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Cómo prevenir  
la fatiga por  
videoconferencias  
Cuando se produjo la pandemia, las videoconferencias fueron una salvación para muchas 
empresas que solo podían operar virtualmente. Ahora, las conferencias a través de Zoom  
y otras plataformas de video se han convertido en un elemento básico para los trabajadores 
remotos y los que viajan con frecuencia. Sin embargo, hay una desventaja de las conferencias 
por video llamada “fatiga de Zoom”: el agotamiento mental y físico derivado de las 
videoconferencias prolongadas. Los síntomas incluyen fatiga visual, ansiedad, rigidez muscular, 
irritabilidad, sensación de agotamiento y pérdida de la motivación. 

Las razones por las que se produce la fatiga de Zoom se relacionan con la falta de movimiento, 
el exceso de contacto visual, el aumento de la carga cognitiva y el estrés psicológico relacionado 
con nuestra apariencia en línea. 

Un estudio del Instituto de Ingeniería Neuronal de la Universidad Tecnológica de Graz en 
Austria analizó en mayor detalle lo que sucede en nuestros cerebros durante largas conferencias 
por video y encontró claros indicios de sobrecarga cognitiva: las frecuencias cardíacas de los 
participantes se ralentizaron y la actividad de sus ondas cerebrales mostraba fatiga y dificultad 
para concentrarse, tras solo 15 minutos de sesión.

¿Cómo se puede prevenir la fatiga de Zoom?

• �Pregúntese si realmente necesita una videoconferencia.
¿Puede la reunión ser presencial o por teléfono en su lugar?

• �Evite distracciones, como realizar varias tareas a la vez
durante la reunión. El revisar mensajes de correo electrónico
y mensajes telefónicos resta valor a sus contribuciones
a la reunión.

• �Tome descansos breves durante la reunión apagando
la cámara y moviéndose un poco.

• �Salude y luego apague la cámara. O bien oculte la imagen de usted mismo para que no
se distraiga analizando en exceso sus gestos o su apariencia en pantalla.

• �Invite a los participantes a ponerse de pie durante la conferencia de Zoom. La idea es agilizar
el ritmo de la reunión, ya que es probable que la mayoría de los asistentes prefieran
permanecer sentados.

Peligros de 
los puntos de 
pinzamiento
Según la OSHA, un punto de pinzamiento se define 
como “cualquier punto que no sea el punto de 
operación en el que es posible que una parte del 
cuerpo quede atrapada entre las partes móviles de 
una prensa o equipo auxiliar, o entre partes móviles y 
partes estacionarias de una prensa o equipo auxiliar, 
o entre el material y la parte o partes móviles de la 
prensa o equipo auxiliar”.

Los puntos de pinzamiento se encuentran 
comúnmente en el lugar de trabajo y pueden ocurrir 
con varios equipos y máquinas, incluidas cintas 
transportadoras, máquinas de ensamblaje, puertas 
eléctricas, cubiertas y escotillas, imprentas y más. Las 
lesiones por puntos de pinzamiento incluyen  
partes del cuerpo que se pinchan, aplastan, cortan, 
fracturan o amputan. 

Para protegerse de lesiones, siga estas pautas:

• �Conozca la ubicación de los puntos de pinzamiento, 
incluso en la maquinaria o el equipo que utiliza.

• �Use el equipo de protección recomendado para 
protegerse.

• �Use ropa ajustada, quítese las joyas y ate el cabello 
largo hacia atrás o métalo debajo de una gorra 
cuando opere cualquier cosa que tenga un punto de 
pinzamiento. 

• �Desactive el equipo antes de realizar tareas de 
mantenimiento o reparación.

• �No se extienda ni coloque las manos cerca de las 
piezas giratorias de la máquina. 

• �Evite tomar atajos o apresurarse para completar una 
tarea.

• �Asegúrese de que todos los protectores, 
resguardos o cubiertas contra peligros de puntos de 
pinzamiento estén en su lugar. 

u �Elija el cinturón adecuado y resistente
para el tipo de herramientas que utilice.

v �Reduzca el peso del cinturón 
transportando únicamente las 
herramientas necesarias para la tarea. 
Utilice una bolsa de herramientas 
estilo mochila para distribuir el peso 
de las herramientas por el cuerpo si las 
herramientas se deben transportar por 
distancias largas.

w �Coloque las herramientas en bolsas para 
que su peso se distribuya uniformemente.

x �Utilice cinturones de herramientas 
acolchados o tirantes para distribuir 
uniformemente el peso entre los 
hombros y la cintura para reducir la 
tensión de contacto.

y �Compruebe que todas las hojas de 
herramienta afiladas estén cerradas o 
protegidas en fundas antes de llevarlas en 
el cinturón de herramientas.

5 Consejos para el uso de un cinturón de herramientas

 �Muchos trabajadores y aficionados al bricolaje utilizan cinturones de 
herramientas como una cuestión de conveniencia. Sin embargo, asegúrese de 
que el suyo también vaya a mantenerlo seguro. Ésta es la manera de hacerlo:
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safety corner

             precauciones con  
                      los rayos al aire libre
Durante una tormenta eléctrica, la mejor manera de estar seguro es 
permanecer adentro. Sin embargo, si la tormenta lo sorprende al aire libre, 
observe estas reglas de seguridad:

u �	Busque un refugio cerrado en cuanto oiga truenos. Ejemplos de lugares 
seguros pueden ser hogares, oficinas, edificios o vehículos con capota 
dura con las ventanas cerradas. Evite los espacios abiertos, los pabellones 
para meriendas, porches, glorietas y dugouts de béisbol. Permanezca en 
un refugio seguro por 30 minutos después de la última vez que haya oído 
truenos.

v �Nunca se acueste plano sobre la tierra durante una tormenta. En su lugar, 
póngase en cuclillas con la cabeza entre las rodillas, solo como último recurso 
si no puede llegar a un refugio.

w �Evite las estructuras altas, cumbres de colinas, árboles aislados, cuerpos  
de agua, líneas de conducción eléctrica, vallas y pisos o paredes de concreto. 
Los rayos pueden viajar por alambres metálicos o barras en las paredes  
o pisos de concreto.

x �Sepárese de un grupo para reducir el número de lesiones en caso de caer  
un rayo.

y �Evite tocar nada de metal, inclusive equipo agrícola, motocicletas, bicicletas  
y carritos de golf.

¿Qué es lo mejor?: Infórmese sobre las condiciones climáticas antes  
de aventurarse a salir.

Precauciones con los teclados
Incluso con la llegada de los teléfonos inteligentes, 
las computadoras portátiles y las tabletas, muchos 
de nosotros todavía usamos teclados. Si su teclado 
no está adaptado correctamente, usted podría 
estar arriesgándose a sufrir una lesión en la mano o 
la muñeca. Y, si usa una computadora portátil como 
su computadora principal, el problema podría verse 
exacerbado. Incluso si solo está escribiendo de una 
manera incorrecta por 2 horas al día, usted podría 
desarrollar una lesión por movimientos repetitivos. 
Use estas pautas para evitar las lesiones:

Considere comprar un teclado separado si usa 
su computadora portátil por períodos de tiempo 
prolongados. ¿Por qué? Los teclados de las 
computadoras portátiles son demasiado pequeños 
y están ubicados demasiado cerca de la pantalla, 
creando un posicionamiento incómodo para las 
manos y las muñecas.

Siéntese cerca del teclado y colóquelo 
directamente delante de usted.

Ajuste el teclado de manera que la parte superior de los brazos estén relajadas 
y los codos formen un ángulo recto, los antebrazos estén paralelos al piso y 
las muñecas estén rectas. Sugerencia: Ajuste la inclinación del teclado, de ser 
necesario, o considere usar una bandeja para teclado.

Use los apoyos para las muñecas solamente entre pulsaciones, no mientras esté 
tecleando.

Ponga el ratón junto y a la misma altura que el teclado.

Haga pausas frecuentes para descansar y estirarse.

No ignore el dolor, incluso si va y viene.

Consejos breves:
3 �Ponga el teclado 

directamente delante  
de usted.

3 �Mantenga las 
muñecas rectas y en 
línea con los brazos.

3 �Haga pausas 
frecuentes para 
estirarse y permitir 
que las muñecas 
descansen.

Insolación
Hace calor y su compañero de trabajo comienza a actuar como 
si estuviera confundido o perplejo y dice que siente náuseas — 
¿es esto normal? No. Éstos son síntomas de insolación (golpe 
de calor). Tome los siguientes síntomas en serio, llame al 911 
inmediatamente, lleve a la persona a un lugar más fresco, y 
reduzca la temperatura de la persona con paños frescos y hielo. 
No le dé líquidos.

SÍNTOMAS DE LA INSOLACIÓN O GOLPE DE CALOR:

• Mareo

• Náuseas y vómito

• Confusión

• Piel caliente y reseca 

• Piel enrojecida

• Respiración y pulso rápidos

• Dolor de cabeza pulsante

• Alucinaciones

• �Temperatura corporal  
elevada

• �Dificultad para hablar 
(arrastrar las palabras)

Incendio forestal: ¡Evacuación!
Es importante obedecer las órdenes de evacuación en el caso de 
incendios forestales. Si bien algunas personas quieren esperar hasta 
que haya pasado, es una decisión peligrosa quedarse atrás. Lo mejor 
es irse tan pronto como se recomiende, porque si uno espera hasta 
que las autoridades lo ordenen, podría verse atrapado en una lucha a 
muerte con el tráfico y el esfuerzo por escapar. 

El salir pronto también ayuda a los bomberos a mantener las 
carreteras libres de congestión para que puedan trabajar de manera 
más efectiva. Si vive en un área susceptible a incendios forestales,  
siga estos pasos importantes:

1.	 Tenga un kit de emergencia en su vehículo. 

2. 	Cree una lista de verificación de evacuación y manténgala a mano. 
Incluya qué hacer dentro de su hogar (cerrar ventanas y puertas, 
retirar decoraciones de ventanas altamente inflamables) y fuera de su 
hogar (apagar tanques de propano, conectar mangueras de jardín) en 
una evacuación. Obtenga más información en readyforwildfire.org. 

3. 	Localice a sus mascotas y lléveselas consigo.

4.	 Recolecte protectores para protegerse del calor y las ascuas que 
salen despedidas al aire. Por ejemplo: Use pantalones largos, calzado 
resistente, pañuelos secos, gafas protectoras o anteojos.

5.	 Siga las rutas de escape determinadas por los oficiales. Nunca tome 
sus propios atajos.

6. 	No regrese hasta que los oficiales den su aprobación.
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RUTA DE 
EVACUACIÓN
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