Universidad Nacional de Cérdoba
Facultad de Ciencias Médicas
Catedra de Informatica Médica

Informatica Médica
Modulo 8

Patologias en
Informatica Médica

Editor: Prof. Dr. Gustavo Juri
Cordoba — Rep. Argentina
Ano 2023

ISBN 978-987-88-9094-4

9178987818

(O T——
© IE—
(O T—
P Eeeee——
S EEEEE——




< CATEDRA DE INFORMATICA MEDICA Modulo 8: “Patologias en Informatica Médica”

Autor: Prof. Dr. Gustavo Juri

Personal docente de la
Catedra de Informatica Médica
Facultad de Ciencias Médicas
Universidad Nacional de Cérdoba

Prof. Titular:
Prof. Dr. Gustavo Juri

Profesor Adjunto:
Prof. Med. Roberto Valfré
Lic. Mario Sambrizzi

Docentes
Med. Gonzalo Baggio
Med. Enrique Pogonza
Med. Flavio Astegiano
Med. Jorge Reifiicoli
Med. Eduardo Berrios

Revisidn: agosto de 2024

Revisado el 19/08/2024 C.1.M. Pagina 2 de 25

Catedra de Informatica Médica — Universidad Nacional de Cérdoba - Haya de la torre S/N - Ciudad Universitaria, Cérdoba Argentina.
Tel: 54-351-4333020 www.cim.unc.edu.ar - e-mail: cim@fcm.unc.edu.ar



Modulo 8: “Patologias en Informatica Médica”

_ CATEDRA DE INFORMATICA MEDICA

Tabla de contenidos

TABLA DE CONTENIDOS 3
MODULO 8 4
PATOLOGIAS RELACIONADAS CON EL USO DE
COMPUTADORAS. 4
LAS COMPUTADORAS Y LA SALUD 4
LA ERGONOMIA EN EL TRABAJO 4
INTRODUCCION 4
La Ergonomiay La Salud 4
Précticas de Conducta en el Trabajo 5

Lo Bueno y Lo Malo para el Cuerpo. 5
DESORDENES MUSCULO ESQUELETICAS RELACIONADAS CON
EL TRABAJO 8
Cervicalgia Cérvico-braquialgias y Dorsalgia: 8
Sindrome del Tdnel Carpiano: 8
Sindrome del Tunel de Guyana: 9
Sindrome del Tdnel Cubital: 9
Sindrome del Tdnel Radial: 9
Epicondilitis Lateral: 9
Epicondilitis Medial: 9
Tendinitis Bicipital: 10
Miositis / Espasmos del Trapecio: 10
Tendinitis del Extensor: 10
Tendinitis del Flexor: 10
Tenosinovitis Estenosante: 10
Tratamiento Médico 11

EL ENTORNO DE TRABAJO 12
Buena iluminacion para trabajar alin mejor 12

El clima ideal 13

Stress 14
Demasiado ruido causa estrés 14
Ruidos. Trauma acustico 14

LAS HERRAMIENTAS DE TRABAJO 15
El escritorio adecuado 15
Sentarse adecuadamente en la silla correcta 15

El teclado y las mufiecas 16
Distribucion de Teclas 16
Disposicion del Teclado 17
Ergonomia del Mouse. 18
Problemas oculares y de vision 18
Documentos en la mesa 19

Riesgo de choque eléctrico (Electrocucidn) 19
jAtencién al comprar un monitor! 20

Riesgos para la salud relativo al uso de monitores de
video 20

Autor: Prof. Dr. Gustavo Juri

Problemas visuales y lesiones en el ojo. 20
¢Dénde colocar el monitor? 21

Uso EXCESIVO DE LAS COMPUTADORAS 22
EN CORDOBA 23
MECANISMOS PSICOLOGICOS. 23
FACTORES DE RIESGO 23
PREDISPOSICION 24
CRITERIOS DIAGNOSTICOS: 24
TRATAMIENTO. 24
PREVENCION 25
CONCLUSION 25
LA COMPUTADORA COMO INSTRUMENTO TERAPEUTICO
25

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS: 25

Revisado el 19/08/2024 C.1.M.

Pagina 3 de 25

Catedra de Informatica Médica — Universidad Nacional de Cérdoba - Haya de la torre S/N - Ciudad Universitaria, Cérdoba Argentina.
Tel: 54-351-4333020 www.cim.unc.edu.ar - e-mail: cim@fcm.unc.edu.ar



'CATEDRA DE INFORMATICA MEDICA Modulo § *Patologias cr
Médulo 8

otor Pt Dr G ot

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

lasalud y el

La respusta s Si.
P repouer Jaci factores que i
salud- ‘paricipan varios factores que se pueden simplificar con

‘o Factores que dependen del equipo de computacion
o Focoresquedepndn el e frn derabao,
‘o Factores que dependen del usus

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

La Ergonomia en el Trabajo

Introduccion

Doctor,

Yo trabajo cn una oficina y " Tos ojos ¢

‘@ ‘Trabajo en un callcenter y estoy embarazada. ;M h

© Mi hijo se pasa todo el dia jugando con hln eeular

» Escuchéque s monitores puenbacer e agumas e de cucip, dame Y tengo i ntebook,ambic e hard

Preguntas como estas le pueden ser hechas por sus pacientes a cualquier médico, in relacién de la especialidad que ejerza. Como

Iasaud humana,

Hoy en dia las nuevas lemm\ngus s encuentrn (ncorporadas a n ociedad 1 al puno que 1o sorprendera que un emplead
uee e s e porqu al egar R encuens o e una compurados  se 14 bl romelido un ofcne squpads, A 1t
una oficina de

bogads L d
en los paises en vias de desarrollo
Este unas nociones b del concep i en el trabajo. Por el hecho de leer este capitulo no
i de e dej pectos 1écnic
En el marco de I unificacion de ¥ americanas, vigentes de ar

Io menos Internacionalmente.

La Ergonomia y La Salud

Ergonomia ¢s la ciencia de adecuar el Trabajo al Trabajador, teniendo en cuenta los requerimientos de las tareas y de las
coacdade i it ol prs. B ol [ cfoonia st ps dtar et G 10
dMu\ la salud. Ct

‘er adaptable
T’,rgmmmlu quiere decir estudio del Trabajo “adaptar ¢l Trabajo al Trabajador”
) s la i oy k biena ¥
Jimitaciones del cuerpo humano.
Eimclogs e de i argon: rbao, o <egonomeis>
Etimologia: -nomia, del Latin -nomia, del Griego nomas: sistema de leyes gobemando la suma del conocimiento de un drea
cpaific. 1 <ogronomle>
Revisado el 1970872024 CIM. Pagina 4 de 25
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En el momento en que las estaciones de trabajo no estin disefiadas apropiadamente, cuando equipos informiticos disefiados
" A b -

asalud.

F'rs'cticss de Conducta en el Trabajo

ftener una buena postura durante el trabajo en computadoras es esencial para prevenir lesiones. Por lo tanto, Ia disposicion
apmplada e equipamients debe manteners ¢n lugar para lgrar uma buena alneacion posaral. I amucblamieno depe csr
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 ¢ incortectas mis comunes frente a na PC.

Posicién del Cuerpo: Mantener ¢l cuerpo en linea vertical, sin encorvar. Si ¢l monitor esté en muy bajo estd la posibilidad que
i a ién inclina la cabeza hacia

levando a posibl T
posicion de las muNecas muy riesgosas ya que en esta posicion las mufecas apoyan en el filo o borde de la mesa con las manos.
Jinad: o Tl

Tipear. derechas
¥ los dedos relajados. Esta posicion s conocida como posicion neutra de trabajo, en el que se pone un minimo de esfuerzo en los
misculos, ner dones.

Figurs I Une posiion comern, on a areulackn Flgun 2 Una Incomscta gsicin con 1a
del codo reljada y Ia mufieca sin flexi miseca lexoneda

Revisado el 1970872024 CTM. Pigina 3 de 25
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Mufiecas: NO apoyar las mufiecas sobre nada mientras tipea. El hecho de dejar descansar las mufiecas sobre la mesa 0 un pad.
ipea, obliga doblar la dedos; es una de.

esquelétcas relacionadas al trabajo conocidas.
Mientras no tipea, se debe dejar descansar las munecas. L Sobre su fald
trabajo, por ejemplo.

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

nar las manos sobre ¢l mouse

Fig.: Formas Incorrectas de posicionar las manos sobre el mouse.

Revisado el 1970872024 CTM. Pigina 6 de 25
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Manos e i mchdn, i teclado. Usar todo el
s manos, ya que el brazo razo sobre Ia mesa se estd forzando a que los. s

s " tendoncs hgan o . De,ar que o arandes arapes e dela spalda, hombros, antebrazo y braze
ese trabajo en forma natural,
NO estirar los dedos para llegar hasta las teclas mis alejadas. Se debe mover el brazo sobre la tecla y luego presionarl. Esto s
importante cuando se usan las teclas que estin en los bordes extemos del teclado como Ia tecla Esc, End, Ins, Del, Sup, etc. Y ¢l
teclado de nimeros

teclear con el dedo mefique
INO golpear s e, s debe hacer unasuave compresinsobre elas, o ente 0.6 1 newton de ferza para lickenr con

3a

Yo agarrar el mouse fuertemente. El Aung
Suandty ipee, 5134 o parer . smehraz 5 un pad 0 cofin mientas se ua el mouse, o mastero 4 form e, B4

Hombros:
sintomas.
Cabeza y Cuello \
NO incli L por deba estimuy alo, deberd inclnar la
beza hacia Y

Fll: AQuE e st 1 poscon el monior U b par ppels pas st i ua 1 PC a1 sl corspondinie
entre el monitor y e tecl

Revisado ¢l 1910872024 CTM. - Pigi 70 25
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Des6 musculo

con el trabajo

Los desordenes misculo exquelé'lvcm rlacionados con e trabajo (DVIRT),tambicn conocidos como Desirdenes e Trauma
I

por cualquier combinacién de los siguientes factores

‘Tareas Repetitivas: Haciendo el mismo movimiento una y ofra vez.
* Posiciones Impropias o Posiciones fijas: Mala postura.
o Trabajar con larga duracion de arca sin suficiente tiempo para recuperacion.

Unos de los sitomas s comunes son: Dolor ¢ Iflamacion Paestsi (adormecimiento y hormigueo). Pérdida d fuerzay un
Reducido ordeny a lesion.

I al incluyen

Cervicalgia Cérvico-braquialgias y Dorsalgia:

e gt i St s oo et e ks o o
la posicion de mis

nuestra columna dorsal nuestras manos y durante un tiempo de mis de 6 horas
puede ocasonar S D s ‘antagonicos y esto desencadenar e ot e e
¥ dorsalgia
Ademis, las posiciones por o de el cuello, en
regin anterior tipo ¥ i i

Sindrome del Ttnel Carpiano:

Nervo medino pss por e el o formad por s gk deaj do I mutecs. Todos [0 endnes i
1 inelse tona iritado y se inflama. Al no poder inflamarse

y prnndgr o amacin, s s oo sobre sl nevio mdian. Geneaimont uusm por movimiento excesivo de la

muec:

(hormlgnzo) enlos dedos.

El nervio mediano sufre
[ compresin a nivel de la

. Bt b otedd

entumecimiento o dolor

Anatomia de la Mano

Revisado el 1970872024 CTM. Pigina § de 25
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s ndrome del T nel de Guxan
usado por la compresi bital en el lunel b
Lmy:m et e e el Carpiano. Causado

paciente). Los sintomas mis frecuentes son: pérdida d
sensacion, adormecimiento, parestesia y atrofia muscula,

Ia mano afectando dedos mefiique y anular

Sindrome del Ténel Cubital:
Causado por el entrampamiento del nervio cubital debajo del

Pt skt e camsotnts s S W
usuarios de computadoras. Los sintomas m
SR A cemechclac, pmslem Y ot

Sindrome del Tanel Radial:

Can ion del nervio radial. Los sintomas mis
en ambos lados del brazo, dificultad en
cerrar el puto. Se debe hacer diagnéstico diferencial con codo
de tenista

Epicondiltis Lateral

Causado por iitacion de tendones, El dolor es

percibido desde ¢l codo I largo delanebrazo

¥ en I parte externa dl codo. st patologla
asociada con mesas muy alas. Lo

sintomatologia tpica es de dolor al extender

105 brazos o contrayéndolos contra resistencia.

Epicondilitis Medi |

También conocida como codo degolfisa

S g B rotacon &l atsbnzo ¥
de mufeca al mismo tiempo.

Consando dolo n parte interna del codo.

Rutor Pt Dr G ot

Nervio Circunflejo

"\, Nerio Radi
i
Nervio Braquial |
Nervio
Mseulocutineo
N\
N

Nervio Cubital

Tendon Sano

Tendén con
Inflamacion y
pequeiios desgarros

Revisado el 1970872024 CTM.

Pigina 0 de 25
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Tsnd iniis Bi
sandolos misculos del bl:eps entran a la
reiion do- oo, ala postura o

movimiatn Gl brazo 1o g 0o e s e
estimuy alta o muy lejos (como sl caso del uso.
de un mouse). La sintomatologia s de dolor al M stassio
levantar el brazo hacia delante o mover el mouse

una mesaalta o muy lejos

Miositis / Espasmos del Trapecio:
Causado por inflamacion del misculo por rauma repettivo y/0 lesion. Causando dolor

Tendinitis del E:
Al

os dedos. P iflecci
de s o hacia fuera visto por L enlos dedos.

S0 R il o s M e

‘movimiento excesive o por
vottene focte ¢ mouse, L smwm'lolorgh up.u esde
dolor en los dedos.

Tenosinovitis Esten

Algunos de - los subtipos son: _Enfermedad_de
Dedo en gatll. I tendon se mueve con

gran diffculad por a zona inflamada. En el caso de la

pulgares para presionar fuertemente la
barra espaciadora. Esta enfermedad se resenta con dolor
agudo en la zona entre la muteca y ¢l pulgar al mover ¢l
pulgar. En el caso del dedo en gatillo ¢l dedo se trabaal doblarlo.

Revisado ¢l 1910872024 CTM. - Pigina 103 23
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Otros:
Codo de tenista,
Tendosinoviti

Sindrome del mango rotador

Canales Sinoviales

ervio Cubital

Nervio Mediano
Huesos

Ligamento Carpiano Tendones

Diagrama anatomico de la mueca y el tinel carpiano.

Tratamiento Médico

El tratamiento médico debe ser lo mis pronto posible. Si ¢l paciente experimenta sintomas clnicos de cucllo, hombros, espalda o

mufiecas, tipicos de las malas posturas adoptadas diariamente, es importante que tenga una pronta atencion médica para prevenir
lalos permanenes.

Hay muchos desordenes misculo-esqueldticos incluyendo, pero no limitados a, condi

arritcos, cambios relaci fe i

s hereditarias o del desarrollo, caml

i bajo o
el ambiente en el que trabaja y su entomo y caractersticas

el entorno de este, tanto el trabajo especifico que cjerza como tambi
P

Revisado el 1970872024 CTM. Pigina 11 de 25
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El entorno de trabajo

i los ergonomos revisaran de forma sistemitica los puestos de trabajo situados en los hogares de los usuarios informit

al consumidor comprar una mesa especial para computadora. Estas, a menudo econdmicas, esructuras de bartas de metal con
Jpo o s s, opre

i pori para el papc! i

para mover inestable y Visioilidad del
i lo cuando se utl

Este tipo de mesas no tienen nada que hacer en el puesto de trabajo de un profesional ya que incumplen pricticamente todos los

de las normas correspondientes. Por lo tanto, no hace falta que se moleste en buscar este fipo de mesa en los catdlogos de

i ir i de forma i lud d

hacer
todavia mejor.
Documentos
Plataforma de Mouse
Arade
Trabajo
n:
En general, la iluminacion del lugar i por apr la intensidad e libre. El ser
ibe esta diferencia ya que percepcion s flexible. A menudo se infravalora la
! paciali P
ojos. Una iluminacin incorecta nos lleva a e

nimrnl

o st do o-;o coasimo o ld y en ol meor o o sor  con ntonsicad wu-hk) con una o dos limparss de mesa. En n
e habitualmente suen ser I
b

i
cuidado c Por desgraci
Cousogul e asalaeon e cuple ks g
Para empezar, se deberia oftecer la posibilidad de poder percibir, por lo menos, la luz del dia. Es importante tener una vista al
exterior.

Se

i .oty

Sl g S R T por encima de
To5.500Ix,y para Grandes Oficinas por encima de los 1000 k. [1x = lux, unidad de medicion i oo 1w ) por
Ineeocuadao. s del,un Hmpir de 1000 men cada 2 oetros cuairados eni und luminacionde 0 .

Revisado ol 1910872024 C1M. - Pigina 12 23
P e




'CATEDRA DE INFORMATICA MEDICA Modulo § “Patolog;

Tor ol Dr Guavo
La ilaminacion individua en el fugar personal de rabajo debe encontrarse enire o 500 y los 750 b, Las fotesde s ancas
suclen ser problemiticas ya que dan lugar a zonas de iluminacion muy diferente. Es mis aconscjable disponer de una iluminacién
eneral mis uniforme.

por el tiempo,
ircuito eleconico daado sueen papadear o cun e aconsej el recambio inmediato. a gue s parpado causa agotamiento y
et Porotoado hayque exviaras sombrsen e e .

L umincindl techodeb e irigid oblcuament bl os . Las Tmiarias ongiucinales (s o Led o bos

Toreseencs) ienen aue esarainados a 105 Iado de 1 e estar desplazades, o porenci e I persona. s decir, v

dirigida hacia la pantalla de I sumpu\m‘hm Cdebe ser paraela s uminarias.

El hecho de que la iluminacion I color y del color de Ia luz de la
eutro). Pl

La iambién de Ia edad de las personas. Las personas mayore
necestan por o general i lus. E que as personas mayores a veces o tengan cncendida i ue i il bombila o tene
nada que ver con
Una computadora situada cerca de una ventana offece na proteceidn contra el deslumbramiento por Iz directa o por reflc
cspeciamente s 1 miradsctsdirgida direcament » . vemana & un inglo de 5. Dbe también ofvecers n posbiidd
podercnrolar ndvdusimenelos disposiivs nstaldospamova ! dehimbramit. Po o pare, i hy que oviar
que la luz artificial s efleje en ¢l monitor de la computadora.

@ .;; o ﬁ

A

Ve b

Figura: Formato de Iluminacion ideal en una sala con computadora.
El clima ideal

influye en i i
deaire o si¢l problemas. Si del aie es baja
pueden ser escozor de ojos. piel iitada y Li

fundamentales de temperatura y de humedad del aire recomendado, asi como evitar las correntes de aire excesivas. Por otra parte,
hay que controlar que las mismias herramientas de trabajo no contribuyan al aumento de la temperatura.

L i 224° C. En verano
T tempertura i b s dé 26° . e valor slo debeis s oxcedido por poco empo en o de tempemum externa
elevada.

Hay que bien las miquinas influyen en Esteimpacto
debe ser reducido en I mayor medida posible.
Revisado o1 190872021 CTM. Pigina 13 de 25
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Lo humedad del i debe enconirarse nire l 40 ( vces 50) y 65 por et y ebe sr conirlada. La celefacion o o e los
facors que mis nfluyen en st alo.

exceder los 0,1
v ey aue cviar s Comentes de mredmydasa paries del ot

Debe ser posible abrir las ventanas y asi o deben oot oS o mxpm para evitar el

solar pucde calentar de forma extrema la Los di offecen la mejor pr contra cl
sol

L ables, en cualquier
nocivas del aire,

Stress

[ i . incluso se ha
rupos 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. Adems de afectar a nuestra salud (pérdida de audicion, molestias vegetativas y alteraciones psiquicas) el ruido.
afectar Por otra part, la motivacion por el trabajo

=| v esembol ondmcn oy Imporiaet
endimiento, implica
e sy e ey e e Sy ‘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
sonor La amadacirvadefilr A se aeoxima 1 ercepeén st humana. U smentsdl vl ds ponla soorsde 3
dB(A) es It rstad e s
Yo que por o goneral ¢l xabajo e s ealiza e una pantala de computadar s e o itelecua,desd un pricipo, s debe
escoger material de trabajo silencioso.

et e il 0 sl el ko o35 - 45 B(A). Este es el caso por cjemplo en tareas de administracion,
Irzlxuo de investigacion o program:

S mads el durante registrado 70
By e o s e tiempo laemision sonora deberia ser gual o inferior a 55 dB(A).
L

o cortinas de tela entre muchas oras posibilidades.
Las ido, como I I . se deben i una
campana dos.En DIN s esipulan los niveles de emision de

La instalacion nado no debe superar el nivel miximo de emision sonora aconsejable o permitido. Una

rorganizacion del abwio? pued{ ‘ayudar a minimizar el nivel sonoro.

Ruidos. Trauma acistico

Las computadoras y sus periféicos il wmdus de distintos niveles; llgw\ux. como,por jempl, s inpresrs d iz do

punto, son una de Tuey  Gltimo las ‘Comolas impresoras de
okt e St sue\en it aum n muchas ffias donde e neesarlo mprimi grun canddad 0 papel
donde e mresén (s, lisdon, comproaes, o) B comtn gue by mds o de exee

imprescmat nw.-m Smlineamency s ot ca todo o de g Esto eners

posible dafio auditivo, también generan mayor stress en el pmnr\nl que trabaja en el drea.

En el caso que no se pucdu reemplazar dichas impresoras ya sea por costos u ofra razon, es recomendable situarlas lejos de los.
e salade las impresoras,sin

tensos que ademds del

i
O ridos  sondo que pvecen provocr dulo v son sauls s por o de s oo oy e
tener en cuent con todos alos g Es comin
0 sechl en o e con s comptadors e o vobanen g e s, por elemplo,en uncyber café cuando
hay varias personas jugando jucy

En el iguent orden ¢ usca o sondo generado por s lctors ds DV, al ace grar o dscos oo,

Otro de los componentes que ilimamente esté teniendo mucho impacto en el nivel sonoro de las computadoras, son los “fan’s” o
ventiladores, ya sea del microprocesador, de la laca de video o de I fuente de energia del CPU.

Revisado el 1970872034 CIM. Pigina 14 de 25
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Las Herramientas de Trabajo
El escritorio adecuado

Silaalura de fa Ia espalda. La posicion 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.
P ¥ pued

TR, 2 A SR . A A 6 AU B S 1 M 5
casos su altura ha de ser regulable. EI dptime sas en las que se puede variar Ia altura de la superfici de trabajo (por cj.
G Torma cnomemente comoda mediane un homn)) que de este modo permiten trabajar de pie y sentado, EI poder cambiar de.
¥ distension

po forma flexible, sjo de por [0 menos 160 x 80 cm.

i
Una mesa convencional debe tener una altura de 72 cm.; P 68
376 em. La norma DIN exige para ciertas . p jar con C: puter Assisted

S
computadora). Si Ta pantalla de-

mesa no debe ser inferior a 200 cm.

El espacio para las piernas debe tener por norma 60cm por Io menos, pero la experiencia nos dice que la distancia prevista por la

norma es demasiado pequena.

peiend trabajo

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

1006 120em
de ancho.

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

Figura: Una Mesa de computadora modelo.

Sentarse adecuadamente en la silla correcta

Estar
Pasar horas sentados de forma incorrecta, encorvados hacia delante o en una postura torcida, afecta al sistema respiratorio y al

Tas vértebras, Ex incluso
aparecer patologias musculares o del esqueleto.

Senarse bien signi a

idonea. La altura de la la
mesa los codos forman un dngulo ecto. Los pes deben tocar l suelocon I plantaentery I il debe pdircaii
ingulo recto ¥
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Ta pena.
A proposito, el selo alemin de calidad GS sefla s610 que s cumple con las exigencias minimas. El sello TOV Rheinland -
Ergonomie g

Las caracteristicas més importantes de una buena silla son:

o foma ikt
Sis v poyeess onvibon I
P Jante o hacia airs
Bl repny o ik d\xpunen de un mecanismo que permite mantener un dngulo ideal

e, 4 i dee por lo menos cinco patas con rucdas estables y que en ¢l momento

de levantarse s encuentren frenadas.

‘Ya que las personas tenemos diferentes alturas y la longitud de troneo y piernas también son

diferentes es imprescindible que Ia altura de las sillas sca nguluhk pornommaene 2 53
m.), del mismo modo el respaldo se debe poder mover arriba

o Elsuman del o san s S co reposdbrazes también regusbles

‘o En caso de que los pies no lleguen al suclo se deberd proporcionar un reposapiés

Figura 20y 21: Sillas e 5 pies, 40a 50 cm de altura, 45 cm de ancho, con posibilidad de inclinar
irar

|
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.
profundida

Elteclado y las muriecas

Hace tiempo que se sabe que Ia distribucidn de as teclas del teclado, derivada de la de las mquinas de escribir, no es precisamente
rgndimica, Al eler 1o 0l desgrtaos o dedos o e mutecssno i ko braony o bombrs. ot como
I

il medle los micromovimienos que se roducen al e,

Eleclado e i dcs g ol disposkiv de enade mis wilzado do I compuador, s po lloque de esar cpeiaments
bl becho Los erncmosnoden d qujede els de maydscla o d “Eer”demisad pequts, Un o de qua
individon

De nuevo surge I pregunta de por qué mucha gente et dispucsta npagnrmu:hhlmndlnemymvwmcmnpmm ra y una cantidad
el po &1 tedndo comespondinte. T ealdad, cundo s compra n techdo % deberfa comprar utomAtcament
prolongador de teclado.

Distribucion de Teclas

d Y. Fue d
o por Christopher Sholes en 1868 y vendido a Remington en 1873, Su o erovicne G o pimerss sl ks pioet
Hlu Soprior de e,

a veocidd d retomo del mrtll r ena, pucs vovi  su poicin e reposo por simple.
ba. Por o que en

anbirar de ecls para viar e pro nb\\.lvm Logkaments e eseiado e que

¥ uese

“np nia e sbee el pael. Pero

u dl\p(w\m() Shoin decis elegir una distriby

ot el posible.
En este teclado, segin difundida, en
1a i ol de e, Py poer encontrar sta posicion sin ener que mirar el teclado, las teckas correspondientes a los e
indices de cada mano (F y J) suelen tener algin rasgo distintivo al tacto.
Revisado el 1970872024 CTM. Pigina 16 de 25
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Jas oficinas. De
ot o, T personas €ncirgades e Tmecnogrfiat documentos (eertari) sesuion Sabiendo mancir os o teclados
informiticos.

Existe otra distribucion de teclado mucho mis eficiente y cémoda. El teclado DVORAK o teclado simplificado Dvorak es una.
distri teclado disenada por los doctores August Dvorak y William Dealey en los anos 1920 y 1930. Dvorak y Dealey
estudiaron las frecuencias de las letras y la fisiologia de Ia mano y crearon la disposicion segin estos principios:

Ex nls el sln ahrunle o o

Para ograra mixima veloci ser los mis ficiles de teclear. Esto
ianifien que deberian e n i incmedinque 4 donde descansa 15 dedos.
3. Asimismo, s las mens comuncs deberian exar stuadas e I il inferio, que s que mis cuestaalanar
4. La mano derecha deberia realizar la mayor parte del tecleado, puesto que la mayoria de las personas son diestras
5. Es mis dif
6 La generalmente, desde los bordes del . sitie los
esay ir
fujo interior imi en inglés).

st st de eldo fus completadoen 1932y s isignad como uns disribuctn e eldo hemaia por of Americn
1982, tenia unos 100,000 usuarios

Lo e deweeiing o ik o ein !:c\ndo (Dvmnk\ s igual o menor I del QWERTY. paro un vez dominado se

puede escribir entre un % y para tpear.

del Teclado

L oot debe- erar separado de I computadora, debe poder inclinarse
individualmente, pero a la vez tiene que ser estable (lopes de goma lo
suficientemente grandes en la parte inferior).

La linea de teclas del medio no debe estar a més de 30 mm por encima de la
superficie de la mesa.

Delante del teclado debe haber una superficie para reposar las mufecas. Si el

L de fas teclas
ntenso

y ipcion de las teclas sea

e Laforma de

sobre la y 3 deal

menos 2-

L T de st o s vine xresds 1 Novion o 1

gramos (no sempre cs cieto), dar mayor facilidad para entender
muclle

pary activar l switch en cada tela. 11 L presion rcomendable para pular una

tecla debe ser entre 0.45 y 0.80N (45 - 80gr.)

L 2

s o o dia deds I
Los teclados que esin scparados en dos parcs son una altmnaiva a ener en cucnta, pero hace falta un poco de prictica para
ot o Bt contdon segin los Gltimos estudios y algunas normativas ya los recomiendan. Con elos se evita

tener Tas munecas hacia f ra escrl
Elteclado de un poritil con sus teclas apretadas no se ajusta a las normas, Por esta razon hay que descartar ol uso del portitil en ¢l
p o 4 no ser que se le conecte un atn

ipos de Teclados
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Ergonomia del Mouse.

se en cualquier caso con el bl po o o Mg

que le desempaqueten varios mouses y pruébelos. El cable v pucde que sea demasiado corto. Exija con total tranquilidad al

vendedor uno mis largo. Cabe preguntarse también en qué medida es posible la uilizacion del mouse. Los programas con mucha

interacién pra profesionales renuncian a menudo aclis del mouse. £ uso de combinacione de teclas para mancjr programas
. per

rbajar conuna combinacion e mowse y (eclado
Un mouse ergonémico ha de acoplarse bien a Ia mano. Las teclas no deben estar demasiado cerca unas de otras ni ser demasiado
peetis. A cas s exien ncluso e para s

Los dedos se deben colocar relajadamente sobre las ec]

¥ mouse dobe esar cerc de ecado. Los rdos ey ventajo de gue, e nparte dereea el elado, nire s ecas con as

deberian comprarse un mouse para s, mmm con combincionesde el oo de tecado g cualquier

modo, practicar de e que fortal cor el estrés
seria [0 ideal. -
Para funcionar bien, di de que dispone de
deb poner s acebrz € i pad 0o mcies s U € uouse, P mandeaee I e en forma rects, B
entre ¢l uso de teclado posible.
' que pr I s n ran
» st el cursor o clasificar A les de las di las del mouse. Con el
queel

En cusbquie caso, o recomendabl e e i I velocidad el carsor y  doble el de forma individal Hay persoras que para
desplazarelcusrcon el mous o Hacer un moviieno de e, pero ey qien e mover oo etz
se es el TrackBall el puntero. En

eTmose, lazona mis reducidos.

Figura: Tipos de Mouse  Joystick.

Problemas oculares y de v ion
P y vis

mis, isuales son mis
Comiin i Jos wsaros de compitadoras. Tendemos a posiionaos para poder ver mejor Ia ndgenes en I monior en
docurenony usr of o, En aiguics aics, o es borrosa, nos inclinamos hacia delante y flexionamos el cuello para
poder ver major y de més cra. S:m\.;unlu poskionss imprpias ncrementan el rego de xlnbnlmv:: fisicos. Por lo tanto, es

devision previos; para st, existen mcir peiles m.: pucden ayudar a provn s pn\u\u[.mvxlvudurmn aiall
computadoras. Luz suficiente y adecy juegan
es afectada durante el uso de cmvvpuludnrm

Revisado el 1970872024 CTM. Pigina 18 de 25
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D enla mesa
sea un monit g de datos, hay que darles.
lamism importancia que a u pantalle
el "
Fars lograr n e s \.mm oo st et procurar:
La

. ¥ que exista un papel,
o Una perfecta definicion de la escritura (legible).

o Los caracteres agm ser parcjos (de igual dimension).

. que dun ) jes brill

i6n en el documeno.

nima.
Do informacén bin def segiin su fuente y finalidad, de ripida ul
Un perfecto correlato entre e ioomacin a1 et ¥ la pantalla.

Por otro lado, debemos tener en cuenta que:
+ Sia nfrmacin que al\nllm doubi
uz. icion que o e reflen.

a
o utilizar papeles con
Se ecomiends 10 ilar xacteres i menosde 2 o de
© Elcontraste minimo debe ser de 9

Riesgo de choque eléctrico (Electrocucion)

Como las compsadorsysu poiéico iz cverga el como et de lmntcin smprs v et o riesg de

e cuerdo  n enidad G I comietereldh  fecuenca e oscacio (1 6 carete alima o coninun), € fmpa do
exposcitn  n descara o logar donds hizo cntact lcuepo human con o <l el recorrido de
por

onectada a la red eléctrica domiciliaria). Una descarga puede provocar desde una contraccion de un pequefto
rupo de fibras musculares, una quemadura hasta la fibrlacion ventricular y la muerte.
L i » Noexistenlos

inemedios

i

i

N contincion, nombramos alsunas medidas para i e Hiesgo de descarga, agrpados segin a clasiicacion que hemos
explicado:
Machosde o perifricos y us CPU tinen estrcturs moilias y a veesccaas mcmm.s i al momento de comprar wna

computa Yo optar por las que.
tienen partes
Todos Se conectan a ia deben p “patita” del enchufe) No

hay
Tl B s . I oo P m,yumum men ey (Sabewie), ast como wambi laves

temomagnt
Evitar ma CPU, i Encl caso del
teclodo' el mouse utlzan DU g de voliaje
(<20V general d 1 uso normal,

Nunca abrir, cualquiera de las parte 3 o poseemos

hacerl

o ilzaringe oo eicicocon o e desatzon
“Tratar de 6n con precintos, o cumplas
Rorms bisicas de seridad

Para tener en cuenta: la mayoria de los equi i ferte 1os 220V de corriente.
alerna de Ia intalacion domiciliaia en voltajes mucho menores y gencralmente en coiente continua. Por consgulent, en un
nclonamint sl I 205 d mayo g sl cbl ni (e que conet dede o enchufe s dansormadr)y s
zonas cercanas a

o edipo portle o notcbook o able',miers estén rbajando con 1 bt tenn escaso iesgo d chogueeécrico.
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|Atencion al comprar un monitor!
Una mala pantalla pucde agravar el problema de una mala vision. Ademds de problemas oculares, se generan tensiones, cansancio
y muchas otras molestias.

otor Pt Dr G ot

e o s sedighorsm a0
“Todos los caracteres representados tienen que ser nitidos y se deben poder leer con claridad. Se recomienda que la representacion
s posive (-earactees ascurs sbre fonde cleocomoen o libros)

Los caracteres deben aparecer suficientemente gran

Es muy importante que Ia imagen no tiemble. En poer eso significa por lo menos 60 Hz para monitores de 15 pulgadas. S
embargo, se recomiendan 85 Hz.y ms. Algunos monitores soportan hasta 240Hz.

L.lclandxdy regulables. L
Para evitar
llen:quewlp\“lbl:mc]marnglmr\ talla libremente. También

litala I P uede c
que los diferentes. m]l\ru e ditacn (i) do o difen cn e, o Vo o, par 1o colore Taioe somos
hipermétropes y pars Los mor . Es decir, los tres rayos.
del tubo de la pan i Tas letras

La radacin decromagntin provenient del montor vijode o o ryos ctédicas (TR o CRYT e glé) debe se o s
baja posible. Es recomendable que el monitor cumpla la normativa sueca MPR 11. La norma TCO 99 es la norma mis estricta para
ese tipo de monitores.

Riesgos para Ia salud relativo al uso de monitores de video

Todas las computadoras que sc usan en forma personal, un monitor o pantalla como periférico de salida. De los distintos tipos de.

monitores e que s inersn n et eccio e e antiguo moniorcon TRC (Tubo de Rayos Catdico) (ubo do vidio de los

televisores y monitores viejos), fecenca
Los Jiquido, siglas en ingles LCD, utlizado en

Tas notebooks y los mon odos misores e 0 (LED, o emiten s radiciones nombradasspor 0 o, no tenn on

riesgos que comentaremos e este apartado.

Hay pocsevdencia sobr I elacidn d os campos léctricsy 1 pos

problemas de salud ocasionados por el uso de los monitores TRC se rel

eneran estos. L

les patologias generados por estos. La mayoria
o con ot camon agnicon debale it que

inmunitario y Esta relacion ¥ aun es tema de

polémica y estudio. I

o exosedn s . s lograe o deberos s oo prdee y s do s oflet hckd drioek o aden

no Jasc el canpo agdtien Lan rdicionescleomagntcs dececn idaente s s 101 iancede

o onte amison, A esde ol f largo
i um

lados, arrib ior del monitor suelen ser mis frente, por tal fazon

n amonitores TRC en no mis

par
de 30 cm. En cuanto a las embarazadas se aconseja respetar estos lineamientos y limitar la expos
& ™ 5

los de LCD 0 LED.

Problemas visuales y lesiones en el oj
La a dlusode

L

ojos del usuario. E:

se produce porque ¢l monitor o o usario co iones negativos que producen un efcto

“condensador uléndose s jo con I humedad
natural del ojo, levando I iitacién del ojo. Esto produce fo que sindrome del
e endnenoiuién s pdeproduci  ivel d 1 il gnerndo de,

s protcors d patallas cspeiales qe s colocn i al monir d TRC que
onican e g del oo esiar

Para prevenir esta patologia se deben uil
¥ as radi

continuamente la electricidad estitica.
Estos problemas no suceden con fos monitores de LCD 0 LED,
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2Dénde colocar el monitor’

A menudo, el monitor no et bien i La posicion natural de la cabeza
¥ de los brazos e Lenel

L d tundamente i Fl splazado hacia un lado, con la inica
excepeion de cuando use en Una d a aonespas et pritcn abitul e < hecho e que
incluso el ancho minimo de 80cm que se exige por 0 es suficiente cuando se trabaja con u or grande y se tienen
b s ey i oy it et st o o

Esto también o natural,

lee. ;Mira usted

Los hombros, e teclado y colacados en line. Iapantalla, Una regla que
o debera aplicasesirpre i obligtoriamente

45-60cm

ﬂ ') ._—sa‘r‘] O\ | 50° enta esquina
=

{ \
L?"\ D Centro de la Mesa
Jud | MY

Figura: Posicion frente al monitor.  Figura: Posicion a disponerse frente a Ia localizacion del monitor.

En definitiva, el lugar de trabajo deberfa diseharse de forma individual, teniendo en cuenta a la persona y la actividad que se va a
realizar. Flexibilidad es la palabra clave. EI monitor ideal deberia poder desplazarse e inclinarse y deberia quedar ligeramente
bl epecios e d e

Ladist i
poceian un lstanci batntc supeior

E i la micad

o para relajar fa vista.
. éste debe estar c i i De este modo
2 ek tierqu caniar focalizacion constantemente

i g uminaidn e n spericede o e dcit o palapopamensdiche, e el deimin
(1 caroasndot i o 6o o Tayor .31, or esta st e 18 fenas Lo monhores o e se agres. L dife
rive I zona de trabajoy € extoraa o debe ser superor 8 101,
o oo e i e i s, e R i
mobiliario de oficina no sucle ser de colores llamativos y Ia superficie suele ser
Para evitar que la luz se refleje en la pantalla y nos deslumbre hay que:u\mnr\npmvml\nye\ ldo de a o g drccitn
dela mi ventana mejor

cién. Por esta razon el

debe ser paralela a lailuminaria,

N
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- “Autor: Prof Dr. Gustavo Jurt
Uso ivo De Las Ci

Definmos o fendmeno que e desencadenscon o s sscsivo d a red,conocdo como usoexcesivo de [ et o s aios
tambier

mal llamado
xcsivo qu pasan deerminadas personasconecids 4 Red, asadisde s ctornay desstndiendo sus obigaciones aniires
boral

Dependencia: Fenomeno circunscrito al orden de lo. psicoldgico y la supresion de la relacion con el objeto da origen @
manifestaciones ansiosas.

supone la concurrencia de los factores que configuran Ia dependencia a las que se suman modificaciones metabdlicas
(ommuxy La supresion de la relacion con el objeto (droga) da origen al sindrome de abstinencia, debida a una dependencia
fsiologica

Abusos relacion inadecuad: 1 objeto, puede ser
l'.spore\loqueparr-] el en P Tﬂmosay_viL'*_ i 1as ad
ya dijimos, en
En el DSM V, Ia Adiccion a Iniernel o tiene o el pastual como e resto d I enfermedades montalesy achrs quo ¢4
DSM 5 wal

por la Asociacion Americana d s Asoiatin Ameriann 4o Meduinn (AVAY “Tampoco figura en el CIE 10
(Claificacion Itemaconal de Enfirmedade) cditado por O

que lared I i ¥ por da la exist

L omparan con I Adckén s o, o sy 18 compras, Ul o s, do anerscolecti, “Adecaes No
Quini embargo, ¢l DSM T

i i I A caso del. “Ludopatia”, descriptas
uales de psicologia, pero no de psiquiatria. i aun,
Stegora dingndeicn muy diion,

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

Eltérmino "Ad Intemet” 1a vueha al mundo varias veces por correo

lcrico, B forode pofelonles o s el van Ookben et e una pardi e DSM 1. n el menagje

proponia crear nada

menos que el primer cibergrupo de ciberadictos anonimos. Algo asi como la pimera asociacion e seancios meninos que se
bar.

aquello que 1o se comprende puede se reducido a una categoria diagnosicn  cuya concluson ms extrema podra esumise en
que no existen las

Pero si no existe Ia adiccion a Intemet, ¢qué hay, entonces, de esas personas que pasan tantas horas enganchadas y tienen tanta
s remcyrind

bl =|.m s Internet de. de personas que ven la television en
cxcEan, ¥ d per acen i depore e o normal, nluso de personas aut een s e 1o normal pars st modo de
Vida:No podemes amaras adcas  odas e,

I problema, en todo caso, serd que una persona que pasa muchas horas en Intemnet no estd dedicando el tiempo necesario a otros

bié Ysu
deberi ser muy distnto.
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En Cérdoba

La igo s porque las ps i los innumerables.
fi - Es ripida, Endi hace

Ia  pero su uso su

conductuales.

filares oprofesonses.
En algunas zonas de Ia ciudad de Cérdoba atn funcionan los cibercafés. All se cocina parte de lo que muchos especialistas ven
como un exceso n el s d ntertyjugos irtales
uidan su. interacciones “reales” con personas.

Estud
sceundarios y verdad, ede aplicar estrictamente a Internet.
Cuando s ia e 1o juegos en oy sy s puede equiparar a la paln\ngh e dpata (Enfermedad picalgics el
Jugador patolGgico compulsivo).

Alpunos sepinentin e I trceicon o pesona n I el vacko sl e exise n a e, Los suarios
odenasinke ey edador, ot et o s driddy e e e e s s
o e, ¥ lrmeni ivolucn idades en i s

uedaron s, s relciones esonablidadesy oo placersde v
Teniendoencunta gue o personaliad \. esulinte de s inemelacione personals d un steto dado. El mundo viral aisa
SplouiaX

uno es en fa vida el L esta falsa identidad
i St s o dotr g ‘computadoras y Ia red.

Mecanismos Psicolégicos.
Segtin Young (1997) son varios los mecanismos psicoldgicos que explican l abuso de Intemet:

‘o Satisfacion sexual
* Apoyo social

Factores de Riesgo

Mialiples son los factores de riesgo que, desde el punto de vista psicolGgico, hacen que los usuarios abusen de Intenet. Echeburda.
en 1999 sefald dentro de los mis frecuentes:

+ I
© Baja autoe

o Alosivl taseci o

© Micdoa la dmvmbmbn delos demis.

© Depresion y ansi

o Adicciones quimicas o psicoldgicas presentes o pasadas
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Predisposicion

unabuso o uso

excesivo de Internet?
Las tendencias indican que estas personas son ms vulnerables e incluyen a las mujeres y hombres que ya padecen depresion,
desordn iplr aiedad, st b o s perons e rstan o rcuperae o una adicion aneior s alguns sustancia
Mochosde eto adrien st ener v “pesonlidad dictin” 5 qe provimene abusaron de la medicacion, alcohol,
tabaco o comida. I subgrupo de vmlwlduus qu padecn dependencia o enta un riesgo mayor para desarrollar un uso
abusivo de Internet pues en el cibert eniran s mancra de cumple sus necesidades sexuales a1 mencs n Forma
imaginaria. S inco us de Inemet o para conectrse a Cybersx o usear Cyerporno.

Criterios diagnéstico:

sintomas:

« “Sensacion” de Tolerancia (definida por los siguientes criterios).
Necesidad de incrementar las cantidades de tiempo conectado a Internet para lograr la satisfaceion.
Disminicion de fectocon luso continuadode smilrestimpos e conei

* “Sensacion”
Aguwcn n,.u.m
ARsicdad porer s conpuindocs,

a o en Internet.
Fantasas o suefos acerca de Intenet.
Movinientos teclado.
en malestar o auumm\v cas sociales 1o culquie o rea vl
Ervads i liviar o suprimir i
Se accede a los que se i planeado.

Eisten propositospersstentes  infructuosos d suprimir o controla e acceso  la Red.

Se Invieni e canld de tempo nusle e atdadsrlconads con e (s
b serial o

Duavos o del uso de Intemet,

ion de libros, pruebas de

I, laboral
o psicoldgico (privacion de sueio, conflctos matrimoniales, negligencia laboral, sentimientos de abandonar a los seres
eridos....

Traumienm

calizar un
excesiv d ntme que e n probea. Tenendo encueta qu 10 exste i “Adiin” propianente dicha. De I mism:
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 Exposicidn prolongada a los elementos suscitadores del ansia por la conducta abusiva y compulsiva: La evitacion de los
estimulos en la mayoria de I , pues csta no se pucde el riesgo
sgular y progresiva y es capaz
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'CATEDRA DE INFORMATICA MEDICA Modulo § “Patolog;
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Prevencién
Para prevenir el Uso Abusivo-Compulsivo de Intemet:

o Primerocl que esté Abusando del

o Segundo debe llevar abuso. incluyen:
Reducir el nimero de horas de conexidn a 120mindia.
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Contoar I ansedad, o depresiony los e —.
Lograr un equilibrio entre los deberes y.

Conclusién
1m0 sbisiv - compusivo e tenet s defioscomo n detrior n f conirol e s, manifstindos con unconjnt de
sintomas cognitivos y conductuales. Generdndose en la persona abusiva  compulsiva una distorsian de sus objetvos personales,

familiares o profesionales.
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it ma tendenia soiamen nalada st do 0 copuidd nfemane do s computaders, al v como o setlamos
anteriormente logremos ubicarlas como una reaccidn humana frete a o muevo o 1o descon
S emren, ox o s, por o, wsacon raprn e o computadrs, que s h demosado s
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no tan las minimas ligad:
on la l6gica y abstraceion y hasta para oras patologias como autismos

lo,una et
o una secuencia de ellas  cercbralmente transformarlas en un
Con programas adecuados este proceso puede ser ayudado y asi wr E\mmu Io que antes era un déficit de atencion, al poder ser
concretados en imégenes, desaparece

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

Ot dosus o terspduico el cso e o, en o st 0wt f e et ofln s on capaces do
enfrentar la realidad de una manera difere

Un caso eemplar fue 1 de Amanda Baggs,onla quesul
sonidos y po
Mi palabras o ain los simbol la gente interprete”, admite en ¢l video.
Un blog y las imigenes en I i

 YouTube un video en la que muestra imiigenes de la mujer emitiendo
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