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Monitor- debe estar
separado tan lejos co-
mo se extiendan sus
brazos con la barra de
herramientas bajo o al
nivel de los ojos.
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Teclado- Evite doblar

la mufeca hacia arriba
cuando esta escribien-
do en la computadora.
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La tecnologia basada en las computadoras se ha convertido indispensable en la mayoria de las
oficinas en las Ultimas décadas. En conjunto con la proliferacion de tecnologia han emergido pre-
ocupaciones acerca de salud, seguridad y uso confortable de las computadoras.

Sintomas:

e Malestar Muscular— dolor, dolencia, perdida de coordinacién, adormecimiento y
rigidez.
e Esfuerzo de los ojos- dolor de cabeza, mareo y nausea.
Pautas Ergonémicas Preventivas:

e Configuraciéon del Monitor:

e Profundidad— El monitor debe estar separado de usted tan lejos como se extien-
dan sus brazos mientras esta sentado.

e Altura- La barra de herramientas en la parte superior de la pantalla debe estar
bajo el nivel de los ojos, esto permite que el usuario vea la pantalla sin causar
tension muscular en el cuello debido al movimiento repetitivo.

e Configuracion del Teclado y Mouse/Ratoén:

e Teclado- El teclado debe estar situado a una altura que permita que sus antebra-
zos estén paralelos al piso y que hagan un angulo de 90° a 110° con el brazo. Es-
to le permitira escribir en el teclado libremente sin apoyar sus mufiecas en nin-
guna superficie ya sea blanda o dura. La mayoria de los escritorios requieren una
bandeja ajustable de teclado para lograr esta configuracion.

e Mouse/Raton-El mouse/ratén debe estar localizado en el mismo plano del tecla-
do (las bandejas del teclado deben tener un lugar especifico para acomodar el
mouse/raton.) Determine cual mouse/ratén causa menos tension en su mufieca
(tradicional, bola de traccion, etc.)

e Configuracion de la Silla:

e Profundidad (Cacerola del asiento)- El cojin/asiento tiene que dejar alrededor de
2 a 3 dedos de espacio entre el final de la sillay la parte trasera de sus piernas.

e Altura- Lasilla debe estar a una altura que le permita colocar los pies planos en
el piso con la parte superior de las piernas perpendicular a la parte inferior de las
piernas.

e Soporte Lumbar- El soporte lumbar debe descansar y acomodarse a la parte in-
ferior de su espalda.

e Inclinacién del Espaldar- El espaldar debe estar a un angulo de 90°a 110° cuan-
do usted estéa escribiendo en el teclado.

e Ejercicios Preventivos:

e Levantese y camine por un par de minutos para estirar sus piernas a medida que
lo necesite.

e Estire- sus mufiecas, brazos y espalda periédicamente mientras este en su esta-
cion de trabajo.

e Para ver nuestra Evaluacion Ergonémica visite nuestra pagina web.

For additional Environmental Health and Safety needs please visit our website at: http://www.uos.harvard.edu/ehs/



