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PROLOGO:

En la actualidad todo tipo de empleo requiere
de saber usar una compuladora y sus diferentes sistemas. Por lanto se han
escrito muchos libros acerca de como aprender.

Se puede decir, que es la era de la
informdiica, motivo por el cual, su uso y'o adquisicion ha aumentado
notoriamente, va gue capacitarse no resulfa nada dificultoso.

Su uso requiere, no solo de la decision de
trabajar en ella, sino también, implica el funcionamiento de todo el
organismo del ser humano a nivel fisico e intelectual.

Hoy en dia, su uso, no es una eleccion de vida,
sino que se encuentra inserta en la vida actual. Por lo tanto es imporianie,
en esta investigacion, implementar una cantidad de horas acorde para su
uso y establecer pautas para preservar la herramienta mds valiosa que el
ser humano posee: SU PROPIO CUERPO.
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.unc palabra de aliento
marca la difevencia, entre
bajar los brazos y seguir
adelante...
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Capitulo 1



INTRODUCCION:

En el presente proyecio de investigacion se
trata el tema de uso de computadoras y su relacion con la salud fisica de
los estudiantes universitarios desde un punto diferente. El de la salud fisica
propiamente dicho.

Se dice que es una postura diferente, ya que
no se estd a favor del uso de computadoras, pero tampoco se estd en contra
Su uso es decisivamente una realidad cotidiana, es la nueva emergente de
esta era y de las que siguen.

El abordaje de este tema se leve a cabo en el
Laboratorio de Multimedios de la Facultad de Ciencias Médicas de la
Universidad Nacional de Cuyo, tomando como objeto de estudio a los
estudiantes de los 1° aiios de las carreras que aqui se cursan, va que
presentan caracteristicas similares como: edad, carrera, lugar de
concurrencia, actividades varias, pensamienlos, preocupaciones,
dfinidades y diferencias. Bdsicamente el dmbito universitario es un circuito
de pares.

El uso de las computadoras se abordo desde
distintos puntos de vista como psicélogos, investigadores y analisias.

Algunos autores hacen referencia al tema relacionado con el aspecto
psicoldgico en donde se sostiene que el uso de la PC reemplaza el contacto
personal, donde la presencia se pierde o simplemente que son calidades de
contacto diferente.

Otros autores tratan el tema desde el punto de
vista social, la Adiccion, donde hay nuevas modalidades de expresion,
donde el juego de roles, el anonimato y lo prohibido son puntos
primordiales.

Obviamente, es interesante el contenido que
esta herramienta ofrece, pero no se debe olvidar que para utilizarla el
individuo que haga uso de ella, necesita invertir una cierta cantidad de
horas sentado para comprender sus cédigos.

Dado desde el punto de vista de la salud es
importante interpretar el lenguaje del cuerpo cuando este individuo se
dispone frente a la mdquina. El trabajo que el cuerpo realiza es enorme
aunque esté en reposo, por ello establecer una cantidad de horas acorde
para su uso es muy importante, ya que como bien se sabe en el dmbito de
la salud, los excesos no dependen de la herramienta sino de la capacidad
de usarlos bien.



TEMA:
USO DE COMPUTADORAS ¥ SU RELACION CON L4 SALUD FISICA DE LOS

ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS.
PROBLEMA:

(OUE INCIEDENCIA TENDRIA EL USO EXCESIVO DE IAS COMPUTADORAS EN

EL AMBITO DE LA SALUD FISICA EN LOS ESTUDIANTES DE LOS 1° ANOS DE T.A

FCM, DE LA UNC EN EI ANO 20047



PLANTEAMIENTO ¥ JUSTIFICACION:

El presente provecio estudia a los estudiantes universitarios
aehido a gue el uso de computadoras ofrece un mundo completo para satisfacer
diversas necesidades como: temas de investigacion, compras, Conversaciones
simultaneas, transferencia de archivos, chai, etc.

Otro motivo, se debe al tipo de actividad que realiza un
estudianfe universitario, el cual requiere cada vez mas de esta herramienia, en tanto

que la presentacion de sus trabajos exigen mayor calidad.
Una caracteristica imporiante es gque, actualmente, el uso de

computadoras esia al alcance de todos y a un costo practicamente bajo, Io cual hace su
acceso relativamente posible.

El bajo costo, los fiempos que corren, la tecnologia
avanzando a pasos agiganiados, el nivel de exigencia, no solo de lo lugares de estudio,
sino del mundo en si, se convierfen en uno de los tanios motivos gue los estudiantes
universitarios tienen para senlarse frenfe a una mdguina y leclear por varias horas sin
parar, va sea en el laboratorio de multimedios, en su casa, o bien en los actuales ciber-
café, los cuales han ganado un espacio increiblemente poderoso, y gue acaparara la
atencion de la mayoria de los adolescentes. Motivo por el cual se toma los 1 afios de
las carreras por coincidiv con caracleristicas propias de esta elapa del ciclo viial,
sabiendo que se puede conlar con la posibilidad de encontrarse con otras edades.

Entre otras razones, el uso de la PC, se sabe que es una
consecuencia del mundo actual, es el mundo atrapante de las imagenes, es una manera
de expresion, de libertad, que implica invertir una cierta cantidad de horas sentado.
Por lo tanto se justifica que cuidar la salud con técnicas y consejos para utilizar la PC,
se convirtio en el objetivo de este proyecito para lograr un alto rendimiento sin secuelas
fisicas.

T




OBJETIVO GENERAL:

Establecer una relacion entre el uso excesivo de la
PC., y las posibles alteraciones en la salud fisica de los estudiantes de los 1° afos de la
FCM., con la finalidad de obtener informacion que nos permita implementar acciones
relacionadas a la aplicacion de medidas educativas orientadas a la toma de conciencia
sobre el uso adecuado de compiutadoras.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
a)- Cuantificar la frecuencia de uso de computadoras en los estudiantes universitarios
que hacen uso semanal de computadoras en los estudiantes de los 1° afios d la FCM,
Jde la UNC.
h)- Identificar si los estudiantes refieren signos y sintomas de alteraciones en la salud
Jisica que podrian relacionarse con el uso de la PC.
c)- Identificar qué tipo de alteracion prevalece mdis.



MARCO TEORICO:

HACIENDO UN POCO DE HISTORIA. ..

Las primeras computadoras que comenzaron a
usarse en la Argentina eran de allo coslo economico, y sélo accedian a ellas personas
altamente informatizadas, adineradas, y empresas con muchisima informacion para
archivar y clasificar.

Estaba al alcance solo para un reducido
mimero de personas como: investigadores, programadores, genios de la informatica v
eruditos en el tema.

Con el paso del tiempo se observa que esta
actividad fue creciendo a pasos agigantados, haciendo caso omiso a cualquier crisis
economica. Aun asi, el uso de computadoras personales se hacia cada vez mds
necesaria imprescindible. Tan necesaria como lo fue en un primer momento el lapiz, el

papel o la maquina de escribir,

Se convirtio en una actividad de vital
importancia, ya que darle paso a la computacion, era darle importancia al crecimiento
v al desarrollo tecnologico.

EN LA ACTUALIDAD:

El uso de computadoras, va no es un privilegio de pocos, sino
que esta alcance de casi todos, y se dice de casi todos, va que la clase media encontré
posibilidades de acceso a ella en lugares piblicos, donde su costo es relativamente
economico.

Su valor oscilaba en un principio en $2,00 por hora, precio gue
ha disminuido considerablemente ante la creciente demanday competencia de higares
publicos como los denominados Ciber, Ciber-café, y locutorios donde se impone un
costo de 81,00 a ;,30 la hora. Tarifa que seguira disminuyendo con el paso de los dias.

Cabe destacar que estos centros operan de horario corrido,
donde ya se esta contemplando la posibilidad de trabajar toda la noche.

Hoy en dia es facil visualizar que el uso de la PC., es
significativamente una herramienta comoda, muy valiosa puesta al alcance de todos
por su facil acceso y bajo costo.

Por tal motivo, va no hace falta la adguisicion, en muchos casas,
de la computadora doméstica en casa, cuando ahora existen lugares destinados sélo a
esta actividad,

Fl uso de la PC., ofrece la satisfaccion de diversas necesidades
como :necesidades laborales, donde se lleva a cabo informacion especifica,
estadisticas, censos, presupuestos, curricular, efc.

Necesidades estudiantiles, como la presentacion de un trabajo
mdividual o grupal, el cual se verd con mayor dedicacion ante los ojos del docente que
lo haya requerido. Bien sabido es que la presentacion de un proyvecio requiere esfuerzo
vdedicacion.

Satisface, ademcis, necesidades personales, como el uso del
Internet, el cual nos permite relacionarnos con gran cantidad de personas, establecer

relaciones amistosas, afectivas. El uso del Internet ofrece la posibilidad de acortar
distancias.



Pero el uso del Infernet ofrece no salo la posibilidad el buen uso,
la diversion, los juegos en red | la comunicacion interactiva, el acortamiento de las
distancias con seres queridos o lofalmente desconocidos. Es significativamente un
munda aparte, mas alia del sélo uso d la PC., también ofrece el ambito de lo prohibido
como: la pirateria informdtica, la pornografia adulta e infantil, eftc.

Estar conectados a la “Red, es tener la posibilidad de
transformar el propio mundo como jamdas se podria imaginar, va que si hoy no
enconiro la informacion que necesitaba, seguramente lo hara mariand.

Pero el uso del Infernet, trae aparejado consigo el uso de
telefonia celular, consumo que aumenta progresivamente sin escatimar gastos, donde
se ve afectada el mundo de la escritura y el lenguaje. Conservar el lenguaje es parie de
nuestra cultira.

Entre otras cosas, el uso del Internet, presenta entre otros
problemas, el tema de la Adiccion, tema gue merece un capitulo y una investigacion
aparie por el fipo de sintomatologia que presenta, no sélo con sus consecuencias

fisicas, sino también psicoligicas. Pero el uso de ella no seria posible sino existiera el
uso de la PC propiamente dicho.

El uso de la PC., ofrece entre tantas cosas, una infinita biblioteca
universal donde se puede obtener informacion sobre cualguier tema de investigacion.
Ofrece la posibilidad de no salir de casa para realizar compras, obtener niisica, listas
de correo, efc.

Obviamenie de la PC., ya no se puede prescindiv, dado que a su
vez, es una actividad de aprendizaje continuo, en tanto que obliga al usuario a estar
actualizado sobre su uso, en tanto que los programas se ven renovados constantemente.

Hoy en dia, no usar la PC, es considerarse un analfabeto
tecnologico, segin una propaganda callejera, donde reflejaba mas que un lenguaje
subliminal.

EL USO DE LA PC. Y SUS CONSECUENCIAS:

El uso de la PC., requiere por lo menos
la decision de ponerse a trabajar, estudiar, investigar o simplemente catear. Cuando un
individuo se sienta frente a la maquina, en realidad no es consciente de la cantidad de
movimientos que debe ejecutar.

Por tal motive, hay experios gque
sostienen que una persona que frabaja con una PC, efecuta por dia entre 12 mil y 33
mil movimientos de cabeza y osos, entre 4 mil y 17 mil reacciones de pupilas, ademds
de 30 mil pulsaciones en el teclado, por lo que no resulta extrafio a que semejante
actividad dé motivos a diversas manifestaciones clinicas.

Tales manifestaciones clinicas son
molestias visuales, entre las que se cuentan: enrojecimiento, cansancio, sequedcad
ocular, vision lejana y cercana, ocasionalmente borrosa, alteracion cromdtica, mareos
y cefaleas. Toda esta sintomatologia segiin la “Sociedad Americana de Optometria”.

Tambien, presenta molestias
muculoesqueléticas, como problemas en la region lumbar y cervical, por tendinitis o
quistes en las mufiecas originadas por el uso del mouse, sindrome del tinel carpiano, la
cual es una inflamacion de los tendones por el continuo movimiento de los dedos en el
teclado. Presenta ademds, dolores de espalda, dolor cervical como consecuencia de un
vicio postural por senlarse encorvado frente a la computadora.(1).
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Perouna cosa es cierfa, nadie se afreve

a afirmar que el uso de la computadora puede causar problemas, pero si la cantidead de
horas sentada frente a ella.

Y si a esto le sumamos que antes gue
usaran 'C, ya habian personas con algin defecto visual, pues, podria decirse que son
las que tienen mayores inconvenientes para soporiar largas horas frente al monitor.

A todo esto, segun un articulo de
“Diario Clarin".-Cada vez mas personas sufren molestias por el uso de la PC, motivo
por el cual han aumentado las consultas al traumatologo, y que este fenomeno se
expande cada vez mds en personas mds jovenes cada vez.

Hay que tener en cuenta que el hombre
parpadea alrededor de 15 veces por minuto y que cuando se esid frente a la pantalla, la
cantidad puede disminuir por lo cual el ojo no se lubricaria correctamente.

Por molestias cervicales ocurre
exaclamente lo mismo, ya que como se dijo anteriormente se frata de un vicio postural,
en senfarse encorvado frente a la computadora es radicalmente un problema que
requiere solucion.

Ademas, en el #ltimo Congreso de
Cardiologia se hizo referencia a los faciores de riesgo de las enfermedades
cardiovasculares, y nuestra atencion se vio centrada cuando al terminar de
mencionarlos, se detuvo especialmente en el “sedentarismo”.(2).

Un sedentarismo por no realizar
efercicios fisicos y por pasar muchas horas sentado. En tanto que se hizo hincapié en el
sedentarismo provocado por el prolongado uso de la computadora, y que ademads, los
riesgos cardiovasculares descendian cada vez mas en la edad de las personas.

FPor tal motivo, nos enconframos ante la
afirmacicn de una de las premisas ya mencionadas: "La PC no produce alieraciones
fisicas, sino la cantidad de horas que este individuo le dedica a su uso”.

Sin embargo, como ya bien se dijo enun
principio, la PC., es parte de nuestra vida cotidiana v actual, ya que los empleos de este
mundo moderno y tecnologico exigen el uso de ellas, por lo tanto es una actividad que
se ha incrementado de manera sorprendente. A pesar de ello capacitarse para el
manejo de las computadoras es mas facil de lo que se cree, va que en el comin de los
individuos que manejan una computadora piensan que el uso de las mismas les facilita
la vida.

Entre otras, la informatica tiene un
lenguaje propio, pero el costo para aprenderlo significa una cantidad de varias horas
sentado frente al monitor, las cuales no son pocas.



OBSERVACION EN LA SALA DE MULTIMEDIOS DE LA FCM. DE LA UNC:

St bien podemos hablar de las caracteristicas
generales de los estudiantes universitarios, se puede decir que son de un margen de
edad entre los 18 y 25 afios de edad aproximadamenie.

Tanto hombre como mujeres hacen uso de las
magquinas por igual, como de la cantidad de horas.

Las alumnas que siguen de cerca esie proyecio se
apostaron durante casi 7 horas en dicha sala para establecer una observacion
detallada de lo que acontecia en el lugar.

Una vez instalada alli, se decide observar el lugar
fisico, del cual se puede decir que es una sala relativamente pequeia, de paredes de
color claro, con buena iluminacion, y con el aspecto tipico de un Laboratorio, donde
siempre hay silencio, y donde todo esta limpio y ordenado.(3).

Se observo que la cantidad de monitores son muy
actuales, pero son pocos para la frecuencia con la que son usados, ya que se noto que
habian estudiantes es espera de que algim equipo fuera desocupado.

Las temes buscados eran variados, desde foa
realizacion de documentos, cartas de presentacion, redaccion de curriculms,
presentacion de trabajos, hasta el uso de correo electronico, e-mails, chat, etc.

Al cabo de una hora y media, se reliran del lugar
dos alumnas, lugares gue fiteron ocupados rdpidamente por ofros dos alumnos que
aguardaban con paciencia.(4).

Se abserva gque la conducta de los participanies no
presenta var;abzf:dad Yya gue todos los individuos observados hacian un movimiento
constante de los ojos, concentrados en lo que hacian, y pestafieando muy poco.(5).

A las dos horas, se retiran dos indivicuos del sexo
masculino, los cuales ya estaban en la sala antes de que ingresaran las observadoras.
Los lugares no tardaron en ser ocupados, y sin alterar la armonia del hugar. (6).

A diferencia de lo que sucle suceder en la sala de
biblioteca, el cual es un lugar silencioso, y que cuando ingresa una persona al lugar,
alguien siempre levanta la mirada como para saber quien ingresa o sale del lugar. (7).
En tanto que en el Laboratorio de multimedios, los alumnos son observacdos
detenidamente, y sin embargo muchos de ellos se encuentran tan absorios en su
actividad que mdas de una vez no se percatan que son observados.(8).

Al cabo de tres horas, siguen enfrando y saliendo
personas del lugar, con un solo objetivo, sentarse frente al monitor v teclear
indepencientemente de la razon por lo que lo hacen.

Alrededor de ocho personas ocuparon los lugares
que dejaban los aluninos que se retiraban, el resto seguia sin alteracion alguna. Cada
uno afanado en lo que hacia.

Pero los que permanecian desde un principio,
denotaban cansancio (9), hacian repetidos cambios de postura. De tener la espalda
derecha, brazos alineados y movimienios delicados de cabeza, se colocaron de manera
incorrecta en la silla (10): los hombros caidos, movimientos reiterados de cabeza hacia
un lado v hacia otro.

En un momento dado, se observa que uno de los
alumnos decide retirarse del lugar. Se estira hacia atras con Ias manos en la cintura,

tal vez para descansar la espalda (11), y pasa su mano por el rosiro y el pelo.
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Al cabo de cuatro horas, va se habia renovado mads
de la mitad de los estudiantes apostados en el hugar e ingresan tres alumnas mds, con
ganas y entusiasmo o encontrar una maguing disponible(12). Se detecta que ellas se
percatan que son observadas, en tanto que dirigen su mirada hacia las observadoras,
Inego se miran enire ellas como dirigiendo un pensamiento (13), va que no debe ser
muy comun permanecer en la sala de multimedios escribiendo en un cuaderno en ves de
usar la compuiadora.

Sin embargo, al cabo de un rato, hicieron caso
omiso y se dedicaron a su actividad. En dicha sala cada equipo dispone de una silla, es
decir, un equipo-un monitor, pero estas alumnas estaban practicamente sentadas en la
misma silla, lo cual a las observadoras les llamo la atencion. Se decide observar qudé
hacian, y no realizaban ninguna actividad curricular, sélo habian activado la casilla de
correo, donde aparentemente habia algin mensaje(14). Se escuchan risas.

En ese momenta se nos venian a la memoria las
pregunias de imvestigacion que se nos habian planteado en un primer momento de la
Investigacion, acerca de cudnias horas promedio se utilizaba la PC en el laboratorio de
mulfimedios, ya que aparentemente eran varias.

El momento de ingreso a la sala de multimedios
coincidia con el horario de recreo, a lo cual no se sabe si tenfan en cuenta el tiempo, va
que uno de los operantes, al mirar el reloj, se levantd apurado v dijo.-jmwy!, la clase
debe haber empezaclo, vamos, vamos.

' FEn cuanto si dejan de hacer cosas importanies en
su vida, pues tal vez usar la PC., es lo importante, pero despejarse un instante en el
patio, tomar mate con los compareros, ir a sacar un libro a biblioteca o aungue mds no
sea Ir al baiio, también es importante.

En un momento dado, se observo gue los monitores
de esta sala no cuentan con el correspondiente protector de pantalla.

Al cabo de seis horas y cuarenta mimios, tiempo
controlado por reloj, se observo que los datos comenzaban a repetirse, motivo por el
cual las observadoras decidieron retirarse del lugar con la idea de comenzar a
mplementar un método para recolectar datos para solucionar ial problemdtica, ya que
nos incumbe desde el punio de vista, en tanto que Enfermeria cumple un papel
Jundamental desde la prevencion, es decir | cuidar la salud de nuestros futuros colegas.

HIPOTESIS: -
" A MAYOR USO, MAYOR PROBABILIDAD DE ALTERACION FISICA”
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DISENO METODOLOGICO
TIPO DE INVESTIGACION:

El presente proyecto presenta la metodologia cuantitativa .
En tanto que esta considera que las ciencias naturales y sociales compariten una
metodologia basica.

Esta metodologia asigna valores numeéricos a los dalos que
se ablienen contando y midiendo. Tiene una vision particilarista, objetiva v orientada a
los resultados, es generalizable y confiable.

Ademas, emplea un razonamiento logico deductible desde
las teorias a las proposiciones, formacion de concepios, definicion operacional,
recogidas de datos, comprobacion de hipotesis y el analisis aplicado a muestras
estacisticas. '

Se utiliza dentro de esta metodologia, la observacion para
este proyecto,

Este tipo de estudio, utiliza la modalidad transversal, por
ocurrir en un fiempa y espacio determinado a lo largo del tiempo.

AREA DE ESTUDIO:

El drea en cuestion para esta investigacion serd realizada en la
FCM. de la UNC., donde el objeto de estudio son los estudiantes de los primeros aiios
de las carreras que agui se cursan.

UNIVERSO:

Todos los estudianies que concurren a los 1° aiios de la FCM. de la
carrera de Medicina, 1° afios de la carrera de Técnicos y 17 afio de la Lic, en
Enfermeria que asisten a la sala de multimedios considerando que el nimero total de
eéstos individuos suman aproximadamente 300. Por ello, ya que no se cuentd con un
registro de alumnos gue consulian en multimedios, se realiza un muestreo al azar.

Tal cantidad cuenta con un codigo para evitar que se produzea la
repeticion del mismo individuo y por lo tanio los mismos datos.
MUESTRA:
Se toma una muestra de 102 individuos para ser encuestados, la cual
representa el 34% del universo, y por ser una cantidad representativa del mismo. Se
distribuye la recoleccion de datos en dos turnos respectivamente.

UNIDAD DE ANALISTS:
Cada uno de los individuos seleccionados en la muesira por

ser representativos de la muestra.

TECNICA DE RECOLECCION DE DATOS ¥ PROCEDIMIENTO:

El método de
recoleccion de datos serd una encuesta con preguntas cerradas v andnimas, las cuales
se volearan a una labla para su posterior labulacion y grafica. De esta manera se
colocara la carrera que cursa, edad, sexo, horas de uso, si prevalece o no alguna
alteracion, y si estas tienen o no alguna relacion con la cantidad de horas de siu uso,
efc.
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INSTRUMENTO ! Encuesta cerrada.

a-Carrera que cursas:

h)-Sexa:

Femenino: [

Mascufing: E

dl-; Cudnias fioras usas la PO 7 ’

Menos de 3 horas

De 4 a3 horas

De 6.a 7 horas

Mg de® horas

gl-;Ias presentado molestias visuales desde gue usas PC.?

5

No

J-i Presentds molestiar come..

| Ardor ]

Cansancio

Seguedad ocular

| Giros e Cudd?

g-A u opinion: ; Considerds que el uso de la PC ha aumentado tus problemas visuales?

Bastanie

Muy poco

Fara nada

hi-; Has presentado molestias cervico-tumbares desde gue wsas PO?

L l

il-iPresentds molestias camn..,

| 1
Cofambie en fas manos

| Deolor de espalda

| Contracturas cervicales

| Oiros ¢ Cudl?

A opinidn: ¢ Considerds que el uso de la PC. Ha aumentado tus problemas posiirales?

Bastante

Muy poco

FPora nada

lﬁcHﬂces un mtervalo para alimentarie?
Si

l Na

-, 0ué consumis?

Comida preparada

Comida ligera

niifHaces un milervalo para realizar lus necesidades?

Si

No

A veces

nl-¢Sax conversador con fus pares, familia v amigos?

Rastanfe

My poca

Para nadu

o)-En arden de preferencia: ; Oue haces?. Colpca 1° 2% 3°

Dialogar con tu familia

Hacer deporte

Leer un libro

i Gracias por lu colaboracion!

Datos recabados por las propias autoras.-12-




— DEFINICION CONCEPTUAL DE VARIABLES:

CARRERA UNIVERSITARIA:

Actividad intelectual de alfos estudios, la cual es ejercida
por el entendimiento para aprender algo. Dicese carrera por ser un conjunto de
esiudios que habilitan para ¢l ejercicio de una profesion, y gue se cursa o dura en un
cierto periodo de la vida.

SEXC:
T . n - ]
Condiciones organicas que diferencia machos de hembras, tanfo en seres
humanos como en animales o plantas. Género: masculino o femenino.

EDAD:
Tiempo que una persona ha vivido en aiios. Periodos en gue se encuenira
divididea la vide.

HORAS DE USO DE LA PC:
Tiempo transcurrido desde que se inicia el uso de la
maquina, hasta que culmina dicha actividad,

MOLESTIAS VISUALES:
Sentido corporal alterado de como se perciben los objetos
mediante la accion de la hiz.

MOLESTIAS CERVICO-LUMBARES: :

Alteracion del sistema cervico- lumbar por
diferentes causas: falta de movimiento, sedentarismo, y todos aguellos movimientos gue
puedan afectar la buena postura v la comodidad.

OPNION:
Dictamen o juicio que se forma de algo cuestionable. Fama o concepto que se
tiene de algo.

INTERVALO DE ALIMENTACION:
Espacio o distancia que se cuenta de tna
alimentacion hasta que se ingiere la otra.

CONVERSADOR:
Dicho de una persona que sabe hacer amena una situacion en la que
parficipa conversando.

PREFERENCIA:
Eleccion de alguien o algo enire varias personas, cosas o aclividacd.
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CODIFICACION DE DATOS:
a)-Carrera gue cursa:
a f)-Medicina
a.2)-Técnicos
a 3)-Lic en Enfermeria
bi-Sexo:
b.1)-Femenino
b.2)-Masculino
c)-FEdecd:
c.1)-17 a 19 afios
€. 2)-20 a 22 giios
¢.3)-23 a 25 aiios
c.4)-Mas de 26 afios
d)-¢ Cudntas horas usas la PC. 7
d 1)-Menos de 3 horas
d.2)-De 4 a 5 horas
d.3)-De 6 a 7 horas
d 4)-Mas de 8 horas
e)-¢Has presentado molestias visuales desde que usas PC.?
e d)-5i
e ) -No
H-¢Presentas molestias como:
fA)-Ardor
f2)-Cansancio
J-3)-Sequedad ocular
J4)-Otros
g-A twopinion: ;Considerds que el uso de la PC ha aumentado tus problemas
posturales?
g {)-Bastante
£.2)-Muy poco
g 3)-Para nada
hj-¢Has presentado molestias cervico-lumbares desde que usas PC.?
h. 1)-Si
h.2)-No
i|-¢ Presenias maolestias como:
i 1)-Calambres en las manos
1.2)-Dolor de espalda
i.3)-Contracturas cervicales
1.4)-Otros
J)-A tu opinion: ; Consideras que el uso de la PC ha aumentado tus problemas
posturales?
J-{)-Bastante
J.2)-Mwy poca
J-3)para nada
- Oué consumes?
I 1)-Comida preparada
1.2)-Comida ligera
mj-¢Haces un intervalo para realizar tus necesidades?
m. 1)-Si P



FY

m. 2)-No
m. 3)-A veces
nj-¢ Sos conversador con tus pares, familia v amigos?
n. {)-Bastante
n.2)-Muy poco
n.3)-Para nada
o)-En orden de preferencia: jOué haces?. Coloca 172737
o. I )-Dialogar con tu familia
o.2)-Hacer deporte
a. 3)-Leer un libro

~fii=
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Tabla A Grafico A : Distribucion del universo segin carrera que cursa.

Carrera Fi Fr F% Fac

Medicina 45 44 12% 04412 45
Técnicos 33 32,35% 0,3235 78
Enfermeria 24 23,53% 0,2353 102
Total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses s de
oct. ¥ nov. Del 2004 en |a sala de multimedios dde |la F.C.M, De la UN.C.

O Medicina
OTéchicas
O Enfermeana

COMENTARIO: En el presente grafico se observa que el 44,12% de la muestra
tomada corresponde a la carrera de medicina, mientras el 32,35%
corresponde a la carrera de técnicos y el 23,53% a la carrera de
enfermeria.

Tabla B Grafico B: Distribucion del universo segun sexo.

Sexo Fi Fr Fo Fac
Femenino &5 63,72% 0,6372 65
Masculino 37 36,28% 0,3628 102
Total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de
oct. ¥ nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la F.C.M. Dede la U.N.C.

|I_].Ferneninn |

| B Masculing

COMENTARIO: En el presente grafico se observa que el 63,72% de la pob. De
estudio corresponde al sexo femenino, mientras que el 36 28%
corresponde al sexo masculino,
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Tabla C Grafico C: Distribucidn del universo segin rango de edades.

Edades Fi Fr F% Fac

17-149 18 17.65% 0,1765 18
20-22 48 47.05% 0,4705 66
23-25 26 26,50% 0,255 9z
mas de 26 10 9,80% 0,98 102
Total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct. Y
nov. Del 2004 el la sala de multimedios de la F.C.M. De la UNC.

‘m17-19
\mz20-22
o23-25 |
P nas e 20|

17-12 20-22 23-25 +26

COMENTARIO: En el presente grafico se observa que el 47,05% corresponde al
rango entre 20 a 22 afios dentre 20 a 22 & fios de edad, que el 25,50% corresponden
al rango 23 a 25 afos de edad, ocupando el 3° lugar con el 17,65% de 17 a 19

afios y el 9,8% mas de 26,

Tabla D, Grafico D: Distribucién del universo segiin cantidad de horas de uso de la PC,

Hs de uso Fi Fr F% Fac

menos de 3h 58 57,84% 0,5784 59
dedasSh 29 28,43% 0,2843 28
defGa?h 14 13,73% 0,1373 102
masde 8 h 0 0 0

Total 102 100% 1

Fuente: datos recolectados por los propis autores durante los meses de oct y nov.
del 2004 en la sala de multimedios de la FCM de la UNC.

!Elmenusdeﬁhi i
Hded4asSh

|Ode6a7h
!_E!masde&h

= 45 67 +8

COMENTARI O: En el presente grafico se observa que el 57,84% usa la PC menos de
3 hs que el 28,43% usa la PC de 4 a 5 hs, mientras que el13.73 % usa la PC entre &
a 7 hs, por lo que indica que e el uso de la PC en hs va aumentando progresivamente.
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Tabla E Grafico E: Distribucion del universo seguin si han presentado o no
molestias visuales a partir del uso de la PC,

LPresento? |(Fi Fr F% Fac

si 58 56 86% 0,5686 58
no 44 43, 14% 04314 102
total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por propios autores durante los meses de oct y nov.

del 2004 en la sala de multimedios de la FCM de la UNC,

COMENTARIO: En el presente grafico se observa que el 56,86% si ha presen-
fado molestias visuales desde que usa la PC, mientras que el 43,14 no ha pre-
sentado molestias.

Tabla F Grafico F: Distribucion del univ o segin molestia visual que
presenta desde el uso de la PC.

Molestias Fi Fr Fo% Fac

Ardor 25 24 50% 0,245 25
Cansancio 54 52,94% 0,5284 79
Seq. Acular 21 20,58% 00,2058 100
Otros 2 1,98% 0,198 102
Total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct. Y
nov. Del 2004 en la sala de multimedios de |a FCM. de la UNC.

i [ Cansancia
10 Seq. Acular
|0 Otros

ardor cans. 5.0. Otros

COMENTARIO: En el presente grafico se observa que 52,94% ha presentado
cansancio visual, el 24,5% presenta ardor, el 20,58% presenta sequedad ocular
¥ que otras molestias, presentan, el 1,98% por lo tanto «o indica la aparicion de
otras alteraciones.



Tabla G- Grafico G: distribucion del universo seguin opinion si la P.C
ha aumentado sus problemas visuales.

a tu opinion  [Fi Fr F% Fac
bastante a2 21,56% 0,2156 22
muy poco 45 44 11% 0,4411 67
para nada 27 26,47% 0,2647 04
no contesta 8 T.86% 0,786 102
total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct, Y
nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la F.C.M de la UNC.

gtlba'stante
@ muy poco
!Dpara nada
iEInu contesta

BE M/P PN NC

COMENTARIO:En el presente grifico el 44,11% opina que sus problemas visuales

han aumentado muy poco en relacion con el uso de la P.C, mientras que el 26.47%

opina gque para nada han aumentado sus problemas visuales, el 21,56 opina que bastante
dato que aumenta progresivamente, mientras que el 7,86% no contesto.

Tabla H- Grafico H : Distribucion del universo segun si ha presentado o no molestias
cervico lumbares desde que usa P.C.

presenid?  |Fi Fr F% Fac

5i 34 33,33% 0,333 34
no 68 66,67% 0,6667 63
total 102 100% 1 102

Fuente:Datos recolectados por los propios autores en los meses de oct.y nov.
del2004 en la sala de multimedios de la F.C.M. De la U.N.C.

(- _

COMENTARIO: En el presente grafico se observa que el66,67%dice no haber presentado
molestias cervico-lumbares desde que usa P.C, mientra as que el 33,33 % dice que si presenta
maolestias cervico-lumbares desde que us:ala P.C.
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Tabla | Grafico | Distribucién del universo segun molestias presentadas

Maolestias Fi Fr Fo% Fac
calambres 1 0,98% 0,098 1
dolor espalda 3 30,39% 0,3039 32
contr. C.| 25 25% 0,25 57
otros 1],0,98% 0,098 58
no contes, 44 42 65% 0,4265 102
total 102 100% 1

Fuente : datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct,
¥ nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la F.C.\M. De la UN.C.

'_Ij-l;alar?nhu'es [
Dl dolor espalda | |
Ocantr. C.1

‘Oatros

_H na contes.

C DE C/C O NIC

COMENTARIO: En el presente grafico el30,39% presenté dolor de espalda,
el25% presento contracturas cervicales.el 0,98% calambres en las manos
0,98% presentd otros problemas, mientras que el 42,65 % no contests.

Tabla J- Gréfico J :Distribucién del universo segiin consideracién gue el uso de la
P.C. Haya aumentado sus problemas posturales.

A tu opinion  |Fi Fr F% Fac.

bastante 20 18,60% 0,196 20
muy poco 32 32,35% 0,3235 53
para nada 38 37,25% 0,3725 1
no contes, 11 10,80% 0,108 102
total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct.
¥ nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la F.C.M. De Iz U.N.C.

[I:I bastante |
Ei’:‘lmw poca
DO para nada
_E__r_m conles,

BE MP PN NC

COMENTARIO: En el presente grafico el? 32,35% opina que han aumentado

muy poco sus problemas posturales desdede que usan P.C. el 32,25 opina que

para nada ,el18,60% opina gue bastante, mientras que el 10,8% no contesto.
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Tabla K- Grafico K: Distribucidn del universo segtin sio hacen o no intervalo
para alimentarse

Intervalo Fi Fr Fo% Fac

=i T8 76,47% 0,7647 78
Mo 24 23,53% 0,2353 102
Total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct. Y
nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la FCM. de la UNC.

sl no

COMENTARIO: En el presente grafico, se observa que el 76,47% refiere que si hace
intervalo para comer, mientras que el 23,53% refiere que no hace intervalo para con mer.,
Lo cual marca una tendencia importante.

Tabla L-Grafico L: Distribucién del universo segun preferencia de consumisién

Preferencia |Fi Fr Fo4 Fac

C. Preparada 53 51,96% 0,52% 53
C ligeras 49 48,04% 0,4804 102
Total 102 100%; 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct. Y
nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la FCM. de la UNC.

531/ {
S2p - At
51 J;, ' =
017 me— | OC. Preparadas .: {
4917 : : i |3 C ligeras ;|

- : i —
481 '
474 s

1

C.prep  Cllig

COMENTARIO: En el presente grafico el 51,96% consume comida preparada ¥ con
poca diferencia el 48,04% consume comidas ligeras .
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Tabla M - Grafico M: distribucion del universo segun si hace o no intérvalo para
realizar sus necesidades.

Inteérvalo Fi Fr Fi% Fac

Si 78 76,47% 0,7647 T8
Mo 23 22,54% 0,2254 101
d VeCces 1 0,98% 0,099 102
total 102|100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de o6, Y
nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la FCM. de la UNC.

asl ]
= JET-]
Oaveces |

=l no

aVECEs |

COMENTARIO: En elpresente grifico se obsrva que el 76,47% si hace un intérvalo
para realizar usu necesidades, mientras que el 22,54% dice que no, &n tanto que &l
0,99% solo a veces.

tabla N - Grafico N: Distribucién del universo segun cuan conversador es con la
flia, pares, amigos.

conversa Fi Fr F% Fac

Bastante 70 68,62% 0,6862 70

muy poco 28 27.45% 0,2745 98
ara nada 4 3,95% 0,385 102

total 102 100% 1

— Bl

L

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct, Y
nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la FCM. de la UNC,

S e ]

|EI Bastante

| muy poco
|EE para nada

COMENTARIO: En el presente grafico el 68,62% refieren que es bastante conversadar,
el 27,45% que conversa muy poco y el 3,95% que para nada.
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Tabla O1 - Grafico O1: Distribucién del universo, segin familia como preferencia

Familia Fi Fr F% Fac

1° 45 44 11% 0.4411 45
2¢ 24 33,33% 0,3333 79
39 23 22 .56% 0,2256 102
Total 102 100% i

Fuente: Dalos recolectados por los propios autores durante los meses de oct. Y

nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la FCM. de la UNC.

COMENTARIO: En el presente grafico el 44,11% prefieren a la flia en 1° lugar, el
33,33% prefiere la f'lia en 2° lugar, mientras que el 22 56% prefiere la flia en 3°

lugar.

Tabla O2 - GraficoO2: Distribucidn del universo segin deporte como preferencia

Deportes Fi Fr Fo% Fac

18 23 22,56% 0,2256 23
22 45 44 11% 0,4411 68
3° 34 33,33% 0,3333 102
total 102 100% 1

Fuente; Datos recolectados por lo propios autores durante los meses de oct. Y

nov. Del 2004 en la sala de multimedios de la FCM. de la UNC.

=Xt
lﬂ?“!
o

COMENTARIO: En el presente grafio, el 22,56% prefiere el departe en primer lugar,
el 44,11% prefiere hacer deporie en 2° lugar, mientras que el 33,33% prefieren el
deporte en 3° lugar.
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Tabla O3 - GraficoO3: Distribucion del universo segtin leer un libro comao

preferencia

libros Fi Fr Fi% Fac

10 34 33,33% 0,3333 a4
20 23 22.56% 0,2256 a7
3° 45 44.11% 04411 102
Total 102 100% 1

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de oct. ¥
nov. Del 2004 en |a sala de muliimedios de la FCM. de la UNC.

Q1o
| |
I3°J .

18 a2 i

COMENTARIO: En el presente grafico el 33,33% prefiere leer un libro en 1° lugar, el
22,56% en 2° lugar, mientras que el 44,11% prefiere hacelo en 3° lugar. Motivo por cual
este dato revela una cifra preocupante en el ambito estudiantil.
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Tabla N°I: Distribucion del universo segiin edad y sexo de la muestra en
estudio.

| Sexo- Edad | 17-19 20-22 23-25 +26 total

| Femenino |9 38 /3 ] 65
Masculino |9 10 13 EE fri -
Total 118 | 48 26 10 102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de
octubre y noviembre del aio 2004 en la sala de multimedios de la F.C M
de la UN.C.

Comentario: en la siguiente tabla se observa que el rango de edad que
prevalece es de 20) a 22 aiios predominando el sexo femenino, mientras que
el resto se observa equitativo para ambos sexos.

Tabla N° 2: Distribucion del universo segun edad y hs de uso de la PC de
la muestra en estudio.

| Hs- [7-19 20-22  |23-25 +26 |Total

| uso/edad 3 i
-3 hs 14 34 8 3 59

\4a5hs |3 I |12 |4 29
6a7hs 1 |4 |6 3 14

-8 hs 0 0 I 0 e
Total 18 48 | 26 10 102

Fuente: Datos recolectados por los propios aulores en los meses de
octubre y noviembre del 2004 en la sala de multimedios de la F.C .M. de la
UN.C.

Comentario: En la siguiente tabla se observa que el rango de edad 20 a 22
anios utiliza la PC menos de tres horas, el rango que le sigue es de 17 a 19
anios, ocupando el tercer lugar el rango de 23 a 25 aiios utiliza la PC de 4
a 3 horas . Por lo tanto se observa que los de mayor edad utilizan la PC
mayor cantidad de horas.




Tabla N*° 3: Distribucion del universo segun si presenta molestias o no en
relacion con el numero de molestias visuales.

Rta/ N'de | 1 |2 3 4 | Sin Total
| Molestias % | molestias

Si 36 13 8 I |0 |58
No 12 0 B 2 129 44
Total 48 s 9 2 29 1102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de
octubre y noviembre de 2004 en la sala de multimedios de la F.C M. de la
UN.C.

Comentario: En la presente tabla se observa que la mayoria de los
individuos que refieren tener molestias presentan solo una, mientras que el
resto de la muestra en estudio vefieren tener hasta tres molestias
combinadas y sélo un individuo refiere otro tipo de molestias no especifica.

También se observa que los individuos que refieren gue No,
presentan igualmente una cierta cantidad de molestias visuales.

Tabla N°4 : Distribucion del universo segun respuesias afirmativas’
negalivas con relacion a la opinion personal con respecto al aumento de
molestias visuales

Rta’Opinién__| Bastante | Muy poco Para nada  |total }
Si 2] 34 3 |58 |
No ] 11 32 44 |
Toial 22 45 35 1102

Fuente: Dalos recolectados por los propios aulores durante los meses de
octubre y noviembre de 2004 en la sala de multimedios de la F.C.M. de la
UN.C.

Comentario: En la presente tabla se observa que la mayor cantidad de la
muestra en estudio que si refiere tener molestias considera que ha afectado
muy poco sus problemas visuales con respecto al uso de la PC.

Mientras que los individuos que refirieron no lener molestias
opinan que el uso de la PC' no ha afectado para nada la presencia de
molestias visuales.



Tabla N° 3 : Distribucion del universo segiin horas de uso en relacion al N°
de molestias visuales.

Nede -3 hs 4a5hs |6a7hs [+8hs  |total
molestiasV:Hs |
de uso {
1 25 15 2 0 |42
2 5 3 5 0 |13
3 | 4 I 8 0 |13
4 2 I 0 0 3
S 0 10 0 0 31
| Total 36 |20 [15 o 102

Fuente: Datos recolectados por los propios aulores durante los meses de
octubre y noviembre de 2004 en la sala de multimedios de la F.C .M de la
IINC.

Comentario: En la presente tabla se observa que la mayoria de los
individuos que usan la PCC menos de tres horas presentan una molestia al
igual que aquellos que la usan de 4 a 5 horas.

Considerando que los individuos que usan la PC entre 6 a7
horas presentan hasta tres molestias. Por lo tanto resulla de esta tabla que
a mayor uso, mayor n° de molestias.

Tabla N° 6 : Distribucion del universo segin respuesita afirmativa
/negativa en relacion con el N° de molestias cervico-lumbares.

Rta’ N® |1 2 3 el SM Total
de

molestias. | ,
Si 123 |11 0 0 0 |34
No 19 E 0 / 55 168
Total |32 | 14 0 | 35 1102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de

octubre y noviembre del 2004 en la sala de multimedios de la F.C. M de la
LN

Comentario: En la presente tabla se observa que la mayor parte de la
muestra en estudio que refiere si tener molestias | tiene una de ellas

mientras que el resto de las respuestas afirmativas sélo aduce 2 molestias
combinadas.
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Con respecto a las respuestas negativas la mayoria de los
individuos de la muestra refiere no poseer molestias, en tanto que algunos
en menor proporcion refiere poseer una y hasta dos molestias combinadas.

Tabla N° 7. Distribucion del universo segiin horas de uso con relacion al
N de molestias cervico-lumbares.

e 1 2 3 i [SM |Total
uso/N° de | | '
molestias

| C-L

i i -y | ;| S| E—— 26
6alhs |6 7 0 ﬂ 7
i vt L1 0 (1 56 1102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de
octubre v noviembre de 2004 en la sala de multimedios de la F.C M de la
UNC.

Comentario: En la presente tabla se observa que la mayoria de los
individuos de la muestra refiere no presentar molestias cervico-lumbares,
mientras que el resto de los individuos aumentan variablemente las
molestias conforme aumentan las horas de uso de la PC

Tabla N° 8 : Distribucion del universo segun respuesta afirmativa’
negaiiva en relacion con la opinion personal con respecto a la presencia

Rta’ Opinicn | Baslanle Muy poco | Para nada | Total
Si 14 16 E |34
No |5 19 |44 |68
total |19 35 48 1102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de
octubre y noviembre de 2004 en la sala de multimedios de la F.C.M de la
UNC.

Comentario: En la presente tabla se observa que la mayoria de los
individuos de la muestra que si refieren molestias cervico-lumbares opina
que sus problemas posturales han aumentado muy poco en relacion con el

e | 9 En



uso de la PC, mientras que con poca diferencia aparecen los que
consideran que sus problemas posturales han aumentado bastante
respecto del uso de la PC.
Con respecto a aquellos que refieren no presentar
molestias opina que el uso de la PC' no ha afectado para nada sus
problemas posturales .

Tabla N*9 : Distribucion del universo en estudio segiin si realiza o no
itérvalo para consumir alimentos en relacion con lo que consume.

/ qué Si No Total
consume?/intérvalo

Comida preparada |44 |9 53
Comida ligera 52 |17 49
total | 76 | 26 102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de
octubre y noviembre del 2004 en la sala de multimedios de la F.C.M. de la
LN

Comentario: Fn la presente tabla se observa una distribucion con poca
diferencia con respecto al tipo de-alimento que consumen aquellos que
refieren si realizar un intérvalo para alimentarse, en tanto que aquellos
que no lo realizan, el hdbito de consumo es de comida ligera.
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Tabla N° 10: Distribucion del universo segiin sexo en relacion con el
niumero de molestias visuales que presentan.

Sexo'N°de |1 12 |3 4 iS»‘M Total
molestia ' :'

. I '

visual, | i kN
Femenino |34 4 6 e |20 165
Masculino | 12 9 3 I |42 37

Total | 46 13 9 ) 132 102

Fuente: Datos recolectados por los propios autores durante los meses de

octubre y noviembre del 2004 en la sala de multimedios de la F.C .M de la
UN.C.

L]

Comentario: En la presente tabla se observa que en el sexo femenino la
mayoria presenta una sola molestia visual. En el sexo masculino se
observa una igualdad entre los que presentan una sola molestia y aquellos
que no presenfan molestias de este tipo.

Mientras que en aguellos que presentan mdas de una molestia
prevalece el sexo masculino.

Tabla N° 11: Distribucion del universo segiin sexo en relacion con el
niimero de molestias cervico-lumbares.

Sexo/N° |1 |2 3 4 SM | Total
de |
molestias |
CL | |
| Femenino | 20 10 0 |7 34 |65
\Masculino | 12 3 0 0 22 |37
Total 3.2 13 0 | { 36 1102

Fuente: datos recolectados por los propios autores durante los meses de

octubre y noviembre del 2004 en la sala de multimedios de la F.C. M. de la
LENC

Comentario: En la presente tabla se observa que en el sexo femenino la
mayor cantidad refiere no presentar molestias cervico-lumbares
ocurriendo lo mismo en el sexo masculino.

Pero atin asi, es el sexo femenino el gue presenta mayor
cantidad de molestias posturales.
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CONCLUSION

Con respecto a los objetivos planteados al inicio de esta
Investigacion se comenzo cuantificando la cantidad de horas promedio de
uso de la PC, en donde se establecio que la mayor cantidad de los
individuos de la muestra en estudio utiliza la PC menos de tres horas, con
mayor prevalencia en el sexo femenino que en el masculino, el cual cuenta
con un rango de edad entre 20 v 22 aiios de edad acordado previamente en
el marco tedrico de esta investigacion, .

Al identificar qué signos y sintomas se hacian presentes, se
pudo determinar que las molestias visuales tales como, ardor y sequedad
ocular aparecen con menor frecuencia, siendo el cansancio el que aporta
el mayor porcentaje con un valor de 52.94% .

A su vez el 44.11% considera que el uso de la PC influyo
muy poco en la aparicion de molestias visuales.

Por otro lado al considerar las molestias cervico-lumbares,
el 66.67% refirio no presentar molestias de este tipo, en tanto que el
30.39% adujo tener dolor de espalda. A pesar de ello el 37.25% opind que
para nada se relacionan los problemas posturales con el uso de la PC.

Teniendo en cuenta este tipo de actividad, no se pudo
establecer una relacion entre la cantidad de horas de uso de la PC con las
necesidades fisiologicas del organismo como alimentacion vy eliminacion,
va que ¢l 76.47% de la muestra hace intervalo para realizar este tipo de
necesidades. Se observo una distribucion equitativa en el patron de
CORSUMO, yd sea para consumir comidas preparadas como comidas
ligeras.

Si bien esta tarea indica que la persona fiene que estar
dispuesto frente al monitor en forma individual, se definieron como
personas bastante conversadoras en el 68.62% de los casos.

Con respecito al orden de preferencia se pudo establecer que
el 44.11% prefiere dialogar con la familia en primer lugar, siguiendo el
deporie en segundo lugar, v los libros en iltimo lugar.

Siguiendo una relacion entre edad, sexo, horas de uso de la
PC y molestias visuales como cervico-lumbares, se pudo corroborar que el
rango de edad entre 20 a 22 aios corresponde en mayor porcentaje al sexo
femenino, quienes utilizan la PC’ menos de tres horas, y las cuales aducen
la presencia de molestias, aumentando progresivamente la aparicion de
ellas y otras no especificas (a pesar de haberse preguntado cual era ).
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Con respecto al sexo masculino se contrapone una minima
diferencia, ya que ellos presentan molestias al igual que el sexo femenino,
pero en este caso el rango de edad es diferente, el Cual se comprende entre
23 a 25 aiios y utilizan la PC mayor cantidad de horas.

Por lo tanto en esta investigacion se concluye que se pudo
comprobar que el uso de la PC utilizada en mayor o menor medida,
independientemente de los motivos que llevan al uso de esta herramienta,
es que las molestias visuales y/o cervico-lumbares en ambos sexos e
independientemente de la carrera que cursan, aumentan conforme
aumenta el uso de horas de la PC.



PROPUESTAS:

Habiendo analizado con detenimiento los
datos expuestos en esta investigacion y verificando la realidad de los
hechos, se procede a proponer al Centro de Estudiantes, Sala de
multimedios, y a la Secretaria de asuntos estudiantiles las siguiente
propuestas con el fin de cuidar la salud fisica de todos los alumnos de esta
Universidad que concurren a la sala de multimedios como a su comunidad
foda.

CUIDADO DE LA VISTA:

17 - El monitor debe estar situado en linea recla a la vision del usuario, de
manera tal que la pantalla se encuentre a la misma altura de los ojos ( asi
no tendra que doblar el cuello para mirarla). .

“Agregue a su monitor algun filtro antirreflejo con el fin de eliminar las
radiaciones electromagnéticas y los deslumbramientos que puedan
prolongar trastornos en la vista.

3% Baje el brillo todo lo posible, pero sin llegar al extremo de tener que
forzar la vista.

4% Cuide que la distancia entre el usuario y la pantalla no sea inferior a
50 o 60 centimetros.

3% Observe si la luz del ambiente produce reflejo sobre la pantalla, en
cuyo easo habrd que cambiar el lugar o la posicion del monitor. Olra
opcion es disminuir la iluminacion del ambiente para evitar los reflejos,
pero sin legar al extremo de usar la computadora en lugares muy oscuros.

- S tiene que copiar algo en la PC, es conveniente utilizar un soporte
para mantener el texto a la misma altura del monitor. Ahorrard esfuerzo a
la hora de fijar la vista.

POSICION ADECUADA:
1% El asiento que ulilice para trabajar frente a la PC debe tener un
respaldo que le permita apoyar la espalda corvectamente y permitir la
regulacion tanto de la altura como la posicion del respaldo, siempre de
acuerdo con las condiciones fisicas de cada persona.
2° Con respecto a la altura del asiento, hay que regularlia para que las
articulaciones de los tobillos, las rodillas y las caderas mantengan dngulos
de 90° .

“~Ambos pies tienen que estar apoyados en el piso en su totalidad y sin
cruzarse.
4°-El cuello debe mantenerse a la misma altura de los hombros. Es
importante tomar atencion a la postura con el fin de evitar dolores en las
cervicales, lumbalgias, elc.
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d"=-Los antebrazos y las mufieca deben formar una misma linea, v los codos
lienen que estar a ambos lados del cuerpo.

6% Evile mantener las manos sobre el teclado mientras no esid tipiando,
siempre es preferible dejarlas colgando a un costado del cuerpo.

7% 81 el presupuesto lo permite, lo ideal seria utilizar un teclado
ergonOmICo.

EJERCICIOS:

%= Hacer un descanso de 5 minutos después de cada hora frente al
MORIOF.

2% Haga ejercicio con los hombros: pdrece derecho v levante los hombros
varias veces (gesio de "'no me importa”).

3% Para relajar los misculos del cuerpo, siéntese derecho mirando hacia
delante. Gire la cabeza hacia los costados. Luego incline la cabeza hacia
la izquierda y la derecha. Hdgalo en forma lenta.
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