias visuales y gestuales entre unas y otras tareas. No obstante, si pueden darse unas cuantas

recomendaciones generales:

o Es de capital importancia que el operador pueda variar la postura a lo largo de la jornada, a fin de reducir el estatismo postural.
o Deben evitarse los giros e inclinaciones frontales o laterales del tronco. Actualmente se recomienda que el tronco esté hacia

Tabla 1: Causa de algunas

posturas incorrectas

atras unos 110 - 120°, posicion en que la actividad muscular y la presion intervertebral es menor. (Fig. 2)
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Fig. 2: Presion interdiscal y actividad eléctrica de los musculos de la espalda para diferentes inclinaciones del respaldo

¢ La cabeza no estara inclinada mas de 20°, evitandose los giros frecuentes de ella.



e Los brazos deben estar proximos al tronco y el angulo del codo no ser mayor de 90°. Las mufiecas no deben flexionarse, ni
desviarse lateralmente, mas de 20°.

e Los muslos deben permanecer horizontales, con los pies bien apoyados en el suelo.

o Para reducir el estatismo, los antebrazos deben contar con apoyo en la mesa y las manos en el teclado o en la mesa. Muy
importante es procurar un buen apoyo de la espalda en el respaldo, sobre todo de la zona lumbar.

Elementos del puesto

En cuanto a las dimensiones y distancias propuestas para los elementos del puesto, existen variaciones entre los valores propuestos
por distintos autores, que pueden ser debidos a los criterios seguidos por unos y otros para su establecimiento. (Fig. 3)
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Fig. 3: Dimensiones recomendadas para puestos ante pantalla

Actualmente, se tiende a recomendar la maxima flexibilidad en la ubicacién y regulacién de los elementos del puesto, de manera que el
operador pueda ajustarlos en funcion de sus dimensiones corporales, del grado de fatiga postural experimentado e incluso, de sus
preferencias personales. (Fig. 4)
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Fig. 4: Ajustes necesarios de los elementos de puesto en PVD

En la se recogen las recomendaciones ergondmicas de caracter general, para los elementos del puesto.



EHDACIGNES

Ragulabias en alura, gio & inclinacidn.
Al mancs da 127 [diagenal tubo = 305 mm),
Frelerinles las varicales {12 altura dal luba mayor qua el ancha)

PANTALLAS 3 ; :
Siempre situadas por debajo <o b linaa horizontal da visida,
Profarblemente siluadas an irenle dal operador
Situadas & una distancia acorde a su agudaza wisual (antra 35 - 80 om),
DOCUMENTOS Sitvados sobwe atriles o portadocumentas (cuando exista una visualizacién muy
fracuanta dal documenic).
ATRILES Rogulables an ging, inclaigicn y allura.

Situades junto & la pantalla.

Indepandienies da la pantalla,

Da poca inclinackdn (5%« 15°) y regulable ésta.

TECLADDS Da poco tamadie ¥ akura (menor da 35 om |2 llere do s 29 fila),

Cwe no sa doslican en la mesa al tecloar,

Cue permitan ol apoyo de las manos an su barda infaricr fo al menos on la mes a}

Regulables an altura as I dplme.

Daten evitarso las mesas bajas.

MESAS DE TRABAJO Imprazcindibie un espacio suficiente para al alejamionla ¢e kas piarnas.
Con una suparficie que permita la colosacién flaxibla da los alamentos,
e permitan al apoyo do anlebrazos an lareas de gran gestualizacsitn,

Con buen apoyo de b rona lumbar an el respaldo.

Dsban evilarsa bos raspaldos basculantes.

SILLAS Con asiomos y respaldos roqulabdas (par separado) &n alvra e inclinacidn,
Lo apoyabrazos son aconsajables an lareas de diflogo.

31 disponen de ruedas, no debardn deslizarse involuntarizmanta,

Imprezcindiblas cuande los ples no apoyan bien on ¢l suaks,

HEE PIES | Sarkn regulables an ehers o inclinacién,

Tabla 2: Recomendaciones para los elementos del puesto

Método propuesto para la evaluacion del disefio del puesto

El método pretende dotar a los técnicos de un instrumento de facil aplicacion que posibilite estimar la incidencia del disefio del puesto
sobre las posturas observadas.

Su aplicacién supone:

o La observacion de la situacion y caracteristicas de los elementos del puesto, la medicion de las dimensiones de tubo y teclado.
o Valoracion de las dimensiones de la mesa y de las posibles regulaciones de mesa silla y reposapiés.
o Observacion de las posturas de trabajo adoptadas durante la jornada.

Instrumentos necesarios

Cinta métrica.

Ficha "Elementos del puesto".

Cuadro "Posturas observadas".

Cumplimentacion de la ficha "Elementos del Puesto™;

Esta ficha requiere la observacion y la medicion de los diferentes aspectos relativos a la disposicion y caracteristicas de los elementos
del puesto. Su cumplimentacién puede ser realizada en pocos minutos.
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Ficha "Elementos del puesto™
Cumplimentacion del cuadro "posturas observadas"”

Para ello, a lo largo de la jornada de trabajo ante la pantalla se realizaran observaciones frecuentes y puntuales, anotando la posicion
de cada segmento en cada periodo observado. Al final de la jornada, podremos valorar las posiciones mas frecuentes, que seran
reflejo de un posible estatismo de la postura (1).

En el modelo de ficha se proponen 5 observaciones desde el comienzo al final de la jornada. Cuantas mas observaciones se realicen,
menor sera el error de la estimacion.
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CUADRO Posturas observadas

(1) Este método esta basado en el propuesto por Tisserand y Schouller y validado por el Institute Nacional de Recherche et de
Securité (.LN.R.S.)

Analisis y valoracion de los resultados

Una vez recogidos los datos, se analizaran los resultados teniendo como referencia los valores recomendados en el apartado 5. Asi
podremos valorar: la adecuacion del puesto y de las posturas observadas, y la posible tendencia a un estatismo postural.

El analisis de la relacién causa-efecto entre el disefio del puesto y las posturas adoptadas es algo mas complejo, ya que en la postura
pueden incidir también otros aspectos, como la calidad de la iluminacion.

Asimismo, también las exigencias de las tareas, su variabilidad y la organizacién del tiempo, de trabajo, son factores a tener en cuenta,
por su implicacién en el estatismo.

Consideraciones finales

Este método descrito es posible enriquecerlo con la inclusién de las mediciones antropométricas del operador, tanto de las longitudes
de los segmentos, como de los angulos articulares adoptados por éste durante el trabajo. Para ello, es preciso contar con la
instrumentacion adecuada. Usualmente se utiliza un goniometro o medidor de angulos. En la Fig. 5 se incluyen las mediciones
antropométricas que deberian realizarse.
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Fig. 5: Antropometria espacial y funcional
Estos datos haran posible la objetivacion de la postura adoptada.
Datos antropométricos

Antropometria espacial (en cm)

&% Longitud de pierna |:|
B) Lonogitud fémur |:|
B" Eszpacio libre de rodilas |:|
) Atura del ojo &l suelo en posicion de trabajo |:|

Antropometria funcional (en grados)

07 Angulo inclinscidn cabezs [ ]
El .ingulu:u mano respecto al eje brazo |:|
Fi .ingulu:u antebrazo-brazo |:|
&) Angulo tronco-fémur |:|
Hi .ingulu:u fémur respecto horizontal |:|
1 Amplitud del giro de cabezs [ ]
B Abduccion ulnar. Mano derecha |:|
K1 Abduccion uinar . Mano izguisrda [ ]
B Abduccian ulnar. Mano derecha |:|
K1 Abduccion ulnar. Mano izguierds |:|
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