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Resumen

La Fundacion Escuela Autbnoma de Ciencias Médicas (UCIMED) es una institucion
dedicada a la educacion e investigacion de las ciencias de la salud, fue creada en 1976 y
laboran alrededor de 832 personas, de las cuales 220 se encuentran en el area administrativa
y mantenimiento. La universidad actualmente ofrece cinco carreras en ciencias de la salud y

otros servicios.

Por medio de las consultas médicas a causa de dolencias musculoesqueléticas en la
Clinica de Fisioterapia de UCIMED vy a las solicitudes de evaluacion de puestos de trabajo por
motivos ergondmicos y de iluminacion que ingresan al departamento de Salud Ocupacional,
se evidencia que el personal administrativo y de mantenimiento esta expuesto a factores de
riesgo ergondmicos y de iluminacién que deben ser evaluados, por lo que se realiz6 una
investigacion descriptiva cuali-cuantitativa con la que se logro caracterizar y evaluar por medio
de métodos de evaluacion ergondmica REBA y JSI, y mediciones de iluminaciéon los puestos

de trabajo y tareas laborales.

De acuerdo a los resultados obtenidos se determiné que el cuello y espalda baja son las
partes del cuerpo con mayor porcentaje de dolencia tanto para el personal administrativo y de
mantenimiento, por el contrario, los miembros inferiores alcanzaron los porcentajes mas bajos.
Con respecto a iluminacion, solo el 4.88 % de los puestos de trabajo y el 25 % de los
cuadrantes del taller de mantenimiento evaluados cumplen con los niveles de iluminancia
vigentes en la normativa nacional. También se demostré que no existe un deslumbramiento
significativo en los puestos de trabajo de oficina, ya que, solamente el 12.5 % de los puestos

de trabajo presentaron reflectancia en paredes o ventanas.

Segun lo descrito, se propone un Programa de Control para las Condiciones de Riesgo
Ergondémico y de lluminacién, el cual incluye un redisefio de luminarias, procedimientos de

trabajo seguro, determinacion de equipos de oficina y un plan de capacitaciones ergonémicas.

Palabras claves: ergonomia, riesgo, iluminacion, reflectancia, iluminancia, alternativas de

control.



Abstract

The Fundacion Escuela Autbnoma de Ciencias Médicas (UCIMED) is an institution
dedicated to the education and research of health sciences, was created in 1976 and work
around 832 people, of which 220 are in the administrative and maintenance area. The university

currently offers five careers in health sciences and other services.

Through medical consultations due to musculoskeletal ailments at the UCIMED
Physiotherapy Clinic and requests for evaluation of jobs for ergonomic and lighting reasons
entering directly to the Occupational Health Department, it is evidenced that administrative and
maintenance staff It is exposed to ergonomic and lighting risk factors that must be evaluated,
S0 a qualitative-quantitative descriptive investigation was carried out with which it was possible
to characterize and evaluate by means of REBA and JSI ergonomic evaluation methods, and

lighting measurements. jobs and work tasks.

According to the results obtained, it was determined that the neck and lower back are
the parts of the body with the highest percentage of ailment for both administrative and
maintenance staff, on the contrary the lower limbs reached the lowest percentages. Regarding
to the lighting, only 4.88% of the jobs and 25% of the maintenance workshop quadrants
evaluated to comply with the lighting levels in force in national regulations. It was also shown
that there is no significant glare in the office jobs, since only 12.5% of the jobs showed

reflectance on walls or windows.

As described, a Control Program for Ergonomic and Lighting Risk Conditions is
proposed, which includes a redesign of luminaires, safe work procedures, determination of

office equipment and an ergonomics training plan.

Keywords: ergonomics, risk, lighting, reflectance, illuminance, control of the alternatives.
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I. Introduccidén

A. Identificacion de la empresa
La Fundacion Escuela Autonoma de Ciencias Médicas (UCIMED) es una institucion
dedicada por mas de 40 afos a la educacion e investigacion de la ciencia de la salud y ha sido
concebida como una fundacion sin fines de lucro, ya que los ingresos se destinan al proceso
docente, personal administrativo, inversiones en infraestructura y tecnologia para la adecuada
ensefianza de las ciencias de la salud. Cuenta con dos edificios: Dr. Andrés Vesalio Guzméan
Calleja y Dra. Maria Gabriela Stein Castro.
1. Misiény Vision:
a. “Mision: Inspirar liderazgo y difundir conocimiento para promover la salud de la
poblacién” (UCIMED, 2019).
b. “Vision: Ser la opcién académica regional de referencia que vincula los esfuerzos en
salud” (UCIMED, 2019).

2. Antecedentes Histéricos

La UCIMED fue creada en 1976 por el Doctor Andrés Vesalio Guzman Calleja, cirujano e
investigador de reconocido prestigio en el &mbito nacional e internacional; con el inicio de la
carrera de medicina. Ya para el afio 1988 nace la carrera de farmacia; constituyéndose ambas
carreras en sindGnimos del prestigio y trayectoria de la institucion en el campo académico de la
salud, por lo que en julio de 1999 el CONESUP le otorga la distincion de Universidad de
Ciencias Médicas, donde posteriormente se han ofrecido carreras como fisioterapia, nutricion

y microbiologia, ademas de posgrados y especialidades.

3. Ubicacion de la empresa

La Escuela Autbnoma de Ciencias Médicas se encuentra ubicada a 400m Oeste de la

Heladeria POPS, Carretera Vieja a Escazu, San José.
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Figura I. 1. Ubicacion de la empresa

Fuente: Google Maps (2019)
4. Estructura Organizativa

La estructura organizativa de la UCIMED se muestra en la siguiente figura y esta
encabezada por la Asamblea General, seguido de la Junta Directiva y Rectoria, la cual esta a
cargo de la Vicerrectoria Académica y de la Gerencia Financiera, Administrativa y Comercial.
Ademads, la institucion cuenta con departamentos como Asesoria legal, y Auditorias externas
e internas. El departamento de Salud Ocupacional se encuentra bajo la direccidon de la

Gerencia Administrativa.

5. Poblacion Trabajadora

UCIMED actualmente cuenta con un recurso humano de 832 personas, de las cuales 220
personas laboran en el area administrativa y 612 personas son docentes, sin embargo, no todo
el personal labora a tiempo completo ni dentro de la institucion. Existen jornadas de un octavo,

un cuarto, media, tres cuartos y tiempo completo.



ESTRUCTURA ORGANIZATIVA DE LA UCIMED

UCIMED

Figura |. 2. Organigrama de UCIMED

Fuente: UCIMED (2018)



6. Servicios

La principal funcion de UCIMED es la ensefianza en ciencias de la salud, por lo que ofrecen
distintas carreras como: medicina, microbiologia, fisioterapia, nutricion y farmacia, asi como el
posgrado de maestria profesional en gerencia de la salud y una especialidad en medicina

familiar y comunitaria. Otros de los servicios con los que se cuentan son:
a. Centro de Nutricién

Se realizan consultas nutricionales para que las personas por medio de una alimentacion
adecuada puedan prevenir y tratar la enfermedad, dicha consulta depende las necesidades,

gustos y preferencias del paciente para elaborar el plan de alimentacion.
b. Clinica de Fisioterapia

Brinda servicios en diferentes areas de fisioterapia, se ofrecen tratamientos para dolor
articular y muscular, lesiones deportivas, rehabilitacién post quirargica, ejercicio funcional para

el adulto mayor, estimulacion temprana y tratamiento de lesiones neuroldgicas.
c. Laboratorio Clinico

El laboratorio clinico de UCIMED se especializa en el perfil para enfermedad celiaca,
pruebas de diagnéstico por biologia molecular del Virus de Papiloma Humano, enfermedades

de transmisién sexual y el analisis general (perfil de lipidos, glicemia, hemograma y otros).
d. Centro de simulacion

En este centro se cuenta con simuladores de diferentes niveles de fidelidad que
ayudan a recrear distintas patologias y permiten familiarizarse con el ambiente hospitalario,

ofrece cursos para estudiantes y profesionales en ciencias de la salud.
7. Mercado

El principal mercado para UCIMED son los estudiantes y profesionales egresados en
ciencias de la salud, ademas de la poblacion costarricense en general para el uso de los

servicios ofrecidos.



B. Planteamiento del problema

Los trabajadores del area administrativa de UCIMED utilizan pantallas de visualizacion de
datos de forma continua durante toda su jornada, aumentando la probabilidad de molestias
oculares y disminuyendo su desempefio laboral. Por otra parte, los trabajadores de
mantenimiento realizan tareas de limpieza, jardineria, pintura, metalmecanica y otras, de forma
repetida alrededor de las instalaciones de la empresa y en el taller de mantenimiento, por lo
gque, tanto el personal administrativo como de mantenimiento se encuentran expuestos a

diversos riesgos ergonémicos y de iluminacion.

Lo anterior se ha evidenciado, por medio de las consultas médicas frecuentes relacionadas
a molestias ergonémicas de al menos 12 funcionarios administrativos y de mantenimiento en
la Clinica de Fisioterapia de la universidad, ademas, al departamento de Salud Ocupacional
han ingresado alrededor de 5 solicitudes de la revision de las estaciones de trabajo de oficina
por parte de las jefaturas de otros departamentos durante el 2018-2019, asimismo, el
departamento de Salud Ocupacional previamente ha realizado la inspeccion de tareas tanto
para personal administrativo y de mantenimiento, identificando niveles de riesgo alto en cuanto
a ergonomia y a las condiciones de iluminacién, igualmente por parte de Gerencia
Administrativa se solicitd un estudio de los niveles de iluminacion, ya que, actualmente se esta
iniciando con el cambio de las luminarias, por lo que se desea conocer los niveles actuales de

iluminacion para contemplarlo en el redisefio de las mismas.



C. Justificacion del proyecto

Debido a la modernizacion de procesos, cambios tecnoldgicos y el entorno laboral los
puestos de trabajo del personal administrativo han necesitado el uso de computadoras, las
cuales estan asociadas directamente con el aumento de problemas musculoesqueléticos y
molestias visuales. Ademas de riesgos psicoldgicos y sociales, por lo que, la incorporacién de
la ergonomia en la tarea, medio ambiente, equipamiento y trabajador permite un desarrollo
satisfactorio del trabajo y la disminucion de riesgos para la salud y seguridad de los
trabajadores (Mufioz & Vanegas, 2012).

Aunado a esto, Hernandez (2015) menciona que la iluminacion es un factor importante al
desarrollar las actividades laborales, debido a que la deficiencia de luz puede dafiar la vista,
ademas de ser una causa de las posturas inadecuadas de los trabajadores, provocando
alteraciones musculoesqueléticas, por ende, el desempefio del trabajador. También el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (2015) comparte que, la iluminacién es
fundamental para el acondicionamiento ergonémico en los puestos de trabajo, ya que, al existir
una deficiencia entre estos, puede incrementar la fatiga visual, disminucion del desempefio y

el aumento de errores.

Igualmente, Garzén, Ortiz, Tamayo, & Mesa (2018) exponen que, en las actividades de
mantenimiento debido a las condiciones laborales que se desempefian como el exceso
levantamiento de cargas, posturas incomodas, uso repetitivo de herramientas y equipos, se
ha evidenciado la presencia de riesgos ergonémicos y desordenes musculoesqueléticos,
produciendo un interés en la necesidad de implementar guias de manejo y atencion integral

de salud y seguridad en el trabajo especificamente en el &rea de ergonomia.

Se han encontrado diferentes estudios realizados en talleres de metales, maderas y pintura
en paises como Chile, Ecuador y Per(, en los cuales se evaluaron los diferentes riesgos
laborales, incluyendo el agente fisico de iluminacién. Estos estudios han evidenciado que los
niveles de iluminacion en los talleres son ineficientes y que no cumplen con los niveles de
iluminancia segun normativa nacional correspondiente a cada pais, por lo que, es un riesgo
alto y potencia la ocurrencia de accidentes, en estos estudios también plantean la necesidad
del mejoramiento de las instalaciones para otorgar confort y mayor seguridad tanto del lugar

como para el trabajador (Cabrera & Alvarez, 2017) (Fuentes, 2018; Gonzales, 2018).



De acuerdo a la Oficina de Estadisticas Laborales de Estados Unidos (2018) en el 2017 se
presentaron 124 000 enfermedades y aproximadamente 2.6 millones de lesiones en la
industria privada, de estas, se produjeron 35 casos de esguinces y distensiones por cada 10
000 trabajadores, ademas, se presentaron incapacidades de 33 dias promedio a causa de
tendinitis y 30 dias promedios debido al sindrome del tanel carpal.

A nivel nacional, segun el Consejo de Salud Ocupacional de Costa Rica (2017) en el afio
2017, se presentaron 127.904 accidentes laborales, provocando un aumento de 4.6% en
comparacion con el 2016, de esta cifra de accidentes, las principales causas son riesgos
mecanicos y locativos y sobrecarga fisica de trabajo, la cual surge por el esfuerzo fisioldgico
exigido a un trabajador para el desarrollo de sus tareas, trayendo repercusiones como la fatiga
fisica y lesiones musculoesqueléticas. El total de accidentes a causa de la sobrecarga fisica
son de 15 095, desglosados con 11 631 accidentes por sobresfuerzos, 1 401 debido al trabajo
estatico, por lo tanto, a posiciones incorrectas, 455 a sobreesfuerzos y 1 608 ocasionados por

el manejo manual de cargas.

Igualmente, el Consejo de Salud Ocupacional de Costa Rica (2017) expresa que, los
riesgos fisicos son de las principales causas por las que se presentan accidentes en
actividades como construccion, transporte y almacenamiento, representando un 0.6% de los
accidentes reportados por el Instituto Nacional de Seguros, correspondiendo a una cifra de
721 accidentes, de los cuales, especificamente 10 fueron por condiciones inadecuadas de

iluminacion y 16 por el uso de pantallas de visualizacién de datos.

Segun la Clinica de Fisioterapia de UCIMED se han atendido al menos 12 pacientes
administrativos y de mantenimiento por lesiones musculoesqueléticas en el periodo 2018-
2019, igualmente, en un estudio realizado por Alvarado, Rodriguez, & Zumbado, en el afio
2018, se muestra que el 55% de 100 funcionarios administrativos encuestados presentan o

han presentado lumbalgia y el 18% afirman que el dolor en la zona lumbar es constante.



Igualmente, Monjaras (2017) comparte que, existe la ergonomia ambiental, la cual se
encarga del estudio de las condiciones fisicas que rodean al ser humano y que influyen en su
desempefio en diferentes actividades laborales, siendo necesario una evaluacién de los
niveles de iluminacion, con el fin de favorecer al maximo la percepcién de las informaciones
visuales, como es el caso del uso de pantallas de visualizacion de datos, por lo que, para
proporcionar una condicién de confort visual es necesario una iluminacién uniforme, ausencia

de brillos deslumbrantes, contrastes y colores correctos.

De la misma manera, en la norma ANSI/HFES 100-2007 se indica que, para permitir el
desarrollo de actividades en oficina de forma adecuada y placentera, la iluminacion debe estar
en 500 lux, asi como las luces deben colocarse en lugares estratégicos para evitar el
deslumbramiento de la pantalla, con el fin de evitar la fatiga visual, considerada como una
alteracion funcional debido a demandas sobre los musculos oculares y de la retina, también
Monjaras (2017), menciona que, los trabajadores son mas susceptibles a accidentes, ya que
puede resultar dificil la identificacion, uso, transporte de objetos, maquinaria y productos
peligrosos, lo que, en estudios se ha revelado que en el 50 % de los trabajadores es mas

comun la fatiga visual que las lesiones musculoesqueléticas.

A causa de lo anterior, es de vital importancia que las organizaciones deban generar
condiciones, politicas y las acciones necesarias para asegurar un estado de bienestar y salud
en el trabajador (Arroyo, Coronado, & Vazquez, 2014), siendo asi, es relevante la
implementacion de controles ingenieriles y administrativos relacionados a las mejora de las
condiciones ergonémicas y de iluminacion de los puestos de trabajado e instalaciones de
UCIMED.



. Objetivos

Objetivo General:

Proponer alternativas de control para mejorar los puestos de trabajo respecto a las
condiciones ergonémicas y de iluminacion de los funcionarios administrativos y

mantenimiento de UCIMED.

Objetivos Especificos:

Determinar las condiciones de riesgo ergonémico y de iluminacion en el personal
administrativo y mantenimiento de UCIMED.

Valorar los factores de riesgo ergonémico y el nivel de iluminacion en los puestos de
trabajo del personal administrativo y mantenimiento de UCIMED.

Diseflar un programa de control para las condiciones de riesgo ergonémico y de
iluminacion de los puestos de trabajo del personal administrativo y de mantenimiento
de UCIMED.



E. Alcancesy limitaciones

1. Alcances

Con el proyecto a desarrollar se pretende determinar y evaluar las condiciones
ergonémicas y de iluminacién a las que se encuentran expuestos los trabajadores
administrativos y de mantenimiento de UCIMED, asi como, establecer alternativas de mejora
para que el ambiente laboral de los colaboradores expuestos sea mas apto a nivel de salud y

seguridad.

La determinacién vy valoracion de los factores de riesgo ergonémico e iluminacion
solamente comprende los departamentos de: Contabilidad, Talento Humano, Incisa,
Mercadeo, UNAC, Informética, Secretarias de Decanaturas, Direccion Estudiantil, Vida
Estudiantil, Ciencias basicas, Consultorio Médico y Psicologia, Proveeduria, Auditoria Interna,
Informacion, Registro y el departamento de Mantenimiento, siendo 17 de los 48 departamentos
con lo que cuenta UCIMED en su estructura organizativa, ya que, la oficina de Salud
Ocupacional de la institucién realiz6 una identificacidén previa de los departamentos con mayor

riesgo ergondmico y de iluminacion.
2. Limitaciones

Debido al periodo de observacion definido solamente se evalud el 32 % de las tareas que
se encuentran definidas en el inventario de tareas del departamento de Mantenimiento y

Servicios Generales.
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Il. Marco Conceptual

De acuerdo con de Araujo et al (2015) ergonomia es una ciencia que estudia las
interacciones de la humanidad y disefia maquinas, equipos, sistemas y trabajos con el fin de
incrementar las salud, confort y eficiencia mientras se realiza una tarea. Ilgualmente, existe el
concepto de ergonomia participativa, la cual segun (Garcia et al, 2016) toma en cuenta a las
personas involucradas para la planificacion y control en cierta parte de los procesos que
desarrollan, teniendo como objetivo primordial mejorar las condiciones fisicas de trabajo y la
reduccion de la incidencia y prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos de origen

laboral.

Los Desérdenes Musculoesqueléticos (MSD por sus siglas en inglés) comprenden
cualquier dafo en las articulaciones y tejidos del cuerpo, donde normalmente afectan cuello,
espalda, miembros superiores y en menor frecuencia los miembros inferiores, estos se
desarrollan con el tiempo y son provocados por el propio trabajo, siendo una de las principales
causas de ausentismo e incapacidad laboral en el mundo y convirtiéndose en una de las
principales consecuencias por la ausencia o el mal empleo de la ergonomia (Rodriguez &
Dimate, 2013).

Segun Ordofiez, Gémez y Calvo (2016) las lesiones musculoesqueléticas que se

desarrollan en los trabajadores con mayor frecuencia son:

» Sindrome del tinel carpal: compresién del nervio mediano a través del tinel del carpo,
se caracteriza por adormecimiento, dolor, hormigueo parestesias y ocasionalmente atrofia
muscular en la regién del pulgar, segundo y tercer dedo generalmente en las horas de la
noche.

» Sindrome del manguito rotador: es la inflamacién del tendon de los musculos rotadores
del hombro, la aparicién de esta lesién es espontanea y es asociada con dolor y severa
limitacion de movimientos activos y pasivos con presencia de atrofia muscular variable.
» Lumbalgia: es la sensacién de dolor o molestia localizada entre el limite inferior de las
costillas y el limite inferior de los glateos, suele acompafiarse de limitacion dolorosa del
movimiento y puede asociarse o no a dolor referido o irradiado.

» Tenosinovitis de Quervain: es la inflamacién y estrechamiento de la vaina del tendén
alrededor del abductor largo y el extensor corto del pulgar, ocasionando dolor y aumento

de volumen en el borde distal externo del radio.
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» Epicondilitis lateral y medial del codo: son estados dolorosos en las inserciones
musculares de los epicondilos del codo que aparecen unidas a contracturas musculares

y punto gatillo, algunas producen dolor que irradia hacia los dedos y la columna vertical.

Las lesiones mencionadas se deben a factores de riesgo ergonémico, las cuales Guizaldo
& Zamora en el 2016 plantearon que, son aquellas condiciones que determinan las exigencias
fisicas que la tarea le impone al trabajador e incrementan la probabilidad de que se produzcan
dafos; para poder identificar estos factores es indispensable la medicion precisa de la
exposicion de los trabajadores, de manera que sean la base para la implementacién de

programas de control de exposicién a riesgos ergonémicos.

Por lo que, Bravo & Espinoza (2016) indican que, el exceso de fuerza, repetitividad,
posturas incomodas, ausencia de periodos de recuperacion, presién de contacto y carga
estatica son factores de riesgo, y de acuerdo con Chacoén (2017) se produce un exceso de
fuerza debido al peso de las cargas, el agarre de objetos y a las tareas que requieren mucho
esfuerzo, produciendo una extension sobre los tejidos internos del cuerpo provocando tension
alrededor de los musculos. Por otra parte, el mismo autor expresa que, la repetitividad es una
serie de movimientos cuantificados en un periodo de tiempo en el que se aplica una fuerza
similar durante una tarea con poca variacion y actualmente no se ha logrado definir un tiempo

minimo especifico de recuperacion.

Carpio (2017) define como posturas incémodas, el mantener posturas forzadas,
desviaciones excesivas, movimientos rotativos y aplicacion de fuerza excesiva en uno o varios
miembros del cuerpo, provocando tension en articulaciones y muasculos. Por otro lado, Rojas
& Pintor (2018) mencionan que, la carga estatica esté relacionada a las posiciones del trabajo
y la actividad isométrica de los muasculos, significando que, aunque el madsculo se mantenga

estético se genera tension en el mismo.

Para poder evaluar estos factores en los puestos de trabajo es necesario iniciar con la
identificacion de los riesgos, luego definir los factores que se desean evaluar, ya que existen
diferentes métodos como: OCRA, JSI, RULA, REBA, OWAS, NIOSH y otros, con el fin de
determinar el nivel de riesgo a los que se encuentran los trabajadores y poder tomar medidas

al respecto (Univeridad Politécnica de Valencia, 2019).

Pattini, Rodriguez, Monteoliva, & Yamin (2012) indican que, otro factor a considerar para

la mejora de las condiciones fisicas es la iluminacion, ya que, permite un confort en el puesto
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de trabajo, de manera que se pueda desarrollar la tarea de forma mas eficaz y garantizar la
salud y seguridad de los trabajadores en oficinas, industrias, comercios y otros, por lo que es
importante definir ciertos conceptos como: la luz, la cual es una forma de energia radiante; la
iluminancia como la cantidad de energia luminica sobre un punto o sobre una superficie
especifica medida en metros cuadrados, esta se mide en lux y la reflectancia como la cantidad
de luz reflejada en una superficie y es expresada en un porcentaje, de acuerdo con el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (2015).

Con respecto a iluminacion también se debe considerar su temperatura y color,
definiendose en palabras simples como las distintas tonalidades que la luz puede emitir,
exitiendo tonos amarillos, blancos y azulados, segun Macias, Ulianov, & Ramos (2012), para
espacios de trabajo en el que se necesite realizar tareas especificas, incentivar concetracion
y mejorar la percepcién visual como en oficinas, talleres, cocinas y otros, es mejor la
implementacion de luz blanca fria, ademas, esta necesita menos Ilimenes para mejorar la

misma sensacion de iluminacién que si utiliza luz de color calida.

Para la prevencion y mejora de estos factores, se cuenta con programas especificos para
ergonomia, los cuales segun Cole et al (2006) existen diferentes tipos de enfoques, estos son:
iniciativas de rehabilitacion (prevencion terciaria), vigilancia y tratamiento de MSD (prevencion
secundaria) y la reduccion del factor de riesgo (prevencién primaria) para lograr control de los
MSD y garantizar que los sistemas de trabajo (estaciones, equipos y herramientas) mejoren
la salud y seguridad de los empleados, de acuerdo con Tompa, Dolinschi, de Oliveira, Amick
I, & Irvin (2010).

Asimismo, Cortés (2012) menciona que, la aplicacion de ergonomia se centra en la
prevencion de riesgos laborales, por lo que, la supresion del riesgo debe iniciar desde la fase
de proyectos de instalaciones, disefio de equipos y la implantacion de métodos, siendo
necesario emplear criterios geométricos, de visibilidad y ambientales, de igual forma, es
importante considerar las condiciones personales de cada trabajador y el analisis de la tarea
en la que se determina las condiciones y carga de trabajo antes de ejecutar un disefio

ergondémico.

Williams et al (2016) también comparte que, el primer paso para iniciar con soluciones en
los puestos de trabajo es reconocer la severidad del problema, abordar las quejas de los

trabajadores de manera oportuna, ademas de la participacion de los trabajadores en la
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elaboracion del redisefio laboral y considerar los factores de disefio, tales como el ambiente
de trabajo, infraestructura, iluminacion, temperaturas, ruido, condiciones fisicas del trabajador,

el peso de las herramientas, los tiempos de exposicion y otros.

Para realizar lo antepuesto, existen tres tipos de controles ergondémicos, los
administrativos, ingenieriles y el uso de Equipo de Proteccion Personal (EPP), los autores
(Kotowski, Kermit, & Bhattacharya, 2011) indican que los controles administrativos son
aquellos que no involucran cambios fisicos en el lugar de trabajo para reducir las exposiciones
de riesgos, por ejemplo: métodos y procedimientos para la realizacion correcta de tareas,
ejercicios de estiramiento y pausas activas. Por el contrario, los controles ingenieriles son los
gue involucran cambios fisicos en el entorno laboral, llegando a reducir el riesgo, incluso hasta
eliminarlos, ya que se trabaja directamente en el redisefio de la fuente y, por dltimo, el uso de

EPP, el cual debe ser la Ultima alternativa a la hora de definir controles.
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Ill. Metodologia
A. Tipo de investigacion

Esta investigacion es de tipo descriptiva cuali-cuantitativa, ya que, por medio de la
recoleccion de informacion y la medicion de variables, se logra caracterizar y evaluar a las
personas, puestos de trabajo y procedimientos relacionados a las condiciones ergonémicas y

de iluminacion.
B. Fuentes de informacién

Para la realizacion de esta investigacion fue necesario el uso de diferentes fuentes de

informacioén, entre ellas se encuentran:
Fuentes primarias:

Libros:
= Disefio de sistemas de trabajo (Konz)
= Human Factors and Ergonomics (Salventy)

= Ergonomics in computerized office (Taylor & Francis)

Proyectos de graduacion de bachillerato de la Escuela de Ingenieria en Seguridad Laboral e
Higiene Ambiental:
= Propuesta de alternativas de control de las condiciones ergondémicas y de iluminacién
para los puestos de trabajo de Grupo Trisan
= Propuesta de Programa para la Prevencion de Riesgos por Desordenes
Musculoesqueléticos para los Colaboradores de Cosecha de Yuca de B&C

Exportadores en San Carlos

Normativas:
= ANSI/HFES 100-2007 Human Factors Engineering of Computer Workstations
= [INTE/ISO 8995-1:2016 lluminacién de los lugares de trabajo
* INTE 31-08-06:2014

Paginas web:

= Ergonautas
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Fuentes secundarias:

Articulos cientificos:
= A Systematic Review of Workplace Ergonomic Interventions with Economic Analyses
» Jluminacién en espacios de trabajo. Propuestas al protocolo de medicién del factor
iluminacion de la superintendencia de riesgos de trabajo
= Evaluacion y control de riesgos ergondmicos con la herramienta REBA en una empresa

productora de bebidas azucaradas y leche en polvo

Notas técnicas:

= NTP 242: Ergonomia: analisis ergondémico de los espacios de trabajo en oficinas

Fuentes terciarias:

Bases de datos:

= Repositorio TEC

= Digitalia
= EBSCOhost Web
e-libro

C. Poblacion y muestra

A continuacion, se define la muestra para la aplicacion de los instrumentos de evaluacion
ergondmicos y de iluminacién en los trabajadores de UCIMED, la cual es probabilistica y
aleatoria. Se evaluaran 16 departamentos de la institucién, siendo una poblacion finita de 97

colaboradores.
El calculo de la muestra se realizé bajo la siguiente ecuacion:

o2
N*Z3 *p*(1-p)

o2
e2(N-1)+Z5 *p*(1-p)
Donde:

n: Tamafo de muestra buscado

N: Tamafio de poblacién
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Z: Constante que depende del nivel de confianza

e: error de estimacion maximo confiado

p: probabilidad de que ocurra el evento estudiado. Para este caso es de un 50%.

1-p: probabilidad de que no ocurra el evento estudiado. Para este caso es de un 50%.

Por lo que, utilizando un nivel de confianza de 90%, un error de 10%, un Z a/2 de 1.645 y un

N de 97, se obtuvo la siguiente muestra:

n= 97x(1.645)2%0.5%0.5
(0.10)2(97-1)+(1.645)2%0.5%0.5

= 40 personas

La distribucion de la muestra se observa en el siguiente cuadro, la seleccion de la
cantidad de trabajadores a muestrear por departamento fue a conveniencia, ya que se desea
tener la certeza de que todos los departamentos sean evaluados, no obstante, la seleccién de
los trabajadores a evaluar sera a conveniencia, ya que, se elegiran a las personas que tengan
una solicitud de revision de la estacion de trabajo y el personal disponible en el momento de

la evaluacion.

Cuadro lll. 1. Distribucién de muestra

Departamento Poblaciéon | Muestra
Mantenimiento 12 4
Contabilidad 6 3
Talento Humano 5 3
Incisa 6 3
Mercadeo 11 4
UNAC 8 2
Informatica 9 3
Secretarias decanatura 3 3
Direccion Estudiantil 5 2
Vida estudiantil 10 2
Ciencias basicas 5 3
Consultorio médico y 8 3
psicologia
Proveeduria 5 3
Informacion 3 1
Auditoria Interna 1 1
Total 97 40
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Inicialmente se contaba con una muestra de 40 colaboradores, de los cuales a 36 personas

se les iba a aplicar la lista de verificacion para puestos de trabajo con computadora basada en

OSHA y a 4 colaboradores del area de mantenimiento se les iba a aplicar los métodos

ergonémicos REBA y JSI, sin embargo, se logré evaluar a 40 colaboradores del area

administrativa, incluyendo el departamento de Registro y 8 colaboradores de mantenimiento,

incluyendo personal de Jardineria y Servicios Generales.

D. Operacionalizacion de variables

Cuadro lll. 2. Operacionalizacion de las variables

Objetivo Variable Conceptualizacion Indicadores Instrumentos/Herramientas
Determinar  las Sqn_ aquellos_ que se Cantldgd de Encuesta de Identificacion de

- originan debido a la dolencias . »
condiciones de ) . . o molestias musculoesqueléticas,

interaccion del identificadas : :
. : Cornell University 1994
riesgo trabajador con el
Riesgos puesto de trabajo y la Cantidad de Lista de identificacion inicial de

ergonémico y de

iluminacion en el

ergondémicos

adopcion de posturas,
movimientos o
acciones capaces de

items cumplidos

riesgos ergonémicos

Frecuencia de

Matrices y gréaficos generados

ersonal : 2 las dolencias
P producir dafios a la identificadas en el programa Excel
administrativo y salud.
P Condiciones que Cantidad de o,

mantenimiento de que . - Encuesta Higiénica para
surgen en el ambito caracteristicas uminacion

la UCIMED. Riesgos de laboral a causa del del entorno

iluminacion defectos, exceso o Valores de las . o
. ) Funciones Estadisticas en el

carencia de funciones Excel
luminosidad. estadisticas programa Exce

Valorar los

factores de riesgo
ergonémico y el
nivel de

iluminacion en los

puestos de
trabajo del
personal

administrativo y

Factores de
riesgos
ergondémicos

Condiciones de trabajo
que determinan las
exigencias fisicas de
acuerdo a las tareas
del trabajador, las
cuales aumentan la
probabilidad de
aparicion de trastornos
musculoesqueléticos.

Porcentaje de
cumplimiento

Lista de verificacién para
puestos de trabajo con
computadora basada en la
herramienta de OSHA

Nivel de riesgo
asociado a las
posturas
inadecuadas

Método REBA para posturas
inadecuadas
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mantenimiento de

Nivel de riesgo

asociado al
LIelhiIED: namero de Método Job Strain Intex para
movimientos movimientos repetitivos
repetitivos en
extremidades
superiores
Cantidad de
tareas con nivel | Matrices de comparacion de
de riesgo métodos ergonémicos
ergondémico alto
Valores de Aplic_a_c,ién RL’JLER para
angulos medicion de angulos de
Ergonautas
Valor de Bitacora de registro de datos
referencia del
nivel de Matriz de niveles minimos de
iluminacion iluminancia bajo la norma
INTE/ISO 8995-1:2016
Porcentaje de Meto_dologl’a d_e ev_aluac_ién de
reflectancia los nlveles_ de iluminancia y de
reflectancia de acuerdo a la
Flujo luminoso artificial norma INTE 31-08-06:2014
Nivel de y/o natural que incide Cantidad de
iluminacion en una superficie de puestos que
trabajo. sobrepasan el
valor de
referencia del - . A
nivel de Graﬂcps_, matrices y analisis
LT estadistico por medio del
iluminacion I
Cantidad de programa Excel.
puestos con
porcentaje de
reflectancia
adecuado
Disenar un Cantidad de
programa de procedimientos
control para las Medidas Y/ 0 camblos_ Requisitos minimos para la
- gue permiten prevenir Cantidad de elaboracion de programas de
condiciones  de : y controlar las . ; :
Alternativas - . guias salud y seguridad en el trabajo
; condiciones asociadas _ ,
resgo de control : P ergonémicas segun la norma INTE 31-09-
a riesgos ergondémicos . ,
ergonémico y de y luminicos en los glzrr]r:fri?)geue (EZPIE,
iluminacion, puestos de trabajo. contenga e?
tendientes al programa
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mejoramiento de
los puestos de
trabajo del
personal
administrativo y
de mantenimiento
de la UCIMED.

lluminacion en el puesto de
trabajo. Criterios para la

Cantidad de . . :
puestos con evaluacion y acondicionamiento
nueva de los puestos, INSHT
distribucion Software Dialux para el disefio
de la distribucién de luminarias
Canpdad de Matriz de equipo de oficina
equipos de
oficina recomendado
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E. Descripcién de instrumentos y herramientas de investigacion

1. Encuesta de Identificacion de molestias musculoesqueléticas

Es una encuesta creada por Cornell University (1994) con la cual, se conoce la informacion
personal y el historial de trabajado de cada colaborador, con el fin de identificar y caracterizar
las molestias musculoesqueléticas en diferentes partes del cuerpo que puede estar

presentando cada persona (Anexo 1).

2. Lista de identificacién inicial de riesgos ergonémicos

Es una lista de verificacion la cual permite identificar las condiciones laborales en las que
se encuentra el trabajador con respecto a disefio de los puestos de trabajo, trabajo con

pantallas de visualizacion, manipulacion manual de cargas, posturas y fuerzas (Apéndice 1).

3. Encuesta Higiénica para iluminacién

Herramienta que permite identificar y recolectar informacién acerca de las condiciones
actuales a las que se encuentra un area o departamento en especifico, en este caso, va
enfocada al agente fisico de iluminacion, ademas permite el analizar la informacion para

realizar un control adecuado de factor en estudio (Apéndice 2).

4. Lista de verificacion para puestos de trabajo con computadora basada en OSHA

Permite la evaluacion de los puestos de trabajo de oficina con el uso de computadoras en
aspectos como: teclado, mouse, asiento, postura de trabajo, monitos, accesorios, para poder
determinar si el puesto evaluado mantiene un disefio ergonémico adecuado para cada
persona, en caso de que no sea el adecuado, facilita la identificacion de problemas para

efectuar las mejoras correspondientes (Anexo 2).

5. Método Rapid Entire Body Assessment (REBA) para posturas inadecuadas

Realiza un andlisis postural con alta sensibilidad, el cual evalta los miembros superiores
del cuerpo (brazo, antebrazo, mufieca), tronco, cuello, piernas, ademas relaciona la interacciéon
de la persona y la carga manual efectuada, por medio de un sistema de puntuacion para cada
segmento corporal, ya sea si se realiza tareas dindmicas, inestables o cambios de rapidos de

postura, donde se debe tomar en cuenta el lado del cuerpo a evaluar, ya sea el derecho o
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izquierdo, ademas es necesario determinar, el angulo de los posturas, con dichos datos, se
indica el nivel de riesgo al que estd expuesto cada trabajador, asi como el nivel de accion
necesario para cada caso (Anexo 3).

6. Método Job Strain Index (JSI) para movimientos repetitivos

Permite la evaluacion de la repetitividad de los movimientos en los puestos de trabajo, se
basa en la medicion de seis variables, valoradas en la mano, la mufeca, el antebrazo y el
codo, dando lugar a seis factores multiplicadores de una ecuacién que proporciona el Strain
Index, el cual indica el riesgo de aparicion de desérdenes en las extremidades superiores,

siendo mayor el riesgo cuanto mayor sea el indice (Anexo 4).

7. Bitacora de registro de datos

Esta bitacora se utiliza especificamente para la recoleccion de datos referentes a la
evaluacion de iluminacion en los puestos de trabajo y esta compuesta por datos generales,

puesto de trabajo y puntos de medicién (Apéndice 3 y Apéndice 4).

8. Norma INTE/ISO 8995-1:2016

Esta norma establece los niveles de iluminancia y especifica los requisitos de iluminacién
para los lugares de trabajo en interiores para disponer de la cantidad de iluminancia requerida
para cada actividad visual, y que esta no sea un factor de riesgo, de manera, que las personas
ejecuten con eficiencia las tareas visuales, con comodidad y seguridad a través del periodo

completo de trabajo.

9. Metodologia de evaluacion de los niveles de iluminancia y de reflectancia de acuerdo
ala norma INTE 31-08-06:2014

Establece los niveles de iluminancia y requerimientos de iluminacion en los centros de
trabajo, ademas, explica las metodologias para la toma de datos de iluminancia y reflectancia,
ya que, solicita, indica y establece la ubicacién de los puntos de medicién en las areas de

trabajo a evaluar y el tipo de mediciones a tomar.
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10. Requisitos minimos para la elaboracién de programas de salud y seguridad en el
trabajo segun la norma INTE 31-09-09:2016

Esta norma orienta y establece los requisitos o elementos béasicos para la elaboracion
de programas efectivos en salud u seguridad y es aplicable en cualquier tipo de organizacion,
por ejemplo: informacion general de la organizacion, asignacion de recursos, participacion de

los trabajadores, prevencion y control de riesgo, formacion y capacitacion, entre otras.

11. Aplicacion RULER para medicion de angulos de Ergonautas

Herramienta que permite la medicion de angulos de diferentes posturas del cuerpo
mediante el uso de fotografias, es importante que, el plano en el que se encuentra el angulo a

medir es paralelo al plano de la camara.
12. Herramienta Excel (gréaficos, matrices comparativas, funciones estadisticas)

Programa informatico en el cual se pueden trabajar con datos numéricos, llegando a
realizar céalculos aritméticos basicos, ademas de funciones matematicas mas complejas y
funciones estadisticas, de manera que los datos se puedan analizar facilmente y generar

reportes en forma de gréaficos y matrices.
13. Software Dialux

Es un software gratuito, que posibilita el célculo de iluminacion y analisis cuantitativo
para facilitar la tarea de disefiar sistemas de iluminacién tanto para interiores como exteriores

de los edificios.
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F. Plan de analisis

1. Objetivo 1. Caracterizar las exposiciones de riesgos ergondémicos y de
iluminacién en el personal administrativo y mantenimiento de la UCIMED

Se aplicard la encuesta de identificacion de molestias musculoesqueléticas de Cornell
University, junto con la lista de identificacion inicial de riesgos ergonémicos a 40 trabajadores
administrativos y de mantenimiento, la informacion recolectada sera analizada por medio de
gréficos, comparando las dolencias identificadas segin zona del cuerpo con las posturas
adoptadas por los trabajadores y nivel de cumplimiento de las condiciones laborales
mencionadas en la lista de identificacion inicial de riesgos ergonémicos, por medio de la
ecuacion (1).

e (NOI

e X 100

Ecuacion (1): % de cumplimiento=

Donde:
NC=items que cumplen
NA= items que no aplican

T=Total de items en la lista de verificacion

También, se aplicara el cuestionario de evaluacién de la iluminacién en los puestos de
trabajo, con el cual se determinara el nivel de cumplimiento de las condiciones de iluminacién
con las que cuenta cada area de trabajo de cada colaborador, para obtener dicho resultado,
se utiliza la ecuacion (1), se analizaran los resultados y se identificardn los aspectos de

incumplimiento.
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2. Objetivo 2. Valorar los factores de riesgos ergondmicos y el nivel de iluminacion
en los puestos de trabajo del personal administrativo y mantenimiento de la
UCIMED

Se iniciara valorando los factores de riesgo ergonémicos con la lista de verificacion para
puestos de trabajo con computadora, la cual después de ser aplicada, se calculara el
porcentaje de cumplimiento de los aspectos que la conforman mediante la ecuacion (1), luego,

de acuerdo a los resultados, se podran determinar alternativas de mejora.

Para la evaluacion de posturas forzadas, se utilizara el método REBA, el cual debe ser
aplicado al lado derecho y al lado izquierdo del cuerpo por separado, donde el grupo A seria:
tronco, cuello y piernas y el grupo B: brazo, antebrazo y mufieca, el detalle de los pasos es:

1. Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios ciclos.

2. Seleccionar las posturas que se evaluaran, siendo las que supongan una mayor carga
postural, ya sea por duracion, frecuencia o mayor desviacion de acuerdo a la postura
neutral.

Determinar si se evaluard el lado izquierdo del cuerpo, el derecho o0 ambos.

Tomar los datos angulares, por medio de fotografias, para esto se puede utilizar la
herramienta RULER de Ergonautas.

Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo con las tablas ya establecidas.
De acuerdo a las puntuaciones puntuales para cada parte del cuerpo, se obtienen las
puntuaciones parciales y finales, para determinar la existencia de riesgos y el nivel de

actuacion, tal y como se observa en el siguiente cuadro.

Cuadro I11. 3. Nivel de Riesgo del método REBA

Puntuaciéon | Nivel Riesgo Actuacion
1 0 Inapreciable No es necesario actuacion
203 1 Bajo Puede ser necesaria la actuacion
4a7 2 Medio Es necesaria la actuacion
8al0 3 Alto Es necesaria la actuacion cuanto
antes
11a1l5 4 Muy alto Es necesaria la actuacion de
inmediato

Fuente: Ergonautas (2019)
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Para el factor de repetitividad, se utilizara el método Job Strain Intex, se debe realizar los

siguientes pasos:

1. Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios ciclos.

2. Determinar las tareas que se evaluaran y el tiempo de observacion, luego se debe

2.1

2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.

evaluar los diferentes multiplicadores de la ecuacion, siendo estos

Intensidad del esfuerzo: Provee una estimacion cualitativa del esfuerzo necesario
para realiza la tarea, tiene una escala del 1-5.
Duracién de los esfuerzos: Se mide la duracién de todos los esfuerzos realizados

por el trabajador durante el periodo de observacion, se utiliza la siguiente ecuacion:

Duracién de todos los esfuerzos

% Duracion del esfuerzo= x100

Tiempo de observacién
Esfuerzos por minuto: Se determina la frecuencia de los esfuerzos mediante la

siguiente ecuacion:

Numero de esfuerzos

Esfuerz r min=
stuerzos po Tiempos de observaciéon

Postura mano-mufieca: Se evalla la desviacion de mufieca respecto de la posicion
neutral, tanto en flexion, extension y desviacion, se basa en una escala de 1-5.
Velocidad de trabajo: Se determina de acuerdo al ritmo de trabajo, igualmente se
utiliza una escala de 1-5.

Duracion de la tarea por dia: Siendo el tiempo diario en horas que el trabajador

dedica a la tarea analizada.

3. Por dltimo, se realiza el célculo de los factores multiplicadores con la siguiente

Donde:

ecuacion:

JSI = IExDE x EM x HWP x SW x DD

IE= Intensidad de esfuerzo

DE= % de duracién de esfuerzo

EM= Esfuerzos por minuto

HWP= % postura mano-mufieca
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SW= Velocidad del trabajo

4.

Una vez obtenido el valor, se interpretara de la siguiente manera:

Valores de JSI inferiores o iguales a 3 indican que la tarea es probablemente segura.
Puntuaciones superiores o iguales a 7 indican que la tarea es probablemente peligrosa.
Puntuaciones superiores a 5 estan asociadas a desordenes musculo-esqueléticos de

las extremidades superiores.

Una vez aplicados estos métodos, se analizaran los datos por medio de graficos y matrices

comparativas para determinar cudles tareas son las que presentan mayor nivel de riesgo.

Para la evaluacion de iluminacion en los puestos de trabajo, se calcula el valor de

reflectancia en las areas establecidas, para esto se debe seguir lo siguiente:

1.

Donde:

Realizar al menos un par de mediciones en cada plano, colocando el luxémetro tan
cerca como sea posible del plano de trabajo, teniendo cuidado de no proyectar sombras
ni reflejar luz adicional sobre el instrumento.

Efectuar una primera medicién (Ev1) con el sensor del medidor de iluminancia colocada
de cara a la superficie, a una distancia de 10 cm £ 2 cm, hasta que haya una lectura
constante.

Luego, se efectuar una segunda medicion (Ev2) con el sensor orientado en el sentido
contrario y apoyado en la superficie, con el fin de medir la luz incidente

Por ultimo, se calcula el valor de reflectancia de la superficie (Kf) mediante la siguiente

ecuacion:

Kf= % x100  Fuente: INTECO (2014)

Kf: Factor de reflectancia de la superficie

Evl1: Primera medicidén con sensor del medidor de iluminancia colocada de cara a la

superficie

Ev2: Segunda medicién con sensor del medidor de iluminancia colocada a una distancia de

10cm*2cm
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También es necesario tomar el nivel de iluminancia en las areas de trabajo, para esto es
necesario ubicar los puntos de medicién sobre los escritorios de los trabajadores, luego de la
toma de datos, se debera comparar con los valores establecidos en la norma INTE/ISO 8995-
1:2016, la cual indica que la iluminancia para escritura, mecanografia, lectura y procesamiento

de datos es de 500 lux.

Para el departamento de mantenimiento, se toma como referencia un nivel de iluminancia
de 300 lux de acuerdo con la norma INTE 31-08-06:2014 y las mediciones de iluminacién se
haran en el taller de mantenimiento y la cantidad de puntos a medir se realizara con la siguiente

ecuacion:

_ 0w .
= Ly, Fuente: INTECO (2014)

Donde:
IC: indice del area
X, y: dimensiones del area (largo y ancho) en metros

h: altura de la luminaria respectos al plano de trabajo en metros
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3. Objetivo 3. Disefar alternativas de control para el mejoramiento de los puestos
de trabajo especificamente para el personal administrativo y de mantenimiento
de la UCIMED

Se propone un programa de control de exposicion a factores ergondémicos y de iluminacion,
basado en la INTE 31-09-09: 2016, el cual indica los requerimientos basicos para la
elaboracion del programa, en este se definiran alternativas de mejora ingenieriles (distribucién
de puestos), administrativas (guias, procedimientos, capacitaciones) o ambas, ademas el

disefio del sistema de iluminacién se realizard con ayuda del Software Dialux.

Ademas, se evalla la viabilidad de las alternativas de mejora propuestas programa de
control de exposicion a factores ergonémicos y de iluminacion, para seleccionar aquellas que

se puedan realizar de acuerdo a las condiciones de UCIMED.

Lo descrito anteriormente para los tres objetivos del estudio se muestra de manera gréfica
en la Figura lll.1, donde se puede apreciar la relacion de los objetivos para el desarrollo del

proyecto de manera Optima.
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Figura lll. 1. Plan de Analisis
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IV. Analisis de la Situaciéon Actual
A. Evaluacion Ergonémica

1. Caracteristicas de los colaboradores evaluados

De la muestra final evaluada el 97,5 % del personal trabaja a tiempo completo en UCIMED,
el 42 % de los colaboradores rondan en una edad entre 21-30 afios, seguido por un 33% de
los trabajadores con una edad entre 31-40 afos, la estatura, peso y afios de laborar en la
institucion promedio corresponde a 164 cm, 69,5 Kg y 5 afios respectivamente, el 85 % del
personal administrativo utiliza la computadora durante toda la jornada de 8 horas y el 54% de

las 48 personas evaluadas son mujeres.

2. Dolencias musculoesqueléticas

Para la identificacién de dolencias se aplicé la encuesta de Identificacion de molestias
musculoesqueléticas a los 48 trabajadores previamente mencionados, de los cuales el 12,5
% del personal evaluado no presentd ninguna dolencia musculoesquelética, un 60 %
presentd de 1-3 dolencias y el 27,5 % presentd 4 o mas dolencias musculoesqueléticas,

de la encuesta aplicada también se obtuvo los siguientes resultados:

31



Cuadro IV. 1.Resumen de dolencias musculoesqueléticas

Administrativos N=40 Mgntenimiento Y
P el s : Servicios Generales N.:8

Cantidad Porc((;r];taje Cantidad Porc((:/;taje
Cuello 20 17,09 2 9,52
Hombro izquierdo 8 6,84 1 4,76
Hombro derecho 9 7,69 0 0,00
Espalda alta 16 13,68 2 9,52
Brazo izquierdo 1 0,85 0 0,00
Brazo derecho 5 4,27 1 4,76
Espalda baja 18 15,38 4 19,05
Antebrazo izquierdo 1 0,85 0 0,00
Antebrazo derecho 6 5,13 0 0,00
Mufieca y mano izquierda 4 3,42 1 4,76
Mufieca y mano derecha 12 10,26 1 4,76
Cadera 1 0,85 0 0,00
Muslo izquierdo 0 0,00 0 0,00
Muslo derecho 0 0,00 0 0,00
Rodilla izquierda 4 3,42 0 0,00
Rodilla derecha 2 1,71 1 4,76
Pierna izquierda 2 1,71 2 9,52
Pierna derecha 2 1,71 2 9,52
Pie izquierdo 3 2,56 2 9,52
Pie derecho 3 2,56 2 9,52

Cantidad total de molestias 117 100 21 100

De acuerdo al cuadro anterior se observa que las partes del cuerpo en las que los
colaboradores del area administrativa sienten mayores molestias son el cuello, la espalda alta,
espalda baja y mufieca y mano derecha, lo que ellos expresan es que, utilizan mucho el
mouse, pasan frente a la computadora la mayoria de la jornada y reconocen que no optan por
una posicién ergondémica de trabajo adecuada (cabeza, cuello recto, hombros y brazos
alineados con el torso, muslos paralelos y piernas perpendiculares al piso) también se nota
gue, ninguna persona siente dolor en los muslos y en general, las partes del cuerpo inferiores

son las que presentan los porcentajes de dolencia mas bajos.
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Por otra parte, se observa que, de las dolencias que presenta el personal de Mantenimiento
y Servicios Generales el 19,05 % son en la espalda baja, ya que, como lo menciona Chavarria
(2017), existen factores de riesgo laborales como movimientos en flexion, flexion con torsién
y tareas repetitivas, que aumentan el padecimiento de este dolor; también, al contrario del
personal administrativo, los colaboradores de Mantenimiento y Servicios Generales tienen un
porcentaje mas alto de dolencia en los miembros inferiores, ellos expresan que, por el tipo de
tareas que realizan, donde la mayoria de la jornada se mantienen en movimiento, finalizan el

dia de trabajo con las piernas y pies adoloridos.

De las 138 molestias presentadas en todo el cuerpo, el 59 % fue por mujeres y de este
porcentaje, el 17 % fue en el cuello, Nunes en el afio 2017, indicd que, las mujeres tienen
mayor incidencia de des6rdenes musculoesqueléticos, esto se debe, al tipo de tareas que
realizan, debido a que, pueden mantenerse mas tiempo de pie y en movimiento de forma
prologada, también otras causas son los ciclos menstruales y efectuar trabajos domésticos
después de la jornada de trabajo; es importante en este caso, recalcar que, el 54 % de la
muestra evaluada fueron mujeres, por lo que, puede estar asociado a que haya mayor nUmero

de molestias.

El 85 % del total de molestias fueron por parte del personal administrativo, el cual
representa el 83 % de los colaboradores evaluados, en la Figura IV.1 se demuestra que, de
las 138 molestias, tanto para los departamentos administrativos como de Mantenimiento y
Servicios Generales, la intensidad de estas en su mayoria es leve y no interfieren con su

labores diarias.

En cuanto a la frecuencia de dolor, en el caso de Mantenimiento y Servicios Generales la
frecuencia de sus molestias es de 2-3 veces/ semana y en el area administrativa tiene una
frecuencia predominante de 1-2 veces/ semana, pero los colaboradores indican que, deben
hacer pausas durante su trabajo para descansar y estirar el cuerpo, por lo que se evidencia la
necesidad de un programa de pausas activas, ya que, como lo demostraron Diaz, Mardones,
Mena, Rebolleno, & Castillo (2011) estas aumentan la actividad fisica en los trabajadores,
reduciendo la tensibn muscular, ayudando a disminuir el riesgo de lesiones

musculoesqueléticas.
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Figura IV. 1. Frecuencia, intensidad e interferencia de dolencias musculoesqueléticas

Es importante marcar que, solo el 47.5 % del personal administrativo cambia de actividades
frecuentemente durante su jornada, entre estas actividades se encuentran: mensajeria,
reuniones, acomodo de archivo y dar clases, ademas, el 60 % de esta area utiliza la
computadora un promedio de 7 horas semanales fuera de la institucion para hacer trabajos
universitarios y/u otros trabajos laborales, lo que podria incrementar las dolencias en el cuerpo,
ya que, la organizacién no puede controlar los puestos de trabajo fuera de los recintos de
UCIMED.

En relacién a lo anterior, en un estudio efectuado por Hodelin, de los Reyes, Hurtado, &
Batista (2016), demuestra que, el pasar largas horas frente al computador puede ocasionar
lesiones que no son notables a corto plazo, sino que tienen un caracter progresivo, también
expresan que entre los problemas a la salud mas representativos estan el riesgo de cancer,
diabetes, obesidad y para el interés de esta investigacién, se mencionan fatiga visual,
problemas en tendones, dolor en espalda, cuello y hombros y debilitamiento muscular ya que,
al pasar la mayor parte del dia sentado y sin una postura adecuada los musculos se mantienen
quietos y pierden fuerzas, por lo que, es importante, tener un control y no abusar del tiempo

con el uso de computadoras.
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3. Ergonomia en oficinas

Finalmente, la lista de verificacién para puestos de trabajo con computadoras se aplico a
16 departamentos administrativos, obteniendo los siguientes resultados:

100% 95%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Porcentaje de cumplimiento

Postura de Asiento Tecladoy Monitor Areade Accesorios General
trabajo mouse trabajo

Apartado

Figura IV. 2. Porcentaje de cumplimiento por apartado de la lista de verificacion para puestos de
trabajo con computadoras

Con base a la Figura IV.2, se observa que, los apartados de Area de trabajo y Teclado y
mouse son los que tuvieron un mayor porcentaje de cumplimiento, esto se debe a que, la
mayoria de los puestos de trabajo contaban con suficiente espacio entre la superficie de
trabajo y los muslos, también, las piernas y pies tienen suficiente espacio libre debajo del
escritorio, por otra parte, la superficie donde se encuentra el teclado y mouse es estable, asi

como, el mouse tiene una forma y tamafio que lo hace facil de utilizar.

En cuanto al asiento que se utiliza en los puestos de trabajo cumple con un 79.5 % de los
apartados de la lista, ya que, de todos los asientos, el 92.5 % proporcionan un apoyo en la
parte lumbar, el 97.5 % tienen un ancho y profundidad que se ajustan al colaborador, el 100
% no presiona contra la parte superior de las rodillas y pantorrillas y el 97.5 % tiene
amortiguacion y el borde es redondeado, sin embargo, solo el 10 % de los asientos que
cuentan con apoyabrazos proveen apoyo a los antebrazos mientras el colaborador esta
trabajando, este porcentaje tan bajo se debe a que, a que los trabajadores mantienen este

accesorio a una altura muy alta o baja respecto al antebrazo, por lo que no lo utilizan.
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Con respecto a los apartados que tienen un porcentaje de cumplimiento por debajo del 70

% se debe, a que, tuvieron un incumplimiento alto en los siguientes apartados:

Cuadro IV. 2. Apartados de lista de verificacion para puestos de trabajo con computadora con menor
cumplimiento

Porcentaje de

Apartado Item cumplimiento

1.6. Antebrazos,mufiecas y manos se
encuentran alineados (antebrazo a 90° con 10%
respecto al brazo)

Postura de
trabajo

4.3. La distancia del monitor le permite leer la
Monitor pantalla sin inclinar su cabeza, cuello o tronco 40%
hacia atras o adelante

6.5. El teléfono se puede usar con la cabeza en
posicion vertical (no inclinada) y los hombros

Accesorios . . . 12.50%
relajados (no elevados) si trabaja en la
computadora al mismo tiempo
7.3. Las tareas estan organizadas de forma que
General permita variar las actividades laborales, tomar 45%

micro descansos 0 pautas de recuperacion
mientras trabaja con la computadora

Segun el Cuadro IV.2, ninguno de los apartados anteriores alcanzé un nivel de
cumplimiento mayor al 70 %, ya que, los colaboradores debido al disefio del puesto de trabajo
y de la posicidn que adoptan para realizar sus funciones, no mantienen una alineacién de los
antebrazos, mufiecas y manos, igualmente, la mayoria de ellos tienen la pantalla de frente,
pero no a la altura ni distancia adecuada (borde superior del monitor a nivel o parcialmente por
debajo de los ojos y el monitor a una distancia horizontal del miembro superior estirado), por

lo que, deben flexionar e inclinar la cabeza.

Asimismo, aunque no pasen utilizando el teléfono de forma continua, cuando lo utilizan
apoyan este equipo con su cabeza y hombro, adoptando una posicion inclinada; al mismo
tiempo, se recalca que, por la finalidad de las actividades los colaboradores no toman
descansos o pausas de recuperacion durante su jornada laboral, justo como se mencioné en
la seccién de dolencias musculoesqueléticas. Para ejemplificar lo descrito anteriormente, se

presenta la siguiente figura.
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Figura IV. 3. Ejemplos de posturas inadecuadas

Entre otros items que tuvieron niveles de cumplimiento bajos se encuentran que, la
parte baja de las piernas no estan perpendicular al piso y que los pies descansan sobre el piso
0 un descansa pies, esto se debe a que, los colaboradores, cruzan los pies, se apoyan en la
base de los rodines del asiento o simplemente no alcanzan a poner los pies sobre el suelo,
también, los brazos y codos no estan cerca del cuerpo, ya que, por la posicion del teclado y
mouse (lejos del tronco de la persona), deben estirar los brazos y doblar sus mufiecas.
Finalmente, de acuerdo a los resultados obtenidos, en promedio el 70 % de los aspectos
valorados con la lista aplicada fueron cumplidos, algunos de los items con mayor porcentaje
de cumplimiento fueron mantener el tronco perpendicular respecto al piso y que el puesto de

trabajo se mantiene en condiciones de estado y funcionamiento adecuados.

Acorde con Mateo, Navarro, Escrig, & Estreder (2018) los entornos de oficinas son
espacios de productividad, por lo que, debe ser analizado el ambiente de trabajo, de manera
gue el espacio de trabajo bien acondicionado estimule el bienestar y el rendimiento laboral,
debido a que permite que el trabajador se sienta mas comodo, adopte una mejor postura y se
disminuya el riesgo de lesiones musculoesqueléticas, también indican que es importante, el
analisis de factores como temperatura, ruido e iluminacién; este ultimo factor fue evaluado y

los resultado se encuentran en la seccion B de este documento.

Nota: Los angulos mostrados en los ejemplos de posturas inadecuadas fueron calculados por medio de

la aplicacion Ruler, Ergonautas.
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4. Evaluacion Ergonémica en tareas de mantenimiento

Para la evaluacion de las tareas de mantenimiento se utilizé el método REBA y JSI, los
cuales fueron aplicados a 9 tareas que comprenden a mantenimiento, jardineria y limpieza de
los distintos edificios de UCIMED de aproximadamente 26 tareas establecidas en el inventario
realizado. Los resultados conseguidos se reflejan en el Cuadro 1V.3.

Cuadro IV. 3. Resultados de evaluacion de tareas de mantenimiento

Nivel de riesgo

Departamento Tarea

Recoger cuadros de césped
Cortar césped
Usar sopladora de aire

Mantenimiento-
Jardineria

Pintado con rodillo
Mantenimiento Cambio de luminarias

Repello de paredes de gypsum
Limpiar servicios sanitarios

Mantenimiento-

Servicios Generales | Limpiar pisos

Barrer pisos

Con base al cuadro anterior, todas las tareas de jardineria evaluadas son seguras en
cuanto a repetividad, ya que, son actividades que realizan esporadicamente como recoger
cuadros de césped o 2-6 veces al mes durante 1-2 horas por cada vez que cortan el césped y
utilizan la sopladora para limpiar los cortado, no obstante, las posturas tomadas para ejecutar
estas actividades presentan un riesgo medio, a causa de la flexién del tronco, cuello y brazos
principalmente (ver Figura IV.4), esto también se demuestra en un estudio ergonémico en el
gue utilizaron el método REBA para evaluar el proceso de podado, donde las puntuaciones
mas altas fueron para brazos, cuello y tronco y se determiné un nivel de actuacion 4 (actuacién

inmediata) segun Romero, Ledn, Preciado, & Romero (2017).
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| y - .

Figura IV. 4.Ejemplos de posiciones inadecuadas en tareas de jardineria

Referente a las tareas de mantenimiento vario evaluadas, son tareas que no se hacen
diariamente, pero cuando son asignadas, si comprenden toda la jornadas laboral, incluso
hasta varios dias de ejecucion dependiendo del proyecto de la institucion, aclarado esto, se
determiné que, son inseguras en cuanto a su repetitividad, ya que, de acuerdo al tiempo de
observacién, aunque la intensidad del esfuerzo sea ligero, el nUmero de esfuerzos durante el
tiempo de evaluacion fue alto y la duracién de los mismos es de aproximadamente 1-4

segundos por esfuerzo.

En contraste a lo anterior, se define que un movimiento es repetitivo cuando la duracion
del ciclo de trabajo es menor a 30 segundos, siendo las actividades evaluadas tendientes a
ser repetitivas por la duracion de las mismas, igualmente en un estudio donde se evaluaron
tareas de limpieza, mantenimiento, construccién, gastronomia y manipuladores de carga se
presentd que, el 64,5 % del personal evaluado realizaba tareas repetitivas y principalmente los
miembros superiores del cuerpo son los mas afectados de acuerdo con Rios a causa de este
tipo de tareas (2018).

Nota: Los angulos mostrados en los ejemplos de posturas inadecuadas fueron calculados por medio

de la aplicacién Ruler, Ergonautas.
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Por otra parte, para las actividades de pintura y cambio de luminarias, aunque los
colaboradores necesiten flexionar los brazos y cuello, provocando en poco tiempo molestias y
fatiga muscular en dicha zona, ya que, como lo menciona el Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo, aunque la capacidad de flexion del brazo sea 180°, lo recomendable es
gue la flexién se encuentre entre 80° y 160°, sin embargo, los trabajadores al mantener una
flexion del tronco entre 0°- 20°, el nivel de riesgo para dichas actividades se determiné como
medio.

No obstante, para el repello de paredes, durante el tiempo de observacion, el colaborador,
estaba con su tronco y piernas inclinadas, asi como, la extension de la mufieca mayor a 15°
(ver Figura IV.5) , lo que evidencia las posturas incbmodas a las que se ve expuesto el
trabajador, aumentando la posibilidad de aumentar lesiones musculoesqueléticas que se
generan gradualmente y en micro traumas por el uso excesivo de herramientas de mano y
posturas adoptadas, tal con lo indica Calderén, Henriquez, Henriquez, Mendoza , & de Moreno
(2018), se debe aclarar que dicha posicién no es adoptada por el trabajador durante toda la

jornada laboral.

Figura IV. 5. Ejemplos de posturas inadecuadas en tareas de mantenimiento vario

Nota: Los angulos mostrados en los ejemplos de posturas inadecuadas fueron calculados por medio

de la aplicacién Ruler, Ergonautas.
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Por ultimo, de las tareas de limpieza observadas, las cuales son ejecutadas por el
personal de Servicios Generales que esté a cargo del Departamento de Mantenimiento, fueron
la de limpieza de los servicios sanitarios resultando ser segura respecto a su repetividad, ya
gue, solo se realizan una vez al dia en diferentes bafios (8-12 bafios), pero la duracion de la
limpieza de la taza sanitaria es de aproximadamente un minuto, a pesar de esto, las posturas
adoptadas representan un riesgo alto, porque la flexion del tronco es de 70 °, la flexion del
cuello es mayor de 15 ° y existe rotacion de las mufiecas y tronco, como se observa en la
Figura IV.6.

Con respecto a lo anterior, en un estudio realizado en una universidad de Pera se
evaluaron a los trabajadores de limpieza y concluyeron que, se presentaban en un nivel de
riesgo alto, debido a la repetitividad y posturas que adaptaban los trabajadores, asimismo, al
intervenir con pausas activas, demostraron que, hubo una disminucion en el nivel de riesgo

ergondmico segun indican Lépez & Toribio en el 2018.

Figura IV. 6. Ejemplo de posturas inadecuadas durante la limpieza de servicios sanitarios

Nota: Los &ngulos mostrados en los ejemplos de posturas inadecuadas fueron calculados por medio

de la aplicacién Ruler, Ergonautas.
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Las tareas de barrer y limpiar el piso resultaron inseguras en repetitividad, debido a que,
aunque el esfuerzo es ligero y las colaboradoras pasan la mitad de la jornada
aproximadamente haciendo dichas laborales, el movimiento de llevar la escoba y el limpia piso
de un lado a otro, es muy repetitivo y la duracion de cada esfuerzo es de aproximadamente 1-
5 segundos; sobre las posturas adoptadas en estas tareas representan un nivel de riesgo
medio, a causa de la flexion del cuello, ya que siempre necesitan mirar al piso y flexion de los

brazos para utilizar el equipo de limpieza, en la Figura IV.7 se observan dichas posiciones.

Bonilla (2013) en un estudio en el que evalué al personal de limpieza en una universidad,
determiné que las tareas que mas se realizaban era el lavado del trapeador y la limpieza de
los bafios, estas al ser evaluadas por medio del método RULA (evaluacion de posturas de los
miembros superiores), concluy6 que, dichas tareas eran las que tenian el nivel de riesgo mas

alto debido a los cambios de posturas de manera inmediata y por la duracion de los ciclos.

Figura IV. 7. Ejemplo de posturas inadecuadas durante el barrido y limpiado de pisos

Nota: Los &ngulos mostrados en los ejemplos de posturas inadecuadas fueron calculados por medio

de la aplicacién Ruler, Ergonautas.
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B. Evaluacion de iluminacién

1. Caracteristicas de los puestos de trabajo de oficina

Las mediciones de iluminacion se llevaron a cabo en cuatro edificios diferentes de
UCIMED, en los que se encuentran los 16 departamentos administrativos evaluados, de los
cuales, solamente diez cuentan con iluminacion natural y artificial, el area de los puestos de
trabajo varia segun edificio y personal por departamento, por lo que la cantidad de ventanas y

luminarias también varia de acuerdo a lo anterior.

La altura de las luminarias se encuentra entre 2,20 y 3 m, la mayoria de las luminarias son
tubos fluorescentes y en cada luminaria se utiliza al menos dos tubos y cuatro tubos como
maximo, sin embargo, en algunas areas son de forma redonda. Los colores de las paredes
varian segun el departamento, pero se utilizan colores claros como: blanco, crema, gris claro.
De acuerdo a lo consultado al Departamento de Mantenimiento y Servicios Generales, no se
cuenta con un programa de mantenimiento y limpieza de luminarias, estas son cambiadas y
limpiadas cuando alguna se dafia, es importante mencionar que actualmente se encuentran
cambiando los tubos fluorescentes por luces LED, principalmente el cambio se ha realizado
en auditorios y aulas, por lo que, de los departamentos evaluados ninguno cuenta con luces
LED.

2. Niveles de iluminancia en oficinas

Las mediciones efectuadas en oficinas fueron mediciones puntuales en el puesto de
trabajo de cada colaborador mientras utilizaba la computadora, realizaba lectura y/o revisidén
de documentos, en algunos departamentos mantenian las persianas cerradas y otros
utilizaban las ventanas sin ningun accesorio, en todos los departamentos se mantuvo las
luminarias encendidas durante toda la jornada. La toma de mediciones fue durante toda la
jornada laboral, las mediciones de la mafiana iniciaron a las 7:30 am y finalizaron a las 12:00
md y en la tarde fueron de 1:00 pm a 4:30 pm. Es importante mencionar que los dias de

medicion fueron lluviosos y parcialmente nublados con temperaturas entre 19 °C-22 °C.

La normativa nacional utilizada como referencia es la INTE/ISO 8995-1:2016, la cual indica
gue el nivel de iluminancia para escritura, mecanografia, lectura y procesamiento de datos es
de 500 lux; de acuerdo a las mediciones realizadas solo el 4,88 % de los puestos de trabajo

cumplen con esta condicion, el 14,63 % de los puestos tienen un nivel de iluminancia mayor a
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550 lux y el 80,49 % de los puestos tienen niveles por debajo de los 500 lux. A continuacion,
en el cuadro IV.4 se presenta un resumen de los resultados obtenidos:

Cuadro IV. 4. Promedio del nivel de iluminacién por departamento (lux)

Departamento Punto Promedio [Departamento Punto Promedio
Talent P1 602 P19
alento
Humano P2 585 INCISA P20
P3 P21
P4 P22
Contabilidad P5 Secretarias P23
P6 Decanaturas P24
P7 P25
Mercadeo P8 P26
_ P9 Informatica P27
Auditoria
Interna P10 P28
UNAC P11 P29
P12 . P30
Registro
) ., P13 P31 617
Direccion
estudiantil P14 P32 606
P15 P33
Ciencias Proveeduria
basicas P16 582 P34
Vida estudiantil P17 P35
P18 P36
Informacion P39 Consultorio P37
P4 Médico
Psicologia 0 P38
P41
Naranja 551-700 )
Escala de color Nota: Los valores marcados en rojo son
500-550
(lux) aquellos que no cumplen con los 500 lux.
0-499

De acuerdo a la situacion expuesta, es importante destacar tal y como lo mencionan
Pifieda & Montes (2014) que, la calidad y eficiencia ergonémica en los puestos de trabajo no
solo depende de los muebles, sino también, del entono ambiental, en el que se incluye la
iluminacion, ésta interviene en el confort y rapidez en el que los trabajadores realizan sus
tareas y dependiendo de su disefo, influye en el aumento o disminucién de padecer fatiga
visual, la cual es una alteracion funcional, debida a demandas sobre los musculos oculares

y de la retina, para poder obtener una focalizacion fija de la imagen sobre la retina.
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Igualmente, en un estudio de niveles de iluminacién en oficinas realizado por Nota,
Gonzalo, & Ledesma en el 2002 , indican que, en los puestos de trabajo con pantallas de
visualizacibn de datos, es necesario una iluminacién general uniforme, ademas que es
fundamental el aprovechamiento de iluminacion natural de manera correcta, para lograr una
distribucion homogénea en el lugar de trabajo, asimismo concluyeron que en el caso de ellos
era necesario el uso permanente de iluminacion artificial debido a que, los niveles de

iluminacion resultaron ser inferiores a lo establecido en la norma.

Por medio de la siguiente figura se observa que, los valores obtenidos tanto en la
mafiana como en la tarde son similares, por lo que, se puede decir que, los niveles se
mantienen constantes durante todo la jornada y el aporte de luz natural no es significativo, esto

se puede atribuir a que, como se menciond, los dias de medicion fueron lluviosos y nublados.

Igualmente, de acuerdo a la Figura IV.8, se observa que el Punto 8 y Punto 41,
correspondientes al departamento de Mercadeo y de Psicologia respectivamente, alcanzan
valores de iluminancia menores a 100 lux, esto se puede deber a que, en el Punto 8 no existen
fuentes de iluminacién directas sobre el puesto de trabajo y la que existe, se encuentra a 0,8
m aproximadamente de distancia horizontal a nivel del cielo raso con respecto al puesto de
trabajo y es una luminaria redonda tipo Down light LED, en cuanto al Punto 41, es un area de
atencion de pacientes la cual no esta disefiada para el uso de computadoras, sin embargo, la

colaboradora realiza todas sus anotaciones e informes en ese espacio.

800
700
600
500
400
300
200
100

0

Nivel de iluminancia (lux)

P1 P3 P5 P7 P9 P11P13P15P17P19P21P23P25P27P29P31P33P35P37P39P41
Punto de medicidn

Mafiana ~ === Tarde == == e Nijvel de referencia

Figura IV. 8. Niveles de iluminancia minimos registrados mafiana-tarde en oficinas
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De los tres puntos evaluados en Talento Humano, solamente uno no cumple con los
niveles de iluminacion, ya que la colaboradora, solicit6 al departamento de Mantenimiento que
le quitaran un tubo de la luminaria, puesto que, percibia reflejo en el teclado y esto le dificultaba
sus labores. Igualmente, en otros puestos de trabajo como Contabilidad y Direccion Estudiantil
solicitaron que se les quitara un tubo en la luminaria por razones como dolores de cabeza

fuertes o cataratas en los ojos.

Esto se debe a un factor de percepcion, ya que, la comodidad de la estacién de trabajo
también depende de las caracteristicas del personal, asi como lo menciona el Instituto
Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, un fuente luminosa es la intesidad de luz
emitad en una superficie y la percepcién de la misma depende de la reflectancia de la
superficie y del nivel de iluminacion, lo que justifica que, la colaboradora de Talento Humano
solicitara que le quitaran un tubo fluorescente para evitar el reflejo, no obstante, no significa

gque pueda influir en dafios visuales a futuro.

Asimismo, Bailey (2018) menciona que, la catarata ocular es una opacidad de la lente
natural (o cristalino) del ojo, que se encuentra detras del iris y la pupila, por lo que, para una
persona que tenga cataratas oculares, la luz del sol o luminarias pueden generar una
percepcion de un ambiente excesivamente brillante o deslumbrante, por lo que seria necesario
realizar una evaluacion a profundidad para determinar si realmente el colaborador de
Contabilidad que tiene cataratas oculares es afectado por este fenémeno, ya que, solicité no

tener luminarias directas en el puesto de trabajo.

Al contrario del departamento de Talento Humano, de los cuatro puntos evaluados en
la Decanatura, solo un puesto de trabajo cumple con el nivel de iluminancia recomendado, ya
gue, es el Unico puesto que cuenta con luminarias directamente en el puesto de trabajo.
Igualmente, departamentos como Proveeduria, Contabilidad, Mercadeo e Informatica no
cumplen con los niveles de iluminancia en ninguno de los puestos evaluados, esto se puede
relacionar a que, todos los puntos se encuentran en una misma area y comparten las mismas

condiciones luminicas.
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3. Niveles de reflectancia en oficinas

La evaluacion de la reflectancia se realizé tanto en la superficie de trabajo como en alguna
pared o ventana que estuviera en direccion a la pantalla de visualizaciéon de cada puesto de
trabajo, dichas mediciones se realizaron una vez tanto en la mafiana como en la tarde. En el
departamento de Decanaturas no se logré determinar la reflectancia de la pared o ventana de
las secretarias porque de acuerdo a la distribucion de puestos, no existia algun punto de

referencia para tomar la medicion.

De acuerdo a la INTE 31-08-06:2014, los niveles maximos permisibles de reflectancia en
superficies de trabajo son de 50 % y en paredes de un 60 %, para los puestos de trabajo
evaluados se obtuvo que, las superficies de ningun puesto de trabajo en la mafana
presentaron reflectancia, no obstante, en la tarde hubo cinco puestos con reflectancia, con
respecto a la reflectancia proyectada de las paredes/ventanas se presentaron 14 puestos en

la mafana y 10 puestos en la tarde.

Los departamentos que presentaron reflectancia en la pared/ ventana se debe a que, la
medicion se realizé en la ventana y aunque algunos puestos utilizan persianas, estas se
mantienen en movimiento porque no cierran bien o dependiendo del dia y la hora, las

mantienen abiertas, por lo que, igual incide reflejo en las pantallas de visualizacién de datos.

Tal y como lo indican Van Bommel & Van den Beld (2004), la luz natural al interior es
un factor muy importante en la calidad del ambiente de trabajo, sin embargo, en muchos casos
la luz natural penetra en el edificio durante varias horas al dia y sin un disefio adecuado de la
ventana y la cortina, puede producir reflejo, por lo contrario, un buen disefio, contribuye a
iluminar la zona de trabajo y facilita el rendimiento del ojo en la tarea visual. En el siguiente

cuadro se demuestran los puntos que presentaron reflectancia:
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Cuadro IV. 5. Niveles de reflectancia en los puestos de trabajo

Nivel de reflectancia (%)
Departamento | Punto _ ke GG
R R
P1 5
Talento Humano P2 8
P3 9
P4 18
Contabilidad P5 19
P6 9
P7 10
Mercadeo P8 22
P9 15
Auditoria Interna P10 19
UNAC P11 9
P12 10
) . P13 13
Direccion
estudiantil P14 14
P15 10
Ciencias
béasicas P16 14
Vida estudiantil P17 37
P18 32
P19 9
INCISA P20 14
P21 11
p22 13
Secretarias P23 4 - 8 -
Decanaturas P24 13 - 7 -
P25 7 - 11 -
P26 18 6 11 6
Informéatica P27 15 49 25 55
P28 16 6 15 6
P29 10 59 15 55
Registro P30 9 50 8 53
P31 18 48 11 49
P32 14 47 26 49
P33 11 54 48 58
Proveeduria P34 46 19 43 18
P35 30 21 39 21
Consultorio P36 32 45 1 0
Médico P37 6 46 16 36
P38 10 13 8 13
Informacién P39 16 46 17 45
Psicologia P40 9 54 11 51
P41 18 17 20 21
Nivel méximo Superficie de trabajo= 50% Paredes= 60%
permisible
Nota: Los puntos con un porcentaje mayor o igual a 50% para las superficies de
trabajo y un porcentaje mayor o igual a 60 % para paredes se resaltan en rojo.




4. Niveles de iluminancia en taller de mantenimiento

Respecto al taller de mantenimiento, es un area pequefia de aproximadamente 25 m?,
con una altura de luminarias de 2,9 m y cuenta con cuatro luminarias que contienen dos
tubos. En este taller se realizan tareas como la preparaciéon de los tubos LED para el
cambio de luminarias, soldadura, reparacién de mobiliario, reparacion eléctrica de equipos
y otras, por lo que, se utilizé6 como referencia la norma INTE 31-08-06:2014, la cual define
un nivel minimo de iluminancia de 300 lux para tareas intermitentes, ordinarias y faciles

con contrastes fuertes.

Las mediciones se efectuaron en cuatro cuadrantes siendo los recomendados segun
el tamafio del taller, dichas mediciones se realizaron durante toda la jornada laboral y se
obtuvo que, los cuadrantes 1 y 2 no alcanzaron el nivel de iluminancia recomendado, el
cuadrante 3 si cumple con el valor establecido y tiene un promedio de 372 lux, por ultimo,
el cuadrante 4 mantuvo valores mayores a 450 lux. Se debe recalcar que, la mayoria de
las tareas como las mencionadas anteriormente se realizan en los cuadrantes 3y 4y que,
en los cuadrantes 1 y 2 se encuentran almacenados materiales y equipos, por lo que, el

desarrollo de actividades en esa zona es escasa.

Cuadro IV. 6. Niveles de iluminancia en el taller de mantenimiento

Valor (lux C1 C2 C3 C4 Escala de color (lux)
Promedio Naranja 400-500
Minimo 300-399
Maximo 0-299

Nota: Los valores marcados en rojo son aquellos que no cumplen con los 300 lux.
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Conclusiones

La mayor prevalencia de dolencias musculoesqueléticas de los colaboradores tanto en
los departamentos administrativos como en el Departamento de Mantenimiento y
Servicios Generales es en el cuello y espalda baja, igualmente las partes del cuerpo
menos afectadas fueron los miembros inferiores.

El 30% de los items evaluados que incumplen con la lista de verificacion para puestos
de trabajo con computadoras, se debe a las posturas adoptadas por el trabajador y al
uso incorrecto de los accesorios con los que cuentan, igualmente se detect6 que al
menos el 20 % de los puestos evaluados necesitan algin cambio o la incorporacion de
accesorios o mobiliario de oficina debido a la ausencia o estado actual de los mismos.
Con respecto a la evaluacion de posturas en el personal del Departamento de
Mantenimiento y Servicios Generales se demostré que es necesario realizar medidas
correctivas en cuanto a la forma de ejecucion de las tareas, ya que los niveles de riesgo
de estas se encuentran en medio y alto.

La mayoria de los puestos de trabajo administrativos y del taller de mantenimiento
analizados no cumplen con los niveles de iluminancia establecidos en la normativa
nacional utilizada de referencia debido a la distribucion de las luminarias fluorescentes
con las que cuentan actualmente.

Los datos obtenidos muestran que, solamente el 12,5 % de las superficies de trabajo
de las oficinas presentan deslumbramiento, esto se debe a que los escritorios son de

colores oscuros y no proyectan brillo.
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D. Recomendaciones

» Para disminuir el nUmero de dolencias musculoesqueléticas y aumentar la actividad
fisica en los colaboradores administrativos y de Mantenimiento y Servicios Generales
de UCIMED es recomendable realizar un programa de pausas activas.

= Se recomienda efectuar un programa de capacitaciones ergonémicas en oficina para
que el personal administrativo conozca e identifique las posturas correctas para
trabajos en oficina, asi como, la incorporacion de los accesorios y equipo de oficina
como apoyapiés, soporte de documentos y sillas que se evidenciaron a partir del
andlisis efectuado ser necesarios en algunos puestos de trabajo para lograr una
posicién neutra de trabajo.

= Con el fin de disminuir las posturas inadecuadas y mantener una posicion neutra
mientras se realizan las tareas de limpieza se sugiere la creacion de procedimientos
seguros de trabajo, establecer los lineamientos para el uso de equipo automatizado de
limpieza e igualmente es recomendable ampliar la evaluacion ergonémica en tareas de
mantenimiento y limpieza para determinar y controlar otros factores de riesgos
provenientes de las mismas y que puedan estar afectando las condiciones fisicas del
personal.

= Es necesario realizar un redisefio de la ubicacion de las luminarias en los puestos de
trabajo con el fin de obtener una distribucién homogénea de la iluminacién, ademas de
establecer un procedimiento de mantenimiento y limpieza de las luminarias.

= Para evitar el deslumbramiento a causa de las paredes o ventanas se recomienda
reubicar los puestos de trabajo de forma perpendicular respecto a dichos sitios y revisar

el tipo de accesorios como persianas o cortinadas utilizadas en las ventanas.
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V. Alternativas de solucién
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Programa de Control para las Condiciones de Riesgo Ergonémico y de lluminacioén en los
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l. Aspectos Generales de la Organizacién
A. Datos Generales

La Fundacion Escuela Auténoma de Ciencias Médicas (UCIMED) es una institucién
dedicada por mas de 40 afos a la educacion e investigacion de la ciencia de la salud y ha sido
concebida como una fundacion sin fines de lucro, ya que los ingresos se destinan al proceso
docente, personal administrativo, inversiones en infraestructura y tecnologia para la adecuada
ensefianza de las ciencias de la salud. Cuenta con dos edificios: Dr. Andrés Vesalio Guzman

Calleja y Dra. Maria Gabriela Stein Castro.

Misién y Vision:
Mision: Inspirar liderazgo y difundir conocimiento para promover la salud de la poblacion
(UCIMED,2019).

Visién: Ser la opcion académica regional de referencia que vincula los esfuerzos en salud
(UCIMED,2019).

Valores:
» Integridad
= Excelencia
= Gestidon del cambio
= Servicio

= Disciplina
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Cuadro V. 1. Caracteristicas generales de UCIMED

Fundacion Escuela Autbnoma de Ciencias Médicas de Centroamérica
Universidad Autbnoma de Ciencias

Médicas 3-006-045039
Dr.Pablo Guzman Stein

Provincia: | San José Canton: | Central Distrito: | Mata
Redonda
400 m Oeste del Ministerio de Agricultura y Ganaderia, carretera entre Sabana y
Escazl

(506) 2549 0000

8349
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L-J 7:30-16:30
220 e 1 V 7:00-16:00
612 328 284 L-S 7:30-21:00

Atencion médica, psicoldgica, fisioterapia y gimnasio




Il. Aspectos Generales del Programa

A. Introduccioén

Segun Chaves, Grijalba, Barcenas, Matabanchoy, & Zambrano (2017) la calidad de vida
laboral es un concepto multidimensional que abarca diversas condiciones relevantes como la
satisfaccion, la motivacién y el rendimiento laboral, por lo que ir a trabajar se debe tomar como
un proceso dinamico y continuo, en el que se logra una participacion, asignacion de
responsabilidades y garantias laborales, con el fin de alcanzar una vida laboral de calidad y
el cumplimiento de los objetivos organizaciones, siendo asi, nace la importancia de considerar

la seguridad, salud y el bienestar del trabajador en su entorno laboral.

Por lo anterior, al realizarse una evaluacién ergondmica y de iluminacién de la situacién
actual de UCIMED se identificaron niveles de riesgo ergonémico medio y altos, ademas del
incumplimiento de los niveles de iluminacién requeridos en el area administrativa y de
mantenimiento, por lo que se determiné la necesidad de establecer un programa de control
para las condiciones de riesgo ergondémico y de iluminacion en el personal administrativo y de
mantenimiento y servicios generales de la institucién, con el fin de mejorar los puestos de

trabajo y la salud de los trabajadores.
B. Objetivos

Objetivo General:

Establecer una propuesta de programa de control para las condiciones de riesgo
ergondmicas y de iluminacién en el personal administrativo y de mantenimiento y servicios
generales de UCIMED.

Objetivos Especificos:

= Establecer procedimientos de mantenimiento, evaluacion y limpieza del sistema de
iluminacion en UCIMED.

= Elaborar procedimientos de trabajo seguro para las actividades de limpieza.

= Definir un plan de capacitacion de pausas activas, posturas de trabajo y manejo manual
de cargas para el personal administrativo y de mantenimiento y servicios generales.

= Determinar el equipo de oficina necesario para los puestos de trabajo evaluados.



C.

Generar un redisefio de luminarias que cumpla con la normativa vigente para los

departamentos administrativos y de mantenimiento evaluados.

Alcances

La propuesta del Programa de Control de las Condiciones de Riesgo Ergonémico y de

lluminacién pretende proporcionar soluciones para los riesgos detectados en la institucion, de

manera que se alcance los niveles de iluminacion requeridos para puestos de oficina y el taller

de mantenimiento, asi como la prevencion de dolencias musculoesqueléticas por parte del

personal administrativo y de mantenimiento y servicios generales. Ademas, facilita

herramientas al departamento de Salud Ocupacional para el control y seguimiento de los

riesgos ya mencionados.

D.

E.

Metas

Implementacion de las guias de mantenimiento, evaluacién y limpieza del sistema de
iluminacion y de los procedimientos de trabajo seguro a partir de abril del afio 2020.
Implementar el procedimiento de limpieza de servicios sanitarios a partir de abril del
afio 2020.

Proveer y cambiar el 100 % del equipo de oficina a los puestos de trabajo que los
requieren en un plazo de seis meses.

Capacitar al 100 % del personal de Mantenimiento y Servicios Generales en pausas
activas y levantamiento de cargas en un plazo de seis meses.

Capacitar al 30 % del personal administrativo en pausas activas y correctas posturas
de trabajo en un plazo de seis meses.

Realizar la distribucion de las luminarias de al menos el 50 % de los departamentos

evaluados en un plazo de un afio.

Actividades del programa

En el siguiente cuadro se presenta una especificacion de las actividades a ejecutarse por

medio de una Estructura de Desglose de Trabajo (EDT) para cumplir con el Programa de

Control de Condiciones de Riesgo Ergonémico y de lluminacion (PCCREI).



Cuadro V. 2. Estructura de Desglose de Trabajo del PCCREI

121

Introducir datos generales

122

Incorporar mision, vision y valores

131 Definir Introduccion
1.3.2 Establecer objetivos
1.3.3 Definir alcances
1.3.4 Definir metas

1.35 Elaborar EDT

1.4.1 Establecer Politica de Seguridad, Salud y Ambiente
1.4.2 Asignar recursos economicos, tecnolégicos y humanos
143 Elaborar matriz de involucrados

1.4.4 Especificar actividades del programa

Elaboracion de procedimientos de mantenimiento, evaluaciéon y limpieza de

16.1

luminarias

1.5.2 Elaboracion de procedimientos de trabajo seguro de limpieza

1.5.3 Elaboracion de capacitaciones (pausas activas, posturas de trabajo,
levantamiento de cargas)

154 Definir equipo de oficina

155 Redisefio de sistema de iluminacién en departamentos administrativos y del

taller de mantenimiento

Elaborar plan de control y seguimiento del PCCREI

1.6.2

Definir herramientas de evaluacion del PCCREI

(6]



Definir actividades y fechas de ejecucién

Determinar costos de implementacién de las alternativas de solucion

1.8.2

Realizar analisis de costo-beneficio de las alternativas de solucion

1.9.1 Entregar el PCCREI al Departamento de Salud Ocupacional
1.9.2 Presentar el PCCREI a Gerencia Administrativa

1.9.3 Aprobacion del PCCREI

1.9.4 Presentar el PCCREI a los involucrados

1.10.1 Capacitar del PCCREI a las jefaturas de Salud Ocupacional y Mantenimiento y
Servicios Generales
1.10.2 Ejecucion de alternativas de solucion

1.11.1 Realizar evaluacién y control del PCCREI
1.11.2 Establecer oportunidades de mejora del PCCREI
1.11.3 Realizar oportunidades de mejora del PCCREI

(o))



II. Planificacion del programa

A. Politica de Seguridad, Salud y Ambiente

UCIMED cuenta con una politica en seguridad e higiene ambiental desde marzo del 2019,
en la cual se compromete en la gestion preventiva en Seguridad e Higiene Ocupacional,
enfocada en la responsabilidad con la identificacion, reduccién o eliminacion de los principales
riesgos derivados de los procesos y métodos de trabajo que desarrolla la UCIMED y sus
subsidiarias, a través de la organizacién de procedimientos internos o practicas seguras que
permitan dar seguimiento efectivo y periddico. UCIMED y sus subsidiarias, consciente de la
importancia fundamental de todos los aspectos relativos a la seguridad y salud de sus
trabajadores y estudiantes en apego a los valores institucionales, rige sus acciones
preventivas en congruencia con las relaciones vinculantes como parte del compromiso y
responsabilidad de todos y cada uno de los miembros de la institucién, cuyo fin es apoyar el

mejoramiento continuo de las condiciones y medio ambiente del trabajo.

B. Recursos

1. Recurso econémico:

Es todo aquel costo monetario para la compra de materiales, equipos y componentes
necesarios para la mejora de las condiciones de ergonomia e iluminacién. En este caso para
la implementacion de este programa se detalla el presupuesto en la seccion VIl de este

documento.

2. Recurso tecnholégico:

Se entiende como recurso tecnoldgico equipo de medicion para la evaluacion de los niveles
de mantenimiento, asi como para el mantenimiento y limpieza de las luminarias, ademas del

equipo computacional para llevar a cabo las capacitaciones ergonémicas.
3. Recurso humano:

Se refiere a las personas que estan involucradas y al tiempo laboral que van a invertir en
el desarrollo del programa, ya que de una u otra forma son indispensables para la ejecucién
del mismo. A continuacion, en el Cuadro V.3 se describe una matriz de involucrados que

contiene el interés, la influencia y rol de cada uno.



C. Matriz de Involucrados del PCCREI

Cuadro V. 3. Matriz de involucrados del PCCREI

o - Nivel de Nivel de .
Involucrado Clave | Clasificacion Rol Objetivo : : _ ) Accion a tomar
influencia interés
) Elaboradora de proyecto » ) _
Valeria Chaves VC Externo » Elaboracién del programa Bajo Alto Satisfacer
de graduacion
Encargada de Salud Aprobacion, Ejecucion y
Marla Robles MR Interno ) Alto Alto Colaborar
Ocupacional Control del programa
Coordinador de
; Mantenimiento y Ejecucién y Control del ]
Freddy Chavarria FC Interno . Alto Medio Colaborar
Servicios Generales programa
(MSG)
. Directora Talento » i
Laura Garcia LG Interno Aprobacién del programa Alto Medio Colaborar
Humano
Mario Guerra MG Interno Gerente Administrativo Aprobacién del programa Alto Medio Colaborar
Jefaturas
Jefaturas Departamentos » ]
Departamentos DA Interno . ) Aprobacién del programa Alto Medio Colaborar
o . Administrativos
Administrativos
Colaboradores de ] » ] ]
MSG CMS Interno Colaboradores Ejecucion del programa Media Medio Observar
Colaboradores ] » ] ]
CA Interno Colaboradores Ejecucién del programa Media Medio Observar

Administrativos

Nota: El nivel de influencia, nivel de interés y accion a tomar se determinaron de acuerdo a los graficos del Anexo 5.




D. Definicion de responsabilidades

1. Gerencia Administrativa

Aprueba y apoya el Programa de Control de Condiciones de Riesgo Ergondmico y de
lluminacién por medio de la asignacién de recursos humanos, econémicos y tecnolégicos para

desarrollar las alternativas de mejora ingenieriles y administrativas planteadas.

2. Departamento de Talento Humano

Aprueba y apoya el Programa de Control de Condiciones de Riesgo Ergondémico y de
lluminacién por medio de la asignacion de recursos humanos, ya que, es el departamento
encargado de la asignacion y permisos espaciales de las jornadas laborales, ademas acepta,

apoya y registra las capacitaciones que se facilitan a los colaboradores.

3. Oficina de Salud Ocupacional

Apruebay pone en marcha la ejecucion del Programa de Control de Condiciones de Riesgo
Ergonémico y de lluminacion, organizando y dando seguimiento al desarrollo de las

actividades propuestas.

4. Departamento de Mantenimiento y Servicios Generales

Ejecuta las propuestas ingenieriles planteadas en el Programa de Control de Condiciones
de Riesgo Ergondmico y de lluminacién, ademas de la implementacion de las guias de trabajo

seguro y de los procedimientos de mantenimiento y limpieza de luminarias.

5. Colaboradores

Al implementar los controles ingenieriles y administrativos, los colaboradores tienen la
responsabilidad de acatar lo establecido en las guias de trabajo y procedimientos, asi como

aprovechar y poner en practica las capacitaciones ergonémicas brindadas.

6. Jefaturas de Departamentos Administrativos

Se mantiene informado sobre la ejecucion de las alternativas de solucion propuestas,
ademas aprueba presupuesto para la compra de bienes o servicios que involucren al

departamento.



De acuerdo con la Matriz de Involucrados y la Matriz de Desglose de Trabajo se establece
la Matriz de Asignacion de Responsabilidades del Programa de Control de Condiciones de
Riesgo Ergondémico y de lluminacion en la cual se detalla la responsabilidad de cada
involucrado en las actividades establecidas.
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E. Matriz de Responsabilidades

Cuadro V. 4. Matriz de asignacidon de responsabilidades del PCCREI

Introducir datos generales R P - - - - - -
Incorporar mision, vision y valores R P - - - - - -
Definir Introduccion R p - - - - - -
Establecer objetivos R P | | | - - -
Definir alcances R p | | | - - -
Definir metas R P | | | | - -
Elaborar EDT R > | | | - - -
Establecer Politica de Seguridad, Salud y C P - - | - - -
Ambiente

Asignar recursos econémicos, | R R - A R - -
tecnolégicos y humanos

Elaborar matriz de involucrados R A | P P - - -
Especificar actividades del programa R C | C A - - -
Elaboracion de procedimientos de R P C - A - - -
mantenimiento y limpieza de luminarias

Elaboracion de procedimientos de trabajo R P C - A - - -
seguro de limpieza

Elaboracion de capacitaciones (pausas R P C C A C - -
activas, posturas de trabajo,

levantamiento de cargas)

Definir equipo de oficina R P - - A C - -
Redisefo de sistema de iluminacién en R P C - A C - -
departamentos administrativos y del taller

de mantenimiento

Elaborar plan de control y seguimiento del R | | i | i ) )
PCCREI

Definir herramientas de evaluacion del

PCCREI R I | - | - - -

Determinar costos de implementacion de R | | | | | ) )
las alternativas de solucién

Realizar analisis de costo-beneficio de las R | | | | | ) )
alternativas de solucion
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Entregar el PCCREI al Departamento de R p | | | i i i
Salud Ocupacional
Presentar el PCCREI a Gerencia R p | | C ) ) )
Administrativa
Aprobacion del PCCREI C P I I A | - -
Presentar el PCCREI a los involucrados R p I I p p p p
Capacitar del PCCREI a las jefaturas de
Salud Ocupacional y Mantenimiento y R P P I | - - -
Servicios Generales
Ejecucioén de alternativas de solucion C R R > p p p p
Realizar evaluacion y control del PCCREI I R p I | | - -
Establecer oportunidades de mejora del | R p | | p ) )
PCCREI
Realizar oportunidades de mejora del
PCCREI I R P I A P - -
VC: Valeria Chaves MR: Marla Robles FC: Freddy Chavarria LG: Laura Garcia
. DA: Departamentos CMS: CoIaI:{or.adores de CA: Colaboradores
MG: Mario Guerra . . . Mantenimiento y . .
Administrativos . Administrativos
Servicios Generales

R: Responsable

A: Aprueba |

I: Informado | C: Consulta

| P: Participa




V.

Implementacion del Programa
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A. Procedimientos de trabajo y plan de capacitaciones ergonémicas

En el siguiente apartado se muestran los procedimientos de trabajo a ejecutar por el
Departamento de Mantenimiento y Servicios Generales, Departamento de Salud Ocupacional,
ademas del plan de capacitaciones ergonémicas para el personal administrativo de UCIMED.

Es importante mencionar que los procedimientos de trabajo se realizaron con el formato
definido por la Analista de Procesos de UCIMED y que no tienen un cédigo establecido, ya
gue primero deben ser aprobados por: Gerencia Administrativa, Vicerrectoria y Rectoria,
ademas, el contenido de las capacitaciones ergonomicas del Plan de Capacitaciones
Ergondémicas fue revisado por la Clinica de Fisioterapia de la institucién. A continuacion, se

especifican los procedimientos:

= 19-#-06-01. Procedimiento de limpieza de luminarias

= 19-#-06-01. Procedimiento de sustitucion de luminarias

= 19-#-06-01. Procedimiento de limpieza de servicios sanitarios

= 19-#-06-01. Procedimiento para la medicion de los niveles de iluminacion

= 19-#-06-01. Plan de capacitaciones ergonémicas

14



PROCEDIMIENTO DE LIMPIEZA DE LUMINARIAS

1. IDENTIFICACION

Titulo: Procedimiento de limpieza de luminarias
Cédigo: 19-#-06-01
Archivo:19-#-06-01_Procedimiento de limpieza de luminarias.doc.

2. INTRODUCCION

Realizar la limpieza de las luminarias es fundamental, debido a que la acumulacion de polvo
en los tubos fluorescentes y en las celdas reflectoras disminuye la capacidad de luminosidad,
provocando un gasto energético, ademas de que no permite o dificulta alcanzar los niveles de
iluminancia requeridos en los puestos de trabajo, por lo que es importante realizar al menos una

vez al afio una limpieza profunda de las luminarias y sus accesorios.

3. OBJETIVO
Establecer los lineamientos de limpieza para las luminarias de los edificios de UCIMED.

4. ALCANCE
Este documento es aplicable para todas las areas y departamentos de los edificios y
subsidiarias de UCIMED.

5. FRECUENCIA
Cada 15 dias se limpiara las luminarias de un departamento de UCIMED hasta cubrirlos
todos.

6. INFORMACION, RECURSOS Y DOCUMENTOS RELACIONADOS

N/A

7. CRITERIOS DE EXITO

=  80% de éxito en la ejecucién del Procedimiento de limpieza de luminarias por parte de
los colaboradores de Mantenimiento.
= 80% de éxito en el cumplimiento de la limpieza de las luminarias programadas por

departamento.
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8. RESPONSABLES

Mantenimiento y Servicios Generales

9. DEPARTAMENTOS O PERSONAS INVOLUCRADAS CON EL PROCESO

Departamentos de UCIMED
Salud Ocupacional

10. POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS RELACIONADOS

19-12-06-01. Protocolo de Trabajo en Alturas.
19-13-06-01. Protocolo de Bloqueo y Etiquetado.

11. NORMAS DE OPERACION

Anualmente el departamento de Mantenimiento y Servicios Generales programara la
limpieza de luminarias de las diferentes instalaciones de UCIMED.

En caso que algun departamento de UCIMED requiera de una limpieza de luminarias
extraordinaria debera comunicarse via correo electronico al departamento de
Mantenimiento y Servicios Generales y realizar la solicitud.

Solamente los colaboradores de mantenimiento estan autorizados para realizar la
limpieza de las luminarias.

Para realizar la limpieza de las luminarias deben estar disponibles al menos dos
colaboradores de mantenimiento.

No utilice compuestos organicos volatiles para la limpieza de las luminarias LED y
fluorescentes.

Salud Ocupacional verifica que se esté cumpliendo con el cronograma de limpieza de

luminarias establecido por Mantenimiento y Servicios Generales.
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12. PROCEDIMIENTO

Actividad Funcionario Descripcion

Establece el cronograma de limpieza de Iuminarias por cada
1 CMSG departamento de UCIMED.
2 CMSG Asigna los CM para realizar la limpieza de luminarias.

Indica alos CM los departamentos a los que les corresponde la limpieza
3 CMSG de luminarias.

Informa a los departamentos a los cuales les corresponde la limpieza de
4 CMSG luminarias que el PM estara ingresando a hacer la limpieza.
5 Antes de iniciar con la limpieza, apague las luminarias.

CM

Realice el 19-13.06-01. Procedimiento de Bloqueo y Etiquetado ya
6 CM establecido para el bloqueo del panel eléctrico.

Verifigue que las luminarias fueron desenergizadas: enciéndalas y
7 CM vuélvalas a apagar.
8 Revise el correcto estado de la escalera tipo A que se va a utilizar (que

no tenga peldafios flojos, que no existan grietas y que el sistema de

CM sujecioén este firme).

En caso de utilizar andamio fijo, revise que cuente con todas partes, que

se encuentren sin grietas y sin corrosion.
9 oM Instale la escalera tipo Ay el resto del equipo a utilizar para la limpieza

de las luminarias.
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En caso de utilizar andamio, revise la condicion de las superficies, sefiale
el area de trabajo con cinta roja y suba todos los materiales a utilizar por

medio de cuerdas.

En caso de realizar la limpieza de las luminarias a una altura de mayor
a 1.8 m, siga lo indicado en el 19-12-06-01. Protocolo de Trabajo en
Alturas.

10 oM Utilice el equipo de seguridad personal: zapatos de seguridad, casco con
barbiguejo.
Inicie con la limpieza, utilice guantes de tela para evitar dejar huellas
dactilares, desarme la luminaria y con un pafio de tela suave retire el
polvo, insectos de las luminarias y sus accesorios.

11 CM
En el caso de la luces de emergencia retire e inspeccione las baterias,
efectle la limpieza y vuelva a colocar las baterias.

12 CM Vuelva a colocar los accesorios y tubos LED/fluorescentes en el cuerpo
de la luminaria y baje de la escalera o andamio con cuidado.

13 CM Desbloquea el panel eléctrico y enciende las luminarias para comprobar
que todas funcionan.

14 Realiza registro de limpieza de luminarias de cada departamento de

CMSG

UCIMED (Apéndice 1).

15 N/A Fin del Proceso

13. DEFINICIONES

Abreviatura
CMSE
CM

Significado
Coordinador de Mantenimiento y Servicios Generales

Colaboradores de Mantenimiento
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14. DIAGRAMA DE FLUJO

Establece cronograma
de limpieza
luminarias

Asigna los CM para
de————p realizar
luminarias

limpieza de——— departamentos

Indica a los CM los

corresponden limpiar

Informa que se va a

realizar  limpieza de

que— luminarias a los
departamentos de
UCIMED

Realiza registro de
limpieza de luminarias
—> —>
de cada departamento -
de UCIMED
v
Realice el 19-13.06-01. Verifique que las luminarias
Antes de iniciar con la L . .
S Procedimiento de Bloqueo y fueron desenergizadas: Revise el estado de la escalera o
limpieza, apague las N X . . 5 -
NETES Etiquetado ya establecido para el enciéndalas y vuélvalas a andamio seglin sea necesario

Vuelva a colocar accesorios y
tubos en el
luminaria

|

Desbloquea el panel eléctrico
|__y enciende las luminarias para
comprobar que todas
funcionan

bloqueo del panel eléctrico

Inicie con la limpieza, desarme la

cuerpo de la €———Iuminariay limpie con pafio de tela €———

Suave

Nota: En el caso de la luces de
emergencia retire e inspeccione
las baterias, efecttie la limpieza y
vuelva a colocar las baterias

apagar

Utilice el equipo de seguridad
personal

|

Instale el equipo de altura. En
caso de alturas mayores a 1,8 m
siga lo indicado en el 19-12-06-01.
Protocolo de Trabajo en Alturas
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15. APENDICES

Apéndice 1. Registro de control de limpieza de luminarias

Departamento de Mantenimiento y Servicios Generales

),

5
(’—I,\ \\‘\.‘\
UCIMED

Control de limpieza de luminarias

Cédigo: CLL-01-20 Responsable:

Encargado de Fecha de Feghg de :
limpieza limpieza Departamento proxima Firma
p p limpieza
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PROCEDIMIENTO DE SUSTITUCION DE LUMINARIAS

1. IDENTIFICACION

Titulo: Procedimiento de sustitucion de luminarias
Cédigo: 19-#-06-01
Archivo:19-#-06-01_Procedimiento de sustitucion de luminarias.doc.

2. INTRODUCCION

Definir el mantenimiento de las luminarias en los edificios permite que el edificio proporcione
condiciones 6ptimas a las personas que lo habitan, asimismo, un mantenimiento periodico evita

una frecuencia alta de averias y disminuye el deterioro del edificio.

3. OBJETIVO
Establecer los lineamientos para el reemplazo de luminarias de los edificios de UCIMED en

caso de averias o cuando su vida util haya finalizado.

4. ALCANCE
Este documento es aplicable para todas las areas y departamentos de los edificios y

subsidiarias de UCIMED.

5. FRECUENCIA
Cada vez que se necesite sustituir alguna luminaria porque se ha reportado una averia o

haya finalizado la vida util.
6. INFORMACION, RECURSOS Y DOCUMENTOS RELACIONADOS
N/A

7. CRITERIOS DE EXITO

= 70% de éxito en la aplicaciéon del Procedimiento de sustitucion de luminarias por parte

de los colaboradores de Mantenimiento.
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= 100% de éxito en el cumplimiento del abordaje (inspeccion y reparacion) de las
solicitudes de averias reportadas por parte de los colaboradores de Mantenimiento.

8. RESPONSABLES
= Mantenimiento y Servicios Generales
9. DEPARTAMENTOS O PERSONAS INVOLUCRADAS CON EL PROCESO

= Departamentos de UCIMED
= Salud Ocupacional

10. POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS RELACIONADOS

= 19-12-06-01. Protocolo de Trabajo en Alturas.
= 19-13-06-01. Protocolo de Bloqueo y Etiquetado.

11. NORMAS DE OPERACION

= Solamente los colaboradores de mantenimiento estan autorizados para realizar la
revision y reemplazado de las luminarias.
= Para realizar la revision y el reemplazo de las luminarias deben estar disponibles al

menos dos colaboradores de mantenimiento.
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12. PROCEDIMIENTO

Actividad Funcionario Descripcion
Envia via correo electrénico la solicitud de la revision de luminarias
1 DS indicando motivo al CMSG.
Recibe solicitud de revision de luminarias y coordina con los CM para
2 CMSG gue realicen la inspeccion.
Informa por medio de correo electrénico al DS los detalles (fecha, hora,
3 CMSG personal de mantenimiento) de la inspeccion.
4 CM Antes de iniciar con la inspeccion, apague las luminarias.
Realice el 19-13.06-01. Procedimiento de Bloqueo y Etiquetado ya
5 CcM establecido para el bloqueo del panel eléctrico.
Verifigue que las luminarias fueron desenergizadas: enciéndalas y
6 CM vuélvalas a apagar.
Revise el correcto estado de la escalera tipo A que se va a utilizar (que
no tenga peldafios flojos, que no existan grietas y que el sistema de
sujecién este firme).
7 CM
En caso de utilizar andamio fijo, revise que cuente con todas partes, que
se encuentren sin grietas y sin corrosion.
8 Instale la escalera tipo Ay el resto del equipo a utilizar para la inspeccion
de las luminarias.
CM

En caso de utilizar andamio, revise la condicién de las superficies, sefiale
el area de trabajo con cinta roja y suba todos los materiales a utilizar por

medio de cuerdas.
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En caso de realizar lainspeccién de las luminarias a una altura de mayor
a 1.8 m, siga lo indicado en el 19-12-06-01. Protocolo de Trabajo en

Alturas.

CM

Utilice el equipo de seguridad personal: zapatos de seguridad, casco con

barbiquejo, guantes de seguridad.

10

CM

Para el retiro de tubo LED/fluorescente, sostenga el tubo de los
extremos, girelo hasta que sea posible deslizarlo y sacarlo de su base,
baje el tubo con cuidado y despacio y entre a su compafiero de trabajo.

11

CM

Realice la inspeccion en el sistema de la luminaria para descartar algin
problema o si Unicamente el dafio es en el tubo LED/fluorescente. En

caso, exista dafio en el sistema de iluminacion dispongase a repararlo.

12

CM

Para el reemplazo de la luminaria, reciba de su compariero de trabajo el
tubo LED/fluorescente con cuidado, alinee e introduzca las puntas con
las ranuras en cada extremo, tire suavemente de él para verificar que

esta bien sujeto.

13

CM

Vuelva a colocar los accesorios de la luminaria y baje de la escalera o

andamio con cuidado.

14

CM

Desbloquea el panel eléctrico y enciende las luminarias para comprobar

que todas funcionan.

15

CMSG

Realiza registro de inspeccion de luminarias del departamento solicitante
(Apéndice 1).

16

N/A

Fin del Proceso
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13. DEFINICIONES

Abreviatura
CMSE
CM
DE

Significado
Coordinador de Mantenimiento y Servicios Generales
Colaboradores de Mantenimiento
Departamento Solicitante
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14. DIAGRAMA DE FLUJO

Envia solicitud de

revision de luminarias
por medio de correo

electrénico

v

Recibe solicitud de revision de
luminarias y coordina con los
CM para que realicen la
inspeccion

Informa por medio de
—— correo electrénico al DS los
detalles de la inspeccién

Realiza registro de
inspeccion de
-<4——— luminarias del 44—
departamento
solicitante
v . " . .
T r—— Reahce_ ' el 19-13.06-01. Verifique que las Ium'lnanas '
s Procedimiento de Blogqueo y fueron desenergizadas: Revise el estado de la escalera o
limpieza, apague las N N A p . . s
Juminari Etiquetado ya establecido para el enciéndalas y vuélvalas a andamio segln sea necesario
uminarias .
bloqueo del panel eléctrico apagar l
Retire el tubo LED/fluorescente, .
Realice la inspeccion del sistema sostenga el tubos de los extremos. sl & capim @2 i &
P . q = Utilice el equipo de seguridad caso de alturas mayores a 1,8 m
de iluminacién, en caso exista ——girelos, saquelo de la base, baje ——— N N
i . personal siga lo indicado en el 19-12-06-01.
dafio, dispéngase a repararlo con cuidado y entregue a su Fataeeh (b Tilinie o ARES
comparfiero &
En caso de reemplazo de la luminaria, reciba de su compafiero el el tubo . Desbloquea el panel eléctrico
LED/fluorescente con cuidado, alinee e introduzca las puntas con las Vil & @elleel CEeEsens v y enciende las luminarias para
! —»tubos en el cuerpo de la—» —

ranuras en cada extremo, tire suavemente de él para verificar que esta bien e comprobar que todas
sujeto

funcionan
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15. APENDICES

Apéndice 1. Registro de inspeccién de luminarias

Departamento de Mantenimiento y Servicios Generales

),

&
S
S
L7AS ML

Inspeccion de luminarias
Cddigo: CIL-01-20 Responsable:
Encargado de Fecha de Motivo de | Reparaciones Firma

Departamento

inspeccion inspeccion inspeccion realizadas




PROCEDIMIENTO DE LIMPIEZA DE SERVICIOS SANITARIOS

1. IDENTIFICACION

Titulo: Procedimiento de limpieza de servicios sanitarios
Cédigo: 19-#-06-01
Archivo:19-#-06-01_Procedimiento de servicios sanitarios.doc.

2. INTRODUCCION

La postura es la posicidon que adopta el cuerpo, la mas adecuada es la neutral, donde las
regiones anatomicas mantienen la posicion natural del cuerpo. En el trabajo segun la tarea que
se realice se adopta posturas inadecuadas, adoptaras posturas inadecuadas, especificamente
en las tareas de limpieza se genera movimientos repetitivos, flexion de brazos, codos, rodillas,
torsion del tronco y posturas incdmodas, provocando una mayor posibilidad de presentar
lesiones musculoesqueléticas, por lo que es necesario conocer la forma adecuada de ejecutar

las tareas.

3. OBJETIVO
Establecer los lineamientos de limpieza de los servicios sanitarios de los edificios de
UCIMED.

4. ALCANCE
Este documento es aplicable para todas las areas y departamentos de los edificios y
subsidiarias de UCIMED.

5. FRECUENCIA
= Diaria

6. INFORMACION, RECURSOS Y DOCUMENTOS RELACIONADOS

N/A
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7. CRITERIOS DE EXITO

= 80% de éxito en la ejecucion del Procedimiento de limpieza de servicios sanitarios por
parte de los colaboradores de Servicios Generales.
= 80% de éxito en el cumplimiento de la limpieza de los servicios sanitarios de forma

segura.

8. RESPONSABLES

= Coordinador de Mantenimiento y Servicios Generales
= Supervisor de Servicios Generales

9. DEPARTAMENTOS O PERSONAS INVOLUCRADAS CON EL PROCESO

= Colaboradores de Servicios Generales

= Salud Ocupacional

10. POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS RELACIONADOS

N/A
11. NORMAS DE OPERACION

= El Supervisor de Servicios Generales es el encargado de la distribuciéon del personal
para la limpieza de los servicios sanitarios.
= Los colaboradores de Servicios Generales deben utilizar todo el equipo de seguridad

establecido para la limpieza de los servicios sanitarios.
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12. PROCEDIMIENTO

Actividad Funcionario Descripcion
Revise que no se encuentre alguien dentro de los servicios sanitarios y
1 CsG coloque la sefializacién de aviso.
Coléquese el equipo de proteccion personal establecido: mascarilla,
2 CSG guantes de nitrilo y lentes de seguridad.
Inicie con la limpieza rociando el detergente Sanibrill en la taza del
3 CsSG sanitario.
Flexione rodillas, agachese a nivel de la taza del sanitario, mantenga la
4 CSG espalda recta (90°) y con el hisopo realice movimientos rotativos, cuando
finalice, levantese despacio.
Manteniendo la espalda recta (90°), rocie el detergente Sanibrill en el
5 exterior del servicio sanitario y en el dispensador de papel higiénico,
CSG limpie con toalla de papel seca.
Manteniendo la espalda recta (90°), rocie el producto Bravo y alternando
6 CSG las manos, con un pafio humedo limpie el lavamanos y espejo.
Barra y limpie el piso, considerando sujetar el mango de la escoba y del
7 CSG limpiapiso con toda la superficie de la mano para evitar una desviacion
cubital y de la forma mas vertical posible.
8 CSG Flexionando las rodillas y con la espalda recta (90°), dispéngase a sacar
la basura de los contenedores y cambiar las bolsas de ser necesario.
9 CSG Retire el equipo de limpieza de los servicios sanitarios y la sefializacion.
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10

CSG

Lave el limpiapiso en la pila de lavado mas cercana, aplique el
detergente, realice movimientos hacia arriba y hacia abajo con sus
brazos para lavar la “mecha” y escurra con el carrito escurridor, no utilice

sus manos. Recuerde mantener la espalda recta (90°).

11 CSG

Dirijase a limpiar otros servicios sanitarios o a limpiar otras areas de la
institucion. El equipo de limpieza que no vaya a utilizar guardelo en el

armario correspondiente.

12 N/A

Fin del Proceso

13. DEFINICIONES

Abreviatura
CSE

Significado

Colaboradores de Servicios Generales
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14. DIAGRAMA DE FLUJO

Revise que no se

encuentre alguien Coléguese el equipo

a

sanitarios y coloque la establecido

sefializacion de aviso

Barra y limpie el piso, considerando
sujetar el mango de la escoba y del
limpiapiso con toda la superficie de la
mano para evitar una desviacion
cubital y de la forma maéas vertical
posible

Flexionando las rodillas y con la
espalda recta (90°), dispéngase

a sacar la basura de los€4——
contenedores y cambiar las
bolsas de ser necesario

L

Lave el limpiapiso en la pila de lavado mas
cercana, aplique el detergente, realice
movimientos hacia arriba y hacia abajo con
sus brazos para lavar la “mecha” y escurra con
el carrito escurridor, no utilice sus manos.
Recuerde mantener la espalda recta (90°)

Retire el equipo de limpieza
de los servicios sanitarios y———»
la sefializaciéon

dentro de los servicios—— de proteccién personal —————»

Flexione rodillas, agachese a nivel

Inicie con la limpieza
rociando el detergente

de la taza del sanitario, mantenga
la espalda recta (90°) y con el

Sanibrill en la taza del hisopo realice movimientos

sanitario rotativos, cuando finalice,
levantese despacio

Manteniendo la  espalda Manteniendo la espalda recta

recta (90°), rocie el producto
Bravo y alternando las €¢——
manos, con un pafio himedo L
s X higiénico,
limpie el lavamanos y espejo

papel seca

Dirijase a limpiar otros servicios sanitarios
o a limpiar otras areas de la institucién. El
equipo de limpieza que no vaya a utilizar
guérdelo en el armario correspondiente

(90°), rocie el detergente Sanibrill
en el exterior del servicio sanitario
y en el dispensador de papel
limpie con toalla de

— D
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15. APENDICES

Apéndice 1. Guia de posiciones correctas para las tareas de limpieza

Tarea

Figura ilustrativa

Incorrecto

Correcto

Barrer y limpiar el
piso

Limpiar taza sanitaria

Limpieza de paredes
bajas

Equipo para limpiar
areas altas
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PROCEDIMIENTO PARA LA MEDICION DE LOS NIVELES DE ILUMINACION

1. IDENTIFICACION

Titulo: Procedimiento para la medicién de los niveles de iluminacién
Cédigo: 19-#-06-01

Archivo:19-#-06-01_Procedimiento para la medicién de los niveles de iluminacién.doc.

2. INTRODUCCION

Contar con buenos niveles de iluminacion permite que las personas se movilicen y ejecuten
sus actividades con eficiencia y sin esfuerzo visual, por lo que es necesario proporcionar los
niveles de iluminacién adecuados segun el tipo de tarea a desarrollar, tomando en cuenta la
iluminacion natural, las superficies de trabajo y las caracteristicas del ambiente.

3. OBJETIVO
Establecer los lineamientos para las mediciones de los niveles de iluminacion en los edificios

de UCIMED.

4. ALCANCE
Este documento es aplicable para todas las areas y departamentos de los edificios y

subsidiarias de UCIMED.

5. FRECUENCIA
= Se realizara un control de las condiciones de iluminacién anual.

= Cada vez que se realice un redisefio algun departamento o area de los edificios de
UCIMED.

= Cada vez que se construya una nueva infraestructura en los edificios de UCIMED.

6. INFORMACION, RECURSOS Y DOCUMENTOS RELACIONADOS

= [INTE/ISO 8995-1:2016 lluminacién de los lugares de trabajo. Parte 1. Interiores.

= [NTE 31-08-06:2014 Niveles de iluminancia y condiciones de iluminacién en los centros
de trabajo en interiores.
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7. CRITERIOS DE EXITO

= 90% de éxito en la aplicacion del Procedimiento para la medicion de los niveles de
iluminacion por parte de Salud Ocupacional.
= 70% de éxito en el cumplimiento de la frecuencia establecida del Procedimiento para la

medicién de los niveles de iluminacion.

8. RESPONSABLES

= Salud Ocupacional

9. DEPARTAMENTOS O PERSONAS INVOLUCRADAS CON EL PROCESO

= Departamentos de UCIMED
= Mantenimiento y Servicios Generales

=  Gerencia Administrativa

10. POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS RELACIONADOS

N/A
11. NORMAS DE OPERACION

= La oficina de Salud Ocupacional es la responsable de coordinar y dar seguimiento a las
mediciones de iluminacion.
= La oficina de Salud Ocupacional se encarga de realizar el analisis respectivo de las
mediciones de iluminacion obtenidas, ademas de coordinar las medidas de control o
correctivas a ejecutar.
= En caso de que la Oficina de Salud Ocupacional no pueda realizar las mediciones, es la
responsable de coordinar con un contratista certificado para efectuar las evaluaciones
de iluminacion.
= Mediciones de niveles de iluminancia en departamentos Administrativos:
» Se realiza un set de 10 mediciones en la mafiana y otro en la tarde.
» Cada medicion se realiza cada 30 minutos.
» Las mediciones se realizan en la superficie de trabajo y lo mas cerca posible del

trabajador.

35




= Mediciones de los niveles de iluminancia en aulas, laboratorios, auditorios o talleres:
> Se determina el area (m?) del espacio a evaluar.
> Se determina el nimero de puntos a evaluar.
» Se realiza un set de 10 mediciones en la mafiana y otro en la tarde.
> Cada medicion se realiza cada 30 minutos.
= Mediciones de reflectancia
> Se realiza en los mismos puntos de medicion de los niveles de iluminancia en la
mafiana y en la tarde.
> Se realiza una primera medicion (Ev1) con el sensor del medidor de iluminancia
colocada de cara a la superficie, a una distancia de 10 cm + 2 cm.
» Se realiza una segunda medicién (Ev2 con el sensor orientado en sentido

contrario y apoyado en la superficie, con el fin de medir la luz incidente.
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12. PROCEDIMIENTO

Actividad Funcionario Descripcion
Antes

1 so Verifiqgue que el equipo de medicion cuente con el certificado de
calibracion.

Establezca las areas/departamentos de los edificios de UCIMED que van

2 SO a ser evaluados e informe via correo electronico a las jefaturas
correspondientes.

Durante

3 so Identifique las superficies de trabajo o los puntos donde se tomaran las
mediciones de iluminacion.

4 SO Encienda el equipo y verifique que la unidad de medicién sea Lux.
Realice la medicién puntual en las superficies de trabajo o en el &rea
previamente identificada, durante toda la jornada laboral.

. so Lleve un registro de las mediciones por medio de una bitacora.
(Apéndice 1y 2).

Analisis de datos
Determine la iluminancia media para cada puesto de trabajo con el set
de mediciones obtenidas. El calculo del nivel promedio de iluminancia se
calcula de la siguiente forma:
1
E, prom — ;E E,;
6 SO

Donde:

Evprom = Nivel promedio de iluminancia en lux.

Evi = Nivel de iluminancia medido en lux en cada punto.
N = Numero de mediciones realizadas.

Determine la reflectancia para los puntos evaluados:

Kf=22 x100

TEv2
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7 SO

Compare la Evprom obtenida para cada puesto de trabajo con el Listado
de interiores (éreas), tareas o actividades con especificacion de la
iluminancia de la normativa nacional vigente.

Compare los niveles de reflectancia con los Niveles maximos permisibles

del factor de reflectancia definidos en la normativa nacional vigente.

SO

Realice y comunique un informe de las condiciones de iluminacién de los
departamentos evaluados que incluya analisis estadistico, las areas que
cumplen, areas criticas y posibles acciones de mejora a ejecutar.
(Apéndice 3).

9 N/A

Fin del Proceso

13. DEFINICIONES

Abreviatura
SO

Significado

Salud Ocupacional
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14. DIAGRAMA DE FLUJO

Verifique que el Establezca las areas/

. . Informe via correo Identifique las superficies
GaUE® G2 e depa!tamentos gk IG5 electrénico a las ) de trabajo o los puntos
cuep@e con & aliies Glo UCIED jefaturas donde se tomaran las
certificado de que van a ser . L S
. N correspondientes mediciones de iluminacién
calibracién evaluados
Determine la iluminancia Realice la medicion puntual en las
Compare media y reflectancia para Encienda el equipo y

superficies de trabajo o en el area

resultados con |a 4————cada puesto de trabajo con €——— i i o <4—verifique que la unidad de
normativa vigente el set de mediciones previamente identificada, durante medicion sea Lux
obtenidas toda la jornada laboral.

Realice y comunique informe de
las condiciones de iluminacién de
los departamentos evaluados

39




15. APENDICES

Apéndice 1. Bitdcora de mediciones de iluminacion

),

Oficina de Salud Ocupacional

(’I,\ \\\\.‘\
UCIMED

Bitdcora de mediciones de iluminacién

Cédigo: BMI-01-20

Aplicada por:

Fecha:

Departamento

Recorrido

Hora de
recorrido

Medicion (lux)

P1 P2 P3 [ P4 | P5 P6

Pn

=

10
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Apéndice 2. Bitacora de niveles de reflectancia

Oficina de Salud Ocupacional

&
LS
UCIMED

EXCELENCIA ACADEMICA

Bitacora de mediciones de reflectancia

Cédigo: BMR-01-20 Aplicada por:
Fecha: Departamento
Medicién (lux)
Punto Mafiana Tarde
Kvl Kv2 Kvl Kv2
1
2
3
4
5
6
7
8
n
n+1
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Apéndice 3. Formato de informe de los niveles de iluminancia y reflectancia

S
UCIMED

Departamento de Salud Ocupacional

Informe de los niveles de iluminancia y reflectancia

Cadigo: INI-SO-00

Departamento evaluado:

Fecha de la evaluacion:

Detalles del departamento

Area:

Cantidad de puestos de trabajo:

Altura:

Color de paredes:

Cantidad de puertas:

Cantidad de ventanas:

Resultados obtenidos

Niveles de iluminancia

Se indican los valores obtenidos, graficos y explicacion

Niveles de reflectancia

Se indican los valores obtenidos, graficos y explicacion

Acciones a tomar

Se indican las posibles alternativas de solucién segun los resultados obtenidos

Firma de evaluador
Salud Ocupacional

Firma de Jefatura
Del departamento evaluado
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PLAN DE CAPACITACIONES ERGONOMICAS

1. IDENTIFICACION

Titulo: Plan de capacitaciones ergonémicas
Cédigo: 19-#-06-01
Archivo:19-#-06-01_ Plan de capacitaciones ergondmicas.doc.

2. INTRODUCCION

La ergonomia es una disciplina que se encarga de estudiar el area de trabajo, equipo y
herramientas, para que se adapten a las capacidades y limitaciones fisicas de cada persona,
con el fin de prevenir la aparicién de lesiones musculoesqueléticas en los trabajadores y proveer

un ambiente laboral méas confortable.

3. OBJETIVO
Establecer los lineamientos para realizar las capacitaciones ergonémicas con los
colaboradores de UCIMED.

4. ALCANCE
Este documento es aplicable para el personal administrativo (operativo, asistencial,
secretarial) de todas las areas y departamentos de los edificios y subsidiarias de UCIMED.

5. FRECUENCIA
=  Anual

6. INFORMACION, RECURSOS Y DOCUMENTOS RELACIONADOS

N/A

7. CRITERIOS DE EXITO

=  80% de éxito en la ejecucion de las capacitaciones segun los lineamientos del Plan de
capacitaciones ergonémicas.
= 90% de éxito en el cumplimiento de asistencia del personal administrativo, de

mantenimiento y servicios generales a capacitar.
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8. RESPONSABLES
= Salud Ocupacional
9. DEPARTAMENTOS O PERSONAS INVOLUCRADAS CON EL PROCESO

= Jefaturas de departamentos de UCIMED

= Colaboradores administrativos de UCIMED
» Clinica de Fisioterapia

= Gerencia Administrativa

= Talento Humano

=  Contratistas

10. POLITICAS Y PROCEDIMIENTOS RELACIONADOS

6-01-06-01. Comprar bienes o servicios (bienes o servicios en general).

6-02-06-01. Recibir y entregar bienes.

11. NORMAS DE OPERACION
+ Capacitacion brindada por departamento de Salud Ocupacional
» Salud Ocupacional

= Define cronograma para realizar las capacitaciones ergonémicas.

= Se encarga de organizar (lugar, equipo, insumos) para realizar las capacitaciones.

= |mparte capacitaciones ergonémicas (pausas activas, manejo manual de cargas, buenas
posturas de trabajo en oficina) (Apéndice 1, Apéndice 2, Apéndice 3).

= Registra asistencia de colaboradores (Apéndice 4).

» Jefatura de los departamentos administrativos de UCIMED

= Autoriza permiso para que los colaboradores reciban la capacitacion.

» Colaboradores administrativos de UCIMED

= Asisten a capacitaciones ergonémicas programadas

= Ejecutan los lineamientos establecidos en las capacitaciones ergonémicas.
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Capacitacion brindada por Contratista
Salud Ocupacional

Define cronograma para realizar las capacitaciones ergonémicas.

Contrata y coordina capacitaciones ergonémicas con contratista.

Se encarga de organizar (lugar, equipo, insumos) para realizar las capacitaciones.
Registra asistencia de colaboradores (Apéndice 4).

Gerencia Administrativa y Talento Humano

Autorizan programa de capacitacion ergondmica para el personal administrativo de
UCIMED.

Contratista

Imparten capacitaciones ergondémicas (pausas activas, manejo manual de cargas,
buenas posturas de trabajo en oficina).

Jefatura de los departamentos administrativos de UCIMED

Autoriza permiso para que los colaboradores reciban la capacitacion.

Colaboradores administrativos de UCIMED

Asisten a capacitaciones ergonémicas programadas

Ejecutan los lineamientos establecidos en las capacitaciones ergonémicas.

La duracién de las capacitaciones es de aproximadamente 1 hora por tema.
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12. PROCEDIMIENTO DE CONTRATRATACION

Actividad Funcionario Descripcion
Solicita cotizacion por medio de correo electrénico indicando los detalles
1 SO de la cotizacion requerida.
Procede a realizar la cotizacion de lo solicitado. Se tiene un plazode 1 a
2 PV 7 dias para obtener las cotizaciones.
3 PV Envia cotizaciones al departamento solicitante para realizar la compra.
Aprueba o rechaza solicitud de compra y comunica al CP por medio de
4 GA correo electronico.
cp Si se requiere contrato, imprime el borrador del mismoy los envia a
S revision al AL, GA, GF y R.
6 AL, GA, GF y R Reciben y revisan el borrador del contrato.
Si existe alguna discrepancia con el contrato, el CP recibe y envia
7 AL GA, GFy R mediante correo electrénico el borrador del contrato al PE para su
revision y visto bueno.
Recibe borrador del contrato modificado y se vuelve a realizar los
8 cp pasos 5,6y 7.
Si no existe ninguna discrepancia en el contrato, autorizan contrato
9 AL, GA, GF y R mediante la firma en la boleta “Autorizacion de Convenios y Contratos

(Apéndice 5).
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10

Ry PE

Proceden a firmar el contrato original y se ejecuta el Procedimiento 6-

02-06-01. Recibir y entregar bienes.

11

N/A

Fin del Proceso

13. DEFINICIONES

Abreviatura
SO
CP
PV
AL
GA
GF
R
PE

Significado
Salud Ocupacional
Coordinador de proveeduria
Asistentes de proveeduria
Asesor Legal
Gerente Administrativo
Gerente Financiero
Rector

Proveedor Externo
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14. DIAGRAMA DE FLUJO

Solicita cotizacién por

electrénico

medio de
indicando los detalles de

la cotizacion requerida

— 1

y
Procede a realizar la

Envia cotizaciones al

cotizacion de lo—— departamento solicitante

solicitado.

para realizar la compra

\
Aprueba o rechaza solicitud
de compra y comunica al
CP por medio de correo

electronico
I
)4
No +
Se ejecuta el Procedimiento 6-02-
06-01. Recibir y entregar bienes -
Si

Imprime el borrador del
mismo y los envia a
revision al AL, GA, GF y
R

Recibe y envia mediante correo Imprime el borrador del
electronico el borrador del contrato y envia
contrato al PE para su revision y nuevamente a revisién al
visto bueno AL, GA,GFy R

A |

A J

A

Reciben y revisan el

borrador del contrato

Autorizan contrato mediante
la firma en la boleta
“Autorizacion de Convenios y
Contratos”

v

Proceden a firmar el contrato

original
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15. APENDICES

Apéndice 1. Capacitacion Pausas Activas

UCIMED

EXCELENCIA ACADEMICA

Pausas Activas

DEPARTAMENTO DE SALUD OCUPACIONAL

¢ Qué es una pausa activa?

Son breves descansos de aproximadamente 10-15 minutos durante la jornada
laboral que sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia
en el trabajo, por medio de técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga
laboral, trastornos osteomusculares, nerviosos y prevenir el estrés.
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¢Por qué son importantes?

Al realizar labores sedentarias los musculos permanecen estaticos
provocando fatiga, principalmente el cansancio y las molestias musculares
se concentran en cuello, hombros, manos y piernas.

Beneficios

VithAeada
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Consideraciones

Se deben realizar si se desarrolla una labor de forma continua por mas de 2
horas.

Las pausas activas se pueden realizar en cualquier momento, es
recomendable hacerlas al inicio, mitad y final de la jornada laboral, para
evitar que aparezca la molestia.

Las personas que padezcan: hipertension, hipoglicemia u otra enfermedad, si
se encuentran en control médico no tienen contraindicacion para realizar las
pausas activas, de lo contrario debe consultar antes con un médico.

Ejercicios

Tener en cuenta:

» Respiracion profunday lenta.

* Elegir primero los ejercicios para relajar la zona donde mas
acumulacion de cansancio se sienta.

* Mientras se realiza el ejercicio, es importante llegar a percibir la
presion del estiramiento, pero esta no debe ser dolorosa.
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Ojos

1. Cierre los ojos durante 30 segundos.

SR
AT

s

2. Parpadee los ojos varias veces para humectarlos.

=S
_ =2

3.Sin mover la cabeza,
realice movimientos
circulares hacia la izquierda y
derecha

Cuello

4. Sin mover la cabeza, realice
movimientos oculares hacia la
derecha, centro e izquierda

5. Sin mover la cabeza, realice
movimientos oculares hacia
arriba y hacia abajo

Cruzar ambas manos detras
de la cabeza y bajar mentén
al pecho

20 segundos

Girar cabeza hacia la derecha
e izquierda, haciendo pausa
en el centro

10 segundos cada lado

Incline la cabeza hacia el
lado derecho e izquierdo con
ayuda de la mano

10 segundos cada lado
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Hombros, brazos y espalda

O
|

Estire miembros
superiores hacia
adelantey
entrelace las

Manaos

20 segundos

Estire miembros
superiores hacia
arriba,
entrelazando las
manos

20 segundos

Suba y baje los
hombros

5 segundos

Repose la mano
derecha sobre el
hembro izquierdo y
con la mano
contraria empuje el
codo hacia arriba

Lleve un brazo por
detras de la cabeza
y con ayuda del
otro, llévelo al
hombro contrario

10 segundos cada
brazo

10 segundos cada

lado

Manos

1

Mantenga solo los dedos
presionados mientras
cuenta hasta 6

Toque el indice con el
pulgar, luego el dedo
corazon, el anular y el
mefiigue

Ponga las manos abiertas,
doble los dedos hacia abajo
y extiéndalos lentamente

Cierre el pufio y extienda
lentamente los dedos
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Cadera vy espalda

AR

Mantenga la cadera fija y rote la
cintura hacia ambos lados

Con las piernas separadas, flexione
lentamente el tronco y mantenga por
10 segundos

Piernas, rodillas y pies

A
hoal

A

De pie con
rodillas
flexionadas baje
hasta donde
resista

De pie lleve la rodilla
hasta el pechoy
sostenga con las

manos (derecha e
izquierda

10 segundos

10 segundos

Lleve pierna
hacia atras y
sostenga con la
mano (derecha e
izquierda

10 segundos

Sin apoyar el pie

Apoyando la punta
del pie en el piso
realice rotaciones de
tobillo hacia derecha
e izquierda

hacia derecha e
izquierda

3 rotaciones x pie

sobre el piso, realice
rotaciones de tobillo

I 3 rotaciones x pie I
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Apéndice 2. Capacitacion Manejo Manual de Cargas

UCIMED

EXCELENCIA ACADEMICA

Manejo Manual
de Cargas

DEPARTAMENTO DE SALUD OCUPACIONAL
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Manejo Manual de Cargas

Cualquier operacién de transporte o sujecion como levantamiento, colocacién, empuje o traccidn de una
carga por una o varias personas.

Actividades como:

= Cargar y descargar cajas

= Levantar cajas

= Caminar llevando una carga

= Almacenar articulos en una bodega

Anatomia de la columna vertebral

Estructura que inicia en la cabeza, pasa por el
cuello, espalda y finaliza en la pelvis, dandole

soporte a todo el cuerpo. .
7 vértebras cervicales

Esta formada por discos y anillos intervertebrales,

los cuales sirven de canal de la médula espinal. 12 vértebras toracicas

5 vértebras lumbares
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Factores de Riesgo

Caracteristicas de la Caracteristicas del Caracteristicas del Esfuerzo fisico a
carga ambiente fisico trabajador realizar

* Carga ancha: * No se cuenta con * Capacitacion * Frecuentes
posturas forzadas el suficiente inadecuada * Prolongados
de brazos y mal espacio para * Vestimenta y * Ritmo del proceso
agarre. realizar la carga calzado * Periodos de

* Carga profunda: * Ambientes fisicos: inadecuada recuperacién
aumento de iluminacién, » Patologias
compresion de vibraciones, ruido, s Eamdleem s

columna vertebral. temperatura.

* Carga muy alta:
dificulta visibilidad

Efectos a la salud

Mas frecuentes Menos frecuentes Menor gravedad

= Afectacion sea
= Afectacion

= Musculares
= Tendinosas neurolégica
= Lligamentosas .

6a = Afectacion vascular .
= Articulares = Contusiones
= Cortes
= Heridas
= Quemaduras

Contracturas,

! . Fracturas,
esguinces, hernias atrapamientos, hernias
distales : '




Cargas recomendadas

* Peso maximo general: 25 Kg
* Mujeres, jovenes, adultos mayores: 15 Kg

Condiciones ideales

+ Trabajadores entrenados:
* Hombres: 40 Kg
* Mujeres, jovenes, adultos mayores: 25 Kg

Condiciones
especiales

Fuerza de empuje o] * Movimiento de una carga: 25 Kg
tra ccién * Mantener en movimiento una carga: 10 Kg

Procedimiento

1. Analizar el movimiento a realizar

3 8

Considerar: peso, forma, Comprobar espacio y que Revisar medios mecanicos
puntos de agarre no hayan obstéculos para el transporte
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Procedimiento

2. Levantar carga en la posicion correcta

Sujete firme Levantar la carga por extension Efectuar los giros
la carga con de las piernas manteniendo con los pies y no
ambas manos derecha la espalda con el tronco

Colocarse lo mas Separary
posible cerca de la carga | apoyar los pies

Procedimiento

3. Traslado de la carga

ST, LI I quili
Mantener la espalda recta Mantener una total visibilidad Sl
pegada al cuerpo
\ :
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Procedimiento

4, Depdsito de la carga

Si el levantamiento es desde el suelo hasta
de los hombros, apoye la carga
hasta la mitad del camino

Consideraciones

Deposite carga y ajuste si es
necesario

Evite movimientos por
encima de 175 cm

a espalda significa
levantar mayor peso,
ejerciendo toda la fuerza con
la columna vertebral los
musculos de la espalda

Doblar las rodillas,
permite ejercer la fuerza
con los musculos de las
piernas, muslos y gliteos

Si la carga se realiza en
equipo hay que
considerar: coordinacion,
capacidad de carga

Segun el tipo de
carga, considere la
ayuda de sistemas
mecanicos
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Apéndice 3. Capacitacién Buenas posturas de trabajo en la oficina

UCIMED

EXCELENCIA ACADEMICA

Buenas Posturas de Trabajo
en Oficina

DEPARTAMENTO DE SALUD OCUPACIONAL
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Factores de Riesgo

Postura Presion de Carga .
i Repeticion
Anormal contacto estatica

Postura de trabajo

Tener todo el equipo de trabajo ergonédmico no es suficiente si la

postura de trabajo es incorrecta.

Cabeza inclinada de (0-15)° hacia
adelante

Manos y mufiecas con una flexion
de (0-10)°

Angulo del tronco y muslo de (90-
120)°

Brazos cerca del cuerpo y colgando
suavemente a los codos

o |
b

—t

Angulo del codo de (90-180)°

/

Angulo del muslo y rodilla de (90-
110)°

]

Los pies apoyados en el piso o en
un descansa pies
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Postura Anormal

[

=

Repetitividad

Es llevar a cabo movimientos de
forma continua sin ninguna variacion

En oficina se define como: continuo
digitar o uso del mouse por mas de
30 minutos de duracion, también la
digitalizacion intensa por mas de 4

hora por dia

¢Como minimizarlo?

» Tome pequefios descansos

»* Realice pausas activas

» Combine labores (llamadas, ir a
dejar documentos, sacar
fotocopias)
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Fuerza

Cantidad de esfuerzo requerido para

llevar a cabo un movimiento o una ¢Coémo minimizarlo?
tarea » Evite sujetar el mouse con mucha

fuerza
» Presione de forma suave el
teclado y el mouse

Presion de contacto

Es ocasionada por la presién
ocasional o repetida en los tejidos
sensibles del cuerpo

¢Como minimizarlo?

# Siusa descansa mufieca, se debe
usar cuando se descansa y no
cuando se usa el mouse

# Se debe usar escritorios con borde
redondeado

> Ajustar la altura de la silla para que
los pies se apoyen en el piso o
descansa pies

» Ajustar la profundidad del asiento
para brindar un espacio adecuado
entre la parte de atras de la rodilla
vy la parte delantera de la silla




Carga estatica

Es un esfuerzo fisico en el cual se
mantiene la misma postura o
posicién por tiempo prolongado

¢Como minimizarlo?

# Evite posturas incomodas o sin apoyo
por largos periodos

» Cambie de posiciones mientras estd

Un musculo que se mantiene de pie o sentado

contraido por aproximadamente 20 % Tomar descansos al menos cada hora

segundos, comienza a acumular

acido lactico, aumentando el inicio

de la fatiga

Ajuste de |a estacion de trabajo

Silla

Ajuste:

¥ Altura: Pies estén firmes en el piso y muslos paralelos al
piso.

# Soporte lumbar: Dar apoyo a la parte baja de la espalda.

* Asiento: Dar apoyo a las piernas.

* Apoyabrazos: Hombros relajados y brazos cerca del
cuerpo
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Ajuste de |a estacion de trabajo

Monitor

Ajuste:

» Altura: Aproximadamente la linea superior del texto debe a
estar a nivel de los ojos o levemente por debajo

» Distancia: Aproximadamente a un brazo de distancia
Tocando el monitor con la yema de los dedos

» Soporte de documentos: Cerca del monitor a la misma
altura de vision

Ajuste de |a estacion de trabajo

Teclado

Se debe colocar a la altura del codo

Mantenga los brazos cerca del cuerpo y los codos a los lados
Mantenga las manos en posicién neutral

Teclado debe quedar plano en la superficie de trabajo (no
usar las patillas)

» No apoye las mufiecas mientras digita, debe quedar
flotando sobre el teclado

YV VY
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Ajuste de la estacion de trabajo

Mouse

» Use todo el brazo para mover el mouse

» Alterne el uso del mouse con la mano derecha e izquierda

» Mantenga los dedos relajados y sostenga el mouse con los 5
dedos

»* Posicione el mouse en la zona primaria de alcance

» Mientras usa el mouse no apoye la mufieca en el descansa
mufieca

Ajuste de la estacion de trabajo

Teléfono

» Coloque el teléfono cerca del puesto de trabajo para un
facil alcance

» En caso de utilizar el teléfono de forma frecuente utilice
audifonos inaldmbricos
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Ajuste de la estacion de trabajo

Computadora portatil

> Utilice teclado y mouse adicional

» Coloque el teclado y mouse adicional a la altura de los
codos

» Ajuste la altura de la pantalla y la distancia utilizando un
soporte de monitor

Bibliografia

ANSI. (2007). Human Factors Engineering Of Computer
Workstations.

Campos, A. (2017). Ergonomia en la oficina.
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Apéndice 4. Registro de asistencia a capacitacion ergondémica

Departamento de Salud Ocupacional

('4\ \\\\‘\~
UCIMED

Registro de Asistencia Capacitaciones Ergonémica

C6digo:RA-01-20

| Responsable:

Tema:

| Fecha:

Nombre

Departamento Firma
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Apéndice 5. Boleta de Autorizacion de Convenios y Contratos

UNIVERSIDAD DE CIENCIAS MEDICAS (UCIMED)
Escuela Auténoma de Ciencias Médicas
Andrés Vesalio Guzman Calleja
Autorizacion de Convenios — Contratos

Nombre del solicitante y departamento:

Proveedor del servicio:

Descripcion del servicio:

Monto total del contrato: Fecha del contrato:

Plazo:  afio(s) _ _mes(es) ___ una Unicavez

Forma de Pago: tracto(s)  mensual ___ una Unicavez

Existe otro contrato vigente con este proveedor de servicio si (aportar copia) ___ no

El solicitante manifiesta haber revisado los términos de la contratacién y se ajusta en un todo a los
requerimientos del servicio y a los términos negociados previamente con el proveedor: si no

La Gerencia Financiera revisé presupuesto para el servicio: si no

Observaciones del solicitante:

Observaciones de los revisores:

Firmas autorizando el presente contrato:

Responsable del Area Solicitante Asesoria Legal

Gerencia Administrativa Gerencia Financiera

Rectoria
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B. Guia de equipo de oficina

En el siguiente cuadro se muestra el equipo de oficina que se identific6 necesario para

mejorar las condiciones de los puestos de trabajo evaluados que presentaron un

incumplimiento en ciertos items de la Lista de verificacion para puestos de trabajo con

computadoras a causa de la ausencia de dicho equipo. En el Apéndice 4 se encuentran

lineamientos para la compra de algunos equipos de oficina como sillas ergonémicas y

reposapiés.
Cuadro V. 5. Recomendacion de Equipo de oficina
Equipo de L : idad
oficina Descripcion Figura Departamento Cantida
Marca: Office Tecnologias de
Star la Informacion 2
Brazos (TN
ajustables
Soporte lumbar Mercadeo 1
Silla Respaldo para
ergonémica cabeza
Altura: (103.5-
111.5) cm .
Ancho asiento: Proveeduria 1
64 cm
Profundidad de
asiento: 64.5 cm
Proveeduria 3
Marca: Fellowes Contabilidad 3
Capacidad: 150
hojas
Soporte de Ajuste horizontal
documentos o vertical
Angulo ajustable UNAC 1
Facil traslado
Talento
1
Humano
Mercadeo 1
Marca: Fellowes Informacion 1
Soporte para | Ajustable a tres
monitor alturas Consultorio
Disefio triangular Médico 1
Tecnologias de
la Informacion 1

Q)
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Ciencias
Basicas

Secretarias
Decanaturas

Auditoria
Interna

INCISA

Rotacion 360
grados
Pantallas de 33 a

Brazo
articulado 60.96 cm y hasta Proveeduria
: 10 kg (por brazo)
ajustable o
Para escritorios
de 2a9cmde
grosor
Talento
Humano
Proveeduria
Proveeduria
Marca: Fellowes I(\ZA%rgj?éJétorlo
Angulo ajustable
Reposapiés AJ“?“? de dos Secretarias
posiciones de Decanaturas
altura i
Registro
INCISA
Contabilidad
Secretarias
Decanaturas
Teclado y Marca: Logitech Auditoria
mouse Inalambrico Interna
INCISA

Total de equipos de oficina

34
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C. Redisefio de luminarias

En este apartado se especifica la distribucion de luminarias recomendada para 15
departamentos de las instalaciones de UCIMED evaluados que no cumplieron con los niveles
de iluminacion requerida segun la normativa INTE/ISO 8995-1:2016. Los disefios propuestos
se desarrollaron por medio del Software DIALux y en cada cuadro se define: el departamento,
especificaciones fotométricas del area, las caracteristicas de las luminarias, el plano de trabajo
y una representacion en colores falsos donde se observa la distribucion de la luminancia por

medio de la escala definida en el siguiente cuadro:

Cuadro V. 6. Escala de color para representacion de distribucion de niveles de iluminacion

Referencia de color (lux)

Local i i
Blanco - Anaranjado | Amarillo ‘ ‘ ‘ Negro
Oficinas 600 550 500 400 300 200 100 50 0
Taller de
o 400 350 300 200 250 200 100 50 0
Mantenimiento

Es importante aclarar que no toda el area del departamento mantiene valores de (550-500)
lux, ya que se concentrd en alcanzar dichos niveles en los puestos de trabajo, sin embargo,
en el resto del espacio se alcanza valores entre (250-100) lux, los cuales de acuerdo con la
INTE/ISO 8995-1:2016, para salas de estar, areas de circulacion y pasillos el nivel de

iluminancia requerido es de (200-100) lux.

Igualmente, una vez que se aprueben e inicien con el redisefio de luminarias, es necesario
llevar un control sobre el disefio, por lo que, se establece una bitacora de control de la
distribucién de luminarias, esta herramienta se encuentra en el Apéndice 5 del programa. De
seguido se presentan las distribuciones de luminarias propuestas para departamentos

evaluados que requerian mejoras en los niveles de iluminacion.
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Cuadro V. 7. Ficha de disefio de iluminacion para el departamento de Auditoria Interna

Tz60m

Tz210
Tz02

193
T182
T171
T181

T138

1.29
T11s
T1.08

Toos
0.90

| L 4 n q{ N 0.00
0.00 0.84 1.50 230 271 300m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Auditoria Interna

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 296 Eminimo (lux)= 38 Eméaximo (lux)= 532
Altura del local 2.4m Plano atil 0.8m
Caracteristicas de las luminarias
Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30000 h
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por 3
luminaria
Cantidad de luminarias por 1
departamento
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Cuadro V. 8. Ficha de disefio de iluminacion para el departamento de Ciencias Bésicas y Direccion de

Estudios

260\\

\ 130 90 520

390

|

390

0

20

390—390
130 /
e -520-
390 52028202520

4

93

590m
551
514
484
456
428
393
365
3.30
3.02
273
245
217
1.80
151
1.17
078

0.33

0.00

0.00 1.08 2.38

3.383.92 449 5.05 573627 6.84 740 8.10 894

9.90 10.50 m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Ciencias Basicas y Direccion de Estudios

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 304

Eminimo (lux)= 15

Eméaximo (lux)= 644

Altura del local

2.9m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por 4

departamento
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Cuadro V. 9. Ficha de disefio de iluminacion para el departamento de Tecnologias de la Informacion

(TN

Ts22nm

1744
7.04
Te55

Te6.00
1552

491
4.49
4.09
371
T323
¥277
J23

1.87
Py
0.86
%045
7 0.00

0.00 1.80 262 380 472 577 6.957.78 8.58 9.37 10.17 11.15 12.10 1460 m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Tecnologias de la Informacion (Tl)

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 354 Eminimo (lux)= 5.48

Eméaximo (lux)= 851

Altura del local 29m Plano util 0.8 m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por 6
departamento
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Cuadro V. 10. Ficha de disefio de iluminacion para las Secretarias de Decanaturas

Teoom

T553
Ts13

Tae7

T390
Taea
i
338
Ta3o08

Tze3
241
T216

T172

T131

1.10

~0.00
[ e jo—it +—t -t 1
0.00 109151 1.87 242 319 370 435480 537 582 6.33 7.90m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Secretarias de Decanaturas

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 369 Eminimo (lux)= 101 Eméaximo (lux)= 746

Altura del local 2.7m Plano util 0.8 m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 3
Cantidad de luminarias por 5
departamento
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Cuadro V. 11. Ficha de disefio de iluminacién para el departamento de Consultorio Médico

8.20 m

7.29
6.85
6.30

5.91
5.52

5.05
4.67
4.29

3.80
337

2.83

2.1
1.60

0.85
0.43

0.00

k Il Il I Il 1 1
L; T T T

P ! |
i

0.00 168 294370447 5336.096.85 7.82 9.00m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Consultorio Médico

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 261

Eminimo (lux)= 10

Eméaximo (lux)= 609

Altura del local

29m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por 3

departamento
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Cuadro V. 12. Ficha de disefio de iluminacion para el departamento de Psicologia

7.93m

6.91

6.15
5.78
5.40
5.00

453
4.15
3.78
3.39

295

215
1.76

1.29
0.88

0.38

0.00 0.81 1.58 2.47 3.30 4.17 5.10 5.89 6.86

0.00
8.32m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Psicologia

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 361

Eminimo (lux)= 14

Eméaximo (lux)= 676

Altura del local

29m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por 4

departamento

79




Cuadro V. 13. Ficha de disefio de iluminacién para el departamento de Vida Estudiantil

Te.43m
420 =
560 0\\ Fsos
60 420 280
- " T443
X : ) T4.02
\28 420 560 @// .
P B - 1313
T\ o |
7
280 420420 2.40
280
560 420
420 1.20
0.90
A =42 0.60
| I 0.30
L ™ ry L i 1 4 Y L 4 000
0.00 0.69 1.29 1.92 2.67 3.78 4.39 4.99 5.64 7.00m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Vida Estudiantil

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 339

Eminimo (lux)= 7.22

Eméaximo (lux)= 691

Altura del local

2.9m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por 3

departamento
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Cuadro V. 14. Ficha de disefio de iluminacién del departamento de INCISA

80°C 860 000

GL'S9/.¥ 0L'€

w e/l

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: INCISA

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 292

Eminimo (lux)= 42

Eméaximo (lux)= 688

Altura del local

2.6m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio

Cantidad de tubos por luminaria

Cantidad de luminarias por
departamento
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Cuadro V. 15. Ficha de disefio de iluminacion del departamento de Contabilidad

\ T385m

200 | 1
3.33

T288
T260

T1.98

t1.30
T1.03

Tore
0.58

To29

~0.00

0.00 0.56 1.53 1.99 3.00 3.51 4.00 4.80 5.21 590 6.33 6.91 7.82m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Contabilidad

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 553

Eminimo (lux)= 81 Eméaximo (lux)= 1045

Altura del local

2.4m Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C / 510-EO-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio

Cantidad de tubos por luminaria

510-E0-48-4 (2x4) 36 C = 4

510-E0-48-3 (2x4) 36 C=3

Cantidad de luminarias por
departamento

1

3
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Cuadro V. 16. Ficha de disefio de iluminacion del departamento de Mercado

400

PO"‘ 800 4.67

| 6.47m
400
5.80

5.00

I]:l 4.31
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3.83
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2.01
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1

0.00 0.66 1.28 1.93 2.54 3.20 3.96 4.76 540 6.20 6.95m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Mercadeo

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 536

Eminimo (lux)= 36 Emaximo (lux)= 999

Altura del local

3.10m Plano util 0.8 m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por 6
departamento
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Cuadro V. 17. Ficha de disefio de iluminacion del departamento de Proveeduria

300

4.33m

3.68
3.48
324
3.00

235
1.98

1.56
1.22
0.89
0.57
0.27

0.00

0.000.41 0.90 1.33 1.812.23 3.15 373 419 461

523 578 6.33 7.07m

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Proveeduria

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 396

Eminimo (lux)= 34

Eméaximo (lux)= 751

Altura del local

2.7m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C / 510-EO-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio

Cantidad de tubos por luminaria

510-E0-48-4 (2x4) 36 C= 4

510-E0-48-3 (2x4) 36 C= 3

Cantidad de luminarias por departamento

1

3
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Cuadro V. 18. Ficha de disefio de iluminacién del departamento de Registro

T8o00m
T7.40
Tse1
180 360;%360’—360 [ 405
540 N\
180 540 [72p 5;%0
\ \5404540
180 360 YA T1.65
S8 & o I
—— 0.80
3 ) - - 3 ) - 7 0.00
b.OO I1.02 I2406 I3.47 I4.77 I7.95 '13.43 ’14.47 I15.65m
Fuente: DIALux 4.12 (2019)
Departamento: Registro
Especificaciones fotométricas del area
Em (lux)= 248 Eminimo (lux)= 1.28 Eméaximo (lux)= 881
Altura del local 26m Plano util 0.8m
Caracteristicas de las luminarias
Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-4 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 4
Cantidad de luminarias por departamento 6
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Cuadro V. 19. Ficha de disefio de iluminacién del departamento UNAC

/ T509m
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Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: UNAC

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 379

Eminimo (lux)= 32

Eméaximo (lux)= 831

Altura del local

2.7m

Plano util

0.8m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-EO0-48-4 (2x4) 36 C /510-EO-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio

Cantidad de tubos por luminaria

510-E0-48-4 (2x4) 36 C= 4

510-E0-48-3 (2x4) 36 C= 3

Cantidad de luminarias por departamento

2

3
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Cuadro V. 20. Ficha de disefio de iluminacién del departamento del Taller de Mantenimiento

Fuente: DIALux 4.12 (2019)

Departamento: Taller de Mantenimiento

Especificaciones fotométricas del area

Em (lux)= 355

Eminimo (lux)= 20

Eméaximo (lux)= 653

Altura del local

29m

Plano util 0.8 m

Caracteristicas de las luminarias

Marca Sylvania
Modelo 510-E0-48-3 (2x4) 36 C
Tubo Tubo ECO LED T8 48”
Vida util 30 000 h
Flujo luminoso 1600 Im
Potencia 18w
Color Blanco frio
Cantidad de tubos por luminaria 3
Cantidad de luminarias por departamento 3
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V. Evaluaciéon y Seguimiento del Programa

Con el fin de desarrollar el programa de forma exitosa se establece la evaluacion y

seguimiento del mismo, la cual permitira conocer el nivel de cumplimiento de los controles

propuestos, mostrando si se ha seguido una correcta implementacion o es necesario realizar

cambios.

Cuadro V. 21. Control y seguimiento del programa

manejo manual
de cargas para el
personal

administrativo 'y

levantamiento de
cargas en un plazo de

seis meses.

capacitadas

capacitaciones
ergondmicas

Establecer Implementacioén de las Departamento
procedimientos | guias de de Salud
de mantenimiento, Ocupacional
mantenimiento, | evaluacion y limpieza Apéndice 1. Lista
evaluacion y | del sistema de de Verificacion de
. S Cumplimiento de
limpieza del | iluminaciéon y de los Responsabilidades
sistema de | procedimientos de Cantidad de del PCCREI
iluminaciébn  en | trabajo seguro a partir | procedimientos Apéndice 2. Lista
UCIMED. de abril del afio 2020. aprobados de Verificacion de
Implementacion de

Establecer Implementar el Controles del Departamento
procedimientos procedimiento de PCCREI de Salud
de trabajo | limpieza de servicios Ocupacional
seguro para las | sanitarios a partir de
actividades  de | abril del afio 2020.
limpieza.
Definir un plan | Capacitar al 100 % del Departamento
de capacitacion | personal de de Salud
de pausas | Mantenimiento y Apéndice 3. Ocupacional
activas, posturas | Servicios Generales Cantidad de Evaluacion de

. . satisfaccion de las
de trabajo y |en pausas activas y personas
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de
mantenimiento y
servicios

generales.

Capacitar al 30 % del

personal
administrativo en
pausas activas vy

correctas posturas de
trabajo en un plazo de

seis meses.

Determinar el

equipo de oficina

Proveer y cambiar el
100 % del equipo de

) o Cantidad de
necesario para | oficina a los puestos )
) equipo de
los puestos de | de trabajo que los o
. ) oficina
trabajo requieren en un plazo o
) adquirido
evaluados. de seis meses.
Establecer un | Realizar la distribucion
redisefio de | de las luminarias de al
luminarias que | menos el 50 % de los
cumpla con la | departamentos ]
Cantidad de

normativa
vigente para los
departamentos
administrativos y
de
mantenimiento
evaluados.

evaluados en un plazo

de un afio.

redistribuciones
de luminarias

realizadas

Apéndice 1. Lista
de Verificacion de
Cumplimiento de
Responsabilidades
del PCCREI

Apéndice 2. Lista
de Verificacion de
Implementacién de
Controles del
PCCREI

Departamento
de

Ocupacional

Salud

Departamento
de
Ocupacional
Departamento
de

Mantenimiento

y Servicios

Generales

Salud
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Para calcular el nivel de cumplimento de las listas de verificacion propuestas para la

evaluacion y seguimiento en el cuadro anterior, se utilizara la siguiente formula:

L (NO)I

e ¥ 100

% de cumplimiento=

Donde:

NC=items que cumplen

NA= items que no aplican

T=Total de items en la lista de verificacion

Al realizar la evaluacion del programa por medio de las herramientas planteadas y
determinar el nivel de cumplimiento de las listas de verificacion, se procede a desarrollar un
informe con el detalle del cumplimento y el nivel de avance que se mantiene, el cual debe ser
analizado por los involucrados de manera que se pueda definir las acciones de mejora para

actualizar el programa PCCREI.
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VI. Cronograma de Actividades para la Implementacion del Programa (PCCREI)

Cuadro V. 22. Cronograma de Actividades para la Implementacion del Programa (PCCREI)

2019 2020

Actividades

Entrega del Programa (PCCREI) al Departamento de
Salud Ocupacional

Realizacion de modificaciones del Programa
(PCCRE))

Presentacion del Programa (PCCREI) a Gerencia
Administrativa

Aprobacion de Programa (PCCREI) por Gerencia
Administrativa y Rectoria

Presentacion del Programa (PCCREI) a los
involucrados

Capacitacion del Programa (PCCREI) a las jefaturas
de Salud Ocupacional y Mantenimiento y Servicios
Generales

Capacitacion de los procedimientos de
mantenimiento, evaluacion y limpieza de los
sistemas de iluminacién

Coordinacion de las capacitaciones ergonémicas

Inicio de capacitaciones ergonémicas

Planificacion de redisefio de luminarias

Inicio de redisefio de luminarias

Compra del equipo de oficina

Realizar evaluacion y control del Programa
(PCCREI)

Establecer oportunidades de mejora del Programa
(PCCREI)

Realizar oportunidades de mejora del Programa
(PCCREI)
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VIl.Evaluacion de alternativas de solucion del Programa (PCCREI)

En el siguiente cuadro se muestra el presupuesto para la implementacion del Programa de

Control de Condiciones de Riesgo Ergondémico y de lluminacién, dichos costos provienen de

diversas cotizaciones realizadas y de la consulta con el departamento de Talento Humano

para conocer el costo de la hora segun la clasificacion de los trabajadores administrativos.

Igualmente, ya que UCIMED cuenta con Clinica de Fisioterapia se realizé la cotizacion del

Plan de Capacitaciones Ergondmicas con dicha clinica y al desarrollarse las capacitaciones

en las instalaciones y para el personal de UCIMED, solamente se debe costear el tiempo del

profesional de la clinica para planificar e impartir las capacitaciones.

Cuadro V. 23. Presupuesto del Programa (PCCREI)

Rubro Unidad de Cantidad de | Costo por | Costo total (¢)
medida unidades | unidad (@) LV.I
Sylvania 510-EO-48-4(2x4) 36 C Luminaria 36 41980 1707 746.40
Sylvania 510-EO-48-3-(2x4) 36 C Luminaria 25 39 450 1114 462.50
Sylvania P21602-3 TUBO FO32/741 T8
4100K Tubo LED 219 2995 655 905.00
Lamina cielo raso suspendido radar 122x61
cm Tecni-Gypsum Lamina 20 3350 67 000
Tubo PVC conduit tipo a 38 mm 1-1/2"x3 m Tubo x 3m 50 10 350 517 500
Caja cable thhn eco plus nimero 12 (100
m) Colores: rojo, blanco, verde Caja 3 26 500 79 500
Total (€) 4142 113.90
Hora
encargada
Salud 1 6 702.95 6 702.95
Impartir capacitacion Procedimiento de Ocupacional
limpieza de servicios sanitarios UCIMED
Hora
encargada
Salud 1 6 702.95 6 702.95
Impartir capacitaciéon Procedimiento de Ocupacional
limpieza de luminarias UCIMED
Hora
encargada
Salud 1 6 702.95 6 702.95
Impartir capacitacion Procedimiento de Ocupacional
sustitucion de luminarias UCIMED
Hora
Capacitacion a personal miscelaneo Miscelaneos 25 1440.13 36 003.25




Capacitacion personal mantenimiento
electricistas

Hora
Mantenimiento

3

1937.15

5811.25

Total i@i 61 923.35

Silla Ergonémica EM6803C-3M - 4 144 990 579 960
Soporte de documentos Fellowes 8033201 - 7 17 990 125 930
Soporte de monitor Fellowes 8020101 - 10 19 990 199 900
Brazo articulado ajustable - 1 37 990 37 990
Reposapiés Fellowes 48121 - 9 11 990 107 910
Teclado y mouse Logitech MK345 - 3 30390 91170

Total i@i 1 142 860

Secretarias

Hora
. . . fisioterapeuta 5 7 103.98 35519.90
Impartir capacitacion Pausas Activas por clinica
profesional Clinica de Fisioterapia UCIMED UCIMED
Hora Oficinista 20 1937.15 38 743
Hora 10 5121.82 51 218.20
Profesional |
Hora 5 6 301.98 31 509.90
Profesional Il
Hora Displays 10 1979.17 19 791.70
Capacitacién Pausas Activas Hora Asistente 10 2 291.67 22 916.70
Administrativo
Hora 10 1877.20 18 772
Secretarias
_ Hora 25 1440.13 36 003.25
Miscelaneos
Hora 15 1937.15 29 057.25
Mantenimiento
Hora
Imparpr capaqtgmon Buenas'Postura}s.de f|$|otgr§\peuta 3 7103.98 21311.94
Trabajo en Oficina por profesional Clinica clinica
de Fisioterapia UCIMED UCIMED
Hora Oficinista 20 1937.15 38 743
. 10 5121.82 51 218.20
Profesional |
o . . 5 6 301.98 31509.90
Capacitacion Buenas Posturas de Trabajo | Profesional Il
en Oficina Hora Disp|ays 10 1979.17 19 791.70
Hora Asistente 10 2 291.67 22 916.70
Administrativo
Hora 10 1877.20 18 772




Hora

Impartir capacitacion Levantamiento fisioterapeuta
Manual de Cargas por profesional Clinica clinica 2 7103.98 14 207.96
de Fisioterapia UCIMED UCIMED
. . _Hora 25 144013 | 36003.25
Capacitacion Levantamiento Manual de Miscelaneos
Carga
9as Hora 15 1937.15 29 057.25
Mantenimiento
Hora
Planificacion de capacitaciones f'S'Oéﬁ,L?E:Uta 5 7 103.98 35519.90
UCIMED
Total (¢ 602 583.70
5 949 480.95

94




Cuadro V. 24. Evaluacion de propuestas

»los tubos LED | =Los tubos LED no | = Cumplir con los | Factor no representativo | Permite el cumplimiento de
consumen son fabricados con niveles de | para propuesta. las condiciones de
electricidad 2.5 mercurio, iluminacion iluminacion  segura  de
veces menos que | disminuyendo el | establecidos en la acuerdo al trabajo que se
]EIII’I t tubo ;J,SO_ de materiales normf':t\tlva V|ger|1te ejecuta y no un ambiente
ogrando | = Mantener hebbzjaciores puedan con iluminacin esténd, o

SO ) d cual no sea el adecuado
disminuir la encendido un foco trabajar en un .
factura de fluorescente por 5 ambiente mas cdlido, para trabg!ar en una tarea
electricidad. horas se emiten 34 | sin  sobreesfuerzos en especifico durante toda
=lavida dtidelos| Kg de CO2,| de vista, reduciendo la jornada laboral, logrando
tubos mientras que un la fatiga ocular. disminuir los riesgos por
fluorescentes que | foco LED emite 20 | = Utilizar luces LED iluminacion de los
se utilizan en Kg de CO2, produce una mejor trabajadores.
Redisefio de UCIMED produciendo  una definicion del
luminarias actualmente pérdida de calor ambiente al emitir un
tienen una vida menor y ahorrando tono de luz frio,
atii de 15 000 energia. ademas no emiten
horas, mientras calor, por lo que,
que los tubos LED provoca una
propuestos tienen sensacién  térmica
una vida util de 30 amena en los
000 horas, siendo trabajadores.
su reemplazo
mas tardio,
reduciendo  los
costos de
mantenimiento,
en al menos un 50
%.
Ejecutar los | Factor no | Al aprobar los | Factor no representativo | Como institucién se instruye
Procedimientos | procedimientos de | representativo para | procedimientos de | para propuesta. y se proporciona aspectos
de trabajo trabajo solamente | propuesta. trabajo se logrard tedricos al trabajador sobre
implica el costo de realizar una correcta la ejecucion segura de los

95



capacitacion  del

personal a
desarrollarlo,

siendo de €61
923.35, el cual
seria el costo por
dejar de Ilaborar
para recibir la

capacitacion.

ejecucion de la
limpieza de los
servicios sanitarios
disminuyendo la

posibilidad de lesiones
musculoesqueléticas
en el personal de
Servicios Generales,
asi como trabajos
seguros para la
limpieza y sustitucién
de luminarias.

trabajos, con el fin de evitar
accidentes o enfermedades
a causas de la realizacién
de las actividades de
limpieza y mantenimiento
de servicios sanitarios y
luminarias.

Realizar la compra | Factor no | Pretende mejorar las | Diferencia alainstitucion | Permite que el puesto de
del equipo de | representativo para | posturas de trabajo de | como un lugar de trabajo | oficina se adapte a cada
oficina tiene un | propuesta. las personas que se | que se preocupa y vela | persona y ho que cada
costo de ¢ 1 142 mantienen trabajando | por la seguridad del | persona se tenga que
860, el cual sera en oficina durante toda | trabajador al adaptar | adaptar al puesto de
Equipo de divic_iido segun el su jornada, | cada puesto de trabajo, trabajo,.por lo que genera
o equipo que se desarrollando un | logrando una | un ambiente més seguro e
oficina . . . . . . .
necesite para cada mayor ambiente de | satisfaccibn en  los | inclusivo para el trabajador.
departamento. comodidad y | colaboradores.
disminuyendo la
probabilidad de
lesiones
musculoesqueléticas
Las capacitaciones | Factor no | Con dichas | Conocer los beneficios | Da a conocer los riesgos
ergonémicas las | representativo para | capacitaciones se | que genera mantener | ergondmicos a los que
puede impartir el | propuesta. lograra que el personal | buenas posturas de | estan expuestos los
departamento de capacitado  conozca | trabajo, un correcto | trabajadores por desarrollar
Plan de Salud Ocupacional sobre los beneficios de | levantamiento de cargas | trabajos de oficina, limpieza

Capacitaciones
Ergonémicas

0 por personal de
la  Clinica de
Fisioterapia de
UCIMED, de
manera que,
solamente implica

realizar pausas activas
y mantener buenas
posturas de trabajo, de
forma que se logre
disminuir las consultas
a la clinica por

y las pausas activas,
permite que la persona
sea mas consciente al
momento de ejecutar
sus tareas, tanto en la
institucion con fuera de

y mantenimiento, sin
embargo, permite que las
personas puedan tener
herramientas de trabajo
para prevenir molestias
musculoesqueléticas en el
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el costo de las
horas que
dediquen  dichos
profesionales,

siendo de @

6702.95 y
€7103.98
respectivamente.
Ademas, del

tiempo que se
requiera sacar de

sus tareas
habituales al
personal a
capacitar.

dolencias
musculoesqueléticas.

ella, ya que, varias
personas realizan otros
trabajos fuera de
UCIMED, ademas,
pueden reproducir los
conocimientos

aprendidos a  otros
compafieros de trabajo y
en sus hogares.

futuro al poder identificar
cuando es necesario
tiempos de descanso y la
ejecucion  correcta  de
tareas,
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De acuerdo al cuadro anterior, se puede determinar una priorizacion para la ejecucion
de las alternativas de solucion, donde se evidencia que todas las propuestas presentan un
beneficio en cuanto a seguridad y salud en el trabajo, ya que, se definen alternativas que
prevengan enfermedades y accidentes, por medio de un ambiente de trabajo mas cémodo y
ajustable para el trabajador, asi como lineamientos de trabajo seguro segun las actividades a
realizar, sin embargo, es de mayor prioridad realizar los procedimientos de trabajo y el plan de
capacitaciones ergonoémicas, ya que, se han presentado mayor cantidad de casos por
molestias musculoesqueléticas. También, las soluciones propuestas no logran un impacto
cultural y social significativo, a causa de que, son soluciones a ejecutar principalmente para el

personal dentro de la institucion.

Por otra parte, la propuesta de redisefio de luminarias es la Unica que se logra
relacionar con un beneficio ambiental, debido a que el cambio de tubos LED proporciona un
ahorro energético, ademas que no se utiliza mercurio en su fabricacién, el cual es un
contaminante de flora y fauna; igualmente a nivel econémico el redisefio de luminarias es la
gue tiene el costo mas elevado, al tener que realizar una inversion de ¢ 4 142 113.90

aproximadamente.

La segunda propuesta con el costo de implementacién mas elevado es la compra de
equipo de oficina, no obstante, trae consigo un gran beneficio, al permitir adaptar la estacion
de trabajo a cada colaborador, logrando que ellos puedan mantener una postura de trabajo
adecuada al ejecutar sus tareas. Por ultimo, las alternativas con menor costo econémico son
los procedimientos de trabajo y el plan de capacitaciones, dado que, los mismos profesionales
de UCIMED pueden capacitar a los colaboradores definidos. Por lo descrito anteriormente,
econdmicamente y desde un punto de vista de seguridad y salud es de prioridad la aprobacion
de procedimientos de trabajo, la ejecucién del plan de capacitaciones, la compra del equipo

de oficina y, por ultimo, el redisefio de luminarias.
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VIILI. Conclusiones del programa

= Por medio de la ejecucion de la propuesta del Programa de Control para las
Condiciones de Riesgo Ergondémico y de lluminacion se pretende disminuir los niveles
de riesgo de los factores valorados que se presentan actualmente en UCIMED.

» Para una ejecucion y control mas organizado del programa propuesto, se establece la
matriz de responsabilidades, la cual designa roles clave para cada involucrado.

= El redisefio de las luminarias permite cumplir con los niveles de iluminancia
establecidos en la normativa vigente nacional para las tareas de mantenimiento y
oficina.

= El plan de capacitaciones ergondmicas fue revisado y aprobado por la Clinica de
Fisioterapia de UCIMED, por lo que, es un medio que proporciona tanto al personal
administrativo, de mantenimiento y miscelaneo los conocimientos tedricos y practicos
validados, para la ejecucion segura de sus actividades laborales.

» Las herramientas de evaluacion y seguimiento del programa permiten un monitoreo de
las capacitaciones a desarrollar y un control de la asignaciéon y cumplimiento de

responsabilidades de las propuestas planteadas.
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IX. Recomendaciones del programa

= Con el fin de reducir las condiciones de riesgo ergonémicas y de iluminacién en los
puestos de trabajo de UCIMED, se recomienda la aprobacion e implementacion del
Programa de Control para las Condiciones de Riesgo Ergonémicos y de lluminacion.

= Para cumplir con una implementacion del programa de forma responsable y ordenada
es necesario que todos los involucrados conozcan del mismo y tengan presenten las
actividades en las cuales estan incluidos por medio de la matriz de responsabilidades.

= Se recomienda ejecutar el procedimiento de medicién de los niveles de iluminacion de
forma anual con el fin de comprobar que se mantienen los estandares de iluminancia
de acuerdo a la normativa nacional vigente, asi como la consideracién de nuevas
redistribuciones de luminarias en otros departamentos de UCIMED.

» Es recomendable desarrollar el plan de capacitaciones ergonémicas anualmente con
el fin de mantener actualizados a los colaboradores y de incluir en el proceso de
capacitacion al nuevo personal que ingresa a UCIMED.

= Para mantener actualizadas las actividades y propuestas planteadas en el programa
se recomienda realizar una evaluacion anual de mismo, ademas, mantener registro de

la evidencia de los controles realizados.
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X. Apéndices

Apéndice 1. Lista de Verificacion de Cumplimiento de Responsabilidades del PCCREI

Universidad de Ciencias Médicas

Lista de Verificacién de Cumplimiento de Responsabilidades del

UCIMED PCCREI
Cédigo: CS-01-20 Fecha: Aplicado por:
Elaborado por: Valeria Chaves Duarte
0
Enunciado C,umple En /0 Observaciones
Si No | proceso | Avance

¢ Se realizo la entrega del
PCCREI al Departamento de
Salud Ocupacional?

¢, Se aprobé el PCCREI por
parte de Gerencia
Administrativa?

¢ Se presentd el PCCREI a los
involucrados?

¢ Se aprobd el presupuesto
para ejecutar el PCCREI?

¢, Se establecieron los permisos
de jornada laboral para que los
colaboradores asistan a las
capacitaciones ergonémicas?

¢Se realizaron las
capacitaciones de los
procedimientos de trabajo
establecidos?

¢ Se realiz6 la compra de los
equipos de oficina?

¢Se inicio con el redisefio de
luminarias?

¢ Se realiz6 el registro de
asistencia de las
capacitaciones?

¢, Se siguieron los
procedimientos descritos para
la sustitucién y limpieza de
luminarias?

¢Se realiz6 la evaluacion de
los niveles de iluminacion en
los recintos de UCIMED?
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¢ Se realizaron los registros de
limpieza de luminarias?

¢ Se realizaron los registros de
sustitucidn de luminarias?

¢, Se inicio con el proceso de
control y seguimiento del
PCCREI por parte del
Departamento de Salud
Ocupacional?
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Apéndice 2. Lista de Verificacion de Implementacion de Controles del PCCREI

Universidad de Ciencias Médicas

UCIMED

Lista de Verificacién de Implementacién de Controles del PCCREI

Cdédigo: CS-02-20 Fecha:

Elaborado por: Valeria Chaves Duarte

Aplicado por:

Enunciado

Cumple

Si | No

En
proceso

%
Avance

Observaciones

¢ Se aprobaron los
procedimientos de
mantenimiento, evaluacion y
limpieza del sistema de
iluminacion y limpieza de
servicios sanitarios?

¢, Se capacito a los
colaboradores de
Mantenimiento y Servicios
Generales sobre los
procedimientos de
mantenimiento y limpieza del
sistema de iluminacion y
limpieza de servicios
sanitarios?

¢ Se inicio con el redisefiode
luminarias?

¢Se cuenta con una bitacora
de las redistribuciones de las
luminarias efectuadas?

¢, Se capacit6 al personal
administrativo en pausas
activas y buenas posturas de
trabajo en oficina?

¢, Se capacit6 al personal de
mantenimiento y servicios
generales en pausas activas y
manejo manual de cargas?

¢ Se incorporo6 el equipo de
oficina a los puestos de trabajo
gue lo necesitaban?

¢, Se cuenta con los registros de
los procedimientos de limpieza
y sustitucién de luminarias
actualizados?

¢, Se cuenta con los registros de
asistencia a las capacitaciones
ergondémicas actualizado?
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¢ Se realizaron otras medidas
de control ademas de las
propuestas en el PCCREI? En
caso afirmativo, indique.
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Apéndice 3. Evaluacion de satisfaccion de las capacitaciones ergonémicas

Universidad de Ciencias Médicas

UCIMED

Evaluacion de satisfaccidon de las capacitaciones ergonémicas

Cdédigo: CS-03-20 Fecha:

Elaborado por: Valeria Chaves Duarte

Nombre de capacitacion:

Enunciado

Cumple

Si

No

Observaciones

¢, Considera que la capacitacion estuvo bien
organizada (horario, equipo de apoyo, lugar)?

¢, Se indicé el proposito de la capacitacion?

¢, Se generd un ambiente célido y motivante?

¢ Considera que el expositor demostraba
domino del tema?

¢, Se aclararon las dudas surgidas durante o al
finalizar la capacitacion?

¢ Se realizaron actividades de patrticipacion
para comprender el tema con mayor facilidad?

¢ Considera que la capacitacion le proporcioné
conocimiento para ejecutar de una manera
mas segura y confortable su trabajo?

¢, Se brindé material de apoyo (folletos
informativos u otros)?

¢,De manera general se siente satisfecho con
la capacitacién impartida?

Indique oportunidades de mejora:
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Apéndice 4. Lineamientos ergondmicos para compra para equipo de oficina

PCLRS
’Q
<,

UCIMED

Universidad de Ciencias Médicas

Lineamientos ergonémicos para compra para equipo de oficina segun ANSI/HFES 100-

2007

Elaborado por: Valeria Chaves Duarte

Silla ergondmica:
Altura:
Sila altura y la inclinacion son ajustables debe estar en un rango entre 56 cm y 72 cm medidos desde el piso
hasta la superficie en el borde frontal del asiento.
Profundidad del asiento:
La profundidad del asiento debe ser de 43 cm.
Ancho del asiento:
Debe tener al menos 45 cm de ancho.
Borde de asiento:
Debe ser redondeado.
Respaldar:
La parte superior del respaldo debe estar al menos 45 cm por encima de la altura del asiento.
El area de soporte lumbar del respaldo debe ubicarse entre 15y 25 cm por encima de la altura del asiento.
El ancho del respaldo debe tener al menos 36 cm.
Reposabrazos:
Deben ajustarse a la altura de 17 a 27 cm por encima de la altura del asiento.
Estar disefiado para distribuir fuerzas uniformemente sobre el &rea de contacto.
No crear puntos de presion excesiva.
No irritar ni desgastar la piel.
Poder separarse de la silla si es necesario para adaptarse al lugar de trabajo.

El espacio libre entre los reposabrazos debe tener al menos 46 cm.

Reposapiés
Debe tener al menos 51 cm de ancho y 20 cm de profundidad.

Se puede ajustar en altura hasta 22 cm y tener ajuste de angulo.

Reposa mufieca/palma

Debe estar disefiado para distribuir fuerzas uniformemente sobre el area de contacto.
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Mantener un buen equilibrio térmico.

No crear puntos de presion excesiva.

No sea tan suave como para limitar el movimiento de la mano.

No irritar ni desgastar la piel.

No debe tener menos de 3,8 cm de profundidad.
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Apéndice 5. Bitacora de redisefio de las luminarias

"/n \\\“\~
UCIMED

Universidad de Ciencias Médicas

Bitacora de redisefio de luminarias

Cadigo: BRL-04-20

Elaborado por: Valeria Chaves Duarte

Fecha Departamento

Acciones

realizadas

Materiales

utilizados

Porcentaje

de avance

Observaciones

Responsable
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VIl.  Apéndices

Apéndice 1. Lista inicial de verificacion de riesgos ergondmicos

Universidad de Ciencias Médicas

Listainicial de verificacion de riesgos ergondmicos

Cdédigo: VR-0 | Fecha: Hora de finalizacion:;
Version: 01 Hora de inicio: Evaluador:

Marque con una “X” en caso se cumpla lo descrito en cada item

lluminacion

Se manifiesta dificultad para ver la tarea

Se realizan tareas con altas exigencias visuales o de gran minuciosidad con una
iluminacién deficiente

Existen reflejos o deslumbramientos molestos en el puesto o entorno

Los trabajadores sienten molestias frecuentes en la vista

Puesto de trabajo

La superficie de trabajo (escritorio mesa, banco) es muy alta o muy baja para el tipo de
tarea o para las dimensiones del trabajador

Se tienen que alcanzar herramientas, elementos u objetos de trabajo que estan muy
alejados del cuerpo del trabajador que obliguen a estirar mucho el brazo

El espacio de trabajo (sobre la superficie, debajo de ella o en el entorno del puesto de
trabajo) es insuficiente o inadecuado

El disefio del puesto no permite una postura de trabajo (de pie, sentada, etc.) cémoda

El trabajador tiene que mover materiales pesados (contenedores, carros, carretillas, etc.)

Se emplean herramientas inadecuadas, por su forma, tamafio o peso, para la tarea que
se realiza

Pantallas de visualizacion

La pantalla estd mal situada: muy alta 0 muy baja; en un lateral; muy cerca o muy lejos
del trabajador

No existe apoyo para los antebrazos mientras se usa el teclado

No se lee correctamente la informacion de la pantalla o de los documentos (en las tareas
de introduccién de datos en el ordenador)

Resulta incémodo el manejo del mouse

La silla no es comoda

No hay suficiente espacio en la mesa para distribuir adecuadamente el equipamiento
necesario (monitor, documentos, teléfono, etc.)

No hay suficiente espacio libre bajo la mesa para las piernas y los muslos

Manipulacién de cargas

Se manipulan cargas > 6 kg

Se manipulan cargas en postura sentada

El trabajador levanta cargas en una postura inadecuada, inclinando el tronco y con las
piernas rectas

Posturas y repetitividad

Posturas forzadas de algin segmento corporal (el cuello, el tronco, los brazos, las
manos/mufiecas o los pies) de manera repetida o prolongada

Movimientos repetitivos de los brazos y/o de las manos/mufiecas

Postura de pie prolongada
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Apéndice 2. Encuesta Higiénica de lluminacion

Universidad de Ciencias Médicas
Encuesta Higiénica de iluminacién

EXCELENCIA ACADEMICA
Cdédigo: EH-0 Fecha; Hora de finalizacion:;
Version: 01 Hora de inicio: Evaluador:

Puesto de trabajo:

Actividades que se realizan en el puesto de trabajo:

Caracteristicas de las luminarias

Tipo:

Cantidad de tubos por luminaria:

Cantidad de luminarias por area de trabajo:

Horas de uso:

Detalles del fabricante:

Altura:

Accesorios (difusor, rejilla):

Caracteristicas del area de trabajo

Cantidad de ventanas:

Cantidad de puertas:

Dimensiones del &rea de trabajo:

Color de las paredes:

Color de piso:

Color de plano de trabajo:

Altura del plano de trabajo:

Mantenimiento

¢, Se realiza limpieza de las luminarias?

¢, Con cuanta frecuencia se realiza la limpieza de las luminarias?

¢, Qué otro tipo de mantenimiento de las luminarias se realiza?

¢,Cada cuanto se realiza la limpieza/mantenimiento de las luminarias?

¢, Quién realiza el mantenimiento?

Observaciones:
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Apéndice 3. Bitdcora de Muestreo de Niveles de lluminacién

Universidad de Ciencias Médicas
Bitdcora de muestro de iluminaciéon

UCIMED

EXCELENCIA ACADEMICA
Cdédigo: BM-0 Fecha; Hora de finalizacion:;
Version: 01 Hora de inicio: Evaluador:
Recorrido Hora Medicion (lux)
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 | P10 Pn Pn+1
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
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Apéndice 4. Bitdcora de muestro de Niveles de Reflectancia

<
S
S
s

EXCELENCIA ACADEMICA

Universidad de Ciencias Médicas
Bitacora de mediciones de reflectancia

Cddigo: BM-01 Version: 01
Fecha: Evaluador:
Medicién (lux)
Punto Mafana Tarde
Kvl Kv2 Kv1l Kv2
1
2
3
4
5
6
7
8
n
n+1
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Apéndice 5. Inventario de Actividades de Mantenimiento y Servicios Generales

Inventario de actividades del Departamento de Mantenimiento y Servicios

Generales de UCIMED

Area

Actividad

Electromecéanica

Cambio de lamparas de emergencia

Colocar instalaciones nuevas (acometidas)

Mantenimiento del sistema de iluminacion

Cambio de tomas eléctricos y tableros
eléctricos

Revisién de elevadores, aires
acondicionados, sistema de bombeo de
agua potable

Revisién de planta eléctrica

Instalacion de cableado estructurado

Jardineria

Limpieza de parqueos

Limpieza de contenedores de basura

Podado de césped

Regado de plantas

Recoleccién de residuos no valorables

Actividades varias

Pintado de infraestructura

Levantamiento de paredes livianas

Obra gris

Reparacion de tuberias (Agua potable,
pluviales, drenajes)

Reparacion de servicios sanitarios,
fregaderos, lavamanos)

Metalmecanica (construccion de
estructuras)

Reparacion de mobiliario

Recoleccién de materiales y equipo

Apoyo en fumigaciones, eventos externos

Recoleccién del reciclaje de edificios
externos

Servicios generales

Lavado de sanitarios

Limpieza de oficinas (sacudir, barrer y
limpiar el piso)

Limpieza de aulas (barrer, limpiar y
encerar el piso)

Limpieza de areas comunes (barrer,
limpiar y encerar el piso)

Limpieza de vidrios y paredes
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VIll.  Anexos

Anexo 1. Encuesta de identificacion de molestias musculoesqueléticas

Informacion Personal:

L.

Nombre:

Edad: 1820 2130 _ 3140 _ 41-30 51 & mds afios
Estatura: centimetros.

Peso: kilogrames.

Historial de trabajo:

=

.
7

10.

11.

12.

Departamento en el que labora:
Jornada de trabajo: _ Tiempo Completo  Medio iempo  Otroe
Tiempo de laborar en la Institucion:
Tiempo total trabajado: meses afics.
Tiempo total de laborar en el puesto actual: tneses afios.
En los Oltimos dos afios, jcuantas veces a cambiado de oficina? _ veces.

iAproximadamente, cudntas horas de su jornada diaria vsa su computadora?

0 a2 horas 3 a4 horas 5 a6 horas 7 a3 horas mads de § horas
;Cambia de actividades frecuentemente durante la jornada laboral? (no vsar computadora)
81 No

;Pealiza trabajos similares fuera de la institucidn, por motivo de estudios, mecanografia, ete?

S Ne 81 su respuesta es "5 Cudntas horas a la semana? horas.
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El diagrama abajo muestra la
posicion aproximada de la parte
del cuerpo a la que se refiers el |
cuestionario. Por favor margue la
casilla comre
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Anexo 2. Lista de verificacion para puestos de trabajo con computadoras (OSHA)

1.POSTURA DE TRABAJO: El puesto de trabajo esta disefiado o acomodado para realizar tareas de Si | No

computadora de forma que permite:

1.1 Mantiene la cabeza y el cuello recto, alineados con el torso (no inclinado hacia adelante o atras). Si la 0
respuesta es “no” refiérase a la seccién del monitor, sillas y superficie de trabajo.

1.2. La cabeza, cuello y tronco se encuentran hacia el frente (no torcidos). Si la respuesta es “no” refiérase a la 0

seccion del monitor o sillas.

1.3. El tronco esta perpendicular con respecto al piso (puede estar inclinado hacia atras pero no inclinado hacia 0

delante). Si la respuesta es “no” refiérase a la seccion del monitor o sillas.

1.4. Los hombros y los brazos estan alineados con el torso, generalmente perpendicular al piso y relajados (no 0

elevados o estirados hacia el frente). Si es “no” refiérase a la seccion de sillas.

1.5. Los brazos y codos estan cerca al cuerpo (no se encuentran extendidos hacia fuera). Si es “no” refiérase a 0

la seccion de sillas, superficie de trabajo, mouse y teclado.

1.6. Antebrazos, mufiecas y manos se encuentran alineados (antebrazo a 90 grados con respecto al brazo). Si 0

es “no” refiérase a la seccion de sillas, teclado y mouse.

1.7. Mufecas y manos se encuentran en linea recta (no dobladas hacia arriba o abajo o hacia el lado del dedo 0

menfique). Si es “no” refiérase a la seccidn de teclados y mouse.

1.8. Los muslos se encuentran paralelos al piso y la parte baja de las piernas en forma perpendicular al piso 0

(los muslos ligeramente elevados sobre la rodilla). Si es “no” refiérase a la seccion de sillas y superficie de

trabajo.

1.9. Los pies descansan sobre el piso o sobre un descansa pies estable. Si es “no” refiérase a la seccion de 0

sillas y superficie de trabajo.

Observaciones:

2. ASIENTO - Considere estos puntos al evaluar la silla: Si No

2.1. El respaldar proporciona apoyo a la parte baja de la espalda (zona lumbar). 0O | O

2.2. El ancho y profundidad del asiento se ajustan al usuario en especifico (el asiento no es demasiado 0O | O

grande o pequefio).

2.3. El frente del asiento no presiona contra la parte posterior de las rodillas y pantorrillas (la base del asiento 0 | O

no demasiado largo).

2.4, El asiento tiene amortiguacion y su borde es redondeado en forma de “cascada” (ningun borde agudo o 0 | O

afilado).

2.5. Los apoyabrazos de la silla, se usan, proveen apoyo y soportan a ambos antebrazos mientras trabaja 0 | O

con la computadora y no interfieren con el movimiento.

Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es “No”, debe realizar una revision de la silla.

Observaciones:

3. TECLADO Y MOUSE - Considere los siguientes puntos al evaluar el teclado y el mouse. El teclado y | Si No

mouse estan disefiados o ubicados para trabajar en la computadora de forma que:

3.1. La plataforma (bandeja/mesa) donde esta el teclado y el mouse es estable y grande para ubicar ambos. O |10

3.2. El mouse esté ubicado cerca, al lado del teclado, sin necesidad de alcances extendidos. 0 |0

3.3. El mouse es fécil de utilizar, la forma y tamafio se ajusta a la mano (no es muy grande o muy pequefio). 0 |0

3.4. Las mufecas y manos no descansan en bordes agudos, afilados o duros. 0 |0

Observaciones:
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4. Monitor — Considere los siguientes puntos al evaluar el monitor. El monitor esté disefiado o Si No
ubicado para tareas de computadora de forma que:

4.1. La parte superior de la pantalla esta colocada a nivel de los o0jos o ligeramente abajo, la persona puede 0 10
leer sin mover la cabeza hacia arriba o abajo (flexion o extension del cuello).

4.2. El usuario con bifocales / trifocales puede leer la pantalla sin mover la cabeza hacia arriba o abajo. 0 10
4.3. La distancia del monitor le permite leer la pantalla sin inclinar su cabeza, cuello o tronco hacia atras o 0 10
adelante.

4.4, El monitor esta ubicado directamente en frente a la persona, de forma que no tiene que girar la cabeza o 0 10
cuello.

4.5. Reflejo o deslumbramiento (por ejemplo, de ventanas, luces) no se refleja en la pantalla, causando una 0 10
postura incobmoda para ver claramente la informacién en la pantalla.

Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es “No”, debe realizar una revision del monitor o de

iluminacion.

Observaciones:

5. AREA DE TRABAJO - Considere los siguientes puntos al evaluar el escritorio y area de trabajo. El Si No
area de trabajo esta disefiada o arreglada para hacer trabajos en computadora de forma que:

5.1. Hay suficiente espacio entre la superficie de trabajo o plataforma del teclado y los muslos (los muslos no 0 10
estan atrapados).

5.2. Las piernas y pies tienen suficiente espacio libre debajo del escritorio, para que la persona pueda estar 0 10
cerca del teclado y mouse.

Altura de superficie de trabajo (en centimetros) donde se encuentra el Mouse y el teclado

Altura del codo (en centimetros) sentado(a) con los muslos paralelos al piso cm

Observaciones:

6. ACCESORIOS - Revise para ver si: Si No
6.1. El porta documentos, si existe, es estable y grande para sostener los documentos. 0O |0
6.2. El porta documentos, si existe, esta ubicado a la misma altura y distancia de la pantalla del monitor, de 0 |0
manera que existe poco movimiento de la cabeza, o no necesite re-enfocar al ver del documento a la pantalla.

6.3. El descansa mufiecas, si existe, esta relleno y libre de bordes agudos o afilados que presionen las 0 |0
mufiecas.

6.4. El descansa mufiecas, si existe, permite mantener los antebrazos, mufiecas y manos rectas y en linea al 0 |0
usar el teclado o mouse.

6.5. El teléfono se puede usar con la cabeza en posicion vertical (no inclinada) y los hombros relajados (no 0 |0
elevados) si trabaja en la computadora al mismo tiempo.

Si la respuesta a cualquiera de estas preguntas es “No”, debe realizar una revision de la superficie de trabajo,

porta documentos, descansa mufiecas o teléfono.

Observaciones:

7. GENERAL Si No
7.1. El puesto de trabajo y el equipo son suficientemente ajustables para trabajar en una postura segura y

puede hacer cambios ocasionales en la posicién mientras esta utilizando la computadora.

7.2. El puesto de trabajo, componentes y accesorios se mantienen en condiciones y funcionamiento 0 |
apropiado.

7.3. Las tareas estan organizadas de forma que permita variar las actividades laborales, tomar micro 0 |0

descansos o0 pausas de recuperacion mientras trabaja con la computadora.

Observaciones:
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Anexo 3. Hoja de célculo Método REBA

Método REBA

20 207|200 20° >60°

nautas
¥

Brazo abducido, brazo rotado u hombro elevado= +1

o @ o
2 29%

Mﬁ%ﬁ‘

Puntuacion del cuello

Existe un punto de apoyo o la postura a favor de la
gravedad= -1

Flexion >20° o

Flexién entre 0° y 20°=1 extension=2

<00 >20°

Nombre de evaluador: Fecha:
Nombre del evaluado: Hora:
Tarea:
Valor Valor
GRUPO B R
GRUPO A Valor | Derecho Izquierdo
Puntuacién de tronco Puntuacién del brazo
Flexion o Flexion Desde 20° | Extension
Tronco extension >20° y <60° Flexion de extensién| >20°0  |Flexién >45°(  Flexion
erguido=1 entre 0°y 0 extension >60°=4 a 29 de [ flexiéon >20 y 90°=3 >90°=4
20°=2 >20°=3 flexion=1 y <45°=2

Puntuacion del antebrazo

1 [Flexion <60° 0 >100°= 2

Puntuacion de las piernas

Sentado, andando o de pie |De pie con soporte
con soporte bilateral unilateral, soporte ligero o
simétrico postura inestable

o § 8

Flexion de una o ambas rodillas entre 30 y 60°= +1

kY

300

Puntuacién de la mufieca

ici6 i6 i N Flexién o
Posicién |Flexion o extension > 0°y »
neutra= 1 <15°=1 extension

>15°=2

Torcion o desviacion radial o cubital= +1

Flexion de una o ambas rodillas de méas de 60°=+2

Tu u ?%W
|

LA )

Subtotal

Total

A

Cargas o fuerzas ejercidas/ Incremento de puntuacién GRUPO

Calidad de Agarre/ Incremento de puntuacién GRUPO B

El agarre es bueno'y Ta fuerza de agarre

Carga o fuerza menor de 5 Kg= 0 Bueno de rango medio= 0
El agarre es aceptable pero no ideal o el
agarre es aceptable utilizando otras
Carga o fuerza entre 5y 10 Kg= +1 Regular partes del cuerpo= +1
Carga o fuerza mayor de 10 Kg= +2 Malo El agarre es posible pero no aceptable= 1

Cargas o fuerzas bruscas/ Incremento de puntuacién GRUPO A

El agarre es torpe e inseguro, no es
posible el agarre manual o el agarre es

Inaceptable | -
inaceptable utilizando otras partes del
Existen fuerzas o cargas aplicadas bruscamente= +1 cuerpo= +3
Total Total
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Anexo 4. Hoja de céalculo Método JSI

Método Job Strain Intex

A g Nombre de evaluador: Fecha:
uclMD Nombre del evaluado: Hora:
Tarea:
Fa.ctor de Criterio Observacién Valor Lado . La_do
riesgo derecho izquierdo
Ligero Escasamente perceptible, esfuerzo relajado 1
Un poco duro |Esfuerzo perceptible 3
Intensidad Duro Esfuerzo obvio; sin cambio en la expresion 6
del esfuerzo | Muyduro |Esfuerzo importante; cambios en la expresion facial 9
Cercano al
maximo  |Uso de los hombros o tronco para generar fuerzas 13
Célculo de
<10% la duracion Derecho Izquierdo
del esfuerzo 05
Tiempo total
10%-29% de
observacion
Duracion del (s) 1
esfuerzo Tiempo de
30%-49% | duracion del
esfuerzo (s) 1.5
Numero de
50%-79% esfuerzo
observados 2
80%-100% Porcentaje
de esfuerzo 3
Célculo de
<4 esfuerzos Derecho Izquierdo
por minuto 0.5
Esfuerzos ;
por minuto 4a8 Numero de
esfuerzos/ 1
tiempo de
9al4 observacion L5
15a19 2
>=20 3
Extension Flexién Desviacién Postura percibida
Postura 0°-10° 0°-5° 0°-10° Perfectamente neutral 1
mano- 1]10-25° 6°-15° 11°-15° Cercana a la neutral 1
mufieca 26°-40° 16°-30° 16°-20° No neutral 15
41°-55° 31°-50° 21°-25° Desviacion importante 2
>55° >50° >25° Desviacion extrema 3
Muy lento Ritmo extremadamente relajado 1
Velocidad de Lento Ritmq lento _ 1
trabajo Regylar Vgloc@ad de movimientos normal 1
Rapido Ritmo impetuoso, pero sostenible 15
Muy rapido  [Ritmo impetuoso y practicamente insostenible 2
<1 0.25
Duracién de laz2 0.5
latarea por 2a4 0.75
dia 4a8 1
>=8 1.5
Total

Valor superior a 5

Desordenes musculoesqueléticos
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Anexo 5. Gréaficos de determinacion del nivel de influencia, interés y accion a tomar

r'y
3-Alla
-ApP RO
-MS
MUN £ AT
-DIR
INTERES
2-Media -BR  -AS -REM
P RO
1 Baia PRH W N
Bajo Ato
INFLUENCIA
o
-: W
- 3. Satisfacer
=

Interes

2. Comunicar

Poco

Poca Mucha
Influencia
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