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SORDERA, TENDINITIS, BURSITIS, DOLORES DE ESPALDA'Y CUELLO SON ALGUNAS DE LAS
PATOLOGIAS OCASIONADAS POR UN USO INDEBIDO DE LOS APARATOS TECNOLOGICOS
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Salud y Nuevas Tecnologias

Dolor en mufecas y codos, fatiga visual,
deficiencias auditivas... El uso de las nuevas
tecnologias facilita la vida diaria, pero tam-
bién puede perjudicar la salud del usuario

si no sigue unas pautas marcadas por el
sentido comdn y la ergonomia. La férmula
para disfrutar de una manera saludable de
las bondades que ofrecen los mas sofisti-
cados artilugios pasa por un uso racional y
apropiado.

Decibelios a raya

Los actuales reproductores de mdsica MP3
estan disenados para alcanzar hasta 130
decibelios, un umbral elevado y antifisio-
l6gico, a juicio de médicos y organizacio-
nes sanitarias.

Si usa su reproductor MP3 a diario a mas
de 89 decibelios tiene muchas posibilida-
des de engrosar la lista de diez millones
de europeos que pueden llegar a padecer
sordera causada por esta costumbre.

Segln un estudio del Comité Cientifico
de Riesgos Sanitarios Nuevos y Emergen-
tes de la Comisidn Europea, entre el 5y
el 10% de los usuarios de este tipo de
dispositivos corren el riesgo de perder la
capacidad auditiva por su uso indebido.

Si se encuentra entre las personas que

no conciben oir musica a menos de 90
decibelios, procure no permanecer mas
de una hora soportando dicho volumen, y
descanse 30 minutos entre conexiones.

No se confie, la pérdida de audicién pue-
de pasar inadvertida y llegar a manifestar-

se diez anos después. El problema es que
durante este tiempo el ruido al que se han
sometido sus oidos le puede haber cau-
sado desde pequenias lesiones del nervio
auditivo hasta presbiacucia (pérdida de la
sensibilidad auditiva debida a los efectos
de la edad) prematura, envejecimiento del
nervio auditivo (oido cansado) o la muerte
de las células ciliadas del oido interno.

Para comprobar si escucha musica a un
volumen excesivo quitese los auriculares
de su reproductor y coléquelos a unos

30 centimetros de distancia. Si oye la
mdasica, el volumen esta por encima de lo
aconsejable.

Mensajes saludables

El uso continuado del teléfono maovil
puede causar sindrome del tdnel carpia-
no (dolor que abarca desde el antebrazo
hasta la mano), bursitis en la mufeca, el
antebrazo, el codo o el hombro y/o tendi-
nitis (inflamacién de un tendon).

Si padece un persistente dolor en la nuca
o en el dedo pulgar es posible que pase
demasiadas horas escribiendo mensajes
en su mavil o pendiente de la pantalla.

Sostener el teléfono movil demasiado bajo
puede generar sobrecargas musculares en
el brazo y en el cuello, y si habla durante
un largo tiempo en la misma postura el
dolor se extendera al codo.

Con el fin de prevenir dolores musculares
0 posibles lesiones, siempre que utilice un
teléfono mavil u otro dispositivo similar

con pantalla, sosténgalo a la altura de los
ojos y evite inclinar la cabeza hacia abajo
mas de diez minutos sequidos.

Para evitar el dolor que puede generar la
escritura continuada de SMS, evite perma-
necer en la misma posicion durante largos
periodos, y mantenga los brazos con una
inclinacién de 90 grados.

No ejerza presién adicional sobre el cuello
y la parte superior de la espalda, para ello
apoye el movil sobre una mesa y descanse
la espalda sobre el respaldo de una silla.

Cuando escriba SMS o correos electronicos
use los dos dedos pulgares, y si el mensaje
es largo haga una pausa para no sobre-
cargar el mismo dedo ni el resto de la
extremidad superior.

Para la Wii, estiramientos

Codo de tenista, lumbalgias, tendinitis o
molestias en las mufecas son algunas de
las lesiones que puede ocasionar jugar
con la Wii o con consolas de similares
caracteristicas.

Las lesiones causadas por la Wii son las
mismas que se producirian si se realizara
la actividad fisica real, por lo que hay
que calentar y estirar antes y después del
juego/ejercicio.

Cuando juegue procure llevar ropa cémo-
day descansar diez minutos cada hora de
juego.

No se confie, y aunque el movimiento no
le canse mucho, sepa que puede estar

forzando los musculos sin ser consciente
de ello.

El tratamiento y la recuperacion de las
lesiones causadas por este tipo de juegos
depende de su gravedad; desde reposo a
rehabilitacion, pasando por medicacion
con antiinflamatorios o analgésicos.

Portabilidad sin riesgos

Si pasa su jornada laboral frente a un por-
tatil, tiene mayor riesgo de sufrir lesiones
que si usara uno de sobremesa.

Aunque no sea del todo consciente, las
dimensiones del portatil, el tamafio de

las teclas y el peso del equipo le obligan

a adoptar posiciones y pesos no naturales
para el cuerpo si lo usa frecuentemente en
movilidad.

Con los equipos de sobremesa, para
mantener la espalda recta y no incurrir en
ninguna mala postura, la parte superior
del monitor debe estar a la altura de los
o0jos. Como en el caso de los portatiles es
imposible separar la pantalla del tecla-
do, una opcioén es elevar el ordenador y
conectar un teclado a una entrada USB.
Otra solucion “casera” consiste en recurrir
a un monitor extra y a otro teclado. No
obstante, la opcién mas segura y cdmo-
da es utilizar un soporte especifico para
portatiles; un periférico ideado para este
cometido y que no tapona las salidas de
ventilacion de la maquina.

Si no dispone de un soporte puede recurrir
a otras herramientas que ayudan contra
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los vicios posturales que se adoptan cuan-
do se trabaja durante horas con portatiles
y contribuyen a paliar los dolores y evitar
lesiones. No dude en recurrir a aplicacio-
nes como Workrave (http://www.workrave.
org/welcome/ ), que se programan para re-
cordar y casi exigir al usuario que realice
descansos tras unos lapsos determinados
de tiempo. Si el usuario no descansa,
llegan a bloquear el PC para obligarle

a detenerse. Recuerdan la necesidad de
levantarse cada cierto tiempo durante
unos minutos, andar y cambiar de postura
al regresar a la silla.

Salud ocular a prueba
de tecnologia

Si invierte mucho tiempo delante de un
ordenador y padece de hipersensibilidad a
la luz, picores, irritacion, mareos constan-
tes, lagrimeos y/o enrojecimiento de los
parpados y cdrnea, sufre una patologia
conocida como “sindrome visual infor-
matico”. Las causas de este problema son
una deficiente iluminacién de la zona de
trabajo.

Si, tras pasar varias horas frente al or-
denador, nota la vista cansada o se frota
de manera continuada los ojos, mientras
que cuando no lo esta no padece ninguna
molestia, sufre fatiga visual.

Si se dispone a trabajar varias horas
sequidas, la pantalla debe estar delante,
inclinada hacia atras cinco o diez grados
respecto a la vertical, porque la tendencia
es trabajar con la cabeza un poco mas

baja de lo habitual y ver la imagen mas
centrada.

La pantalla debe tener un fondo blanco
mientras que el texto debe ser negro para
crear un contraste y no forzar la vista.

Mantenga los ojos hiumedos favoreciendo
la secrecion lacrimal con un ambiente con
cierto grado de humedad, entre un 40%
y 65%.

Realice pausas cada cuarenta minutos y
descanse la vista cinco minutos. Para ello,
es Util mirar a un punto lo mas distante
posible. //
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