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jPongase comodo! Como prevenir el dolor y la distension muscular causados por la computadora

Por Teddi Nicolaus

sta leyendo esto en la pantalla de

una computadora, ¢verdad? Si es

asi, espero que esté sentado en
una estacion de trabajo disefiada conforme
a estandares que le permiten trabajar de
forma comoda y segura. Para ello, su
monitor debe estar a la altura correcta, su
silla ajustable debe contar con respaldo y
sus manos deben estar perfectamente
colocadas sobre el teclado.

Pero seamos realistas, es muy probable

que esté leyendo esto en su computadora

Seguir algunos consejos de seguridad
para la computadora portatil puede ayudar a
reducir el riesgo de lesiones en los brazos,
las manos, las mufiecas, el cuello y la parte
superior e inferior de la espalda. Davis
recomienda afiadir un monitor externo a la
computadora portatil para evitar que el cuello
quede doblado hacia delante.

"Obviamente, si esta escribiendo en
una computadora portatil, esta mirando
hacia abajo, y si hace eso durante horas,
va a empezar a tener dolor en el cuello y
en la parte superior de la espalda," agrega
Davis.

portatil, en una mesa poco firme que
todavia esta sucia de la cena de anoche,
que la silla sea de madera con el antiguo

>> Para mas consejos, visite www.osha.gov/
etools/computer-workstations

Los expertos también recomiendan
utilizar un teclado y un mouse externos
con la computadora portatil, al igual que lo

respaldo de balaustre y que su gato esté
durmiendo sobre el teclado.

Si este es el caso, no es el Unico. Saber organizar
un espacio de trabajo para la computadora que le
permita estar seguro y comodo no es algo que surja
de forma natural. Al fin y al cabo, somos humanos
y nacimos para pasar el tiempo buscando bayas y
cazando animales salvajes, no para interactuar con

computadoras.

Ya sean computadoras
de escritorio, portatiles
o tabletas, estos
dispositivos nos obligan
a adoptar posiciones

incomodas, antinaturales
y repetitivas. Eso puede dafar nuestros musculos,
tendones, ligamentos, articulaciones, nervios, discos
vertebrales, cartilagos, vasos sanguineos y tejidos
blandos. Estas lesiones son acumulativas, por lo
que se intensifican con el paso del tiempo y pueden
tomarlo por sorpresa. Es posible que un dia se sienta
genial y al dia siguiente tenga un dolor terrible.

La buena noticia es que estas lesiones son
prevenibles. De hecho, existe toda una disciplina
cientifica dedicada a prevenirlas. Se llama
ergonomia moderna y su objetivo es que pueda
mantenerse seguro y productivo mediante la
adaptacion de su estacion de trabajo en la oficina o
en casa conforme sus necesidades.

"Debe organizar su estacion de trabajo en
funcién de sus necesidades y para que se adapte
a usted," afirma Kermit Davis, PhD, especialista en

ergonomia laboral y profesor de la
Facultad de Medicina de
la Universidad de
Cincinnati. "Que se
adapte a usted
significa que
debe tener una
postura neutral
y sentarse
erguido. Su
espalda y sus
brazos deben

estar apoyados, y su cuello no debe estar inclinado
hacia delante. El monitor debe estar a una altura tal
que la parte superior de la pantalla esté a la altura
de los 0jos 0 un poco mas abajo.”

La Administracién de Seguridad y Salud
Ocupacional de los Estados Unidos explica que
para organizar una estacion de trabajo que se
adapte a sus necesidades, se debe empezar por
una posicién corporal "neutral”". Eso implica adoptar
una postura comoda para que las articulaciones
estén alineadas de forma natural.

Trabajar en una posicion neutral reduce la
tension y la distension en los musculos, los
tendones y el sistema 6seo, y puede ayudar a evitar
una visita a la sala de emergencias. Pero no basta
con lograr una posicién corporal neutral. También es
importante tomarse descansos. Davis recomienda
descansar cada 30 minutos para eliminar algunas
de las molestias que puede provocar permanecer
en una misma posiciéon durante mucho tiempo.

"Al cuerpo le complace tomarse un descanso,"
afirma Davis. "Si no toma un descanso y se mueve,
terminara teniendo muchos problemas. La clave es
tener una rutina de movimiento a lo largo del dia en
la que se levante de la silla y se mueva durante dos
o tres minutos para que la sangre circule".

iNo coloque la computadora
portatil sobre su regazo!

Las computadoras portatiles no fueron
concebidas para ser nuestro principal dispositivo
informatico. Originalmente se disefiaron para usarse
solo unas horas a la semana, principalmente sobre
el regazo durante el viaje, de ahi la palabra
"portatil". Pero desde finales de los 90, las
computadoras portatiles se volvieron tan comunes
que, cuando se desato la pandemia de COVID-19
en 2020, millones de estadounidenses rapidamente
recurrieron a ellas en sus hogares.

"Por lo general, la gente las usa en la cama,
en el sofa o sentado en una silla de la mesa de la
cocina," asegura Dauvis.
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haria con una computadora de escritorio.
Esto lo ayudara a evitar encorvarse

y apretujarse al manipular un teclado compacto.

Y luego esta la importantisima silla.

Su silla debe tener reposabrazos ajustables para
que sus brazos puedan relajarse cuando esté
escribiendo. De lo contrario, tendra que mantener
los brazos en alto durante mucho tiempo y esto le
generara una tension en la parte superior de la
espalda. Asegurese de que los reposabrazos estén
levemente por encima de la superficie de la mesa o
el escritorio. Si no lo estan, los brazos descansaran
en el borde delantero de la mesa, lo que provocara
un punto de prensién en las mufiecas que puede
derivar en tendinitis y otros problemas.

¢ Tiene un presupuesto reducido? No se preocupe

Una silla y un escritorio dignos para la computadora
pueden costar bastante dinero. Pero no hace falta gastar
en exceso para evitar dolores y distensiones. No hay
inconveniente en sentarse a una mesa. Puede colocar su
computadora portatil sobre una bandeja para elevar la
altura al nivel de los ojos en lugar de comprar un soporte.

Tampoco es necesario comprar una silla para

computadora muy cara. Casi todas las sillas de escritorio
de los rangos de precios mas bajos vienen con soporte
lumbar, dice Davis. Y si es necesario, puede enrollar una
toalla o utilizar una almohada para dar un poco mas de

apoyo a la parte inferior de la espalda.
Donde sea que trabaje, no olvide estirarse con
frecuencia.
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