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Patologias relacionadas con el uso de computadoras.
Las computadoras y la salud

¢ Existe relacion entre algunas alteraciones en la salud y el uso de computadoras?

La respuesta es: Si.

Pero responder cual es esta relacion no resulta tan sencillo, por la gran cantidad de factores que influyen.

Como toda relacion salud-enfermedad participan varios factores que se pueden simplificar con la triada epidemiologica.

Teniendo en cuenta que, a modo esquematico, podemos agrupar estos factores en tres grupos:
o TFactores que dependen del equipo de computacion

® Factores que dependen del ambiente o area de trabajo.

® Factores que dependen del usuario

En muchas de las patologias ya descritas se puede identificar un factor que tiene mayor importancia, pero muchas veces tambien
influyen otros factores correspondientes a otras categorias.

La Ergonomia en el Trabajo

Introduccion

Doctor, ...

Yo trabajo en una oficina y utilizo todo el dia la computadora, al final del dia me duelen los ojos ¢ Qué me recomienda?

Trabajo en un callcenter y estoy embarazada. ;Me hara mal trabajar entre tantas computadoras?

Mi hijo se pasa todo el dia jugando con la computadora, tablet v celular ;Le traera algtin problema eso?

HEscuché que los monitores pueden hacer dafio a algunas partes del cuerpo, digame yo tengo una notebook, ;también me hara
mal?

Preguntas como estas le pueden ser hechas por sus pacientes a cualquier médico, sin relacion de la especialidad que ejerza. Como
la computadora y sus periféricos son herramientas de mucha importancia y por su uso en la Informatica Médica es que consideramos
también necesario incluir aqui todos los posibles riesgos que su utilizacion correcta o incorrecta puede traer para la salud humana.
Hoy en dia las nuevas tecnologias se encuentran incorporadas a la sociedad a tal punto que no sorprenderia que un empleado se
queje ante su jefe porque al llegar no encuentra en ella una computadora y se le habia prometido una oficina equipada. A las
computadoras se las considera como parte del amueblamiento normal de una oficina sin importar si es una secretaria, una oficina de
un abogado, un empleado de comercio o un consultorio médico. Las computadoras son parte de nuestra sociedad y cultura inclusive
en los paises en vias de desarrollo.

Este capitulo contiene unas nociones basicas acerca del concepto de ergonomia en el trabajo. Por el hecho de leer este capitulo no
se deberia en ningun caso dejar de leer otras fuentes especializadas en el tema. En esta tematica se dejaran de lado aspectos técnicos
de las normativas vigentes, las cuales se actualizan periddicamente y no son necesarias para el conocimiento de grado en esta carrera.
En el marco de la unificacion de las normativas europeas v americanas, estas normas seran a menudo vigentes de forma similar por
lo menos Internacionalmente.

La Ergonomia y La Salud

Ergonomia es la ciencia de adecuar el Trabajo al Trabajader, teniendo en cuenta los requerimientos de las tareas y de las
capacidades fisicas v psiquicas de las personas. Es la ciencia de la ergonomia la utilizada para disefiar elementos de trabajo, que no
dafien la salud. Cuando se utilizan elementos no ergonomicos, se aumenta la posibilidad de padecer patologias producto de su uso.
Un precepto central de la ergonomia es que cada parte de la estacion de trabajo debe ser adaptable.

Ergonomia quiere decir estudio del Trabajo “adaptar el Trabajo al Trabajador”

La ergonomia es la ciencia y la practica de disefiar el trabajo y los sitios de trabajo de modo que se adapten bien a las capacidades y
limitaciones del cuerpo humano.

Etimologia: erge-: del Griego ergon: trabajo. e].: <ergonometria>
Etimologia: -nemia, del Latin -nomia, del Griego nomos: sistema de leyes gobernando la suma del conocimiento de un area
especifica. e).: <agronomia=
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En el momento en que las estaciones de trabajo no estan disefiadas apropiadamente, cuando equipos informaticos disefiados
nergondmicamente son usados y las tareas no estan bien organi zadas, es cuando aparece una serie de problemas relacionados con
la salud.

Practicas de Conducta en el Trabajo

Mantener una buena postura durante el trabajo en computadoras es esencial para prevemir lesiones. Por lo tanto, la disposicion
apropiada del equipamiento debe mantenerse en lugar para lograr una buena alineacion postural. El amueblamiento debe estar
ajustado para cada usuario y su alineacion postural natural y confortable.

Lo Bueno y Lo Malo para el Cuerpo.

A continuacion, repasaremos las posiciones correctas e incorrectas mas comunes frente a una PC.

Posicion del Cuerpo: Mantener el cuerpo en linea vertical, sin encorvar. Si el monitor esta en muy bajo esta la posibilidad que
se encorve el cuerpo hacia delante o hacia atras, esto no solo comprime la médula espinal, sino que también inclina la cabeza hacia
atras o delante respectivamente llevando a posibles afecciones de cuello y hombro. Las posiciones encorvadas también llevan a una
posicion de las mufiecas muy riesgosas ya que en esta posicion las mufiecas apoyan en el filo o borde de la mesa con las manos
inclinadas hacia atras produciendo una excesiva e innecesana extension de los tendones falangeos.

Antebrazos: Tipear con los antebrazos en paralelo al piso o ligeramente inclinados hacia abajo, las mufiecas deben estar derechas
y los dedos relgjados. Esta posicion es conocida como posicion neutra de trabajo, en el que se pone un minimo de esfuerzo en log
musculos, nervios y tendones.

Figura 1. Una posicion correcta, con la articulacion Figura 2: Una Incorrecta posicion con la
del codo relajada y la mufieca sin flexionar. mufeca flexionada.
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Mufecas: NO apoyar las muficcas sobre nada mientras tipea. El hecho de dejar descansar las mufiecas sobre la mesa o un pad
para muifiecas mientras tipea, obliga a doblar la mufieca y extender los dedos; es una de las mayores causas de desérdenes musculo-
esqueléticas relacionadas al trabajo conocidas.

Mientras no tipea, se debe dejar descansar las mufiecas. Lo mas aconsejable es dejarlos descansar sobre su falda, mientras revisa su
trabajo, por ¢jemplo.

NO doble su muifieca hacia arriba, abajo o a los costados para tipear.

O Ll s e

B EEE

8
Fig: Formas Correctas de Posicionar las manos sobre el teclado

Fig.: Formas Incorrectas de posicionar las manos sobre el mouse.
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Manos v dedos: Cuando se utiliza el teclado, se debe mantener suspendido (dejar flotar) la mano sobre el teclado. Usar todo el
brazo para mover lag manos, ya que si se deja descansar el brazo o antebrazo sobre la mesa se esta forzando a que los pequefios
musculos v tendones hagan el trabajo. Dejar que los grandes grupos musculares de la espalda, hombros, antebrazo v brazo hagan
ese trabajo en forma natural.

NO estirar los dedos para llegar hasta las teclas mas alejadas. Se debe mover el brazo sobre la tecla v luego presionarla. Esto es
importante cuando se usan las teclas que estdn en los bordes externos del teclado como la tecla Esc, End, Ins, Del, Sup, etc. Y el
teclado de nimeros.

NO teclear con el dedo mefiique levantado hacia arriba, se debe mantener en posicion relajada.

NO golpear las teclas, se debe hacer una suave compresion sobre ellas, toma entre 0.6 v 1 newton de fuerza para clickear con una
tecla, la mayoria de las personas usa entre 3 a § veces la fuerza necesaria.

NO agarrar ¢l mouse fiertemente. El Mouse debe estar en el mismo nivel que el teclado. Aunque NO se debe descansar la mufieca
cuando tipea, Si se debe poner su antebrazo en un pad o cojin mientras se usa el mouse, para mantenerlo en forma recta. Es
aconsejable alternar entre el uso de teclado v mouse cuando sea posible.

Hombros: Relajar los hombros. Muchos casos de desérdenes musculo -esqueléticas relacionadas al trabajo comienzan con dolores
de cuello y hombro. Bajando la altura del teclado puede mejorar éstos sintomas.

Cabeza y Cuello: Mantener la cabeza y cuello en 4angulo recto con referencia a los hombros mirando derecho hacia delante.
NO inclinar la cabeza. I.a posicidn del monitor debe estar levemente por debajo del nivel ocular. Si esta muy alto, debera inclinar la
cabeza hacia atras llevando a una desalineacién del cuello, posiblemente cansando cefaleas.

Fig.: Aqui se muestra la posicidén del monitor v una bandeja para papeles para leer mientras usa la PC a la altura correspondiente
entre el monitor y el teclado.
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Desérdenes musculo esqueléticas relacionadas con el trabajo

Los desdmenss nmismlo esqueléteos wlaciomados con el trabajo (DMET), también conocidos como Desdrdenes de Trauma
Amimmlativos (DTA) &5 un gropo de patologias cansadas por mal uso, o sobre uso, de mismilos, tendones ¥ nerrios yson cansados
por cualqaier combinacionde los siguientes factores:

® Tawas Repetitivas: Haciendo el nusmo movimiento una y otva vz,
» Posiclones Improplas o Posiclones f1as: Mala postam.
®  Trabajar conlarga durarion de tarea sinsuficiente tempo para recuperacion.

Tros de los sintomas mas commnes son: Dolor e Inflamacion, Parestesia (adorve ciriento v honnigueo]l, Pérdida de flerza vun
Feducido Eanzo de sovinnemto. Estos sintomas paeden aparecer enorden v en malquier etapa evohicionar a lesidn.
Los sintomas meden mo apamwcer immediatarmente despaés del trabajo o faerade &1

Alzunos de los desdmrenes nismlo-esqueléticos relacionados al tiab ajo mas conmnes, inchiven a:

Cerdcalgia Cervico-braguialgias y Dorsalgia;

Las diferentes postiras viclosas que tenemos en mestro escrtoro en la relacidon a mestrm posicidn de la cabeza en relacidn al
momitor, la posicidn de miestra colimna dosal ¥ la posicldn de mestras manos v hombros durante un tempo de més de & horas
piede ocasionar tension nmsmilar en nnismileos antazdmcos 7 esto desencadenar dolores de mica (cerricales dolores de mica con
nradiacion a mientbros mperinres [cérvico-braquialgzia) ¥ dolores enraquis medio es decir dors alzia.

Ademids, las posiclones porcans arclo de la posieldn comecta al sentarse pueden ocasionar contrachiras nosoulares en el mella, en
®Z15n posterlor, en reglon anterior tipo torbioolis ¥ tensidn en regidn del misoulo rapecio.

Sindrome del Tunel Carpiano:

MNervio mediano pasa por el tirel carpiamo fomnado por lmesos v ligamentos debajo de la rmfieca. Todos los tendones, tejido,
attenas, venas ynervics de los dedos pasanpor él. El remabammento del vinel se torma trritado v se inflama. Al no poderinflamarse
v ®sponder a la inflammacion, amenta la presion sobe el nervio mediano. Gereralimente cansado por moviniento excesivo de la
nutieca v dedo, como es el casodel uso del teclado de la computadora. Esta presionenel nervio cansa adonmecinue mo v Parestesia

(homizuea] en los dedas.

h El e vio mietuimo sulie

;"::crr:.pre:—:én g mvel de 1z

‘mutiren_ o qiie acasionn
enl anecomere o dolog

Tendones
nezo de la
Mheca
MNerio
Mediano .
Anatomia de la Mano
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Sindrome del Tunel de Guyana: Causado por la
compresion del nervio cubital en el tinel de Guyana situado
en cercania al tinel carpiano. Causado por, desde el punto de
vista anatémico, dorsifleccidn de la mufieca o aduccién de la
mufieca (hacia atrds o hacia fuera visto por el paciente). Los
sintomas mas frecuentes son: pérdida de  sensacidn,
adormecimiento, parestesia v atrofia muscular.

Sindrome del Tunel Cubital Causado por el
entrammparmiento  del nervio cubital debajo del brazo,
manteniendo los codos flexionados en angulo recto por
periodos prolongados, como normalmente lo hacen los
usuarios de computadoras. Los sintomas mas frecuentes son:
perdida de sensacion, adormecimiento, parestesia v atrofia
muscular.

Sindrome del Tunel Radial: Causado por compresién
del nervio radial. Los sintomas mas frecuentes son: dolor en
ambos lados del brazo, dificultad en cerrar el pufio. Se debe
hacer diagndstico diferencial con codo de tenista.

Epicondilitis _Lateral: cCausado por \
irritacion de tendones El dolor es percibida
desde el codo a lo largo del antebrazo y en la
parte externa del codo. Esta patologia esta
asocliada con mesas muy altas. La
sintomatologfa tipica es de dolor al extender
los brazos o contrayendolos contra resistencia.

Epicondilitis Medial: También conocida
como codo de golfista. Causadopor la rotacion
del antebrazo y rotacién de mufieca al mismo
tiempo Causando dolor en la parte interna del
codo,

Nervio Circuntlejo

Accesorio del Braquial ,I \
Cutaneo Interno | |

\ '_ . Nervio Radial

Nervio Braguial |
Cuténeo Interno—, -
5 A .
L Nervio
\ y |
N . rl\&usculocuténeo
\ 'I Pk
3 W
\'I
Nervio Cubaital
I
Nervio
|- Mediano

Tendén Sano

Tendén con
Inflamacion v
pequeiios desgarros
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Tendinitis Bicipital: Cuando los misculos del
biceps entran a la articulacion del hombro, por
mala postura o movimiento del brazo a lo largo de Céndilo éseo
una mesa que esta muy alta o muy lejos (como es
el caso del uso de un mouse). La sintomatologia es
de dolor al levantar el brazo hacia delante o mover
el mouse sobre una mesa alta o muy lejos.

Musculo Inflamadeo

Miositis / Espasmes del Trapecio: Causado por inflamacién del musculo por
trauma repetitivo y/o lesion. Causando dolor entre el cuello y hombro, limitando el
movimiento de cuello v dolor en areas cercanas.

Tendinitis del Extensor: Afecta a miisculos que enderezan los dedos. Causado por: desde el punto de vista anatémico,
dorsifleccién de la mufieca o aduccion de 1a mufieca (hacia atras o hacia fuera visto por el paciente). La sintomatologia tipica es de
dolor en los dedos.

Tendinitis_del Flexor: Afecta a los misculos
usados para doblar los dedos. Causado por movimiento o P
excesivo de los dedos o por sostener fuerie el mouse. La deila Mane
gintomatologia tipica es de dolor en los dedos.

Vainas Sinoviales de los Tendones de
los Miisculos Flexores de los Dedos

M. Aducter
del Pulgar Vaina Sinovial
Comiin de los
Misculos Flexores
Tenosinovitis Estenosante: Algunos de los
subtipos son: Enfermedad de DeQuervain’s, Dedo en kil
gatillo. El tendén se mueve con gran dificultad por la e g M. Oponente del Medique
zona inflamada. En el caso de la Enfermedad de M. Aductor del Meiiique

DeQuervain’s, estan afectados los tendones del lado de S AinTior ot
la mufieca en la base del dedo. En el caso de usar los delbn sar
pulgares para presionar fiertemente 1a barra espaciadora.
Esta enfermedad se presenta con dolor agudo en la zona
entre lamurieca y el pulgar al mover el pulgar. En el caso
del dedo en gatillo el dedo se traba al doblarlo.

Retindculo de los
Muisculos Flexores

Vaina Sinovial Comiin de
los Musculos Flexores
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Otros:
Codo de terdsta,
Tendosinoitis,
Sindrome del mango rotador

Canales Sinoviales

Nervio Mediano

Ligamento Carpiano Tendones

Diagratha anatdtmico de la mfleca v el tinel carpiatio.

Tratamiento Médico

El tratamiento médico debe ser lo mds pronto posible. 31 el pacients experim enta sintomas clirdcos de cuello, hombros, espalda o
mufiecas, tipicos de las malas posturas adoptadas diariamente, es importante que tenga una pronta atencidn médica para preverdr
dafio s perm atetites.

Hay muchos desdrdenes muscwlo-esquel éticos incluyendo, pero no limitados & condiciones hereditarias o del desarrollo, cambios
artriticos, cambios relacionados a enfermedades o condiciones relacionadas a actividades deportivas o de hobbies.

Algunas condiciones pueden ser relacionadas &l trabajo. El estindar para desdrdenes miscul o-esqueléticosrelacionadas al trabajo o
el entorno de este, tarto € trabajo especifico que ejerza como también el ambiente en el que trabaja yw su entorno v caracter{sticas
pueden contribuir s un desorden misculo- esquel ético peculiar para la sitiacidn de ocupacion o trabajo.
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El entorno de trabajo

51 los ergénomos revisaran de forma sistematica los puestos de trabajo situados en los hogares de los usuarios informaticos,
seguramente s¢ desesperarian debido a la gran variedad de curiosas disposiciones. Por desgracia no existe ninguna norma que impida
al consumidor comprar una mesa especial para computadora. Estas, a menudo econémicas, estructuras de barras de metal con
practicas ruedas (= poca estabilidad), soporte de teclado ergondémicamente inclinable (= sin apoyo para las mufiecas), soporte para
la caja de la computadora, soporte para la impresora y soporte para el papel (= poca superficie para depositar objetos y poco espacio
para mover las piernas), soporte de ratén orientable (= superficie de trabajo inestable v demasiado pequefia) v buena visibilidad del
monitor (= colocado demasiado cerca v demasiado alto) son aceptables sélo cuando se utiliza la computadora de forma esporadica.
Este tipo de mesas no tienen nada que hacer en el puesto de trabajo de un profesional va que incumplen practicamente todos los
puntos de las normas correspondientes. Por lo tanto, no hace falta que se moleste en busear este tipo de mesa en los catilogos de
fabricantes profesionales de muebles de oficina va que estos al cumplir las normas minimas respetan de forma indirecta la salud de
los trabajadores. De cualquiermodo, hay que tener en cuenta que el término normas minimas implica que en realidad se podria hacer
todavia mejor.

Lampara ‘
Teléfono
Monitor Sosten de Documentos
]
L] .
I— ]
{ | Plataforma de Mouse
: By 1 -
Area de Bandeja de Teclado
Trabajo
Silla

Figura: Disposicién del Area de trabajo sugerido para el uso frente a una Computadora.

Buena iluminacion para trabajar ain mejor

En general, la iluminacién del lugar de trabajo no alcanza ni por aproximacién la intensidad que encontrariamos al aire libre. El ser
humane no percibe esta diferencia ya que nuestro sistema de percepcidn es extremadamente flexible. A menudo se infravalora la
influencia que las condiciones de iluminacidn tienen sobre la capacidad de rendimiento. Cuando la iluminacién es demasiado intensa
no podemos reconocer bienlo que aparece enlapantalla v cuando hay pocaluz disminuve la capacidad de focalizacién de nuestros
ojos. Una iluminacién incorrecta nos lleva a forzar la vista y con ello se origina cansancio ¥ agotamiento.

Enla actualidad se considera que una iluminacién éptima es la que combina una iluminacién ambiente con la iluminacién individual
del sitio de trabajo. Para iluminar 1a mesa de trabajo en casa, lo mas recomendable es combinar una luz de techo potente (500 watts
o equivalente de bajo consumo o led v en el mejor de lo casos con intensidad graduable) con una o dos lamparas de mesa. En la
oficina los fluorescentes, que habitualmente suelen ser los encargados de la iluminacién general, deben complementarse con una luz
de mesa. La iluminacion, sin embargo, no debe ser demasiado intensa. Se deben evitar los contrastes demasiado fuertes. Por lo tanto,
cuidado con las luces de mesa demasiado fuertes. Por desgracia, una buena iluminacién resulta muy eara y con poco dinero se puede
conseguir una instalacién que cumple unas exigencias minimas.

Para empezar, se deberia ofrecer la posibilidad de poder percibir, por lo menos, la luz del dia. Es importante tener una vista al
exterior.

Se considera agradable cuando la luz general no se encuentra por debajo de 250 Ix (generalmente en las oficinas se exigen 500 1x, v
para grandes oficinas 1000 1x). [lx =lux, unidad de medicién de iluminacién].

1 lux =1 lumen por metro cuadrado. Es decir, una lampara de 1000 lumen cada 2 metros cuadrados.
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La iluminacién individual en el lugar de trabajo debe encontrarse entre los 500 y los 750 Ix. Las fuentes de luz tinicas suelen ser
problematicas va que dan lugar a zonas de iluminacién muy diferente. Es mas aconsejable disponer de una iluminacién general mas
uniforme.

En ningun caso, la iluminacién debe presentar parpadeos o intermitencias (En el caso de fluorescentes debilitados por el tiempo, a
veces es posible percibir un parpadeo por el rabillo del ojo.)

Hay que evitar las sombras a toda costa.

La iluminacién del techo debe estar dirigida cblicuamente v hacia los lados. Los fluorescentes tienen que estar alineados a los lados
de la mesa y estar desplazados hacia los lados. Es decir, la vista dirigida hacia la pantalla de la computadora debe ser paraleia a los
focos de luz o tubos fluorescentes.

El hecho de que la iluminacién se perciba o no de forma agradable depende de la temperatura del color y del color de la luz de la
bombilla. Se recomiendan los colores de luz blanco célido o blanco neutro.

La necesidad personal de luz depende no sélo del tipo de actividad sino también de la edad de las personas. Las personas may ores
necesitan por lo general mas luz. El que las personas mayores a veces no tengan encendida mas que una débil bombilla no tiene
nada que ver con la necesidad de luz sino con la necesidad de ahorrar en gastos de electricidad.

Una computadora situada cerca de una ventana ofrece una proteccion contra el deslumbramiento por luz directa o por reflejos,
especialmente si la mirada estd dirigida directamente a la ventana o en un dngulo de 45°. Debe también ofrecerse la posibilidad de
poder controlar individualmente los dispositivos instalados para evitar el deslumbramiento. Por otra parte, también hay que evitar
que la luz artificial se refleje en el monitor de la computadora.

Liamparas de techo
(Bajo nivel de reflejo v parpadeo) F ——

Lampara datrabajo )
* Luz Directa

Aﬁml L

! i & Sostén de Documentos
N e R
s\

——

Verticales u horizontales

Fe o

Figura: Formato de Iluminacién ideal en una sala con computadora.

El clima ideal

El clima también influye en gran medida en nuestro bienestar si hace demasiado frio o demasiado calor, si hay demasiada corriente
de aire o si el ambiente es demasiado seco se presentaran mas problemas. Si la humedad relativa del aire es baja las consecuencias
pueden ser escozor de ojos, mucosas resecas, piel irritada y mas tendencia a sufrrir resfriados. La cuestion se complica todavia mas
si en una misma sala trabajan personas acostumbradas a diferentes temperaturas. Para el bienestar es importante mantener los valores
fundamentales de temperaturay de humedad del aire recomendado, asi como evitar las corrientes de aire excesivas. Por otra parte,
hay que controlar que las mismas herramientas de trabajo no contribuyan al aumento de la temperatura.

La temperatura ambiente ideal recomendada cuando se trabaja sentado o se realiza una actividad moderada es 20 a 24° C. En verano
la temperatura maxima debe ser de 26° C. Este valor sélo deberia ser excedido por poco tiempo en caso de temperatura externa
elevada.

Hay que tener en cuenta que no sélo las personas sino también las maquinas influyen en las condiciones ambientales. Este impacto
debe ser reducido en la mayor medida posible.
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La humedad del aire debe encontrarse entre el 40 (a veces 50) y 65 por ciento y debe ser controlada. La calefaccion es uno de los
factores que mas influyen en este valor.

Las corrientes de aire {ocasionadas por ej. por ventanas y puertas abiertas o por el aire acondicionado) no deberian exceder los 0,1
a 0,15 m/s. Hay que evitar las corrientes de aire dirigidas a partes del cuerpo concretas.

El aire acondicionado se debe poder regular de forma individual. Hay que asegurar que las instalaciones se revisen periodicamente.
Debe ser posible abrir las ventanas y asimismo deben estar provistas de algin dispositivo para evitar el deslumbramiento. La luz
solar puede calentar de forma extrema la temperatura ambiental. Los dispositivos exteriores ofrecen la mejor proteccion contra el
sol.

Las plantas pueden mejorar el ambiente y son recomendables, en cualquier caso. Aumentan la humedad relativa y filtran substancias
nocivas del aire.

Stress

El stress también es motivo de consulta de los usuarios de computadoras, incluso se ha reportado que se dan mas casos que en otros
grupos ocupacionales.

Demasiado ruido causa estrés

El ruido es un agente efectivo a la hora de causar estrés psiquico. Incluso si a menudo se le resta importancia, demasiado ruido nos
hace enfermar. Ademas de afectar a nuestra salud (pérdida de audicion, molestias vegetativas v alteraciones psiquicas) el ruido
merma nuestra capacidad de rendimiento al afectar nuestra capacidad de concentracion. Por otra parte, la motivacion por el trabajo
puede bajar debido a la insatisfaccion. Un problema afiadido es que un aislamiento contra el ruido en ocasiones puede suponer segtin
el caso un desembolso econdmico muy importante.

Un ambiente de trabajo silencioso estimula el rendimiento. Precisamente el trabajo delante de una pantalla de computadora implica
a menudo una llamada actividad intelectual. Por esta razon el nivel de ruido méaximo aceptable, determinado por las normas para
actividades cientificas o para programadores, es de 55 dB(A). Los decibeles = dB{A) sirven para determinar el nivel de presion
sonora. La llamada curva de filtro A se aproxima a la percepcion acustica humana. Un aumento del nivel de potencia sonora de 3
dB(A) es por lo general percibida por el oido humano como si se multiplicara por 2 la intensidad del sonido.

Ya que por lo general el trabajo que se realiza ante una pantalla de computadora es de tipo intelectual, desde un principio, se debe
escoger material de trabajo silencioso.

El nivel maximo de ruido aconsejable en oficinas es de 55 dB{A). En caso de esfuerzo intelectual intenso o cuando la comunicacion
verbal sea imprescindible se aconseja un mivel maxamo de 35 - 45 dB(A). Este es el caso por ejemplo en tareas de administracion,
trabajo de investigacion o programacion.

Hs importante tener en cuenta el llamado nivel sonoro equivalente maximo de 55 dB(A). Si durante 1/4 de hora se han registrado 70
dB(A), durante el resto del tiempo la emision sonora deberia ser igual o inferior a 55 dB(A).

Las zonas de trabajo se pueden dotar de mamparas de separacion, suelos que absorban el ruido, paredes tapizadas de forma adecuada
o cortinas de tela entre muchas otras posibilidades.

Las maquinas que generan ruido, como las impresoras matriciales que existen en algunas oficinas, se deben instalar dentro de una
campana insonorizadora. En las normas DIN se estipulan los niveles maximos de emision de ruido de la maquinaria de oficina.

La instalacion de aire acondicionado no debe superar el nivel maximo de emision sonora aconsejable o permitido. Una
reorganizacion del trabajo puede ayudar a minimizar el nivel sonoro.

Ruidos. Trauma acustico

Las computadoras y sus periféricos emiten sonidos de distintos niveles; algunos, como, por ejemplo, las impresoras de matriz de
punto, son una de las mas ruidosas, luego le siguen las de chorro de tinta y por ltimo las impresoras laser. Como las impresoras de
matriz de punto son mas econdmicas suelen existir aun en muchas oficinas donde es necesario imprimir gran cantidad de papel
donde no es prioridad la calidad de la impresion {facturas, listados, comprobantes, etc.} Es comUn que haya mas de una de estas
impresoras trabajando simultaneamente y durante casi todo el horario de trabajo. Esto genera ruidos muy intensos que ademas del
posible dafio auditivo, también generan mayor stress en el personal que trabaja en el area.

En el caso que no se pueda reemplazar dichas impresoras ya sea por costos u otra razon, es recomendable situarlas lejos de los
lugares de trabajo y en lo posible tener una sala de impresion, donde Unicamente estén las impresoras, sin personal permanente ahi,
o en el caso de haber, que utilice la proteccion acustica correspondiente.

Otros ruidos o sonidos que pueden provocar dafio auditivo son aquellos emitidos por los parlantes de las computadoras. Hay que
tener en cuenta, como con todos los dispositivos de audio, el no utilizar volimenes muy altos que puedan provocar dafio. Es comun
en especial en las salas con muchas computadoras que el volumen general sea muy intenso, por ejemplo, en un cyber café cuando
hay varias personas jugando juegos.

En el siguiente orden se ubica el sonido generado por las lectoras de DVD, al hacer girar los discos Opticos.

Otro de los componentes que ultimamente esta teniendo mucho impacto en el nivel sonoro de las computadoras, son los “fan’s” o
ventiladores, ya sea del microprocesador, de la placa de video o de la fuente de energia del CPU.
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Las Herramientas de Trabajo
El escritorio adecuado

Sila altura de la mesa no es correcta, se somete a esfuerzo la musculatura del brazo v de la espalda. La posicidn forzada que resulta
carga sobre todo la columna. Al mismo tiempo, si las piernas disponen de poco espacio para moverse se fuerza el cuerpo en una
posicion no natural y pueden asi originarse problemas circulatorios.

En principio, la eleccion de un escritorio adecuado es muy facil. Debe ser lo mas ancho y profundo posible, v en el mejor de los
casos su altura ha de ser regulable. El optimo son las mesas en las que se puede variar la altura de la superficie de trabajo (por ej.:
de forma enormemente comoda mediante un boton) v que de este modo permiten trabajar de pie y sentado. El poder cambiar de
posicion sentada a posicion de pie supone una beneficiosa alternancia entre tension y distension.

Para poder organizar el equipo de trabajo de forma flexible, se requiere una mesa de trabajo de por lo menos 160 x 80 cm.

Para trabajar se recomiendan mesas compuestas de varias superficies de trabajo unidas.

Una mesa convencional debe tener una altura de 72 cm ; las mesas de altura regulable deben poderse regular entre por lo menos 68
vy 76 cm. La norma DIN exige un ancho incluso mayor para ciertas tareas como por ¢j. para trabajar con CAD (Computer Assisted
Desing) (Iisefio asistide por computadora). 51 se alterna el trabajo con la pantalla de la computadora con otras tareas el ancho de la
mesa no debe ser inferior a 200 cm.

El espacio para las piernas debe tener por norma 60cm por lo menos, pero la experiencia nos dice que la distancia prevista por la
norma es demasiado pequefia.

30 -40 cm

Fondo en iz 7 i, .
Rodillas f' _______
Altura o _:.."-i.‘::'-'.':o{.'_f_:f -------- ';';.;.;,.__
50— 65 cm T 10 em
A~ | T . Altura en pies.
50 cm ‘\_ . 7 45 - 60 em
Limites laterales del P “,, Profundidad
Area de trabajo ~ en pies.

Figura 18: Area de espacio libre por debajo de la mesa.

Sise trabaja con un monitor muy grande habra que utilizar mesas de 100 6 120cm
de ancho.

La superficie de la mesa no debe ser de colores chillones y no debe reflejar 1a luz
(por esta razon muchos muebles de oficina solo se comercializan en un discreto
color gris mate).

Figura: Una Mesa de computadora modelo.

Sentarse adecuadamente en la silla correcta

Estar sentado en una silla de trabajo supone mantener una postura mas estatica que cuando estamos acom odados en una silla normal.
Pasar horas sentados de forma incorrecta, encorvados hacia delante o en una postura torcida, afecta al sistema respiratorio y al
aparato digestivo, hace que nos cansemos mas pronto y puede ocasionar trastornos circulatorios v dolores de espalda originados por
un aumento de la tension en la columna y en las vértebras. En caso extremo, tras afios de cargar la espalda demasiado pueden incluso
aparecer patologias musculares o del esqueleto.

Sentarse bien significa cambiar a menudo de postura. De ese modo se van forzando de forma alternada diferentes partes del cuerpo.
En principio es todo cuestion de encontrar la posicion idonea. La altura de la silla es la dptima cuando al colocar los brazos sobre la
mesa, los codos forman un angulo recto. Los pies deben tocar el suelo con la planta entera y la rodilla debera formar asimismo un
angulo recto. Posibles alternativas a las sillas convencionales son las pelotas gigantes de gimnasia y las sillas balancin
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Desafortunadamente una sillafabncada segin criterios ergondmicos es relativamente cara, pera la inversion en su salud valelapena.
A proposito, el sello aleman de calidad G2 sefiala sélo que se cumple con las exigencias minimas. El gello TUV Rheinland -
Ergonomie gepritft (también aleman) exige de una silla mayores prestaciones.

Las caracteristicas mas importantes de una buena silla son:

# FElrespaldo debellegar hastalos omdplatos v laresistencia al movimiento debe poderse regular

de forma individual.

Tiete un apoyo paralas vértebras lumbares.

El asiento es también vanable v puede inclinarse hacia delante o hacia atras.

El respaldo v el asiento disponen de un mecanismo que permite mantener un angulo ideal.

Lasilladispone de una amortiguacidn, que amortigua suavements el peso al sentarse.

Ademas, la silla debe tener por lo menos cinco patas con ruedas estables v que en el momento

de levantarse se encuentren frenadas.

# Ya quelas personas tenemos diferentes alturas v la longitud de tronce v piernas también son
diferentes es 1imprescindible que la altura de las sillas sea regulable (por norma entre 42 v 53
ctn.), del mismomodo el respaldo se debe poder mover arriba v abajo.

@ El sumun del lujo son las sillas con reposabrazos también regulables.

@ En caso de que los pres no lleguen al suelo se debera proporcionar un reposapi és.

Figura 207 21: 5illas de 5 pies, 40 a 50 cm de altura, 45 cm de ancho, con posibilidad de inclinar
v girar.

: |
Figura: Respaldo de 40 a 50 cm de altura regulable apoyando la zona lumbar, de 30 cm de ancho minimo. ¥ de 35 a 45 cm de

profundidad.

El teclado y las muriecas

Hace tiempo que se sabe quela distribucidn de las teclas del teclado, derivada de la de las maquinas de escribir, no es precisamente
ergondmica Al teclear no sdélo desgastamos los dedos o las mufiecas sino también los brazos v los hombros Esto tiene como
consecuencia tensiones. Latensidn causada por un teclado malo se acumula con el transcurso del iempo. Por desgracia, resultamuy
dificil medir los micromovimientos que se producen al teclear.

El teclado es sin duda alguna el dispositivo de entrada mas utilizado de la computadora, es por ello que debe estar especialmente
bien hecho. Los ergénomos no dejan de quejarse de teclas de mayisculas o de “Enter” demasiado pequefias. T motive de queja
constante es el cable que a menudo es demasiado corto v que impide que el teclado se pueda colocar deforma comoda e individual.
Denuevo surge la pregunta de por qué mucha gente esta dispuesta a pagar muchisimo dinero por una computadora ¥ una cantidad
ridicula por el teclado correspondiente. En realidad, cuando se compra un teclado se deberia comprar automdaticamente un
prolongador de teclada

Distribucion de Teclas

Actmalmente la distibuci dn de teclas de un teclade convencional mas comiin esla distnbucién de teclade QWERTY. Fue dicefiado
¥ patentado paor Christopher Sholes en 18688 v vendido a Remington en 1873, Su nombre proviene de las pritneras seis letras de su
fila superior de teclas.

La maquina de escribir de Sholes oniginalm ente tenia las teclas en orden alfabétice. Cada una accionaba un pequefio martillo, el cual
imprimia la letra sobre el papel Pero la velocidad de retorno del martillo era lenta, pues wolvia a su posicidn de reposa por simple
gravedad. Por ello, al escribir, losmartill os chocaban unos contra otros ¥ la maguina se atascaba. Por lo que en lugar de perfeccionar
el dispositivo Sholes decidid elegir una distribucién arbitraria de teclas para evitar ese problema Ldgicamente el resultado fue que
las letras mas utilizadas quedaron mas separadas entre si 0 en posiciones dem s dificil acceso v haciendo que esta distribucidn fuese
lo mas ineficiente posible.
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Eneste teclado, segin la téonica de mecanogratia mias difurdida, en posicidn de repos o, ouatro dedos de cad a mano se colocan sobre
la fila central de teclas . Para poder encomtrar esta posicidn sin terer que muar el teclado, las teclas comespordientes a los dedos
indices de cadamano (F v T saelen tener algian rasgo dististhivo al tacto.

Esta disposicidn de teclado se levd alas compatadoras para desplazar més fadlmerte alas maquinas de esoabir en las oficinas. De
esta forma, las personas encaradas de 'mecancgrafiar’ dooamentos (secmetarias ) seguian s bilendo mangar los mevos teclados
mfonnatioos.

Exste otra distibucidn de teclado nmcho mas eficients ¥ cdmoda. El teclado DVORAK o teclado simphficado Dvorak es una
distbucidn de teclado disefiada por los doctores August Dvorak v Willian Dealey en los afics 1920 1930, Dheorak v Dealey
estidiaron las frecuencias de las letras v lafisiologdia de la mano v erearon la dis pos icidn segiin estos pHRCcIplcs

1. Es m& fiml teclear altwnando las dos manos.

2. Paralograrlamiima velocidad v eficiencia, las letras mas cormunes v bos digrafos deberian ser los mas faniles de teclear. Esto
significa que deberian estarenla fila ndermedia, que es donde descarsan los dedos.

Asmosme, las letras mencs conunes deberian estar sibnad = enla fila ndenor, que es laque mas ouesta alcarsar,

La mano derecha deberia realizar la mayor parte del teclead o, puesto que lamayoriade las personas son diestras.

Es mé dificil teclear digraths condedos advacerntes que condedos no adyacentes .

La puls acidn de teclas se deberia desplazar, senerabimerte, desde los bordes del teclado hacia el centro (como ejenplo, sitde los
dedos scbie una mesa v nore qué s mas il i desde el dedo mefique hada elindice o viceversa). Este movinmerto schreun
teclado se derncrnina fhjo irterior del movingerdo (b oard shoke floer eninglas).

Sh L e

Este disefio de teclado fie conpletado en 1552 v fize designado como una distbucion de teclado altemativa por el Anerncan
HNatiomal Stard ards Institate (ANS] en 1982, En 1924, elteclado Dvorak se estimab a que tenjaunos 100 000 waarios .

La ourva de aprendizaje de utilizacidn de este teclado (Cheorak) es igual o menor a la del QWERTY, perouna vz donunado se
tuede escrbir ertreun 5% wun 404 mas rapdo en Dheorak, ademds de ser menos cansador para tipear.

Dizposicidn del Teclado

El teclado debe estar separado de la congputadora, débe poder inclinarse
mdividualiments, peroc a la vez hene que ser estable (fopes de zoma lo Tirnoatid carensibid
mficierternerte grandes enla pate mrfenc]. .Fr!._'ngulcr Variahlgg-l___. f
La lirea de teclas del medic no débe estar a mas de 30 non por enciima de la
smiperficie de lamesa

Delarte del teclado debe haberuna superficle para mposar ls nufiecas. 51el |
teclado no dispone de este accesono hab ra que proporioniselo,

Los caracteies del teclado deb en comtrastar clarasteste sche el color de las teclas
paraque se paedan leerbien. El teclado tanpono debe serde mngin color intenso
v lasuperficie debe ser mate. Es weomendable mue la s aipeidnde las teclas sea 2 0 mis
ennegro schie fordo claro. Lafonna de las teclas debe hacer posible que el zolps
sobre la tecla resulte suave ¥ certero. El desplazamiento de latecladebe ser de al
mencs 2-4 nuny el panto de pres1on se debe sentirelaramente [accidn v macodmn).
La fierza de accionanmernto no siempre viere expresada en Hewton sino en
Zrmos (no slempre es clertol, nhlzada para dar mavor facihidad para erender
manto el peso necesario que hay que ejerter para vencer la wsisteneia del nelle -
para activar el swdtch encada tecla. M La presidn recomendable paa pulsaruna Mﬂm““iﬁ:"“ S
tecladebe serertre 045 w0.20N (45 - 80 sl

Cuardo se escribe racho a maquina es recomendable hacer parsas regulanments. =
Es; meomend b le escribir conlos dies dedos va que de este modo lacarga se distibuye ertre todos.

Los teclados que estin separados en des partes sonuna altenabva a terer en cuerta, pero hace falta un poco de practca para

acostarbrarse a ellos. Estan consttmdos segin los alimos estadios v dlpunas nonmatvas va los reconnendan Con ellos se evita

terer que torcer las rmfiecas hacia afiiera para escnbir

Elteclado de un portabl consus teclas apretadas no se amsta alas nonmas. Por esta ramin hay que des cartar el uso del portatil en el

uesto de trab ajo a no ser que se le conecte un teclado exderno yun mtdn

_Figura Tipos de Teclados
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Ergonomia del Mouse.

Todavia no existen normas especificas acerca del mouse ergonomico. A menudo el PC se vende con un mouse estandar. Este mouse
se debe considerar en cualquier caso con una Optica critica. Es el mouse realmente 0til o deberia cambiarlo por uno mejor? Haga
que le desempaqueten varios mouses y pruébelos. El cable también puede que sea demasiado corto. Exija con total tranquilidad al
vendedor uno mas largo. Cabe preguntarse también en qué medida es posible la utilizacion del mouse. Los programas con mucha
interaccion para profesionales renuncian a menudo a clics del mouse. El uso de combinaciones de teclas para manejar programas
tiene que aprenderse primero, pero una vez aprendidas, permiten trabajar hasta cuatro veces mas rapido. A menudo es recomendable
trabajar con una combinacioén de mouse v teclado.

Un mouse ergondmico ha de acoplarse bien a la mano. Las teclas no deben estar demasiado cerca unas de otras ni ser demasiado
pequerfias. A estas alturas existen incluso mouse para nifios.

Los dedos se deben colocar relajadamente sobre las teclas.

El mouse debe estar cerca del teclado. Los zurdos tienen la ventaja de que, en la parte derecha del teclado, entre las teclas con las
letras y el mouse, hay una serie de teclas de funciones y de nimeros que hacen que el mouse quede mas alejado. Las personas zurdas
deberian comprarse un mouse para zurdos. Trabajar con combinaciones de teclas o atajos de teclado relaja el brazo. De cualquier
modo, practicar de una manera sensata un deporte que fortalezea la zona de hombros y brazo ayudaria a sobrellevar mejor el estrés
€n €sa zona.

El cable debe ser suficientemente largo. Sino es el caso se deberia adquirir un alargador de cable para mouse. Un mouse inalambrico
seria lo ideal.

Para funcionar bien, €l mouse necesita una superficie en condiciones. Aseglrese de que dispone de una buena alfombrilla o “Pad”
para mouse. Se debe poner su antebrazo en un pad o cojin mientras se usa el mouse, para mantener la mufieca en forma recta. Es
aconsejable alterar entre el uso de teclado vy mouse cuando sea posible.

También hay que prestar atencidn a los controladores del mouse. Un buen mouse trac un controlador con gran variedad de funciones.
Permite por ejemplo ajustar ¢l movimiento del cursor o clasificar los comandos especiales de las diversas teclas del mouse. Con el
controlador también se puede determinar que el doble clic pase a la tecla del medio.

En cualquier caso, es recomendable que se fije 1a velocidad del cursor v ¢l doble clic de forma individual. Hay personas que para
desplazar ¢l cursor con ¢l mouse s6lo hacen un movimiento de mufieca, pero también hay quien prefiere mover todo ¢l antebrazo.
Una alternativa al mouse es ¢l TrackBall. Se trata de una bola que se mueve dentro de una carcasa fija para controlar ¢l puntero. En
comparacion con el mouse, los movimientos de la zona mano/brazo son aqui mas reducidos.

Figura: Tipos de Mouse y Joystick.

Problemas oculares y de visién

Problemas oculares y de vision son reportados continuamente, es mas, las complicaciones visuales son ¢l motivo de consulta mas
comun entre los usuarios de computadoras. Tendemos a posicionamnos para poder ver mejor las imagenes en ¢l monitor, en
documentos y usar ¢l teclado. En algunos casos, si la vision es borrosa, nos inclinamos hacia delante y flexionamos ¢l cuello para
poder ver mejor vy de mas cerca. Semejantes posiciones impropias incrementan el riesgo de desordenes fisicos. Por lo tanto, es
importante tener chequeos oculares periddicos. Ademas, el trabajo en computadoras tiende a exacerbar y aumentar otros problem as
de vision previos; para esto, existen anteojos especiales que pueden ayudar a prevenir estas patologias y ayudar con el trabajo con
computadoras. Luz suficiente y adecuada, y la prevencién de reflejos innecesarios, juegan un rol importante en como nuestra vision
es afectada durante ¢l uso de computadoras.
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Documentos en la mesa

En un puesto de trabajo que posea un monitor, se suele ademas utilizar documentos, que, como portadores de datos, hay que darles
la misma importancia que a la pantalla.

Por ello es fundamental una buena iluminacion y una correcta presentacion de la documentacion.

Para lograr un trabajo sin cargas adicionales ni errores, se debe procurar:

o Lautilizacion de un sefialador v que exista un fuerte contraste entre este v el papel.

o Una perfecta definicion de la escritura (legible).

e Los caracteres deben ser parejos (de igual dimension).

e  Sedebe utilizar papel de superficie mate (para evitar la reverberacion, que dan las superficies brillantes), la refractaria debe ser
minima.

® Una informacion bien definida, segun su fuente v finalidad, de rapida ubicacion en el documento.

o Un perfecto correlato entre la informacion del documento y la pantalla.

Por otro lado, debemos tener en cuenta que:

®  Silainformacion llega inevitablemente en papel brillante hay que analizar de ubicar el documento de manera tal que no refleje
la luz. Preferentemente se debe procurar que las luminarias estén en tal posicidon que no se reflejen.

# Se debe procurar no utilizar papeles con combinacion de colores pues esto dificulta la lectura.

o Serecomienda no utilizar caracteres de menos de 2 mm de altura.

e El contraste minimo debe ser de 9:1.

Riesgo de choque eléctrico (Electrocucion)

Como las computadoras y sus periféricos utilizan la energia eléctrica como fuente de alimentacion siempre va a existir el riesgo de
que se cierre el circuito eléctrico a través del usuario, produciéndole una descarga eléctrica. El resultado de esta descarga va a variar
de acuerdo a la intensidad de la corriente recibida, la frecuencia de oscilacion (si es corriente alterna o continua), el tiempo de
exposicion a la descarga y el lugar donde hizo contacto el cuerpo humano con el circuito eléctrico original y el recorrido de la
electricidad por el cuerpo. (No es lo mismo una descarga de una bateria de corriente continua de una notebook que la del cable
fuente de una PC conectada a la red eléctrica domiciliaria). Una descarga puede provocar desde una contraccion de un pequefio
grupo de fibras musculares, una quemadura hasta la fibrilacion ventricular y la muerte.

Las descargas eléctricas tienen la caracteristica que tienen solo dos opciones: se produce la descarga o no se produce. No existen los
intermedios.

La gravedad de la descarga como ya dijimos esta influenciada por varios factores pero implica que se haya producido una descarga.
En relacion al choque eléctrico 1o mas recomendable es prevenir que ocurra.

A continuacion, nombramos algunas medidas para disminuir el riesgo de descarga, agrupados segun la clasificacion que hemos
explicado:

Muchos de los periféricos v las CPU tienen estructuras metalicas v a veces carcasas metalicas. 31 al momento de comprar una
computadora tenemos la opcidn entre una computadora con partes plasticas y otra con partes metalicas conviene optar por las que
tienen partes plasticas, ya que el plastico no es conductor de la energia eléctrica.

Todos los equipos que se conectan a la red eléctrica domiciliaria deben poseer una toma a tierra (la tercer “patita” del enchufe) No
hay que anularla con adaptadores o con instalaciones sin el tendido correspondiente a la toma a tierra.

Tanto en el hogar como en la oficina instalar disyuntores eléctricos diferenciales (Salvavita), asi como también llaves
termomagnéticas.

Evitar manipular los distintos elementos (monitores, CPU, impresoras, etc.) mientras estos se encuentren enchufados. En el caso del
teclado y el mouse utilizan cormente eléctrica proveniente del CPU, luego de ser transformada en corriente continua de bajo voltaje
(<20 V generalmente) Ademas actualmente estos elementos son de plastico en sus partes accesibles durante el uso normal.

Nunca abrir, cualquiera de las partes de una computadora o cualquier aparato eléctrico si este no esta desenchufado y no poseemos
los conocimientos técnicos necesarios para hacerlo. Tenga en cuenta que algunas partes {algunos monitores principalmente) pueden
tener componentes eléctricos que puedan producir una descarga aun estando el equipo desenchufado.

No utilizar ningtin equipo eléctrico con los pies descalzos.

No dejar cables sueltos. Tratar de ordenar los cables de conexion con precintos. Evitar todo tipo de conexion casera que no cumplas
normas basicas de seguridad.

Para tener en cuenta: la mayoria de los equipos de computacion tienen un primer transformador que convierte los 220V de corriente
alterna de la instalacion domiciliaria en voltajes mucho menores y generalmente en corriente continua. Por consiguiente, en un
funcionamiento normal, la zona de mayor riesgo es el cable fuente (el que conecta desde el enchufe hasta el transformador) y las
zONas cercanas a este.

Los equipos portatiles tipo notebook o tablet’s, mientras estén trabajando con la bateria tienen escaso riesgo de choque eléctrico.
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jAtencion al comprar un monitor!

Una mala pantalla puede agravar el problema de una mala vision. Ademas de problemas oculares, se generan tensiones, cansancio
y muchas otras molestias.

Los ultimos avances tecnologicos son las pantallas amol.ED

Todos los caracteres representados tienen que ser nitidos v se deben poder leer con claridad. Se recomienda que la representacion
sea en positivo (=caracteres oscuros sobre fondo claro como en los libros)

Los caracteres deben aparecer suficientemente grandes.

HEs muy importante que la imagen no tiemble. En concreto eso significa por lo menos 60 Hz para monitores de 15 pulgadas. Sin
embargo, se recomiendan 85 Hz y mas. Algunos monitores soportan hasta 240Hz.

La claridad y el contraste deben ser regulables. L.a nitidez tiene que ser igual en condiciones diferentes de claridad y contraste.

Se presupone que la imagen no presenta distorsiones ni errores de color.

Para evitar el deslumbramiento se recomienda que la superficie de la pantalla tenga un buen tratamiento antirreflectante.

Tiene que ser posible inclinar o girar la pantalla libremente. También es recomendable que la altura sea regulable.

Un monitor utilizado con fondos en color facilita la lectura de la informacion pero la imagen en color puede causar vista cansada ya
que los diferentes colores se difracta (quiebran) de forma diferente en la retina. Asi, por ejemplo, para los colores rojos somos
hipermétropes y para los azules, miopes. L.os monitores viejos presentan a menudo errores de convergencia. Es decir, los tres rayos
del tubo de la pantalla va no estan exactamente alineados. Esto onigina por €).: bordes de colores en las letras.

La radiacion electromagnética proveniente del monitor viejo de tubos de rayos catodicos (TRC o CRT en inglés) debe ser lo mas
baja posible. Es recomendable que el monitor cumpla la normativa sueca MPR I1. La norma TCO 99 es la norma mas estricta para
ese tipo de monitores.

Riesgos para la salud relativo al uso de monitores de video

Todas las computadoras que se usan en forma personal, necesitan de la terminal de monitoreo de video (monitores), en ingles video
display termial (VDT), para poder ser utilizadas correctamente. Hste periférico es el que mas riesgoso es para la salud del usuario.
De los distintos tipos de monitores el que nos interesa en esta seccion es el monitor tipo televisor con TRC (Tubo de Rayos
Catddicos) (tubo de vidrio de los televisores y monitores), porque los circuitos de los monitores producen campos electrostaticos,
eléctricos de baja frecuencia y campos magnéticos. L.os monitores utilizados principalmente en dispositivos de cristal liquido, siglas
en ingles 1.CD, utilizado en las notebooks y los monitores de diodos emisores de luz (LED), no emiten las radiaciones nombradas,
por lo tanto, no tienen los riesgos que comentaremos en este apartado.

Hay pocas evidencias sobre la relacion de los campos eléctricos y las posibles patologias generados por estos. L.a mayoria de los
problemas de salud ocasionados por el uso de los monitores TRC se relaciona con los campos magnéticos de baja frecuencia que
generan estos. [.os campos magnéticos han sido relacionados con problemas durante el embarazo, supresion del sistema mmunitario
y factores relacionados a diversos canceres. Esta relacion no esta comprobada, y aun es tema de polémica y estudio.

Hasta que se conozcan los efectos reales de las radiaciones magnéticas sobre el cuerpo humano conviene disminuir al minimo la
exposicion a estas radiaciones. Para lograr esto debemos saber que las paredes v pisos normales de una oficina hecha de durlock o
madera no detienen el paso del campo magnético. Las radiaciones magnéticas decrecen rapidamente mientras mas nos alejamos de
la fuente emisora. A una distancia de unos 70 ¢cm. o mas desde el frente del monitor y el cuerpe (aproximadamente el largo de un
brazo) se mantienen los niveles de exposicion dentro de limites considerados seguros. Hay que tener presente tambien que el campo
magnético a ambos lados, arriba v la parte posterior del monitor suelen ser mas intensos que aquel en el frente, por tal razon se
recomiendo una distancia mayor de aproximadamente un metro v medio o mayor. De la parte inferior se recomienda una distancia
de 30 cm. En cuanto a las embarazadas se aconseja respetar estos lineamientos y limitar la exposicion a monitores TRC en no mas
de 20 horas semanales. Si estos requerimientos no se cumplen, sera necesario redistribuir el ambiente de trabajo para que se respeten
estos puntos.

Problemas visuales y lesiones en el ojo.

Las molestias visuales son el principal motivo de consulta por el uso de las computadoras.

Los campos electroestaticos generados por los monitores de TRC pueden causar molestias v hasta lesionar indirectamente los ojos
del usuario. Esto se produce porque el monitor “bombardea” al usuario con iones negativos que producen un efecto “condensador”
uniéndose a las capas externas del ojo con iones que atraen particulas positivas de polvo, que absorben la humedad natural del ojo,
llevando a la irritacion del ojo. Esto produce lo que se conoce como sindrome del ojo seco (diferente de ojo rojo). Este fenomeno
también se puede producir a nivel de la piel generando dermatitis.

Para prevenir esta patologia se deben utilizar protectores de pantallas especiales que se colocan frente al monitor de TRC que
detienen y eliminan las radiaciones electrostaticas v eléctricas de baja frecuencia. Estas pantallas se ionizan en lugar del ojo, al estar
entre este y el monitor. Pero Unicamente funcionan bien si tienen la conexion a tierra correctamente instalada, asi se puede descargar
continuamente la electricidad estatica.

Hstos problemas no suceden con los monitores de L.CD o LED.
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sDoénde colocar el monitor?

& menudo, el monitor no estd bien colocado debido a que la mesa no es 1o suficientemente ancha. L a posicidn natiral de la cabeza
v delos brazos esla gque se moantiene cuando el trabajo se encuentra delante de nosotros, en el sentido mds estricto.

Los er gdnomos desaconss] an rotundatn ente la costumbre tan extendida de situar el mooritor desplazado hacia wn lado, conladnica
excepcidn de cuando la computadora se use en raras ocasiones. Una de las razones para esta practica hakitual es el hecho de que
incluso el ancho minimo de 20em que se exige por nosma no es suficiente cuando se trabaja con un monitor grande ¥ e teten
papeles sobre la mesa A mermdo se coloca el monitor encima del CPU (gakinete de la computadora) incluso aparece asl en las
ilustraciones de losm atmales de instrucciones de las computadoras. Esto también lleva a mantener una postura corporal no natural.
Ohsérwese mientras lee ;DMira usted hacia delarte o megor ligeramente hacia abajo?

Loshaombros, el teclado v la pantalla deben estar colocados enlinea De estemodo se mira directamente ala pantalla Tna regla gque
tio debetia aplicarse siempre nd obligatoriamente

45 -60 cm
L = I]_ = A 907 en la esquina
4 ~330°

- — - _

) [ ]

. = ' D Centro de la Mesa

Figura: Posicidn frente al moonitor. Figura: Posicidn a disponerse frerte alalocalizacidn del monitor.

En definitiva, el lugar de trabajo deberfa diseflarse de forma individual terdendo en cuenta a la persona v la actividad que se vaa
tealizar. Flexitdlidad es la palatwa clave. E1 mondtor ideal deberia poder desplazarse e inclinarse v deber{a quedar geramente
bnndide respecto ala superficie de la mesa.

La distanicia ideal ala oque e debe colocar el mordtor difiere de persona apersona. G eneralm ente se exigend0 cm. Algunas personas
tiecesitan wna distancia bastarte superior.

Esrecomendable desviar lamirada de la pantalla de vez en cuando para relajar la vista

&1 se estd copiandoun documento de papel, éste debe estar colocado ala mism a distancia gue 1a pantalla del monitor. De este modo
se evitard tener que cambiar lafocalizacidn constantem ente.

Ladiferencia de la fluminacidn erdre la superficie de trabajo, es decir la pantalla propiamente dicha v la superficie que la delimita
(la catcaza del monitof) no debe ser mayor a 3:1. Por esta razdn, en las oficinas los mondtores no suelen ser negros. La diferencia
ettre la zona de trabajo v el entorno no debe ser superior a 1001,

Laz sperficies brillantes también generan grandes diferencias en el grado de intensidad de la ihaminacidn, Por esta razdn el
mobiiario de oficina no suele ser de colores lam ativos 7 la superficie suee ser moate.

Para evitar que la luz se refleje enla partalla 7 nos deshumbre hay que colocar la partalla v el teclado de tal forma que la direccidn
de lamirada sea paralela ala supetficie de la vertana Cuanto mdés dejado esté el mordtor de la wentana mejoe.

Elmordtor tampoco debe estar colocado ditectam erde debajo de un fluorescente sino desplazado avnlado. La direccidn de lamirada
debe ser paralela al fluorescente.

Huewas notmas: Mips Mfanerwr cenea ewffubiar as-norm as-iso-de- er gonioth ia- gue-esta- catn hiatido- = par a-guef
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Uso Excesivo De Las Computadoras

Definimos el fendomeno que se desencadena con el uso excesivo de la red, conocido como uso excesivo de la Internet, también
llamado dependencia o mal llamado sindrome de adiccion a Internet; es el tiempo anormalmente excesivo que pasan determinadas
personas conectadas a la Red, aisladas de su entorno v desatendiendo sus obligaciones familiares y laborales. 2,

Dependencia: Fendmeno circunscrito al orden de lo psicologico v la supresion de la relacion con el objeto da origen a
manifestaciones ansiosas.

Adiccion: supone la concurrencia de los factores que configuran la dependencia a las que se suman modificaciones metabolicas
(Organicas). La supresion de la relacion con el objeto (droga) da origen al sindrome de abstinencia, debida a una dependencia
fisiologica.

Abuso: relacion inadecuada, generalmente abusiva con el objeto, puede ser el origen de adicciones o dependencias.

Es por ello que por Ej. el Uso Excesivo de {a Internet en nada se parece la famosa y mal llamada Adiccion a Internet, a las adicciones
que se describen, como ya dijimos, en los manuales de psicologia vy psiquiatria.

En el DSM V, la Adiccion a Internet no tiene una definicion puntual como el resto de las enfermedades mentales y aclara que es
necesario realizar mas investigacion en esta drea®. EIDSM 5 es el manual m4s utilizado para el diagndstico de desérdenes mentales.
Tampoco se encuentra o esta definido en el manual editado por la Asociacion Americana de Psiquiatria, v tampoco ha sido aceptada
por la Asociacion Americana de Psicologia, ni la Asociacion Americana de Medicina (AMA). Tampoco figura en el CIE 10
(Clasificacion Internacional de Enfermedades) editado por la OMS.

Los defensores de su existencia se escudan en que la red Internet es alin muy nueva y por eso no ha sido ain aceptada la existencia
de esta adiccion por las principales asociaciones profesionales.

Lo comparan con la Adiccion al juego, al sexo, a las compras, llamandolas a todas ellas, de manera colectiva, "Adicciones No
Quimicas". Sin embargo, el DSM IV no considera ninguna adiccion no quimica: las adicciones se definen seguin la sustancia que las
causa.

Pueden en algunos casos ser definidos como configuraciones Compulsivas, o, en el caso del juego se le llama “Ludopatia”, descriptas
en manuales de psicologia, pero no de psiquiatria. L.os comportamientos Compulsivos han existido siempre, pero pertenecen a una
categoria diagndstica muy distinta.

En pocas palabras el Uso Abusivo de cualquier cosa, es perjudicial y desequilibrante para las personas, v la Red no es una nueva
droga, puesto que no tiene sindrome de abstinencia. Hs simplemente una faceta mas de la vida, que ha de utilizarse en la justa
medida.

El término " Adiccion a Internet” fue originalmente una broma de esas que acaban dando la vuelta al mundo varias veces por correo
electronico. Enun foro de profesionales de la salud mental, Ivan Goldberg intentaba hacer una parodia del DSM TV. En el mensaje
afirmaba Goldberg irénicamente haber descubierto un nuevo sindrome, el "Sindrome de Adiccidn a Intemet”, y proponia crear nada
menos que el primer cibergrupo de ciberadictos andnimos. Algo asi como la primera asociacion de alcohdlicos andnimos que se
retine tomando copas en un bar. Este es un buen ejemplo de la llamada medicalizacion de la vida cotidiana, que consiste en que todo
aquello que no se comprende puede ser reducido a una categoria diagnostica y cuya conclusion mas extrema podria resumirse en
que no existen las personas sanas, sino que todos son enfermos insuficientemente diagnosticados.

Pero si no existe la adiccion a Internet, ;que hay, entonces, de esas personas que pasan tantas horas enganchadas y tienen tanta
dificultad para desconectar?

Si, podemos hablar, claro esta, de personas que utilizan Internet de manera abusiva v también de personas que ven la television en
exceso, v de personas que hacen mas deporte de lo normal, incluso de personas que leen méas de lo normal para nuestro modo de
vida. No podemos llamarlas adictas a todas ellas.

El problema, en todo caso, sera que una persona que pasa muchas horas en Internet no esta dedicando el tiempo necesario a otros
aspectos de su vida que también son importantes, v, por tanto, tendra que aprender a distribuir mejor su tiempo si le interesa conservar
también esas otras cosas. Pero un diagnostico como ese no se parece en nada a un diagnostico de adiceion. Y su tratamiento tambien
debera ser muy distinto.
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En Cérdoba

Autor: Prof. Dr. Gustavo JurlP

La Internet no es el enemigo simplemente porque las personas se vuelvan dependientes de ella. De mas esta decir los innumerables
beneficios que aporta al mundo globalizado de hoy. Es rapida, 100% ecologica, conveniente e informativa. En distintas formas hace
la vida mucho mas simple; pero su uso excesivo trae como consecuencia un deterioro en el control de su uso, manifestandose con
un conjunto de sintomas cognitivos y conductuales. Generandose en la persona obsesiva una distorsion de sus objetivos personales,
tamiliares o profesionales.

En algunas zonas de la ciudad de Cordoba aun funcionan los cibercafés. Alli se cocina parte de lo que muchos especialistas ven
como un exceso en el uso de Internet v juegos virtuales.

Los afectados dejan de hacer actividad fisica, descuidan su salud y reducen sus interacciones “reales” con personas.

Estudios en la Facultad de Psicologia de la UNC, asumen, que el abuso de Internet es una amenaza. El grupo estudiado es de alumnos
secundarios y universitarios de Cordoba. En verdad, el significado clinico de adiceion no se puede aplicar estrictamente a Internet.
Cuando se trata de los juegos en red, a lo sumo se los puede equiparar a la patologia del luddpata (Enfermedad psicologica del
Jugador patolégico compulsivo).

Algunos argumentan que la interaccion con otras personas en la red llena un vacio social que existe en la realidad. Los usuarios
pueden asumir nuevas identidades; otros interactlian con esa identidad y asumen que las relaciones en linea son las mismas que se
dan realmente. Y, ciertamente, es un problema cuando los usuarios se involucran de tal manera en las actividades en linea que atras
quedaron la salud, las relaciones, responsabilidades y otros placeres de la vida.

Teniendo en cuenta que la personalidad, es la resultante de las interrelaciones personales de un sujeto dado. El mundo virtual aisla
al sujeto de la realidad, afecta sus relaciones y produce trastornos en su personalidad.

En Internet pueden crearse personalidades muy diferentes a como uno es en la vida real. Las personas que usan esta falsa identidad
cultivan un cierto "mundo de fantasia" dentro de las computadoras y la red.

Mecanismos Psicolégicos.

Segtin Young (1997) son varios los mecanismos psicologicos que explican el abuso de Internet:
o Personalidad ficticia

Personalidades reveladas

Reconocimiento y poder

Satisfaccion sexual

Apoyo social

Factores de Riesgo

Multiples son los factores de riesgo que, desde el punto de vista psicoldgico, hacen que los usuarios abusen de Internet. Echeburta
en 1999 sefiald dentro de los mas frecuentes:

Introversion.

Baja autoestima

Alto nivel de busqueda de sensaciones.

Timidez.

Fobia social.

Fantasia descontrolada

Atencidn dispersa.

Tendencia a distraerse

Sentimientos de insuficiencia

Miedo a la desaprobacidn de los demas.

Depresion v ansiedad.

Adicciones quimicas o psicoldgicas presentes o pasadas
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Predisposicion

¢ Son las personas que sufren de otros problemas psicologicos o adicciones las que tienen mas probabilidad de sufrir un abuso o uso

excesivo de Internet?

Las tendencias indican que estas personas son mas vulnerables e incluyen a las mujeres v hombres que va padecen depresion,

desorden bipolar, ansiedad, autoestima baja, o las personas que tratan de recuperarse de una adiccion anterior a alguna sustancia.

Muchos de estos admiten abiertamente tener una "personalidad adictiva" y que previamente abusaron de la medicacion, alcohol,

tabaco o comida. El subgrupo de individuos que padecen dependencia al sexo presenta un riesgo mayor para desarrollar un uso

abusivo de Internet pues en el ciberespacio encuentran una manera de cumplir sus necesidades sexuales al menos en forma

imaginaria. Su unico uso de Internet es para conectarse a Cybersex o buscar Cyberporno.

Criterios diagnésticos:

El uso excesivo o abusivo puede diagnosticarse con los siguientes signos y sintomas:
® “Sensacion” de Tolerancia (definida por los siguientes criterios).
Necesidad de incrementar las cantidades de tiempo conectado a Internet para lograr la satisfaccion.
Disminucion del efecto con el uso continuado de similares tiempos de conexion.
® “Sensacion” de Abstinencia, manifestada por las siguientes caracteristicas:
Agitacion psicomotriz.
Ansiedad por usar una computadora.
Pensamientos recurrentes (obsesivoides) acerca de lo que estara ocurriendo en Internet.
Fantasias o suefios acerca de Internet.
Movimientos voluntarios o involuntarios similares a los que se efectian sobre un teclado.
Los anteriores sintomas producen malestar o deterioran las areas sociales, ocupacional o cualquier otra area vital.
El uso de Internet o de otro servicio on-line es preciso para aliviar o suprimir los sintomas abstinenciales.
Se accede a Internet mas a menudo o durante periodos de tiempo mas prolongados de los que se habia planeado.
Hxisten propositos persistentes e infructuosos de suprimir o controlar el acceso a la Red.
Se invierte una cantidad de tiempo notable en actividades relacionadas con Internet (adquisicion de libros, pruebas de
nuevos browsers, organizacion del material descargado, etc.).
Las actividades sociales, profesionales o de recreo disminuyen o desaparecen a causa del uso de Internet.
Se permanece conectado a pesar de saber que ello supone un problema persistente y recurrente de tipo fisico, social, laboral
o psicologico (privacion de suefio, conflictos matrimoniales, negligencia laboral, sentimientos de abandonar a los seres
queridos...).

Tratamiento.

La dificultad mas importante para realizar un tratamiento esta relacionada con el rechazo o negacidn del individuo que hace un uso

excesivo de Internet que tiene un problema. Teniendo en cuenta que no existe una “Adiccion” propiamente dicha. De la misma

manera que en el luddpata (jugador patologico compulsivo), el que hace uso excesivo de Internet, debe comprender primero que
tiene un problema y contar con suficiente motivacion para buscar ayuda.

Multiples han sido las propuestas para tratar este exceso; por gjemplo:

En EEUU se cred un grupo de apoyo via Internet, pero los resultados no fueron satisfactorios.

En Espafia, el psicologo Echeburtia, en 1999 cred un programa para las “adicciones”™ psicologicas (no fisiologicas) que ha sido

aplicado a las personas con caracteristicas personales de uso abusivo y compulsivo del Internet.

El misme cuenta con cinco elementos:

o Control de los estimulos vinculados al abuso compulsivo en el uso de Internet: En una primera fase de la terapia se ha de evitar
la conexidn, pero tras un periodo de abstinencia total se ha de tratar de limitar el tiempo de conexion (al margen de las obligaciones
laborales) a no mas de 120 minutos/dia, atender el correo 1 vez al dia y a una hora concreta, de conectarse en compafiia, sin quitar
horas al suefio y de eliminar los pensamientos referidos a la red cuando no se esta conectado.

e Fxposicion prolongada a los elementos suscitadores del ansia por la conducta abusiva y compulsiva: La evitacion de los
estimulos en la mayoria de los casos es insuficiente, pues esta no se puede mantener indefinidamente, ya que aumenta el riesgo
de recaidas. L.a recuperacion total se consigue cuando se expone a los indicios de riesgo de forma regular v progresiva y es capaz
de resistirse a ellos sin escape.

o Solucion de problemas especificos: Deben controlarse varios aspectos relacionados con la abstinencia: Control del ansia por
implicarse de nuevo en la conducta, control de la ansiedad, control de la depresion v control de los conflictos interpersonales

o Creacion de un nuevo estilo de vida: Lo esencial es promover un equilibrio adecuado entre deberes v deseos.

® Prevencion de recaidas: 1.a mantencion de los logros terapéuticos es mas sencillo cuando hay abstinencia total, pero si esto no
es posible, el objetivo sera ensefiar a la persona a usar Internet de forma controlada. Algunas de las estrategias que podrian usarse
con ese fin son:

Identificacion de situaciones de alto riesgo o respuestas de enfrentamiento a situaciones problema.
Cambio de expectativas sobre las consecuencias de la implicacion en la conducta abusiva-compulsiva.
Revision del estilo de vida del paciente.
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Prevencién

Para prevenir el Uso Abusivo—Compulsivo de Internet:
e Primero el usuario debe reconocer que esta Abusando del Uso de Internet.

# Segundo debe llevar a cabo acciones encaminadas a resolver dicho abuso. Dentro de éstas se incluyen:
Reducir el nimero de horas de conexién a 120min/dia.
Revisar el correo una sola vez al dia y en compafiia de otras personas.
Evitar la conexion en horario de suefio.
Pensar lo menos posible en la red cuando no se esta conectado.
Conocer los estimulos que de forma individual llevan a la persona a adoptar una conducta abusiva y no exponerse a los
mismos.
Controlar la ansiedad, la depresion y los conflictos interpersonales.
Lograr un equilibrio entre los deberes y deseos.

Conclusion

El uso abusivo — compulsivo de Internet se define como un deterioro en el control de su uso, manifestandose con un conjunto de
sintomas cognitivos y conductuales. Generandose en la persona abusiva — compulsiva una distorsion de sus objetivos personales,
familiares o profesionales.

La Computadora Como Instrumento Terapéutico

Existe una tendencia socialmente instalada acerca de la capacidad enfermante de las computadoras, tal vez como lo sefialamos
anteriormente logremos ubicarlas como una reaccion humana frente a lo nuevo o lo desconocido.

Sin embargo, existe otra posibilidad, por ejemplo, la utilizacion terapéutica de las computadoras, que ya ha demostrado sus
beneficios en el caso de discapacidades visuales, auditivas o motoras, pero también puede ser utilizada, por ejemplo, ante patologias
no tan evidentes como en las lesiones cerebrales minimas ligadas a trastornos de aprendizaje o deficiencias mentales relacionadas
con la logica v abstracecion y hasta para otras patologias como autismos.

Estos pacientes tienen en muchos casos, una dificultad en la simbolizacion, es decir en reconocer un simbolo, por ejemplo, una letra,
0 una secuencia de ellas v cerebralmente transformarlas en una imagen.

Con programas adecuados este proceso puede ser ayudado v asi por ejemplo lo que antes era un deficit de atencion, al poder ser
concretados en imagenes, desaparece, y ayuda compensatoriamente a establecer sistemas alternativos que agilizan la rehabilitacion.

Estas tecnologias avanzan dia a dia por lo cual es sélo cuestion de tiempo para ver nuevas aplicaciones en el
campo terapéutico.

Otro de sus usos terapéuticos es en el caso del autismo, si bien los autistas no utilicen el lenguaje estandar, ellos si son capaces de
enfrentar la realidad de una manera diferente.

Un caso ejemplar fue el de Amanda Baggs, en la que subid a YouTube un video en la que muestra imagenes de la mujer emitiendo
sonidos y haciendo movimientos que parecieran absurdos, aunque adquieren sentido subtitulados por ella misma.

"Mi lengua no esta sobre disefiar palabras o atin los simbolos visuales para que la gente interprete”, admite en el video.

Un blog v las imagenes en YouTube han conseguido que los cientificos comiencen a pensar que Amanda puede tener razon.
Estudiosos comienzan a cuestionarse sus convicciones sobre la capacidad de razonamiento y expresion de las personas autistas. jLa
Web se convirtié en una herramienta de comunicacion para estas personas?

Referencias Bibliograficas:

1. ;Internet es unmedio de comunicacion de los autistas? LaVoz 2008-04-04 URL: hitp:/farchivo lavoz. com. arf08/04/04/secciones/sociedad/nota.asptnota_1d=177650
2. Frequent computer-related activ ities mcrease the risk of neck—shoulder and low back pam in adolescents. Paula T. Hakala, Arja H. Rampela, Lea A. Saarni and Jouko J. Salmmen. Eurcpean Journal of Public
Health 2005-12-08 URL: hitp:/feurpub.oxfordjcumnals. org/egifcontent/fulli16/5/536
Cormputer-related mjuries 2010-03 URL: http //fwww betterhealth vic gov. awbhev2/bhcarticlesnsfipages/Computer_related_injuries? OpenDocument
# Dozen Things You Should Know about Eyestrain. DennisR. Ankrum. URL: http /fwww. office-ergo. corm/12things1 htrm
Ergenomics for Computer Workstations. Division of Occupational Health and Safety, Office of Research Services, MNational Institutes of Health URL: http:/#/dohs. ors. od.mh gov/ergo_computers htm
Exercises and Stretches URL: hitp://dchs ors. od.nih. gov/exercises htrm
Can garnes make your kid a better citizen? Study: Game experiences can provide hands-on learning opportunities Kristin Kalning 2008-09-16 URL: http:/www msnbe msn. com/Ad/26726230/
In My Language. silentmiaow. Video YouTube 2007-01-14 URL: hitp:/Avww. youtube. comfwatch?v=Tny M 1hI2ic
Corrputer WorkStation Ergonomics Equipment. Hardvard University, University Operations Services, Environmnetal Health & Safety. URL: hitp/fwww.uos harvard edu/ehs/ihfcompergo_equipment shtml
0. Compulsive gamners ‘net addicts' Paddy Maguire, BBC News, Amsterdam. 2008-11-25 URL: http //news. bbe.co.uk/Zhitechnology/774647 1.stm

P R e B s SR B R S Y]

1. 1Interruptores para teclados mécanicos: diferencias entre Cherry WD, Razer, Kailh y mds. Autor: Javier Lépez. 2019-04-28 web: hitps//hardzone es/2019/04/28/ interruptores-mecanicos-teclados-mecanicos/

2. 2VanRooij AJ, Prause M. A critical review of "Internet addiction" criteria with suggestions forthe futire. TBehav Addict 2014 Dec;3(43:203-13. doi: 10.1556BA.3.2014.4. 1. PMID: 25592305, PMCID:
PMC4291825.

3. 3Wen-Yu Hsu, SBunny 3.J. Lin, Shan-Mei Chang, Yin-Hsing Tseng, Nan-Ying Chiu,; Exarnining the diagnostic criteria for Internet addiction: Expert validation; Journal of the Formosan Medical Association;
Volume 114, Issue 6, 2015, Pages 504-508, ISEN 0929-6648; htps:/do1 arg/10.1016/ jfna.2014.03.010,, (hitps.fwww.sciencedirect. cam/sciencefarticlefpi/ 50929664 614001 041)

Revisado el 08/08/2023 CIM. Pagina 25 de 25

Ciétedra de Informética Médica — Universidad Nacional de Cérdoba - Haya de la torre S/N - Ciudad Universitaria, Cordoba Argentina.
Tel: 54-351-4333020 www.cim.unc.edn.ar - e-mail: dm@fem.unc.edwar



	CIM 2022 M8 v18_Page_01
	CIM 2022 M8 v18_Page_02
	CIM 2022 M8 v18_Page_03
	CIM 2022 M8 v18_Page_04
	CIM 2022 M8 v18_Page_05
	CIM 2022 M8 v18_Page_06
	CIM 2022 M8 v18_Page_07
	CIM 2022 M8 v18_Page_08
	CIM 2022 M8 v18_Page_09
	CIM 2022 M8 v18_Page_10
	CIM 2022 M8 v18_Page_11
	CIM 2022 M8 v18_Page_12
	CIM 2022 M8 v18_Page_13
	CIM 2022 M8 v18_Page_14
	CIM 2022 M8 v18_Page_15
	CIM 2022 M8 v18_Page_16
	CIM 2022 M8 v18_Page_17
	CIM 2022 M8 v18_Page_18
	CIM 2022 M8 v18_Page_19
	CIM 2022 M8 v18_Page_20
	CIM 2022 M8 v18_Page_21
	CIM 2022 M8 v18_Page_22
	CIM 2022 M8 v18_Page_23
	CIM 2022 M8 v18_Page_24
	CIM 2022 M8 v18_Page_25

