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En aquest document es proporcionen coneixements basics per a previndre els riscos per a la salut

o el benestar del personal treballador public que utilitza habitualment pantalles de visualitzacio de

dades. En aquest sentit, es mostra com fer el treball en condicions ergonomicament correctes i

s’informa dels aspectes normatius que els afecten de manera més directa.

- Que entenem per lloc de treball amb pantalla de visualitzacié de dades (PVD)?

Tal com estableix el Reial decret 488/1997, de 14 d’abril, sobre disposicions minimes de seguretat

i salut relatives al treball amb equips que inclouen pantalles de visualitzacié, es defineix:

Pantalla de visualitzaci6: una pantalla alfanumérica o grafica, independentment del metode

de representacio i de la tecnologia utilitzada.

Lloc de treball: 'element que defineix aquest tipus de llocs és la pantalla de visualitzacio.

També podra estar proveit, si el cas, d’'un teclat o un dispositiu d’adquisicié de dades, d’'un

programa per a la interconnexié persona/maquina, d’accessoris ofimatics i d’'un seient i una

taula o una superficie de treball, aixi com I'entorn laboral immediat.

- Qui pot ser considerat persona usuaria de PVD?

Es considerara persona usuaria de PVD el personal treballador public que habitualment i

durant una part rellevant del seu treball normal utilitze un equip amb pantalla de

visualitzacio.

La determinacié de ser persona usuaria de PVD vindra identificada en I'avaluacié de riscos

del lloc de treball.
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La finalitat del Servei de Prevenci6 de Riscos Laborals del
Personal Propi (SPRL) és previndre i/o protegir la seguretat i la
salut del personal treballador pablic que utilitza aquests equips
davant dels riscos més habituals (trastorns musculoesquelétics,
problemes visuals i fatiga mental). La probabilitat que aquests
trastorns apareguen esta directament relacionada amb la

freqliéncia i la duracio dels periodes de treball davant de la

pantalla i la intensitat i el grau d’atencié requerits per la tasca,
juntament amb la possibilitat que el personal treballador public puga seguir el seu propi ritme de

treball (autonomia) o efectuar pauses.

- Quins son els simptomes comunament manifestats pel personal treballador public

gue utilitza equips de PVD?

Els principals riscos als quals estan exposats els treballadors usuaris de PVD soén: fatiga visual,
trastorns musculoesquelétics i fatiga mental.
a. Fatiga visual:
Els simptomes de la fatiga visual se solen manifestar en tres nivells:
- Molésties oculars (sensacié de tindre tensio als ulls, pesadesa d'ulls, picors, coissor,
necessitat de fregar-se els ulls, llagrimeig, ulls secs, enrogiment de la conjuntiva, augment del
parpelleig, etc.).
- Trastorns visuals (difuminacié dels caracters que s’han de percebre en la pantalla, dificultat
per a enfocar objectes, imatges desenfocades o dobles, fotofobia, etc.).

- Trastorns extraoculars (cefalees, vertigens o marejos per trastorns de la visio, etc.).

b. Fatiga fisica. Trastorns musculoesquelétics, alteracions fisiques que poden afectar diverses
parts del cos (mans, monyiques, clatell, colze, etc.), aixi com diferents estructures anatomiques

(ossos, musculs, tendons, nervis, articulacions).
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c.- Fatiga mental:

Els simptomes de la fatiga mental es poden agrupar en:

- Trastorns neurovegetatius (cefalees, trastorns digestius, nerviosismes, etc.).

- Pertorbacions psiquigues (disminucio de I'atencié i la concentracid, irritabilitat, etc.).

- Trastorns del son (malsons, insomni, etc.).

- ¢,Como podemos evitar los riesgos por el uso del PVD?

Los riesgos asociados a las PVD pueden evitarse mediante un buen disefio del puesto, una

correcta organizacion del trabajo, una vigilancia de la salud y una formacion e informacién

adecuadas del personal empleado publico.

- ¢Cuadles pueden ser algunas de las causas que pueden generar estos riesgos?

Lesions
musculoesquelétiques

Fatiga visual

Fatiga mental

Lloc de treball

Disseny o disposicio
inadequada dels elements
del lloc de treball.

Il-luminacié inadequada.
Disposicid inadequada del lloc
de treball.

Pantalla inadequada.

Desconfort acustic.

II-luminacié inadequada.

Organitzacio del
treball

Treball estatic.

Pauses inadequades.

Pauses inadequades.
Alt nivell d’atencid.

Tasques minucioses.

Pauses inadequades.
Treball estatic.

Factors
individuals

Utilitzaci6 incorrecta del
PVD.

Adopci6 de postures
inadequades.

Lesions en la columna
vertebral.

Edat.
Defectes oculars.

Hores excessives d’activitat
laboral i extralaboral.

Experiéncia en el treball.
Formacio.

Tipus de personalitat.
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- Quines mesures preventives podem adoptar per a previndre la FATIGA VISUAL?

Pantalla: 'usuari ha de poder girar, inclinar i balancejar la pantalla a fi d’evitar reflexos, minimitzar
I'esfor¢ d’acomodacié visual i mantindre una postura de treball natural. També és recomanable la

possibilitat d’ajustar I'altura de la pantalla amb la finalitat d’optimitzar els angles de visio.

S’ha de col-locar la pantalla a una distancia dels ulls d’entre 40 i 70 cm i no ser mai inferior a 30

cm.

S’hauran d’ajustar la brillantor, el contrast i la grandaria dels caracters de manera que

s’aconseguisca un confort superior.

La taula o la superficie de treball on estiga col-locada la pantalla ha de tindre una profunditat

suficient per a permetre que la distancia de la pantalla als ulls siga 'adequada.

L’acabat de les superficies de treball han de tindre aspecte mat, amb la finalitat de minimitzar els

reflexos, i el to ha de ser preferiblement neutre (gris, beix, etc.).

Entorn: s’hauran de garantir uns nivells d’il-luminacié adequats, es recomana 500 lux per a treballs
d’oficines, unes relacions adequades de luminancies entre la pantalla i I'entorn, i condicionar el lloc
de treball de manera que s’eviten reflexos i enlluernaments. Per a fer-ho, es disposara d’elements
senzills, com ara lluminaries amb difusors, cortines, persianes, vinils adhesius o similars,

mampares, etc.

T I
Ventana Ventana
| Luminaria | | Luminaria | | Luminaria | | Luminaria |
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Distribucién incorrecta. Distribucién correcta.
I Luminaria ] I Luminaria Luminaria I [ Luminaria ]
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Organizacién del trabajo: Se deberan realizar pequefias pausas periodicas en funcién de las

exigencias concretas de cada tarea y se debera favorecer la alternancia y diversificacion de tareas.
Asi mismo, durante las pausas se debe cambiar el enfoque visual mirando objetos a distintas

distancias focales.

Factores individuales: Adecuada vigilancia de la salud del personal empleado publico.

- ¢, Quines mesures preventives podem adoptar per a previndre la FATIGA MENTAL?

Entorn: desconfort acustic. S’haura de tindre en compte la
distribucié dels equips perqué el nivell de soroll produit per
aquests no pertorbe I'atencié ni la paraula. Es recomana un
nivell sonor continu equivalent inferior a 55 dB(A) per a treballs

de rutina en oficines.

Organitzaci6 del treball:

- S’haura d’afavorir I'alternanca i la diversificacio de
tasques.

- Sempre que la naturalesa del treball ho permeta, s’hauria d’organitzar el treball de manera
gue es puga seguir el ritme de treball propi i fer pauses discrecionals xicotetes.

- Les aplicacions o els programes informatics han de ser facils de manejar. S’haura de donar
formacio i entrenament adequat.

Factores individuals:

- Gesti6 del temps. Planificaci6 i prioritzacio de les tasques pendents.
- Habits d’exercici fisic, descans i alimentacié adequats.

- Vigilancia de la salut.
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- Quines mesures preventives podem adoptar per a previndre els FACTORS
MUSCULOESQUELETICS?

A - DISSENY | COL-LOCACIO DELS ELEMENTS DEL LLOC DE TREBALL.

S’hauran d’ordenar els elements de treball de manera que les tasques que es facen amb més

frequiéncia es puguen dur a terme de la manera més comoda dins de I'“abast manual optim” que

és I'espai que, quan esta assegut i proxim a la taula, una persona abasta amb els bracos.

Hi haura una area de treball suficient que permeta situar els elements de treball a la distancia

adequada i un espai entre el teclat i la vora de la taula per a poder recolzar les monyiques.
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La pantalla ha de ser orientable i ajustable en altura. Es col-locara preferentment de front, pero, en

cas necessari, es podra col-locar a un costat, i sempre s’evitara mantindre postures forgcades.

Aixi mateix, la pantalla se situara a una altura de manera que la part superior d’aquesta
coincidisca amb I'altura dels ulls de I'usuari, de manera que puga ser visualitzada dins de I'espai
situat entre la linia de visid horitzontal i la tracada a 40° sota I'horitzontal, de manera que la flexié

del coll estiga entre 0° i 25°.

De55a60

Hombros relajados
Evita fa contraccién
de jos trapecios

Pantalla Fente
a los ajos,
pasicdnneutra

Mantener
el cuerpo en
un dnguio de 90°

A

Pies apoyados
enelsuslo
oenun

== Mantener la espalda
pegadaen el respaldo
del asiento

o,

#ag0

Deb8aRem Apstar la
distancia entre
lamesasilla

Quan es treballa habitualment amb documents impresos alhora que amb PVD, és recomanable la
utilitzacié d'un FARISTOL la finalitat del qual és situar els documents a una distancia i altura

similar a la de la pantalla reduint els moviments del coll i els esfor¢os d'acomodacio visual.

El ratoli utilitzat ha de ser adequat a I'anatomia de la ma. Quan s'utilitze el ratoli, la ma hi ha de

reposar, amb la monyica recta, el bra¢c descansant sobre la taula i el colze formant un angle recte.

Taula: les dimensions de la taula han de ser suficients perqué hi pugues col-locar la pantalla, el
teclat, el ratoli, els documents i la resta d’elements i materials de suport. Davall del tauler hi haura

d’haver espai suficient per a canviar la postura de les cames i moure’s amb facilitat.
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INIMO 160 CM

MINIMO 80 CM

MINIMO 60 CM

Quan es treballa habitualment amb documents impresos alhora que amb PVD, és recomanable la
utilitzacié d’un faristol o un portadocuments amb la finalitat de situar els documents a una distancia
i una altura similar a la de la pantalla i reduir aixi els moviments del coll i els esforcos

d’acomodacio visual.

Cadira de treball: ha de ser regulable en altura i inclinaci6. La vora del seient ha de ser arredonit i

el respatler amb una prominéncia suau que permeta el suport lumbar. El teixit ha de ser de teixits
transpirables. Es recomana la utilitzacié de cadires dotades de cinc suports per al sol i rodes quan

la naturalesa del treball aixi ho requerisca.

En el cas que no es puga regular l'altura de la taula i no se secunde fermament els peus en el sal,
0 que es note pressio de la vora davantera del seient sobre les cuixes, es recomana I'is d'un

reposapeus, | en aquest cas ha de reunir les seguients caracteristiques:

* La inclinacié minima sera de 5° i podra regular-se fins almenys 15°.

* Dimensions minimes de 45 cm d'ample per 35 cm de profunditat.
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* Tindre superficies antilliscants, tant en la zona superior per als peus com en els seus suports
per al sol.

En el cas que no es puga regular l'altura de la taula i no es recolzen fermament els peus en el sal,
0 que es note pressié de la vora davantera del seient sobre les cuixes, per a aixd es recomana I'Us

d’'un reposapeus, en cas necessari.

DORDE AEDONDEADD
et
'wsvu'}cc-ou—lis
DESOE LA POSICION

' SENTADA

(L—\
APOYO LUNMBAR!
—_—

' ALTURA DEL ASIENTO
' REGULABLE

e

E.VCO APOYOS U OTRA BASE !STME)

Es recomanable que la cadira de treball dispose de reposabracos que faciliten el canvi de postura
i redueixen la carrega muscular. Sera recomanable que siguen regulables en altura de manera

gue permeten acostar-se a la taula amb comoditat.

B - ORGANITZACIO DEL TREBALL.
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S’hauran de fer pauses periodiques xicotetes en funciod de les exigencies concretes de cada tasca
i s’haura d’afavorir l'alternanca i la diversificacid de tasques per a evitar I'estatisme prolongat i

s’afavorisca una higiene postural adequada.

C - FACTORS INDIVIDUALS.

- Vigilancia de la salut del personal treballador public.
- Adopci6 de postures adequades.
- Habits de descans i alimentacio.

- Exercicis de relaxacidé muscular
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REFERENCIES

Reial decret 488/1997, de 14 d’abril, sobre disposicions minimes de seguretat i salut relatives al
treball amb equips que inclouen pantalles de visualitzacio.

Per a fer una autorevisio del lloc d’'usuari de PVD, pots accedir a I'enllag seglient: (pagina 26):

Guia técnica para la evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a la utilizacion de equipos
con pantallas de visualizacion.

Imatges extretes de Notes tecniques de prevencié de 'INSST i d’Ergo BD/IBV i d’Ergo IBV.

Nota sobre I’us del llenguatge: I'is en aquesta publicacié del masculi quan ens referim a dones i

homes com a col-lectiu es fa com a translacio del terme conceptual establit en la nhormativa vigent.
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ERRORS COMUNS DURANT EL TREBALL AMB PVD

1.- Mala posici6 de les monyiques

Causat per:

Evitable mitjancant:

Teclejar.

- Ajustar el teclat.

- Ajustar l'altura de la cadira.

- Ajustar I'altura de la superficie de treball (si és
possible).

- Utilitzar un teclat separat o un ratoli (per als
treballs amb ordinadors portatils).

- Utilitzar un teclat amb reposamonyiques.

Utilitzar un accessori (ratoli, bola rastrejadora o
similar).

- Utilitzar ratolins sense fils.

2.- Treballar amb els bragos estesos

Causat per:

Evitable mitjancant:

Utilitzar un accessori (ratoli, bola rastrejadora o
similar) situat en una superficie diferent de la del
teclat.

- Aconseguir que I'accessori que s'utilitze es trobe a
la mateixa altura que la del teclat.

Que el teclat estiga molt alt o molt baix.

- Aconseguir ajustar el teclat o, si no és possible,

- ajustar I'altura de la cadira.

Que hi hagen materials emmagatzemats baix del
lloc de treball (en I'espai reservat per a les cames).

- No emmagatzemar materials baix del lloc de
treball.

- Utilitzar armaris o mobiliari especific per a
I'emmagatzematge.

3.- Necessitat de fer moviments inadequats

Causat per:

Evitable mitjancant:

Dificultat d’abast als materials de referéncia.

- Emmagatzemar materials dins de I'abast dels
bracos.
- Usar adequadament les prestatgeries.

- Organitzar la taula.

Teclejar amb forga excessiva.

- Reparar o substituir el teclat.

El teclat no esta en linia amb el monitor.

- Alineacid6 del teclat, el monitor i el treballador.
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4.- Mantindre els muscles al¢ats

Causat per:

Evitable mitjan¢ant:

Utilitzar el reposabracos i espentar cap amunt.

- Col-locar el reposabracos més avall.

Teclejar durant un periode llarg de temps.

- Alternar amb altres tasques, amb la finalitat de
prendre descansos.

Utilitzar un teclat massa alt.

- Utilitzar un suport de teclat més baix.

- Elevar l'altura de la cadira, complementat per I'iis
d’'un reposapeus, si és necessari.

5.- Mantindre el coll flexionat o girat

Causat per:

Evitable mitjancant:

Sostindre el teléfon entre el muscle i el coll.

- Utilitzar, si és el cas, uns auriculars per al telefon
(mans lliures o altaveu).

- Situar el telefon en el costat de la ma no
dominant.

Documents sobre la superficie de la taula.

- Utilitzar un faristol o un suport de documents
proxims o davant del monitor.

El monitor esta col-locat molt alt.

- Abaixar el monitor amb un brag¢ suport per a aixo.

- Retirar el monitor de damunt de la CPU.

no esta directament davant del
(esta massa lluny frontalment o

El monitor
treballador
lateralment).

- Col-locar el monitor a I'abast del brag.

- Posar el monitor davant del treballador.

6.- Necessitat de fer moviments inadequats

Causat per:

Evitable mitjancant:

Dificultat d’abast als materials de referéncia.

- Emmagatzemar materials dins de I'abast dels
bracos.
- Usar adequadament les prestatgeries.

- Organitzar la taula.

Teclejar amb forca excessiva.

- Reparar o substituir el teclat.

El teclat no esta en linia amb el monitor.

- Alineaci6 del teclat, el monitor i el treballador.
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7.- Mantindre I’esquena inclinada

Causado por:

Evitable mediante:

Monitor massa lluny.

- Col'locar el monitor a I'abast dels bragos.

Dificultat d’abast al telefon o altres elements.

- Aconseguir un suport del telefon, auriculars, mans
lliures o altaveu.

- La posicié del teléfon o altres elements dins d'un
abast facil.

Suport lumbar inadequat en la cadira.

- Aconseguir un seient amb bon suport lumbar.

Asseure’s al final de la cadira.

- Asseure’s amb I'esquena fermament recolzada

contra el respatler.

No hi ha suport per als peus.

- Fer us d’un reposapeus.

8.- Males postures

Causat per:

Evitable mitjancant:

Estar assegut prolongadament.

- Variar de tasques al llarg del dia.

- Efectuar exercicis d’estirament.

Mirar prolongadament el monitor.

- Prendre descansos breus, alternar amb altres
tasques.

Us del teléfon.

- Utilitzar auriculars, mans lliures, altaveus o
similars.

Llegir documents en una superficie horitzontal.

- Utilitzar faristols portadocuments.
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PUNTS DOLOROSOS EN REGIO CERVICODORSAL. POSSIBLES CAUSES

PUNT DOLOROS

POSSIBLES CAUSES

1. Zona alta del coll

Tasca visual massa alta.

Us d'ulleres bifocals.

2. Zona lateral del coll

Pantalla o documents lateralitzats.
Subjeccio del telefon mentre es tecleja.

3. Porci6 superior del muscle

Superficie de treball massa alta.
Colzes recolzats en els reposabracos.
Suport massa alt.

Muscles tibants (estrés).

4. Part lateral del muscle

Colzes separats del cos.

Teclat en situacié lateral.

5. Entre les espatles

Teclat allunyat del cos.

Documents i/o pantalla molt baixos.

6. Part posterior del muscle

Superficie de treball massa alta.

Teclat massa proxim al cos.
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EXERCICIS DE RELAXACIO CERVICAL

1. Algar i abaixar els muscles per a relaxar-se.

2. Abaixar el cap cap al pit.

3. Inclinar el cap cap arrere fins a mirar el sostre.

415. Girar el cap a dreta i esquerra i tractar de col-locar la barbeta sobre el muscle corresponent.
6 i 7. Abaixar l'orella cap al muscle corresponent.
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EXERCICIS DE WILLIAMS (REHABILITACIO MUSCULATURA LUMBAR)

o

Fer de 8 a 12 repeticions de cada exercici, tractar de mantindre tibant 'abdomen, respirar

suaument, mantindre el control muscular i evitar moviments bruscos.
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PREVENCIO DE LESIONS EN MONYICA

- Alineaci6 correcta de la monyica

G; QU /28

—_—
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=

- Exercicis de relaxaci6 de monyica i dits durant les pauses
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