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INTRODUCCION:

SIGNIFICADO DE LA ERGONOMIA:

Bajo el término “Ergonomia" se pueden encontrar distintas definiciones pero que
apuntan todas al siguiente concepto:

La Ergonomia es una ciencia aplicada en la que se integran los conocimientos
de distintas disciplinas que estudia al ser humano, con el fin de adaptar los
productos, sistemas, puestos de trabajo y factores ambientales a las
posibilidades fisicas y mentales de las personas, y de ese modo reducir los
trastornos ocasionados por el trabajo.

A continuacién se muestra a modo indicativo un cuadro resumido de distintos
factores que influyen en un lugar de trabajo, y que lo haréan aceptable desde el
punto de vista ergonémico siempre y cuando estos factores se mantengan dentro de
cierto parametros, que minimicen los riesgos para la salud.
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OBJETO DE ESTUDIO:
Tareas realizadas en equipos de perforacién, reparacion y terminaciéon de pozos.

OBJETIVO:

El objetivo del presente estudio es identificar las condiciones de trabajo que
permitiran reducir el riesgo de accidentes, y posibles lesiones o enfermedades
asociadas a la tarea. Estas, en muchos casos sobrevienen con el tiempo, cuando,
por ejemplo, la persona desarrolla una tarea en la que realiza movimientos o adopta
posturas corporales inconvenientes desde el punto de vista ergonémico, ya sea por
deficiencias del puesto o por malos habitos.

En definitiva se tratara de identificar las deficiencias de tipo ergonémico que puedan
existir, y se propondran medidas correctivas o de control, con el fin de optimizar las
condiciones de trabajo.

ASPECTOS ANALIZADOS:

Dentro de las posibilidades que brinda una observacion general realizada en los
lugares donde se realizan tareas de perforacién y mantenimiento de pozos, se
analizaran algunos aspectos que hacen a la conformacién ergonémica de los
mismos haciendo referencia a deficiencias detectadas, las posibles consecuencias,
y las posibilidades de mejoras que se podrian introducir.

Carga fisica dindmica / estdtica/ biomecdnica

Es la carga relacionada con la actividad fisica, su gasto metabélico, y las tensiones
que ésta genera en distintas partes del cuerpo. Toda actividad fisica implica un
gasto de energia y la solicitacién de grupos musculares y articulaciones, que deben
mantenerse dentro de limites ergonémicamente admisibles para evitar trastornos
para la salud.

Equipamiento y disposicidn del espacio de trabajo

Considera todo lo referente a material de trabajo, espacio disponible, herramientas,
altura de trabajo, etc.

Influencias ambientales:
Ruido, lluminacién, condiciones climaticas.

Organizacién del rabajo:

Horarios de trabajo, pausas, turnos.
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CARGA FiSICA:

Manejo de Llaves de Poder
Observaciones: Importante carga fisica con posturas forzadas repetitivas

Cuando hablamos de carga fisica normalmente debemos relacionarla con posibles
lesiones biomecanicas.

La carga fisica que puede ser estatica 6 dindmica, y tiene que ver con el consumo de
energia que nos demanda una determinada actividad.

Las lesiones biomecénicas son consecuencia de alguna actividad fisica, sea ésta
pesada o moderada, y se producen cuando se exceden ciertos parametros
ergonomicos.

En nuestro caso, enlas tareas que se realizan en elos equipos de perforacion.
obviamente hablamos de una actividad fisica pesada. El modo de evaluacion de la
carga fisica lo trataremos mas adelante.

Como se observa en las imagenes, los operarios adoptan distintas posturas para la
aplicacién de fuerzas de traccion, empuje, y levantamiento.

En todos los casos se trata de posturas forzadas con aplicacion de fuerzas que si bien
no pudieron ser medidas, son evidentemente de consideracion por los pesos y
volimenes de los elementos manipulados.

Cuando hablamos de posturas forzadas y fuerzas de consideracién, lo hacemos
porque son elementos a tener en cuenta cuando se trata de estudiar posibles
consecuencia para la salud, sobretodo para el sistema musculoesquelético, y
especialmente en espalda y brazos.

Existen criterios preventivos para minimizar las lesiones o enfermedades originas por
este tipo de acciones.

Desde el punto de vista de la persona ésta deberia respetar algunas recomendaciones
en lo que hace a las posturas que debe adoptar el cuerpo cuando se ejecutan tareas
con aplicacién de fuerzas o levantamiento y traslados de cargas.
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Estas recomendaciones lamentablemente muchas veces son desconocidas o si son
conocidas, no son debidamente aplicadas, ya sea por negligencia o bien por las
condiciones propias del trabajo que no lo permiten.

Cuando las personas involucradas son jovenes y sanas esas reglas se desconocen
aln mas ya que la aptitud fisica permite esfuerzos que no son tan facilmente tolerados
en edades méas avanzadas.

Cuando las condiciones de trabajo limitan las posiblidades de atender a ciertas reglas
con respecto a las actitudes més apropiadas debe recurrise en la medida de lo posible
a tecnologfas que mejoren dicha situacion.

Colocacién / extraccion de cuias:

Observaciones: Levantamiento de pesos de consideracion, en inconvenientes
posturas forzadas.

Las imagenes muestran la tarea de colocacion y extraccion de cunas.

Las posturas de trabajo, el peso de las cufias, y las deficientes condiciones de agarre
de las mismas hacen de que la tarea sea de gran esfuerzo para espalda, brazos y
manos.
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Uso de herramientas:
Observaciones: Uso incorrecto de herramientas con inconvenientes movimientos de

cuerpo.

En estas imagenes se puede ver el uso inadecuados de la llave, en
posturas totalmente inconvenientes desde el punto de vista ergonémico,
con aplicacion de fuerzas con rotacién de cintura o bien en alturas
inapropiadas, provocando riesgosos sobreesfuerzos sobretodo en region
lumbar

Ubicacién de Herramientas:

Observaciones: Ubicacion de pesadas herramientas a nivel del piso, que deben ser
usadas frecuentemente, obligando a esfuerzos repetitivos de levantamiento.
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Como se ve en la imagen, la disposicién de la herramienta, una pesada
llave en éste caso, no es la adecuada. Se trata de un elemento de uso
frecuente y que en todas las ocasiones debe ser tomada desde el piso,
transformandose en un considerable y riesgoso esfuerzo repetitivo,
totalmente evitable.

Alturas de trabajo:

Observaciones: Gran parte se realiza en alturas cercanas al piso obligado a trabajar
agachado

Si bien esta claro que no podemos pensar en un ideal en éste tipo de
tareas, debe plantearse la pregunta, si realmente es inevitable la necesidad
de trabajar con tanta frecuencia en niveles muy por debajo de la cintura y
cercanas al piso. Estas posturas son fatigante y riesgosas al mismo tiempo
y deben minimizarse en la medida de lo posible.
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por turnos de 12 horas diarias, e lunes a domingo, con un solo descanso de 24 horas una vez
al mes.

En cualquier caso, es preciso decir que las condiciones reales siempre difieren de los
planteamientos legales, y normalmente son a peores.

Sin duda, la opinién dentro de la cultura sindical de que la limitacién e las 40 horas
semanales, generalizada en casi todos los paises, ha hecho |s por la salud de los
trabajadores que toda la historia de la medicina del trabajo, es una hipétesis dificil de probar

pero facil de admitir.

Las pausas y los descansos

El estudio de los efectos de las pausas y los descansos estad intimamente ligado al estudio
de la fatiga fisica y mental, pero, por otro lado, la organizacion de este tiempo forma
propiamente parte de la organizacion del trabajo y ha sido siempre un tema importante de la
psicofisiologia laboral y la racionalizacion del trabajo.

En la figura siguiente se pueden ver algunas esquematizaciones y resultados del efecto de la
fatiga con el desempefio del trabajo.

Tiempo de trabajo dormat Paysa Tiempo b iratiaje nepoal
. b Ry s By A _-.....-.-....ﬁ._._H... H iy e ...‘.._._, .
sl 3 ] i l . Rendiments
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‘g b e extraordinaias
{ o oy AT ik o 5 L g | MYy
o h T T 8 r._‘_l Pausa
278 9 10 1 12,13 1 18 16 17 h 18
Hora ——»
Raepresentacion esyuematioa det rendimients real (deducidas las perdidas)
y curva e decidentas en al trabajo en cadena {Kuhlmann}

Clasificacion de las pausas
Las pausas se pueden clasificar en:

- Espontaneas: se efectuan por iniciativa del trabajador. Se suelen tratar de micropausas
debido a la severidad del trabajo.

. Enmascaradas: suelen consistir en un cambio de actividad para descansar de otro de
mayores exigencias.

. Técnicas: derivadas de la propia naturaleza del trabajo, tales como el enfriamiento de
una pieza, la parada total de una méaquina, etc.

- Reglamentarias: suelen estar recogidas en alguna disposicion interna, derivadas del
estudio del trabajo (coeficientes de fatiga, necesidades personales, etc.).
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CARGA FISICA

Su evaluacion:

Cuando se habla de prevencién de la salud en el trabajo, debe tenerse en cuenta siempre
entre otros aspectos la carga fisica que demanda la tarea y sus limites tolerables para la
persona.

Esos limites son importantes para asegurar que no se sobrepasa una tasa de consumo de
energia, que permita una recuperacion adecuada durante el dia con las pausas normales de
descanso en el trabajo, y dia tras dia con el reposo de tiempo libre y las horas de suefo.

Si bien no siempre es facil medir la carga fisica desde hace tiempo existen estudios sobre el
tema que aportan claridad.

Uno de los aspectos de la carga fisica es el consumo de energia o metabolismo energeético,
que se mide en Kilojoule (Kj) o Kilocalorias (Kcal). Equivalencia: 1Kcal = 4,2 Kj.

El metabolismo energético se compone de:
Metabolismo basal - necesario para mantener las funciones vitales:

. de 7000 a 7500 Kj/24h

Metabolismo de actividad diaria normal - sin deporte 0 actividad similar

. 2500 Kj/24h

Metabolismo de trabajo - correspondiente a la actividad laboral

. trabajo liviano
4200 Kj/8h

. trabajo medianamente pesado
4200 a 6300 Kj/8h

. trabajo pesado
6300 a 8400 Kj/8h — no deberia sobrepasarse este nivel

. trabajo extrapesado
mas de 8400 Kj/8h

Estos valores corresponden a hombres de estatura y peso medios de 25 afos de salud
normal, bajo condiciones ambientales normales de temperatura y humedad.

En la siguiente figura se muestra graficamente lo expresado con respectos el consumo
energético y sus limites.

La fuente consultada es el Capitulo de Ergonomia de la Metodologia REFA de Estudio del
Trabajo, y es el resultado de los trabajos realizados por el fisiélogos laborales Spitzer-
Hettinger-Kaminsky, de 1982.

Otras fuentes, como el Método LEST entre ellas, coinciden en gran medida con los
resultados de aquellos trabajos.
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CARGA DE TRABAJO Y CONSUMO DE ENERGIA (Spitzer u.a.) Bil

Tareas en equipos de perforacion

Las tareas de observar controles y mandos, identificar formas y movimientos, distinguir
colores, etc., bajo condiciones que no son las ideales ya que las actividades se desarrollan
durante las 24 horas, es decir que se puede pasar de una iluminacién diurna solar , a una
deficiente iluminacién de crepusculo y amanecer, y muy deficiente durante la noche si no se
cuenta con una buena iluminacion artificial.

Las condiciones minimas que se deben cumplir para un buen desempefio visual deben ser:
Campo visual libre de obstéaculos sobre todo para el maquinista. .
lluminacién artificial suficiente (min. 300 lux) y uniforme, sin sombras ni reflejos molestos que
confundan y perturben la vision

Identificacién con colores fosforescentes de objetos de manipulacién frecuente como
herramientas y comandos.

Por Gltimo debe hacerse hincapié en la necesidad de realizar un chequeo periédico de la
capacidad visual del personal afectado a los equipos de perforacion, que aseguren un buen
desempefio bajo condiciones iluminacién cambiantes y tareas que requieren precision de
movimiento para evitar accidentes.

El trabajo de perforacién puede considerarse una tarea de trabajo corporal pesado que
insume de 6 a 10 kcal /min.

Si tomamos un promedio de 8 Kcal/min, y asumimos que dentro de un turno de 8 horas, la
persona desarrolla actividad plena durante 4 horas (240 min), el metabolismo de trabajo
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alcanza valores de 1920 Kcal (8100 Kj), nivel que no deberia sobrepasarse para evitar
riesgosos sobresfuerzos.

La legislacion laboral en todo el mundo en general establece jornadas de trabajo de 8 horas,
y 40 horas semanales, con variantes en mas o en menos segun pais y actividades. Este
régimen de trabajo permite en gran medida, para tareas que demandan una importante carga
fisca 0 mental, una recuperacion del cuerpo y mente de la fatiga ocasionada. Por ello todos
los estudios fisioldgicos se hacen en base a turnos de trabajo de 8 horas.

Cuando los turnos son mas prolongados, por lo menos deben establecerse regimenes de
trabajo que compensen dicha extension de horario, para mantener los niveles de carga fisica
y mentales dentro de parametros ergonémicamente aceptables.

La acumulacién de fatiga mas alla de ciertos limites implica ademéas mayores probabilidades
de que se produzcan lesiones biomecanicas.

CONFORT VISUAL / ILUMINACION

Agudeza visual

Entre los diferentes aspectos que hacen a la conformacién ergonoémica del trabajo,
es apropiado hablar sobre el tema de la agudeza visual. Esto se refiere al proceso
por medio del cual se pueden detectar detalles finos. Muchos aspectos del trabajo
requieren ésta habilidad: por ejemplo registrar el hecho de que una aguja de un
cuadrante que se mueve muy despacio realmente se ha movido; detectar las
diferencias en la posicién de dos controles; reconocer la presencia de un objeto
dentro del campo visual; localizar y distinguir entre dos objetos cercanos en el
espacio, etc. Los tipos de agudeza visual que se reconocen mas comunmente son:

- la agudeza lineal -/a habilidad para ver varias lineas finas de un ancho conocido-,

- la agudeza espacial -/a habilidad para ver dos puntos o dos lineas como si
estuvieran separadas o, en otras palabras, la habilidad para ver un espacio entre
dos lineas- y

- la agudeza vernier - la habilidad para detectar una discontinuidad en una linea,
cuando una parte de ésta se halla ligeramente fuera de lugar- (Murrell,1971).

En esencia, tres factores determinan el grado de agudeza en cualquier condicion
dada: primero, el tamafio de la pupila, pues la agudeza esta linealmente relacionada
con el didmetro pupilar hasta un valor de cerca de un milimetro; sin embargo, los
altos niveles de iluminacion del ambiente y algunas drogas pueden causar la
constriccién de la pupila y ser un factor importante para la seguridad y la eficiencia
de la operacién de maquinas que requieren altos niveles de agudeza. Un segundo
factor es la intensidad de luz que se refleja del objeto (o sea, su luminiscencia). Un
objeto que quizé es muy fino para verse completo en una iluminacion baja, se puede
hacer claramente visible cuando se aumenta la iluminacion. (Sin embargo, como ya
se menciond, cuando el nivel de iluminacién es demasiado alto, probablemente
puede causar una constriccion de la pupila, y asf reducir su agudeza.).
Normalmente la agudeza varia de modo lineal, con un incremento logaritmico de
iluminacion dentro de un angulo visual entre 0,2 a 1,5 min. de arco. Finalmente,
dentro de ciertos limites, la agudeza visual esta relacionada con el tiempo que se
permite ver al objeto, de tal manera que cuando se reduce el tiempo de exposicion,
se reduce también la agudeza. No obstante, los tiempos de exposicion que se
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experimentan en el trabajo normal suelen estar por encima de aquellos que se
necesitan como para que esto se convierta en un problema (por arriba de 200
m/seg. en niveles de iluminacion de dias normales).

Bl parpadeo visual

En muchos casos se puede pedir al operario que responda no a un estimulo visual,
que tiene un nivel de iluminacién relativamente estable, sino a uno que parpadea,
por ejemplo, uno que alterna entre encendido” y "apagado", y se pueden nombrar
como los ejemplos mas obvios de estos tableros las luces indicadoras o las luces
intermitentes de precaucion.

El parpadeo es un fenémeno temporal y su percepcion depende grandemente de la
habilidad del sistema visual para reaccionar a los cambios rapidos de intensidad de
luz.

Asi pues, en muchos casos, el parpadeo se debe considerar como un tipo de tarea
de agudeza, dado que el observador debe ser capaz de "percibir" el periodo de
oscuridad entre los dos destellos. Esta tarea se puede llevar a cabo bastante bien
para destellos que ocurren relativamente de manera poco comun, cuando se
obtiene la sensacion de parpadeo en el momento en que se perciben dos destellos
separados; sin embargo, a medida que se aumenta la frecuencia de los destellos,
estos parecen fusionarse para producir luz, en un estado de iluminacién constante.
La frecuencia con que se produce esta emergencia se llama normalmente
frecuencia de fusion critica (FFC) y depende de muchos factores; por ejemplo, se ha
visto que la FFC muestra un rango de cerca de dos o tres destellos, por segundo en
niveles de iluminaciéon muy bajos (esto es, con vision escotopica, debida a los
bastones) hasta cerca de 60 rayos por segundo con niveles de luz extremadamente
altos (o sea, con vision fotopica). En el punto de cambio entre la vision escotopica y
la fotépica, en niveles de iluminacién normalmente experimentados al atardecer, la
FFC es de alrededor de 15 destellos por segundo.

Visidn en color
Una ojeada répida alrededor de un lugar de trabajo del mundo moderno revelara

inmediatamente la importancia del color. El color se usa para ayudar a los operarios".

a distinguir las diferentes partes de su area de trabajo, sus controles, su tablero y
las partes de éste. Crea también un estado de animo (generalmente se acepta que
el rojo y el amarillo son colores wcalidos", mientras que el azul es un color “frio") y al
usarlos en contraste, los colores ayudan a mejorar la visibilidad.

Cada color se percibe como el resultado de que los ojos reciban las diferentes
longitudes de onda de luz, que se reflejan de una superficie coloreada o que pueden
emanar de una fuente de luz de colores. El 0jo normal es capaz de percibir la luz en
un espectro de longitudes de onda de cerca de 400 a 700 nanometros (1 nm = 10°
m), pero la retina no es igualmente sensible a las ondas de luz. Esto quiere decir
que diferentes colores de |a misma intensidad aparecen mas brillantes 0 menos
brillantes, de acuerdo con su longitud de onda. Cuando el ojo esta adaptado a la
luz, el espectro de color més brillante es de cerca de 550 nm, que da una impresion
de verde amarillento, y de ahi disminuye progresivamente la brillantez a medida que
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la longitud de onda se acerca ya sea a los 400 nm (rojo) o a los 700 nm (violeta),
que son los extremos del espectro.

El proceso por medio del cual se descodifican todos los colores y todas las
tonalidades que normalmente se experimentan es demasiado complejo para
explicarlo aqui, y en verdad existen enormes lagunas de conocimiento en esta area;
sin embargo, es importante saber siempre una pequefia parte de la poblacion tiene
dificultades para discriminar el color. Las personas con estas deficiencias, que
representan cerca del 6% de los hombres y el 0,5% de las mujeres de la poblacién
total (Morgan, 1965) pueden experimentar dificultades en el trabajo, particularmente
cuando se usan colores para codificar varios aspectos de las maquinas.

HORARIOS DE TRABAJO

La cronoergonomia es la denominacién que en ocasiones se da a todos los aspectos
relacionados con el tiempo de trabajo, y en ella se incluyen tanto las consideraciones sobre
el trabajo, los ritmos biol6gicos, como los efectos sobre el desempefio: las jornadas
prolongadas, los turnos, las rotaciones, las pausas, etc.

Los ritmos bioldgicos

El descubrimiento de la existencia de los ritmos biolégicos ha tenido repercusiones en
muchos ambitos de la investigacion tecnologica, especialmente en los relacionados con la
salud: desarrollo de farmacos ajustados a los ciclos y actividades bioquimicas, hacia las que
van dirigidas fases u horarios favorables para las intervenciones quirurgicas, etc.

Pero desde los descubrimientos de Marion en el siglo pasado sobre la existencia de ritmos
internos, incluso en las plantas, hasta los descubrimientos del doctor Wurtman del MIT sobre
el sindrome depresivo estacional de las personas, producido especialmente al comienzo del
otofio, y el papel de la serotonina y la exposicion a la luz diurna, hay también todo un trecho
de estudios y aplicaciones relacionadas con la organizacién de los horarios, los turnos, etc.,
en el mundo laboral.

En los siguientes Cuadros | y Il se exponen algunos ejemplos de los principales ciclos de
base bioldgica.

CUADRO I: RITMOS BIOLOGICOS CUADRO II: RITMOS BIOLOGICOS
Periodo Nombre ULTRADIANO Latido cardiaco
Ritmo respiratorio
<20 horas — Ultradiano CIRCADIANO  Suefio-vigilia
24 + 4 horas —— Circadlano Temperatura corporal
24 + 2 horas — Diano Presién arterial
> 28 horas ——— Infradiano i”m‘l:m"“m"“’
7 dias ——» Circaseptano Ciclo celular, etc.
15 diass ——» Circadiseptano Secreciones hormonales
21 dias ——»= Circavigintano CIRCANUAL  Metabolismo
30 dias —» Circatrigintano Variables urinarias
12 meses ——»= Circanual Actividad sexual
Reproduccién
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En el medio laboral, el ritmo biolégico mas importante y condicionante es, sin duda alguna, el
ritmo circadiano, el que condiciona todo lo relacionado con el trabajo por turnos vy,
especialmente, el referido al trabajo en el turno de noche.

Aunque pueda parecer una simple obviedad, es cierto que en términos generales los puestos
de trabajo estan normalmente disefados para realizar durante el dia, por y para trabajadores
diurnos. Y, sin embargo, como indica el informe de la Fundacion Europea para la Mejora de
las Condiciones de Vida y de Trabajo', las condiciones de trabajo que se consideran
correctas durante el dia pueden resultar muy duras por la noche, y esto se refiere tanto a
Factores de organizacion y ayudas técnicas como a los factores fisicos y ambientales
(indicadores, sefales, iluminacién, condiciones térmicas, etc.).

' La adaptacion de los sistemas de trabajo por tumos, Dublin, 1989.

A titulo meramente informativo, en los siguientes diagramas se pueden observar algunas de
las oscilaciones y fluctuaciones de ciertas funciones: bioquimicas, fisiologicas vy
psicofisiolégicas, influidas por los ritmos diarios.

’7 °C Temperatura corporal (rectal) meec, Rapidez de refiejos (6pticos) por seg! "
a7 550
36,8 520
36,0 ! ! - Hora del dia a0 L-— } SN N | Hora del dia

t
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% Frecuencia de fallos en la lectura de instrumentos

-80-— 1 i : t f {3 Hora del dia
8 15 21 3 9 9 15 Ly

bR e I TP

]

9, Frecuencia de adormecimiento al volante

LML

" ,u T T U
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3
% Noradrenalina mi

100+

o 15 21 3 0
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% Frecuencia de accidentes de camiones
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Tiempo de trabajo

El tiempo de trabajo siempre ha sido un gran caballo de batalla en las reivindicaciones sobre
las condiciones de trabajo.

Las imagenes y representaciones mentales de las condiciones de trabajo de principios de la
revolucién industrial combinan condiciones muy duras con horarios extenuantes, incluyendo
a grupos y colectivos muy vulnerables (nifios, ancianos, etc.).

De aquella época, por ejemplo, hacia 1850, procede el planteamiento del ejército prusiano de
no incluir en sus filas a jovenes que vinieran de la industria, debido a sus precarias
condiciones de salud.

Por tanto, las limitaciones de los horarios de trabajo son referencias juridicas que van
apareciendo en las disposiciones legales de los paises desde comienzos del siglo pasado;
como en Inglaterra, en donde se empieza legislar sobre las limitaciones de jornadas para las
mujeres y los nifios.

Y asi, mientras en el afio 1936 en Francia se legisla sobre la jornada e 40 horas semanales,
en Estados Unidos en la industria del acero habian acabado sélo 23 afios antes con jornadas
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En sentido estricto las pausas y los descansos son tiempos disponibles dentro de una misma
jornada de trabajo derivados de la interrupcién de un trabajo o de una actividad en curso, y
pueden tener varios objetivos y formulaciones.

La diferencia entre pausa y descanso es puramente cuantitativa; asf, una pausa raramente
supera los 15-30 minutos (ej.: pausa del refrigerio, pausa para un café, etc.) y por el contrario
se suelen denominar descansos a l0s periodos de tiempo superiores a los mencionados.
También los objetivos y los efectos buscados son diferentes. Mientras que en los periodos de
descanso se busca una recuperacion significativa sobre la fatiga practicamente a niveles
6ptimos, de las pausas se espera que sean un alivio o una tregua al cansancio fisico y/o
mental.

En las siguiente figura se puede observar la variacién de la capacidad mental de decision en
funcion del tiempo. Dichas curvas son muy similares a las de la capacidad fisica, ya que
todas ellas son el resultado de una disminucion acumulada debido a la fatiga que responde a
una funcién exponencial negativa.

16 - 95
14 4

- 96
12 sin pausas

™ _ 97

Seiales omitidas
@
1
Porcentaje de deteccion

6 - - 98
4
con pausas — 99
2
0 | I I | | |

10 20 30 40 50 60
Tiempo en minutos

De Grandjean, 1983.

Cabe sefalar, que el estudio de los accidentes y tiempo de trabajo suele estar mas
relacionado con los turnos, horarios y descansos que con las pausas, dadas las dificultades
de analizar las distintas modalidades de éstas ultimas.
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RIESGOS MECANICOS :
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Recomendaciones generales:

Espacio y disposicién del lugar de trabajo / Riesgos mecanicos

1) Crear buenas condiciones de transitabilidad en el area de trabajo, debiendo estar
ésta lo mas despejada posible y limpia sin posiblidades de resbalamientos 0
tropiezos, utilizando algun material de rejilla antideslizante y de facil drenaje.

2) Establecer una rutina de chequeo, para asegurar el buen estado de todos
elementos de seguridad.

3) Ver la posibilidad de usar llaves de poder, de un tipo de tecnologia que evite el
riesgo actual de los operarios que deben trabajar dentro de un radio de accion que
ante cualquier inconveniente o falla de los dispostivos de seguridad de las mismas
estan expuestos seriamente a fuertes impactos de elementos mecanicos.

Herramientas de trabajo

4) Asegurar un buen estado de elementos de agarre manual. Mejorando el disefio si
fuera necesario y asegurando que sean facilmente visibles, utilizando algun tipo de
recubrimiento fosforescente.

5) Disponer las herramientas manuales en lugares que no implique sobreesfuerzo
para su utilizacion ni riesgo para los movimientos de los operadores (evitar
disponerlas sobre el piso y en superficies de transito)

EGURIDAD
“AMBIENTE

1a sefializacion contiibuye &
fevantar ¢l nivel de atencion e ;
o mhsmm.v.hsm:mromus-me!emm.m 1
recomendaciones ergonometricas de los fabricantes de las llaves modernas.

lapinza.
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Manipulacion de cargas , aplicacién de fuerzas, alturas de trabajo

Cuando se trata de tareas de manipulacion de cargas, la situacioén ideal seria que ésta
sea realizada totalmente por medios mecanicos eliminando toda acciéon manual,
sobretodo cuando se trata de tareas que requieren mucho esfuerzo y son repetitivas.

En cualquier caso las recomendaciones serian las siguientes:

6) Reducir los riesgos de lesion sobretodo en regiéon lumbar, utilizando toda la
tecnologfa posible que elimine o por lo menos minimice los excesivos esfuerzos de
levantamiento, traccion y empuje.

7) Concientizar al personal involucrado acerca de la necesidad de atender a ciertas
reglas basicas que hacen al uso adecuado del cuerpo en levantamiento de cargas
y aplicacion de fuerzas.

8) Adecuar las alturas de trabajo en la medida de lo posible, para evitar o minimizar
las tareas con movimientos por debajo de la cintura que obligan al frecuente
encorvamiento de la espalda.

9) Adecuar el sector de trabajo de forma tal, que por ejemplo las herramientas de
mano estén siempre a una altura accesible, y no tener que agacharse cada vez que
deben ser tomadas para su uso.

MOVIMIENTO MANUAL DE CARGAS

Se debe procurar siempre la adopcién de actitudes y técnicas correctas en el
movimiento manual de cargas, para minimizar asi riesgos de lesion de espalda.

A continuacion se muestran algunas recomendaciones:

. Se debe hacer entrar en calor a nuestro cuerpo antes de
realizar cualquier esfuerzo fisico intenso.

. Se debe mantener siempre la espalda derecha al levantar
una carga, cualquiera sea su peso.

. Se deben colocar los objetos entre las piernas antes de
levantarlos del piso.

. Se deben flexionar siempre las piernas cuando se levantan
cargas que estan por debajo de la cintura, cualquiera sea el
peso y tamafio del objeto.
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. No se debe dudar en pedir ayuda cuando se deben levantar
objetos muy pesados 0 muy grandes.

. Para objetos grandes, antes de levantarlos, separarlos del
piso con la ayuda de una tercer persona para poder
tomarlos mejor.

MANGOS DE HERRAMIENTAS

. Los mangos cerrados deben permitir pasar comodamente la
mano, y tener forma anatémica para permitir una mejor
aplicacién de fuerzas sin riesgo de lesién por malos esfuerzos
de manos y brazos.

. Las empufaduras tambien por el mismo motivo del caso
anterior deben tener siempre una forma anatémica y un largo
no menor a 130 mm.

. Para aplicar fuerzas y producir giros, un agarre vertical sera
mas seguro y eficaz que un agarre horizontal.

lluminacién y confort visual

10)Crear condiciones de iluminacién artificial (con artefactos antiexplosivos) que
aseguren un nivel de iluminacién adecuado en todo momento cuando la luz diurna
es insuficiente, sin sombras que perturben la buena visién de instrumentos Yy
herramientas.

11)Establecer un chequeo periédico de aptitud visual de los operarios, para asegurar
que estos estan en condiciones de realizar tarear que requier un buen nivel de
agudeza visual.

Horarios de trabajo / Lugares de descanso

12)Disefar las tareas de modo tal que los tiempos de trabajo y de pausa sean acordes
a la carga fisica y mental de la tarea.

13)Proporcionar lugares adecuados para el descanso durante las pausas, que
permitan una adecuada recuperacion de la fatiga fisica y mental.

14)Analizar el cumplimiento de legislaciones vigentes en materia de “Jornadas de
trabajo y descanso”. A que implicancias legales estamos expuestos locatarios y
contratistas?
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NUEVAS TECNOLOGIAS

Drill
Pipe
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Rotating
Mousehole
Tool
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DEFINICIONES

Ergonomia

Ciencia aplicada con el fin de adaptar el trabajo a las capacidades del
HOMBRE.

Biomecanica

Ciencia que estudia los movimientos mecanicos del cuerpo.
La ergonomia procura adaptar el trabajo fisico, para lograr el mejor
resultado con el menor esfuerzo posible y el menor riesgo de lesion.

INCORRECTO = CORRECTO

Antropometria

Disciplina que estudia las medidas y proporciones del cuerpo humano.
La ergonomia procura adaptar los puestos de trabajo a las medidas de

las personas.

Rincon completo 02.do¢

25



Carga de trabajo

Factores inherentes al desarrollo de una tarea. Puede ser carga fisica 6
mental o ambas simultaneamente.

Carga fisica

Es la carga que involucra a nuestra masa muscular. Puede ser carga
dinamica, estatica o localizada.

Carga fisica dindmica
Es la carga que corresponde a tareas que requieren un movimientos de
los musculo involucados.

Carga fisica estatica
Es la carga que corresponde a tareas que no requieren un movimientos
de los musculos involucrados.

Reposo Trabajo dindmico Trabajo estético

EHE"HIE EE = O

Demanda de| Risgo san- Demanda de | Riego san- Demanda de| Riego san-
sangre guineo sangre guinea sangre guinso

‘P:d. hacer girar una mgni- Pquy sostenar

Irrigacién sanguinea en el trabajo dindmico y estatico

Carga mental

Carga de trabajo que involucra a nuestros sentidos, en tareras como
reflexionar, combinar, calcular, buscar, elegir, etc.

Esfuerzo.

Es la respuesta voluntaria de nuestro cuerpo a la carga de trabajo, y que
se refleja, por ejemplo en nuestro ritmo cardiaco, en el consumo de
oxigeno, etc. y su magnitud depende de las capacidades individuales.

ESFUERZO

"""Muﬂu
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Fatiga

Perdida de capacidad de rendimiento, que se compensa con suficiente
descanso. Puede ser fatiga muscular, mental, visual.
La Ergonomia procura evitar la fatiga prematura con un correcto disefno

de los puestos de trabajo, evitando esfuerzos innecesarios.

Confort visual

Es la posibilidad de mantener una buena percepcion visual sin molestias
ni fatiga.

Agudeza visual

Capacidad de la vista para detectar detalles. A mayor agudeza visual
mejor deteccion de detalles finos. Con la edad se va perdiendo agudeza
visual.

% AGUDEZA VISUAL RELATIVA
100 F=o
8 f~---m-mmmmmmm ‘—h—‘—*n—“: ———————————————
e

e e e & e it g e g
40 ___________________________________
20

20 40 60 80

EDAD (ANOS)
AGUDEZ VISUAL RESPECTO A LA EDAD

ESCALA GRADUADA o
( |un|nu| |||||I||||| l
Pean ,
Formato para condiciones Formato para condiciones
normales de vision de baja iluminacion
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Ritmos biolégicos

Ritmo de nuestro cuerpo que reponden a distintos ciclos temporales
- diario, semanal, mensual, anual —

Ritmo circadiano
Ritmo bioldgico correspondiente a las 24 hora del dia

RITMO BIOLOGICO DIARIO
(Graf 1960)
® 1
Variacion del
e 6 "] 1'2. 15 18 21 24 & B
hora

Postura de trabajo

Es la postura que adoptamos con el cuerpo para desarrollar una tarea.
Una buena postura de trabajo es la que nos permite hacer el trabajo con
el menor esfuerzo posible, y por lo tanto con menor fatiga y menor
riesgo de dolencias.

Metabolismo

Consumo de energia de nuestro cuerpo para poder mantenernos vivos y
desarrollar actividades fisicas y mentales. Es la suma del metabolismo
basico, el metabolismo de reposo, y el metabolismo de trabajo si lo
hubiera. Se mide en kilocalorias (kcal) 6 kilojoules (kj). 1 kcal= 4,2 Kj.

Metabolismo basico
Es el consumo de energia minimo para mantenernos Vvivos.

Metabolismo de tiempo libre
Metabiolsmo coorespondiente a actividades moderadas de tiempo libre

Metabolismo de trabajo
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Metabolismo correspondiente a una actividad fisica relacionada con el

trabajo o el deporte.
VAN
A

1.6

4

8.0 8.5 9.0 10.2 16.2

Fig. 7.8. Ejemplos de consumos de energfa en diversos tipos de actividad humana. Los
consumos de energia se presentan en kilocaloria por minuto. (Datos tomados de Pass-
more y Durnin;*® adaptados y presentados por Gordon.*¢)
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