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EMBARAZO Y LACTANCIA

PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

Pantalla de visualizacion (PVD): Se entiende por "pantalla de visualizacién " una pantalla alfanumérica o gréfica,
independientemente del método de representacion visual que utiliza. Las Pantallas mds habituales en el &mbito
laboral eran las pantallas de sobremesa basadas en la tecnologia de tubo rayos catddicos. Las pantallas planas
basadas en diferentes tecnologias: cristal liquido, plasma, TFT, que se utilizan en los ordenadores portatiles.

Son Trabajadores y Trabajadoras Usuarias de equipos con Pantallas de Visualizacion “Todos aquellos que
superen las 4horas diarias o 20 horas semanales de trabajo efectivo con dichos equipos. Y son considerados
usuarios Todos aquellos trabajadores y trabajadoras que realicen entre 2 y 4 horas diarias o 10 o 20 horas
semanales de trabajo efectivo con PVD.”

Pueden considerarse excluidos como Usuarios: Todos aquellos cuyo trabajo efectivo con PVD sea inferior a 2
horas diarias o 10 horas semanales.

Riesgos y Medidas Preventivas:
-.No se han evidenciado riesgo de radiaciones en el trabajo con video terminales.

-.Riesgo por posturas forzadas, por la inclinacion forzada del cuerpo hacia delante, por alargar los brazos por encima de
la mesa o mostrador.Solicitar el ajuste ergondmico del puesto de trabajo, conforme evoluciona la situacién de
embarazo, adaptdndolos a los cambios de volumen que sufre la mujer, por ejemplo: Ajuste de la altura de la superficie
de trabajo. Cambios en la colocacién de los materiales a utilizar.

-.Solicitar sillas adecuadas para el trabajo sentado y posibilidad de apoyarse en trabajos de Pie.

-.Evitar el sedentarismo prolongado mds de dos horas delante del ordenador. Realizar la alternancia de posturas
sentado, de pie, andando.

-.Realice pausas, en general se recomienda una pausa de 10-minutos cada dos horas de trabajo con la pantalla. Si la
tarea exige gran atencion, se deberfa hacer una pausa de 10 minutos cada hora. Si no es asi, puede reducirse la
frecuencia de las pausas.

-.Las pausas deberian introducirse antes de que sobrevenga la fatiga, son mds aconsejables las pausas cortas y
frecuentes. Si es posible, la pausa debe realizarse lejos del monitor, para permitir relajar la vista, cambiar de postura.

-.Fatiga visual aparece fundamentalmente por las inadecuadas condiciones del trabajo con PVD, entre las que cabria
destacar: la distancia inadecuada entre los tres puntos pantalla teclado y documento. Discordancia en la iluminacion,
reflejos y deslumbramientos
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Evita el contacto del
abdomen con la
superficie de trabajo.

Siéntate con un angulo de inclinacion del
respaldo de 1107 para evitar la compresién
fetal en sedestacion.

X

Siéntate lo mas atras posible,
apoyando en todo momento la columna
vertebral sobre el respaldo (si es
necesario, regula la altura del soporte
lumbar).

Evita estar sentada mas de 2 horas
seguidas sin cambiar de postura, para
evitar dolor de espalda y problemas
circulatorios

Es recomendable que la silla disponga de
reposabrazos regulables para facilitar
levantarse y que el asiento sea lo
suficientemente ancho para permitir
sentarse con las piernas un poco
separadas.

Los elementos de trabajo de uso
frecuente deberan estar al alcance,
teniendo en cuenta la prominencia
abdominal

Utiliza un reposapiés si no llegas
con los pies al suelo ain habiendo

Procura que haya suficiente espacio regulado la altura de Ia silla

debajo de la mesa para mover las
piernas comodamente.
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