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La exposicion a niveles elevados
de iluminacion ambiental aumenta
el estado de dlerta y desmejora el
rendimiento.

Las luces artificiales LED, blanco .Quém
frio y pantallas AMOLED pueden c
destruir las células maculares, Evite el deslumbramiento de

\?I;%%Lljc'éj ogu:a%gt(; gfee ctc%trlgel lamparas, reflejos innecesarios
frente a sus ojos.

parpadeo normal.
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La introduccion de texto
usando el teclado de Ila
pantalla del celular o Tablet
puede provocar tension en el
cuerpo, especialmente en las
extremidades superiores, lo
que puede conducir a unad
tendinitis y dano en el tdnel
carpiano.
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Use un teclado con conexion
inaldmbrica tipo Bluetooth
externo si su trabajo requiere

una cantidad significativa de

ingreso de texto. Seleccione

un teclado ergondémico no

Luz menor a 19 mm entre ejes de

teclas. Recuerde mantener la
postura apropiada del

= cuerpo para el uso del
".UMINACION teclado, a una distancia
préxima del cuerpo .

Reoriente la direccion de la luz

») para evitar el impacto directo a
SUS 0jos.

Reduzca el brillo en su dispositivo.

No use tabletas ni teléfonos en
plena oscuridad.

Evite destello

de iluminacion
directo a sus ojos
para prevenir
fatiga visual.
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Teclear mucho tiempo en un _ Usar un teclado es la manera
Leclqdo de tabletq_o_celular__ de evitar esas posturas.
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| VIGILADA MINEDUCACION ~ Tomado del documento Doce consejos de Ergonomia/Factores Humanos (E/FH) para realizar actividades remotas (teletrcbojo) o tareas de aprendizaje en casa usondo tabletas y teléfonos mtehgentes ULAERGO.



