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Resumen.

Antecedentes
El uso de la computadora de escritorio produce algo 

más que un simple dolor de cuello, utilizarlas por pe-
riodos largos y sin las medidas adecuadas, ha sido un 
tema de discusión sobre la aparición de los síntomas.   
La magnitud de este padecimiento y su impacto en la 
sociedad puede dimensionarse con la estadística publi-
cada en el año de 2007, cuando fue reportado que el 
63% de todos los adultos de los Estados Unidos utiliza-
ban la computadora personal (PC) y es evidente que la 
tendencia va en aumento.

Métodos
En un estudio prospectivo, se realizaron 300 encues-

tas personales a empleados de diferentes instituciones, las 
cuales incluyen datos personales, horas de uso de compu-
tadora, lugar de trabajo, antecedentes de lesión cervical 
o de hombros, la escala para la valoración del dolor cer-
vical, la escala visual análoga (EVA), imágenes donde el 
encuestado señala el sitio del dolor (dermatomos de C2 
a C8), y los requisitos mínimos para la utilización de PC.

Resultados
88% de los encuestados utilizan PC, 42% mascu-

linos y 58% femenino, los dermatomos C5 y C6  pre-
sentaron una incidencia de 54%. Relación género-
lesión cervical (chi-cuadrada p=0.011), edad-género 
(p=0.342), relación EVA-lesión cervical (p=0.000), 
horas-género (p=0.871), horas-lesión (p=0.832), edad-
lesión (p=0.801), EVA-lesión (p=0.000), lesión-posición 
ergonómica (p=0.007).

Conclusiones
No existió relación entre las horas de uso semanal y 

la aparición del dolor cervical y de hombros, sin embar-
go la postura inadecuada tiene relación con la aparición 
de los síntomas, siendo las mujeres las más suscepti-
bles a presentar dichas molestias. La localización más 
frecuente corresponde a los dermatomos C5 y C6. Es 
importante establecer programas de salud laboral, con 
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doras de escritorio.
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Summary.

Background
 The use of desktop computer produces something 

more than a simple pain neck, to use them per long pe-
riods and without the suitable measures, has been a 
discussion subject on the appearance of the symptoms. 
Magnitude of this suffering and his impact in society can 
to determine the proportions with statistic published in 
year of 2007, when it was reported that 63% of all the 
adults of the United States used the personal computer 
(PC), and is evident that the tendency increases. 

Methods
In a prospective study, 300 personal surveys to em-

ployees of different institutions were realised, which in-
clude personal data, hours of computer use, place of 
work, antecedents of cervical injury or shoulders, the 
scale for the valuation of the cervical pain, the analogous 
visual scale (EVA), the minimum images where the sur-
vey one indicates the site of the pain (dermatomos of C2 
to C8), and requirements for the use of PC. 

Results
Survey 88% of use PC, masculine 42% and feminine 

58%. The dermatomos C5 and C6 presented/displayed a 
54% incidence. Relation cervical sort-injury (chi-Square 
P=0.011), age-sort (p=0.342), relation cervical EVA-injury 
(p=0.000), hour-sort (p=0.871), hour-injury (p=0.832), 
age-injury (p=0.801), EVA-injury (p=0.000), ergonomic 
injury-position (p=0.007).

Conclusions
Relation between the hours of weekly use and the ap-

pearance of the cervical pain did not exist and of shoul-
ders, nevertheless the inadequate position has relation 
with the appearance of the symptoms, being the women 
most susceptible to present/display these annoyances. 
The most frequent location corresponds to the dermato-
mos C5 and C6. It is important to establish programs of 
labor health, in order to promote the correct use of the 
desktop computers.

Introducción.

Exceptuando las horas de sueño, la vida actual nos 
impone estar sentados (auto, televisión, trabajo, compu-
tadora),  siendo esta una postura antinatural para nuestro 
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el equivalente aproximado a ocho años ininterrumpidos 
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pre en condiciones idóneas y postura adecuada, deriván-
dose en las consecuencias directas en la salud. 

El dolor cervical puede empezar en cualquiera de las 
estructuras del cuello, incluyendo músculos y nervios, al 
igual que vértebras de la columna y los discos interverte-
brales,  el dolor cervical también puede provenir de otras 

áreas del cuerpo cercanas, como son los hombros, la 
mandíbula y la cabeza. 

El dolor cervical común se debe usualmente a las 
actividades diarias, tales actividades son entre otras, en-
corvarse sobre un escritorio por muchas horas, tener una 
mala postura para ver televisión o leer, colocar el moni-
tor de la computadora demasiado alto o demasiado bajo, 
torcer y girar el cuello en forma brusca cuando se hace 
ejercicio. 

El uso de computadoras produce algo más que un 
dolor de cuello pasajero, utilizarlas durante períodos pro-
longados causa o agrava ese dolor.

Es importante señalar la necesidad de educar a los 
nuevos usuarios de computadora, en la utilidad de la er-
gonomía y la salud postural.

Cada día es mayor la cantidad de profesionales de la 
salud que alertan y difunden consideraciones ergonómi-
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en el pasado, no se ha reconocido que trabajar sentado 
frente a las computadoras de escritorio (PC) pueda pro-
ducir dolores o lesiones corporales, pero ahora sabemos, 
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órdenes anátomicos se desarrollan como consecuencia 
de estar mal sentados durante prolongadas jornadas 
laborales, escolares o simplemente de entrenimiento en 
casa frente a la computadora.
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cuelas y hogares, pero la utilización excesiva de la misma 
también tiene sus adversidades, por las molestías que 
esta puede provocar, si uno no utiliza adecuadamente la 
PC puede opacar todas las virtudes que esta tiene, des-
de las comunicaciones personales y laborales hasta el 
entretenimiento en el hogar. 

Al mejorar las posiciones del uso de PC se disminui-
ran las lesiones corporales, el mal uso de la computado-
ra nos puede llevar a presentar dolor de espalda, cuello, 
hombros, codos, muñecas y piernas.
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mía, para poder entender como utilizar adecuadamente 
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la Asociación Internacional de Ergonomía (IEA, por sus 
siglas en inglés) adoptado en agosto del 2000, como la 
ciencia que estudia cómo adecuar la relación del ser hu-
mano con su entorno.

 La ergonomía física, es una rama que se encarga 
de estudiar las posturas más apropiadas para realizar las 
tareas del hogar y el trabajo, los trabajadores tienen el 
derecho a una vigilancia periódica de su estado de salud 
en función de los riesgos inherentes a su puesto de tra-
bajo ha sido garantizado por la ley.

Existen varias cuestiones sobre la adecuada utili-
zación de la PC, donde podemos mencionar el monitor, 
el teclado, el mouse, el asiento, que al fallar en alguno 
de estos nos puede llevar a lesiones anátomicas antes 
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mencionadas, el rol del monitor, en cuanto a los ojos, es 
muy fácil que los grandes lapsos frente al monitor los obli-
guen a una exigencia intensa, que probablemente deriva-
rá en ardor, picazón o fatiga ya que, el 75% de quienes 
trabajan frente a una PC padecen molestias oculares y 
trastornos visuales y en el peor de los casos, el usuario 
también sufrirá dolores de cabeza o insomnio. Se debe 
parpadear periódicamente para humectar la vista y evitar 
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jos quitan atención en lo que cada uno está haciendo y 
producen un mayor esfuerzo de la visión.

Es importante prestar atención al lugar donde se ubi-
ca la computadora, porque es parte de la buena utiliza-
ción de la misma, la cual debe situarse en sentido perpen-
dicular a las ventanas, para lograr una mejor iluminación 
y evitar los contrastes de la luz ambiente, de esta manera 
y con un menor  esfuerzo, se podrá leer tanto lo que apa-
rece en la pantalla como los papeles que tenemos sobre 
el escritorio. Por otra parte, los usuarios de las compu-
tadoras deben respetar las distancias sugeridas por los 
especialistas en el tema, por ejemplo, entre la persona 
y la pantalla debe haber una distancia superior a los 40 
centímetros e inferior a los 70 centímetros, el borde su-
perior del monitor debe encontrarse a nivel de los ojos o 
algo por debajo de los mismos.

En cuanto al teclado, podemos mencionar que la en-
fermedad que más se genera por el uso excesivo de la 
computadora, es el síndrome del túnel del carpo, que 
surge con los malos movimientos hechos en forma repe-
tida, el ratón debe encontrarse cerca del teclado. 

La adecuada posición del miembro tóracico es man-
tener  brazos y antebrazos a 90 grados, antebrazos y 
muñecas en posición recta y con los codos pegados al 
cuerpo.

Para que el cuerpo no se lastime frente a la PC, es 
recomendable que se utilice una silla con brazos, o en 
su defecto un soporte en la parte inferior del teclado que 
permita apoyar totalmente ambas muñecas. 

También recalca que el teclado debe encontrarse a 
la altura de los codos para poder descansar en forma 
permanente. De todos modos es bueno que el usuario 
de la computadora se acuerde de retirar las manos del 
teclado para relajarlas y estirar los músculos para que 
no se entumezcan, lo ideal es hacer una pausa para 
mover el cuerpo cada 2 horas. 

Un punto importante a tratar son los asientos y que 
estos deben proveer ciertas características especiales, 
desde proporcionar posición adecuada a los miembros 
tóracicos, como a los pélvicos, las sillas deben de tener 
como mínimo descansa brazos, un buen soporte lum-
bar, asiento que regule la altura para mantener piernas y 
muslos a 90 grados y como complemento un descansa 

��[����/�������	������������������
����������
���K���
antes de decidir cual comprar, no es mejor la más boni-
ta, sino la más funcional. 

El punto de partida para la aparición de distintas do-
��������� /��� ���� ��� �������� ��� �������	��� �� ���� ������
años de trabajo y que afectan la región de la columna 
vertebral, son las sillas no ergonómicas, escritorios muy 
bajos y monitores de PC por debajo de la altura de los 
ojos, la elección de un asiento adecuado también puede 
ayudar a prevenir lesiones, los especialistas en la materia 
aconsejan emplear una silla regulable en altura, giratoria 
y que disponga de cinco patas equipadas con ruedas. 

Hay que prestar una atención especial al respaldo, 
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reposapiés, en cuanto a los trastornos producidos por la 
gran cantidad de horas que se pasan sin cambiar de po-
sición frente a la PC, es recomendable cambiar periódi-
camente de postura, realizar estiramientos cada 2 horas 
y relajarse mediante técnicas respiratorias.

Las malas posturas que suelen adoptar las personas 
repercuten en primera instancia en dolores musculares 
de diferentes regiones anatómicas, como el cuello, hom-
bros y región lumbar, la columna tóracica también se ve 
perjudicada, se lesionan los músculos romboides que se 
ubican entre la columna y los omoplatos.

Por eso, si de cuestiones de salud se trata, todas las 
precauciones para evitar cualquier tipo de dolor son váli-
das, en líneas generales lo principal es cuidar la postura 
del cuerpo cuando se pasan muchas horas por día fren-
te a la computadora, ésta es la que forma un ángulo de 
90 grados en cada articulación. Antes de que los dolores 
empiecen a manifestarse, también es aconsejable que, 
en los descansos, cada uno se ponga de pie y haga ejer-
cicios suaves, como girar el torso o rotar el cuello, todos 
estos movimientos estimulan la circulación sanguínea y 
relajan las vértebras. 

Los dolores de espalda son la segunda causa de li-
cencia en el trabajo, se estima que más de 200 millones 
de días laborables se pierden por año a causa de estas 
molestias, por eso, las empresas están haciendo hinca-
pié en la creación de espacios de trabajo confortables, 
los ambientes laborales adecuados y amigables reducen 
los dolores musculares y como consecuencia, generan 
una productividad mayor.  

Se sugieren que tengan:
1. Borde superior del monitor al nivel de los ojos o 

algo por debajo.
2. Cabeza y cuello en posición recta, con hombros 

relajados.
3. Antebrazos y brazos a 90° o un poco más.
4. Antebrazos, muñecas y manos en línea recta.
5. Silla con soporte lumbar.
6. Codos pegados al cuerpo.
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7. Muslos y espalda a 90° o un poco más.
8. Pies pegados al suelo o en sobre un reposapiés.
9. Piernas y muslos a 90° grados o un poco más.
10. Ratón/dispositivos de entrada próximos al teclado. 

(Figura No.1)
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OMS (Organización Mundial de la Salud): “la salud es el 
total bienestar físico, social y mental y no sólo la ausen-
cia de enfermedades” algo importante a mencionar es 
el sedentarismo, que con la combinación del mal uso de 
PC, nos podría traer importantes problemas de salud, por 
mencionar algunos encontramos la obesidad, enferme-
dades respiratorias, circulatorias, entre otras.

Considerando los puntos que fueron tratados ante-
�������	��� ������������
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prestar especial atención en las escuelas, ya que las 
malas posturas desde jóvenes, derivan problemas en la 
edad adulta, es cierto que uno no toma consciencia de 
cuánto se perjudica estando horas frente a la computa-
dora y que a veces la linea entre el aislamiento,  seden-
tarismo y la vida cotidiana es muy sútil e indetectable en 
algunos casos es bueno, fomentar el trabajo grupal, que 
exija salidas de distintos tipos y no trabajos individuales 
frente a la computadora, que lleven días en ser completa-
dos, después de todo nuestra salud está en riesgo conti-
nuo y si podemos evitar dolores de espalda a largo plazo 
sería mejor.

��������

Adecuada posición frente a la computadora

Material y Métodos

Del período comprendido de Marzo del 2009 a Julio del 
2010, se realizaron 300 encuestas, las cuales fueron apli-
cadas a personal administrativo de instituciones públicas y 
privadas.

El objetivo de nuestro estudio es el demostrar la relación 
que existe entre las horas de uso de computadora de escri-
torio, la posición en que la utilizan, con la aparición de dolor 
cervical.

El personal administrativo que era evaluado se encarga-
ba de contestar un cuestionario (THE NECK PAIN QUES-
TIONNAIRE).

 La primera parte del cuestionario son preguntas so-
bre la utilización o no, de la computadora de escritorio con el 
total de horas diarias, tomando en cuenta si el encuestado 
ya había tenido algún antecedente de lesión de cuello previo 
al contestar el cuestionario.

 La segunda parte son datos generales, además se 
incluye el cuestionario del dolor cervical, donde  se evalúa la 
intensidad del dolor, dolor cervical y sueño, parestesias en 
brazos por la noche, la duración de los síntomas, el poder 
cargar objetos pesados, el leer y ver televisión, trabajo, ac-
tividades sociales y el conducir,  además de incluir la escala 
visual análoga para valorar la intensidad del dolor.

 En la tercera parte el encuestado señalo el sitio don-
de tenia dolor, dando la oportunidad para que el encuestado 
señalara en un esquema el dermatomo correspondiente al 
sitio del dolor.

 En la cuarta parte, mediante un esquema o dibujo, 
el encuestado analiza cuales posiciones cumple y cuales no,  
al momento de utilizar una  PC. 

Resultados

 Del total de encuestados (300), 88% utilizan computa-
dora de escritorio, de los cuales 42% fueron masculinos y 
58% femeninos, lo que nos habla que existe un predominio 
������	����K��
����������������	��
�����*��?����������������
promedio de edad de 34 años, existió un predomino en el 
grupo laboral de los 20 a 40 años con un total de 208 en-
cuestados.

 El 80% de nuestros encuestados utilizan más de 4 ho-
ras al día su computadora, el antecedente de haber sufrido 
esguince cervical como lesión previa estuvo presente en  
42% de los encuestados.
 Cuadro No.1.

Basándos en la escala visual análoga 49 (72%)  presen-
taron dolor cervical, dolor discapacitante 123 (16%),  dolor 
moderado 83 (41%), y no reportaron dolor (27%).

  En los encuestados que presentaron dolor,  los der-
matomos C5 y C6  fueron señalados en  161 (54%),  C7 y C8 
^_`�{|}~��������
�����������������������/���>�������������
que señalaron más de un dermatomo afectado.  
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Se realizó un cruce de variables que mostró los siguien-
tes datos estadísticos: La relación género-lesión cervical (chi-
cuadrada p=0.011), edad-género (p=0.342), relación EVA-le-
sión cervical (p=0.000), horas-género (p=0.871), horas-lesión 
(p=0.832), edad-lesión (p=0.801), EVA-lesión (p=0.000), lesión-
posición ergonómica (p=0.007). Cuadro No. 2.
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 De las 10 características de una postura laboral ade-
cuada, la utilización  correcta del ratón fue la posición 
más frecuentemente cumplida con un total de 244 (81%), 
mientras que la adecuada visualización del monitor fue la 
de menor cumplimiento con 182 (60%).
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Discusión

La computadora es nuestra aliada a la hora del traba-
jo, pero cuando pasamos muchas horas sentados frente 
a ella debemos tomar ciertas precauciones, las consultas 
por dolores cervicales y las malas posturas aumentaron 
con la aparición de las computadoras, ante esto este es-
tudio nos aclaró dudas y nos aconseja cómo prevenir su 
mal uso.

 Al realizar durante mucho tiempo una misma ta-
rea, como por ejemplo escribir en un teclado frente al mo-
nitor de la computadora, se producen ciertas lesiones por 
el “estrés traumático repetitivo” que aparentan ser inofen-
sivas y suelen afectarnos luego de varias horas del uso 
de la computadora.  Es muy común encontrar lesio-
�������Q����������
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sufren son los ojos, cuello, hombros, muñecas y manos, 
estas lesiones van desde ligeras incomodidades en los 
ojos como sequedad o hinchazón, hasta algunas más 
complejas como sensación de adormecimiento en los bra-
Q����������	�������
�����Q������������������	���������
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columna, por eso, debemos prestar atención si sentimos 
frecuentes dolores de cabeza, dolores en la zona cervical 
y lumbar, cansancio en la vista y dolor o hinchazón en 
antebrazos y muñecas.

Los objetivos de este estudio fueron el analizar la  in-
teracción que pudiera existir entre las horas de uso sema-
nal de computadora de escritorio, y la mala posición con 
el uso de la misma, ya que en la actualidad el uso de las 
computadoras es una herramienta de la vida diaria tanto 
en la escuela, en el trabajo y como simple diversión en 
casa; se puede observar que las horas de utilización a la 
semana no tienen ninguna relación con la aparición de do-
lor de cuello y hombros; sin embargo las malas posturas al 
utilizar la computadora  nos puede provocar  la aparición 
de dolor, existe una estrecha relación entre menor sea la 
cantidad de posiciones adecuadas cumplidas para la uti-
lización de la PC, con el aumento de la sintomatología. 

Es importante señalar que en el área de ortopedia es 
poco frecuente preocuparnos sobre la salud pública o me-
jor dicho realizar medicina ortopédica preventiva, por lo 
que es importante la realización de estudios que permitan 
analizar y recomendar a las personas que utilizan com-
putadoras de escritorio, la manera adecuada y el buen 
uso para disminuir la incidencia de dolor, disminuyendo 
las ausencias laborales y mejorando la calidad de vida de 
todos los trabajadores.
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por el sexo femenino, la edad laboral promedio fue de 34 
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edad laboral dentro de nuestro medio, siendo lo más co-
mún el encontrar trabajadores entre los 20 a los 40 años 
de edad. 

En nuestro medio laboral 9 de cada 10 personas utili-
zan computadoras de escritorio que es una cifra elevada, 
en pocas palabras la computadora se ha vuelto una he-
rramienta de la vida diaria, pero es más importante seña-
lar que la utilización de la misma se lleva a cabo entre 5 
a 8 horas al día, que analizando un día laboral es más de 
la mitad del tiempo en que las personas laboran dentro 
de su trabajo. 

Dentro del grupo que analizamos pudimos observar 
la frecuencia del esguince cervical previa a la encuesta, 
secundaria a los accidentes automovilísticos, presentán-
dose con una frecuencia de 3 de cada 5 personas en-
cuestadas, la mayoría de los encuestados presentaron 
en la escala visual análoga un dolor moderado, lo que 
conlleva a disminución en el rendimiento laboral, simple-
mente por la presencia de dolor, este dolor fue referido 
tanto en cuello como en hombros en todos nuestros en-
cuestados, pero pudimos encontrar un predominio del 
dermatomo C5-C6 con más del 50% de los casos. 

Tanto hombres como mujeres trabajan un promedio 
de horas igual frente a la computadora, pero en la muje-
res el dolor fue más frecuente al igual que el antecedente 

�������������������������
�
���

����Z��������������������

�������
�	�������������	�����������������������������-
na, siendo igual para todos los grupos de edad. 

Son muy pocas las personas que realmente conocen 
los requisitos mínimos indispensables para la utilización 
de computadoras de escritorio, ya que la mayoría de los 
requisitos no eran llevados acabo, siendo la utilización 
del ratón cercano al teclado el requisito más realizado, 
mientras que la colocación del monitor fue el menos cum-
plido y todo por la mala adecuación de los lugares de 
trabajo. 

Conclusiones.

No existe relación entre las horas de uso semanal y 
la aparición del dolor cervical, sin embargo la postura in-
adecuada tiene relación con la aparición de los síntomas, 
siendo las mujeres las más susceptibles a presentar di-
chas molestias, la localización más frecuente correspon-
de a los dermatomos C5 y C6.

Es importante establecer programas de salud laboral, 
������������
�
�
������������������������	��
���������-
putadoras de escritorio.
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