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RESUMEN

La ergonomia es la ciencia que estudia como adecuar la relacion del ser humano con su
entorno, segun la definicion oficial que el Consejo de la Asociacién Internacional de
Ergonomia (IEA, por sus siglas en inglés) adopto en agosto del 2000. Una de sus ramas, la
ergonomia fisica, estudia las posturas mas apropiadas. De acuerdo a diversos estudios
realizados en Europa y Estados Unidos, se estima que entre 50 y 90% de los usuarios
habituales de computadoras sufren fatiga ocular, 0jos rojos y secos, tensién de parpados,
lagrimeo, sensacién de quemazon, vision borrosa y dificultad para enfocar objetos lejanos, a
la vez que las posturas corporales inadecuadas que adoptan les generan tensién muscular
que se traduce en dolor de cabeza, cuello y espalda. Adaptar el trabajo al hombre y cada
hombre a su trabajo. La gran mayoria de los factores de riesgo son introducidos en las
actividades laborales sin estudios previos de su efecto en la salud. En general, las normas de
prevencion se desarrollan una vez producido el dafio y muchas de éstas aparecen mucho
tiempo después de ser conocidos estos efectos. Nos proponemos analizar el accionar del
profesional de enfermeria en lo concerniente a la Ergonomia y la relacion con los factores
de riesgo de salud ocupacional, asi como explicar los riesgos relacionados con la postura,
precauciones visuales, cardiovasculares y ejercicios fisicos regulares, para evitar la
aparicion de enfermedades profesionales. Se realiza una revision bibliografica documental.
En esta revision se destaca la importancia de las precauciones a tener en cuenta en la
postura, en el sistema visual, en el cardiovascular, asi como las correcciones de estas
manifestaciones para prevenir enfermedades profesionales. La ergonomia y los factores de
riesgo de salud ocupacional deben ser contemplados de forma sistematizada en cada puesto
laboral, mediante las revisiones periddicas de los profesionales de enfermeria a los
trabajadores que utilizan el uso sistematico de computadoras.

Palabras clave: Ergonomia, salud ocupacional.

La Ergonomia se define como un cuerpo de conocimientos acerca de las habilidades
humanas, sus limitaciones y caracteristicas que son relevantes para el disefio de los puestos
de trabajo. El disefio ergondémico es la aplicacion de estos conocimientos para el disefio de
herramientas, maquinas, sistemas, tareas, trabajos y ambientes seguros, confortables y de
uso humano efectivo.

El término ergonomia se deriva de dos palabras griegas ergo trabajo; nomos leyes naturales,
conocimiento o estudio. Literalmente estudio del trabajo.

La Ergonomia tiene dos grandes ramas: una se refiere a la ergonomia industrial,
biomecanica ocupacional, que se concentra en los aspectos fisicos del trabajo y capacidades
humanas tales como fuerza, postura y repeticiones de movimientos.
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Una segunda rama se refiere a los factores humanos orientada a los aspectos psicoldgicos
del trabajo como la carga mental y la toma de decisiones.

¢ QUE ES LA ERGONOMIA?

Es la ciencia que estudia como adecuar la relacion del ser humano con su entorno, segun la
definicion oficial que el Consejo de la Asociacion Internacional de Ergonomia (IEA, por
sus siglas en inglés) adopto6 en agosto del 2000. Una de sus ramas, la ergonomia fisica,
estudia las posturas mas apropiadas para realizar las tareas del hogar y del puesto de trabajo,
para el manejo de cargas y materiales y para los movimientos repetitivos, entre otros
aspectos.

Por eso, el derecho de los trabajadores a una vigilancia periddica de su estado de salud en
funcion de los riesgos inherentes a su puesto de trabajo ha sido garantizado por la ley 31/95
de Prevencion de Riesgos Laborales.

Salud ocupacional es una ciencia que busca proteger y mejorar la salud fisica, mental, social
y espiritual de los trabajadores en sus puestos de trabajo, repercutiendo positivamente en la
empresa.’

Los campos de accion del profesional de Enfermeria para el cuidado de la salud de la
persona trabajadora, su familia y el colectivo al que pertenece, han sido propuestos por
varios autores en nuestro pais, pero he considerado la presentada por Useche (1996), por
coincidir con ella en gran parte. Se refiere a los diferentes escenarios en los cuales se
desempefia la enfermera, siendo en su planteamiento consecuente con las areas de
desempefio en los que por siempre se ha destacado la enfermera/o, como administradora,
proveedor/a de cuidado, educador/a, investigador/a y consultor/a, acciones que pueden ser
gjercidas en forma institucional o en forma liberal requiriéndose para su cabal ejercicio de
idoneidad profesional y cualidades gerenciales. Es de considerar siempre la valia de
pertenecer a un equipo multidisciplinario, interdisciplinario o mejor aun transdisciplinario.
Nos proponemos analizar la Ergonomia y la relacion con los factores de riesgo de salud
ocupacional, asi como explicar los riesgos relacionados con la postura, precauciones para el
sistema visual, cardiovascular y correcciones de las manifestaciones presentadas por los
trabajadores, para evitar la aparicion de enfermedades profesionales.

METODOS

Se realiz6 una revision bibliografica documental de articulos publicados en Internet por
diversos autores que abordan la tematica expuesta en este trabajo y los riesgos de la
introduccién de las nuevas tecnologias.

De acuerdo a diversos estudios realizados en Europa y Estados Unidos, se estima que entre
50y 90 % de los usuarios habituales de computadoras sufren fatiga ocular, 0jos rojos y
secos, tension de parpados, lagrimeo, sensacion de quemazon, vision borrosa y dificultad
para enfocar objetos lejanos, al mismo tiempo las posturas corporales inadecuadas que
adoptan les generan tension muscular que se traduce en dolor de cabeza, cuello y espalda.
También se han reportado casos en los que, debido a estrés, se presenta nerviosismo y hasta
mareo.

Segun datos publicados por el Instituto Nacional de Investigacion y Seguridad de Francia, a
partir de las cinco horas de trabajo frente a una computadora aumentan los sintomas de



problemas visuales, por lo que en un plazo relativamente corto se genera disminucién de la
productividad y del grado de concentracion.

En efecto, estos instrumentos llegaron para quedarse y para volver mas sencilla nuestra
vida, pero si no tenemos cuidado, su uso puede ser contraproducente. No hablamos de
historias de ciencia ficcion donde robots y computadoras toman el control de la vida en la
Tierra, sino que la mayoria de la gente que pasa muchas horas frente a la pantalla puede
desarrollar una serie de problemas visuales y dolencias corporales.

Las tareas que requieren fuerza pueden verse como el efecto de una extensién sobre los
tejidos internos del cuerpo. Por ejemplo, la compresion sobre un disco espinal por la carga,
tension alrededor de un muasculo y tendones por un agarre pequefio con los dedos o las
caracteristicas fisicas asociadas con un objeto externo al cuerpo como el peso de una caja,
presion necesaria para activar una herramienta o la que se aplica al unir dos piezas.*
Generalmente a mayor fuerza, mayor grado de riesgos. Se han asociado grandes fuerzas con
riesgo de lesiones en el hombro y cuello, la espalda baja y el antebrazo, mufieca y mano.

Es importante notar que la relacion entre la fuerza y el grado de riesgo de lesion se modifica
por otros factores de riesgo, tales como postura, aceleracion, repeticion y duracion.

El profesional de enfermeria debe velar y controlar en los centros de trabajo las
manifestaciones que se observan en el diario quehacer de las funciones de los trabajadores,
para prevenir los factores de riesgo que pueden tener efecto a posteriori en su salud. Pueden
orientarse medidas de correccion en los diferentes niveles de comunicacion organizacional
en las instituciones que laboran.

De hecho el profesional de enfermeria debe dominar lo concerniente al accionar para la
prevencion de salud ocupacional, asi como las manifestaciones propias que pueden
observarse en el no cumplimiento de las normas establecidas, asimismo debe dominar lo
relacionado con la ciencia que estudia como adecuar la relacion del ser humano con su
entorno.

Teniendo en cuenta lo planteado anteriormente podemos abordar las medidas a tener en
cuenta en prevencion de salud ocupacional, precauciones del sistema visual y sistema
cardiovascular, postura y correcciones y educacion sanitaria.

PREVENCION SALUD OCUPACIONAL
Para promover el mas alto grado de bienestar fisico, mental y social del trabajador debemos:

« Evitar el desmejoramiento de la salud del trabajador por las condiciones de
trabajo.

o Proteger a los trabajadores de los riesgos resultantes de los agentes nocivos.

« Mantener a los trabajadores de manera adecuada a sus aptitudes fisioldgicas y
psicoldgicas.

o Adaptar el trabajo al hombre y cada hombre a su trabajo. La gran mayoria de los
factores de riesgo son introducidos en las actividades laborales sin estudios
previos de su efecto en la salud .

En general, las normas de prevencion se desarrollan una vez producido el dafio y muchas de
estas aparecen mucho tiempo después de ser conocidos estos efectos.



La produccion de enfermedades profesionales, pueden desencadenar o agravar
enfermedades comunes por la utilizacién de nuevas tecnologias (computacion,
automatizacion de maquinas, robotizacion, etc.), y por la falta de condiciones ergonémicas
en los puestos de trabajos y los cambios en la organizacion (diferentes modalidades de
trabajo, extension de la jornada laboral, entre otras).?

PRECAUCIONES EN EL SISTEMA VISUAL

Afortunadamente, el sindrome visual informatico es reversible, puesto que existen algunas
recomendaciones que los usuarios pueden seguir para no forzar su vista:

o Regular los controles del monitor para mejorar su visibilidad, de modo que se
reduzca el brillo al minimo confortable y se mejore el contraste.

o Descansar la vista cada dos horas durante al menos 10 minutos, o cada vez que,
se sienta cansancio visual.

o Durante estas pausas, observar objetos lejanos y cercanos de manera alternada
para quitar tension al nervio optico y permitir que se relaje y descanse.

o También en bueno mantener los parpados cerrados durante algunos segundos
para que los ojos se humedezcan. Si esto no es suficiente, se pueden utilizar
lagrimas artificiales.

o Trabajar en una habitacion bien iluminada, esto es, en aquella en donde la fuente
general de luz sea mayor que la del monitor.

o Cuidar que la iluminacion no se refleje en la pantalla; de hecho, no debe estar ni
detras ni enfrente del usuario.

PRECAUCIONES DEL SISTEMA CARDIOVASCULAR

El sistema cardiovascular provee de oxigeno y metabolitos al tejido muscular. La respuesta
del cuerpo es aumentando la frecuencia respiratoria y cardiaca. Cuando las demandas
musculares de metabolitos no se satisfacen o cuando la necesidad de energia excede al
consumo, se produce &cido lactico, que provoca fatiga.

Si esto ocurre en un area del cuerpo por ejemplo en los musculos del hombro por
repeticiones durante largos periodos de abduccion, la fatiga se localiza y se caracteriza por
cansancio e inflamacion. Si ocurre a nivel general del cuerpo por acarreo pesado, carga,
subir escaleras, se produce fatiga en todo el cuerpo que puede generar un accidente
cardiovascular.

También el aumento de la temperatura del ambiente puede causar un incremento de la
frecuencia cardiaca, contrario a cuando disminuye la temperatura. Por lo tanto, para un
trabajo dado, el estrés metabolico puede ser influido por el calor ambiental.*

La postura

En el hombro:

Abduccion o flexién mayor de 60 grados que se mantiene por mas de una hora-dia, se
relaciona con dolor agudo del cuello.

Las manos arriba o a la altura del hombro se relacionan con tendinitis y varias patologias
del hombro.



En la columna cervical:

Una posicion de flexion de 30 grados toma 300 minutos para producir sintomas de dolor
agudo, con una flexién de 60 grados toma 120 minutos para producir los mismos sintomas.

La extension con el brazo levantado se ha relacionado con dolor y adormecimiento cuello -
hombro, el dolor en los masculos del hombro disminuye el movimiento del cuello.

En la espalda baja:

El angulo sagital en el tronco se ha asociado con alteraciones ocupacionales en la espalda
baja.

La postura puede ser el resultado de los métodos de trabajo (agacharse y girar para levantar
una caja, doblar la mufieca para ensamblar), o las dimensiones del puesto de trabajo
(estirarse para alcanzar un objeto o arrodillarse en un espacio pequefio). Es la posicion que
el cuerpo adopta al desempefiar un trabajo. La postura agachada se asocia con un aumento
en el riesgo de lesiones. Generalmente se considera que mas de una articulacion que se
desvia de la posicion neutral produce alto riesgo de lesiones.

En la mufieca:
La posicion de flexion y extension se asocia con el Sindrome de tanel del carpo.

Desviacion ulnar (hacia afuera) mayor de 20 grados se asocia con un aumento de dolor y
datos patologicos.

CORREGIR MALAS POSTURAS
Los consejos al respecto son los siguientes:

e Mantenga la espalda recta al trabajar, procurando que los hombros permanezcan
relajados, los codos doblados a 90° y las mufiecas rectas para que los antebrazos
queden paralelos a la mesa. Ajuste la altura de su sillay mesa para ayudarse a
conseguir esta posicion.

« Puede valerse de apoyabrazos para el teclado y raton (mouse), ya que son
buenos para relajar las mufiecas.

e Cologue el monitor a la misma altura que su cabeza, a fin de que el cuello no se
tense.

o Procure teclear suavemente para no forzar las mufiecas, y no apriete el raton, ya
que se tensa el antebrazo.

« No permanezca méas de una hora sentado sin moverse: levantese y camine un
poco.

Los ambientes laborales adecuados y amigables reducen las consecuencias nocivas, generan
una productividad mayor, por lo que seria bueno fomentar la realizacion de ejercicios en
forma regular en los diferentes puestos de trabajo, en dependencia de los riesgos
ocupacionales de salud detectados.

El hombre, en cualquier actividad que desempefia, actiia como una "central de
comunicacion”, que percibe informacion del ambiente, la elabora sobre la base de



conocimientos previamente adquiridos y habitualmente ejecuta sus decisiones. Las
actividades intelectuales aumentan las demandas de percepcion y toma de decisiones, con
un escaso componente de trabajo fisico.

El trabajo con la computadora exige cumplir algunas minimas medidas para prevenir
problemas de salud relacionados con su uso. Comprenden la postura del trabajador, la mesa
o superficie de trabajo, la silla, los periféricos de entrada (teclado raton, lector de CD), de
salida (monitor, impresora y bocinas) y de entrada/salida (torres de disco duro y disquete),
asi como el entorno laboral inmediato. Los profesionales de la informacion se encuentran
expuestos a los riesgos de contraer enfermedades relacionadas con su trabajo, que pueden
afectar su bienestar y calidad de vida.®

EDUCACION SANITARIA

Deben crearse habitos seguros y adecuados para lograr una adecuada higiene visual,
prevencion de los trastornos de trauma acumulativo, aspecto este que debe controlar el
personal de enfermeria en los Centros de trabajo. La enfermera debe sugerir los siguientes
ejercicios en su puesto de trabajo:

o Descansar la vista durante 2 horas al menos 10 min cada vez que se sienta con
cansancio visual, en estas pausas observe objetos lejanos y cercanos, para
disminuir la tension del nervio optico y cerrar los parpados durante unos
segundos para humedecer sus 0jos.

o Mantener una iluminacion adecuada en el entorno laboral.

« Mantener una postura recta a la altura de su silla y mesa para ayudar a conseguir
la posicion de cabeza, cuello, hombro y espalda, asi prevenimos la Dorsalgia,
Torticulitis, Bursitis y Cefalea.

o Apoyar los brazos, para lograr la relajacion de las mufiecas, pues el movimiento
repetitivo de los dedos con el teclado puede producir el Sindrome de Tunel
Carpiano. Tampoco los antebrazos, deben mantenerse tensos al apretar el mouse
pues pudiera provocar una Tendinitis.

o Elteclado debe estar a la altura de los codos para evitar Epicondilitis o0 Codo de
Tenis.

o Durante la sesion de trabajo en su mismo asiento debe rotar cabeza, hombros,
mufiecas y estirar los brazos en extension.s

Por ello es importante que el personal de enfermeria en los Centros laborales eduque a los
trabajadores en funcion de los cambios de estilos de trabajo en relacion con las condiciones
ergonomicas y su relacion con los factores de riesgo de salud ocupacional, para prevenir
enfermedades profesionales.

CONSIDERACIONES GENERALES

La ergonomia y los factores de riesgo en Salud ocupacional deben ser contemplados de
forma sistematizada en cada puesto laboral, mediante las revisiones periodicas de los
trabajadores que habitual y sisteméaticamente usan las computadoras.

Los ambientes adecuados y amigables reducen consecuencias negativas en la salud,
mediante el cumplimiento de lo regulado en relacién con riesgos laborales en salud
ocupacional.



Los profesionales de enfermeria deben educar a los trabajadores de centros laborales, en
relacion con los cambios de estilo de trabajo en sus puestos laborales, de esta forma se evita
la aparicién de enfermedades profesionales.

SUMMARY
Ergonomics and the relation to risks factors in occupational health

Ergonomics is the science that studies how to adequate the relation of the human being to
his environment, according to the official definition adopted by the Council of the
International Ergonomics Association (IEA), in August 2000. One of its branches, physical
ergonomics, is in charge to study the most suitable positions. According to different studies
conducted in Europe and in the United States , it is estimated that between 50% and 90% of
the computer users suffer from ocular fatigue, red and dry eyes, eyelid tension, weeping,
burning sensation, blurred vision, and difficulty to focus remote objects. The inappropriate
body postures also produce muscular tension, headache, neck and back pain. That's why it
is very important to adapt work to man and each man to his work. Most of the risk factors
are introduced in working activities without a previous study of its effect on health.
Generally, prevention norms are established once damage has been done, and many of them
appear long after these effects are known. We made a documentary bibliographic review,
where the importance of the precautions to bear in mind in relation to posture, in the visual
and cardiovascular systems, as well as in the correction of these manifestations to prevent
professional diseases were stressed. Ergonomics and risk factors of occupational health
should be periodically assessed at each working place. To this end, all those workers using
the computer systematically should be checked up by professional nurses.

Key words: Ergonomics, occupational health.
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