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COMPUTADORESEN EL TRABAJO
PANTALLASDE COMPUTACION

GuiasparaPrevencion deAccidentesy/o Enfer medades Profesionales

Guiaparareducir lasmolestiasvisualescausadaspor €l uso decomputador as
Fuente: Centro Canadiense paralaSaudy Seguridad en el Trabgjo

M edidasparadisminuir lasmolestiasvisuales
lluminacion cenital

Usodefiltroso difusores paralailuminacion cenitd.

Lucescenitralesatenuadas

Tener presentequee nivel recomendado deiluminacién en unaoficinade 300 a500 lux noes
imprescindible. Estoses gplicableasituaciones donde no existen |lamparasderefuerzo.

Ventanasy Paredes

Cubrir lasventanas con cortinas g ustabl es.
Usar terminacion mate sobre paredes, pisosy muebles.

Monitores

Ajusted brilloy € contrastedeacuerdo alapreferenciaindividual.

Utiliceun color suaveen e fondo depantalla

Coloque e monitor paralelo conlaslucesde techo.

Pongae monitor en angulo fueradelucesy ventanas

Tengacuidado quelaslamparasderefuerzo iluminen losdocumentosy no e monitor.

Nota de RedSegur os:

EnlaArgentinalanormade Seguridad e Higiene, Decreto 351 de 1979 estableceen suAnexo 1V una
iluminacién minimade 500 lux parazonasde:

Contaduria, tabul aciones, teneduriadeli bros, operacionesbursatiles, lecturade reproducciones,
bosquejosrapidos. Traba o general de oficinas, lecturade buenasreproducciones, lectura, transcripcion de
escrituraamano en papel y lapiz ordinario, archivo, indicesdereferencia, distribucion de correspondencia.

Entantolaglevaaun minimo de 750 lux para:
Trabagj osespecialesde oficina, por gjemplo sistemade computacion de datos
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El lux esunaunidad de medidadelaintensidad deiluminacion, en funcion delapotenciadeorigen, la
concentraciony ladistancia, estamedidase denominaCandela(cd) €l lux equival eacandelas/metro
cuadrado.

Paradar unaaproximacion d significado del lux enformasimple, unaAvenidaComercia importantetiene
unailuminacion deentre 15y 20 lux, un restaurantetipo grill estden unos 300 [ux, & maximo permitido
paraunapantallade computador esde 200 lux.

Consulteel Decreto 351/79 Anexo |V y lasnormas sobre iluminacion en areasdetrabgo
Uso dePantallasantireflg o.

En genera cualquier objeto entrelapantallay € operador comprometelacalidad delaimagen. Esmucho
mejor controlar losreflgos con unailuminacién apropiaday adecuando € lugar del monitor que usar
pantallas antireflgjos. Muchos monitores estan hoy disponibles con equi pamiento de pantalladebgja
reflectividad.

Quehacer parareducir € cansanciovisual.

Lahabilidad de enfocar objetos adistancias variables decrece con laedad. (Preshicia).

Comunmente alrededor delos40 afios no pueden verse objetos adistanciacercanacon el ojosinlentes.
Esteesun cambio gradual, y debe recordarse como unimportante componente en el disefio visua del
entorno labora particularmente cuando € trabgjoinvolucrael uso de computadores.

Problemas visual esde otro origen pueden ser unafuente adicional al cansancio ocular y susderivaciones.
Pueden tener consecuenciasresultantes en doloresy enfermedades por posturasinadecuadas o posiciones
adoptadaspara“ver megjor”.

Controle su vision cadauno o dosafios con un Médico Oculista

Informelesobresutrabgjoy s leocasonamolestias.

Consideres debeutilizar lentes especificosparasu trabgjo.

Dependiendo del tiempo que estafrenteal teclado, € tipo de correccion que su vistanecesita, y
suspreferencias personales, e especialistapuederecomendarleel uso delentesbifocales, trifocales
0 de pares de anteojos distintos paratrabajar con su computadora.

Focalizar |losojosen objetosalamismadistanciay angulo por periodos prolongados puede contribuir a
cansancio ocular.
Cadapocos minutos:
Retire suvistadelapantallapor unos segundos.
Mirearededor.
Focalice su vision en objetos distantes.
Parpadee variasveces.
El frecuente rel gjamiento de sus 0jos con estas técnicas prevendralaaparicion de sintomasde
fatigapor acumulacion.
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