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Ergonomia e higiene postural en el puesto de trabajo

La tecnologia nos facilita la vida y pone al alcance de nuestra mano la
informacion, sin embargo, el mal uso de esta puede perjudicar la salud.
Te invitamos a tener en cuenta las siguientes recomendaciones para que
puedas hacer uso de ellas sin generar lesiones:

1. Equipo de computo de escritorio

© Ordena tus elementos de trabajo de forma que las tareas que
realices con mayor frecuencia puedas llevarlas a cabo de manera
comoda y deja siempre a tu alcance los elementos que necesitas,
los que no guardalos.

© Ubica el ordenador con la posicion principal en la mesa, es decir,
sitla la pantallay el teclado enfrente de ti.

© La pantalla debe estar a aproximadamente 55 cm de os 0jos.

© Situmesaesen L, ubica tu equipo en el vértice de la mesa.
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© Ajusta la altura del asiento de manera que los codos queden
aproximadamente a la altura de la mesa, formando un angulo de 90
gradosy los brazos estén relajados, lo mas cercanos al tronco.
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© Aseglrate que el borde superior de la pantalla coincida con la
horizontal trazada desde los ojos. La cabeza debe estar en una
posicion neutral, mirando al frente. Si tu monitor no posee sistema
de graduacion de altura, para lograr esta condicion puedes ubicar
un directorio debajo u otro objeto firme que te permita ganar altura.
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© Deja espacio a ambos lados de tu mesa de trabajo para disponer el
resto de los Utiles y elementos necesarios como documentos,
teléfono, diadema, etc.

© Coloca el teclado de manera que no esté justo al borde de la mesa,
debe existir espacio suficiente para apoyar tus antebrazos durante
el uso del teclado y el mouse.

© Evita las mesas que llevan incorporadas bandejas para el teclado,
estey el mouse deben quedar siempre al mismo nivel.

© Siéntante de manera que la espalda quede completamente
apoyada en el respaldo de la silla, evita sentarte en la orilla, ya que
la espalda quedara sin apoyo y es posible que presentes molestias.
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© Sitla el ratén justo al lado del teclado dejando los cables libres para
manejarlo con comodidad.

© Coloca el mouse a la derecha o a laizquierda, segiin tu dominancia.

© Silousasalladoizquierdo cambia el accionamiento de los botones
en el menu de configuracion del computador. Practica el uso del
mouse con las dos manos.
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© Cuando uses el mouse descansa la mano completamente sobre el
ratény aseglrate de tener la mufiecay el antebrazo en contacto con
la mesa. Si no lo usas no es necesario que dejes tu mano sobre él.

2. Equipo de computo portatil

Si cuentas con accesorios ergonémicos de portatil
(soporte, teclado y mouse anexo) debes tener en
cuenta las mismas recomendaciones de un equipo
de escritorio.

sssmssssssse= Recuerda que no puedes usar el portatil si tienes
solo soporte este siempre debe ir con mouse y
teclado anexo. Si no cuentas con estos accesorios
ten en cuenta las siguientes recomendaciones:
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© Ubicate siempre en un escritorio o mesa de trabajo con una silla
ergonomica.

© Realiza tareas de digitacién méaximo una hora continua, realiza
pausas activas durante 5 minutos para evitar la fatiga de los tejidos
musculoesqueléticos de espalda y brazos.

© Sisolo vas a realizar tareas de lectura, coloca alglin tipo de soporte
firme debajo del equipo, de tal manera que el borde de la pantalla
quede los méas alineado con tus 0jos.

© Aumenta el tamafo del texto en la pantalla o el zoom, esto te
ayudaré a visualizar mejor los datos.

© Si estés fuera de la oficina y no puedes ubicarte en una mesa de
trabajo, coloca el portatil sobre una superficie plana para crear
estabilidad y ubicate en una silla que le de apoyo a gran parte de la
espalda.

3. Uso de smartphone

En primer lugar es importante que tengas
presente que estos equipos no son indicados
para trabajo durante largos periodos, ya que
por el reducido tamafio del dispositivo o el
uso excesivo del mismo, los brazosy el cuello
se someten a posturas inadecuadas que
llevan a aparicion de molestias o incluso
lesiones que pueden llegar a ser muy
incapacitantes.

Por esto debes estar siempre alerta a los
signos de alarma que te haran saber cuando
el mal uso de tu smartphone puede estar
perjudicando tu salud:
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© Sensacion de cansancio o debilidad en antebrazos y mufiecas.

© Dolor constante de cuello con sensacion de pesadez en la base de
la cabeza.

© Molestia o sensacion de bloqueo al realizar movimientos del dedo
pulgar.

© Dolor entre el pulgar y el indice que se intensifica con los
“movimientos de pinza” con los demas dedos.

© Malestar en la punta de los dedos que se presenta sélo con el roce.

© Pérdida de fuerza en los brazos y manos, con mayor frecuencia al
sostener objetos.

© Dolor en el borde externo del pulgar, que se irradia hacia el
antebrazoy se intensifica en la mufieca.

© Sensacion de calambre o corrientazo al movimiento del pulgar.

Aunque estos signos no siempre estan relacionados

directamente con alguna enfermedad, son la primera alarma
de que algo no anda bien y es tiempo de actuar.

Ten presente que antes de curar, siempre sera mas facil prevenir,
por eso ten en cuenta:

© Al escribir, apoya los brazos sobre una mesa u
otra superficie, evitando que los brazos queden
suspendidos en el aire.

© No escribas con una sola mano, ya que
aumentaras considerablemente el esfuerzo al
sostener el dispositivo y digitar.

© Deja los correos electronicos que no sean
urgentes para ser atendidos una vez que tengas
acceso a un computador.
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© La posicion de tu mufieca debe ser neutral, es decir, no la lleves ni
hacia atrds ni hacia adelante, esto para evitar la tensién en
tendonesy nervios.

© Utiliza abreviaturas en tus mensajes.

© Sisélo estas revisando informacion, evita el movimiento del pulgar
en una sola direccion, utiliza los demés dedos y no realices barridos
rapidos.

© Trata de usar mas dedos mientras escribes, no le dejes toda la tarea
a los pulgares.

© De vez en cuando estira los dedos y dbrelos lo mas que puedas.
Si empiezas a sentir incomodidad, guarda tu dispositivo por unas
horasy dale un descanso a tus manos.
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© Mantén tu espalda recta mientras escribes o consultas tus
mensajes, evita doblar la cabeza hacia abajo y redondear los
hombros.

© No permitas que la tecnologia te atrape. Haz un examen a
consciencia de las veces que te distraes utilizando estos
dispositivos sin ningln fin especifico y olvidas todo lo que hay a tu
alrededor.

© Sieldolorsevuelve una gran molestia, visita al doctor. Debes saber
que existen enfermedades graves causadas por movimientos
repetitivos que necesitan atencién especializada.
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