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Aunque siempre es deseable el uso de equipos informaticos fijos en los puestos de trabajo, por diversas circunstancias (movilidad del
trabajador, espacios de trabajo, etc.) es cada vez mas frecuente el uso de ordenadores portatiles para trabajar durante varias horas al dia. Si bien presentan
la ventaja de llevar el puesto con uno mismo facilitando el acceso rapido a la informacion, el que ocupen cada vez menos espacio y que su peso se haya
reducido de forma considerable con los ultimos modelos, no obstante presentan problemas ergonomicos asociados a molestias que a continuacion
exponemos.

RIESGOS ERGONOMICOS Y MOLESTIAS ASOCIADAS

Estos suelen producirse como consecuencia de la integracidon de los accesorios (teclado, ratdn, etc.) en el equipo, no siendo
independientes de la pantalla, la cual ademas (en condiciones habituales), es mas pequefia (se reproducen, en parte, los inconvenientes
de los antiguos ordenadores). La consecuencia es que se adoptan posturas inadecuadas (flexién del tronco y del cuello), se presionan las
mufiecas y no suele guardarse la distancia ojo—pantalla. Esto se traduce en que los usuarios habituales del equipo portatil se quejen de
fatiga postural y visual que se manifiesta en molestias/dolor en la zona cervical, nuca, mufiecas, etc., y fatiga visual (sensacion de
guemazon, dolor etc...) al estar trabajando durante varias horas delante del ordenador.

MEDIDAS PREVENTIVAS

1.- Utilizar un teclado y ratdn externo al portatil. El teclado debe estar ubicado a una distancia de unos 10cm del borde de la mesa para
permitir que se adopte una postura comoda que no provoque cansancio en los brazos o en las manos. Teclado y raton deben estar
situados a la misma altura de la mesa.

2.- Colocar el portatil sobre un soporte, disefiado especificamente para ellos, de tal forma que la pantalla del portatil quede
a la altura o un poco por debajo de sus ojos. En esta posicion el cuello estara en una posicion relajada y se obtiene un angulo
de vision adecuado.

3- La distancia desde nuestro ojo hasta la pantalla debe ser de 45 a 55 cm.

Recuerde: en primer lugar debe sentarse de forma correcta de forma que trabajador, silla, teclado y pantalla conformen una disposicion que eviten giros
forzados en el cuello y se mantenga la espalda bien alineada (ver pildoras informativas —drea técnica Ergonomia- en nuestra web
https://recursoshumanos.us.es/intranet/index.php?page=seprus/informacion, accediendo con usuario uvus).
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