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en este reportaje.

Nuestras herramientas de
trabajo, o de ocio, deben
ser utilizadas adecuada-
mente para que su exce-
Sivo uso no termine
ocasionando problemas
de salud. Hay que comen-
zar explicando que existe
una especialidad que se
dedica a estudiar las pos-
turas del cuerpo ante

C—mo usar el

ORDENADOR

y no correr A
RIESGOSE

Las nuevas tecnolog’as se han
adue—ado de nuestra vida
cotidiana y, sin apenas darnos
cuenta, nos hemos ido adaptando
a su uso. Pensad, por ejempilo,
en un elemento tan comoen como
es el ordenador. Os habZis
adaptado a su manejo, y los
programas informZticos ya no
son un enigma para vosotros. Sin embargo, saber usarlo y sacarle

el miximo rendimiento no es lo mismo que aprender a utilizarlo
adecuadamente. AOs habZis preguntado a quZ distancia debZis
situar el monitor para que vuestros 0jos no se vean perjudicados?

o0 Ac—mo debe ser la silla en la que os senttis? Las respuestas a
Zstas y otras preguntas, que quizt nunca os habrZis hecho, estfn

cualquier puesto, en este
caso frente al ordenador,
gue se llama ergonom’a.
Su objetivo es recomen-
dar una serie de consejos,
tales como tener espacio
suficiente para girarnos,
echarnos hacia atris 'y
sentarnos de manera
adecuada, para as’ evitar
problemas de columna,
de circulaci—n y dolores
de las cervicales que, aun-

que setis j—venes, podZis

llegar a sufrir si no tomzis
las medidas adecuadas.
Para que os hagtis una
idea, el simple hecho de
sentaros bien ayuda a
gue el cansancio ante el
paso de las horas sea me-
nor. AProbadlo!

LA MESA: Para colocar el
ordenador y sus satZlites,
no basta con tener un pe-
gue—o espacio en cual-
quier sitio de la casa. Debe
buscarse una mesa del ta-
ma—o suficiente para que
albergue todas tus herra-
mientas de trabajo, pero
sin que acabe abarrotada
de trastos. Lo ideal ser'a
tener el PC fuera de la ha-
bitaci—n de dormir y don-
de no haya demasiado
ruido, para que as’ estZs
concentrado.

LA SILLA: Es un elemento
muy importante. Se
aconseja que sea regula-
ble y tenga ruedas para
facilitar los movimientos.
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Para encontrar la altura
ideal, cuando reposZis las
manos encima de la me-
sa, el ¥ngulo del brazo a
la altura del codo deber'a
ser de un poco mis de 90
grados. Si es menor, los
brazos quedarin dema-
siado altos, en tensi—n, y
terminartn durmiZndose
y provocando una sensa-
ci—n de hormigueo, cuan-
do lo ideal es que
trabajen relajados. En
cuanto al respaldo, debe
tener siempre sujeta la
parte inferior de la espal-
da. Cuando haytis ade-
cuado la silla, comprobad
gue los pies alcanzan el
suelo con facilidad. Si os
guedan colgando, colo-
cad un peque—o reposa-
piZs bajo la mesa para
apoyarlos porque, al ele-
var las piernas, la sangre
circula mejor y os cansa-
rZis menos.

LA PANTALLA: El ordena-
dor debe estar situado
frente a vosotros o lige-
ramente inclinado, de
forma que la pantalla y

el teclado estZn a una dis-
tancia de entre 40y 50
cent'metros de los 0jos,
y ligeramente por debajo
de la I'nea horizontal que
sigue la vista. El cuello se
resentirf menos si se co-
loca hacia abajo en vez
de hacia arriba. El tama-
—0 mis recomendable es

el de 17 y 19 pulgadas.
De todas formas, hay que
tener en cuenta que cada
corto espacio de tiempo
se debe cambiar la mira-
da del punto de aten-
ci—n. Vamos a poner un
ejemplo para explicar el
porquZ: coged un libro
gue pese mucho y suje-
tadlo un buen rato con
el brazo extendido. Can-
sa, Averdad? Pues es lo
mismo que le esttis pi-
diendo a vuestros ojos.
Ahora extended de nue-
vo el brazo con el libro,
pero al cabo de un mo-
mento contraedlo para
volverlo a extender ense-
guida. Repetid la opera-

ci—n en varias ocasiones...

Aa que ahora no os can-
stis tanto? Aplicad este
ejemplo a los 0jos.

EL TECLADO Y EL RATIN:

Deben estar siempre cer-
ca de las manos, puesto
gue el esfuerzo de estirar
demasiado el brazo para
mover el rat—n es una de
las principales causas de
los problemas musculares
de las extremidades supe-
riores. La altura adecua-
da es la de los codos, es
decir, por debajo del nivel
de la superficie de la me-
say enfrente del usuario.

En resumen, cuando os
pongtis delante del PC,
ajustad la silla, el

monitor, las luces... a
vuestra estatura, porque
es como si se tratara de
un coche, en el que cada
conductor tiene que co-
locar los espejos de ma-
nera que le sirvan.
Ahora, s—lo nos queda
animaros para que la
vuelta al cole no sea de-
masiado dura y recorda-
ros que el ordenador es
una herramienta muy
cetil, pero no se debe abu-
sar de ellay, de ser as’,
tened en cuenta siempre
estos consejos porque
hay un refrtn que dice
mis vale prevenir que la-
mentar.
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No solo se trata de ver las teclas. Hay que tener en cuenta que la pantalla emite luz y, si alrededor estt
oscuro, los ojos se deslumbran. Por el contrario, si hay una fuente luminosa muy fuerte detrts, como una
ventana, ocurre lo mismo. Por lo tanto, lo mejor es la luz general, para toda la estancia, o una Itmpara
indirecta, de mesa. Los reflejos en el monitor tambiZn deben evitarse, aunque es dif'cil, porque aparecen

desde todos los lados. Puede ser cetil instalar un filtro, si es que no viene ya incorporado. TambiZn es posible
regular la luminosidad de la pantalla hasta encontrar un punto agradable. En definitiva, poner la mesa en
posici—n perpendicular a la ventana o a la fuente de luz es una buena soluci—n. Incluso podZis utilizar los
filtros y controlar el brillo y el contraste del monitor. La habitaci—n donde se ubique la computadora debe
estar bien iluminada y tener ventilaci—n, as’ que nada peor que una luz demasiado baja, que os estropee

la vista, ni demasiado fuerte, como la de los fluorescentes, que puedan cansarla.
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OLES DIREA A LOS JIVENES QUE NUNCA DEJEN DE
ESTUDIAR Y QUE SE PREPAREN COMO PERSONA

PORQUE EL FOTBOL NO LO ES TODO EN LA VIDAO

AQuZ significa para ti

el Real Madrid?

Lo miximo. Desde ni—o
siempre he sido del Real
Madrid. Era el club de mis
sue—os, y siempre he
luchado por ser alguien
en este mundo. Al final,
lo he conseguido. Estoy
en el mejor club y he
cumplido mi deseo de ser
jugador del equipo, AquZ
mis puedo pedir?

AQuiZn era tu 'dolo de
peque—0?

La verdad es que nunca
he tenido 'dolos en los
que fijarme, pero si
tuviera que elegir a uno,
me quedar’a con Diego
Armando Maradona, que
era un autZntico
espectfculo dentro del
terreno de juego. Hac'a
maravillas con el bal—n
en los pies.

AQuZ les diras a los
mis j—venes, socios
del Club Doble A, que
piensan en el feetbol
como su futura
profesi—n?

Que no piensen que es
ffcil llegar a vivir de esto,
gue nunca dejen de
estudiar y que se
preparen como personas.
El feetbol no lo es todo en
la vida. Yo, cuando juego,
salgo al campo a
divertirme y s’ que me
gustar'a decirles que
practiquen deporte y que
lleven una vida sana.
Ademts, le hace sentir a
uno muy bien.

ASientes algo especial
al vestir la camiseta

del Real Madrid?

Si te soy sincero, y
despuZs de cuatro a—0s
en este club, ya pienso
mis en el partido de
foetbol que toca que en
el simple hecho de llevar
la camiseta del equipo.
Te concentras en el
partido y ya estt, no
piensas en nada mis.
Bien es cierto que,
cuando lleguZ a este club
y en mis primeros
partidos, sent’a un
cosquilleo importante y
alguna vez me lleguZ a
poner nervioso. Ahora
ya no.

ASer un jugador de
Zlite te impide hacer
una vida normal?

La verdad es que no,
hago una vida
completamente normal.
No hago nada que no
quiera y puedo hacer lo
gue me apetezca, as’
que...

Lo de galtctico te

suena a...

A invento de prensay de
los medios de comunica-
ci—n. Si ganas y haces
un partidazo eres un ga-
I¥ctico y si pierdes, con
perd—n, te ponen a
parir... As’ es el feetbol. Yo
llamo galfcticos a los
periodistas, que son los
gue te suben o te bajan
de las nubes.

de cerca...

AQuZ es lo que mis te
suelen decir los
aficionados/as?

Nos suelen decir de todo,
aunque lo importante es
gue te dicen cosas con
sentimiento. La mayor'a
de las veces te piden que
ganes ligas, copas de

Europa y todas esas cosas.

A m’, me enorgullece que
me piropeen. No me
importa que me llamen
fen—meno, es mts, me
encanta.

Helguera se lleva bien
en el vestuario con...
En general, con todos.
Pero, comparto mts cosas
fuera del campo de
foetbol con Zidane,
Salgado... Mts que
compa—eros de equipo
son amigos, y eso es lo
verdaderamente
importante.

ACon quiZn compartes
las alegrasy las
tristezas?

Con la familia y con los
amigos de verdad. Hay
gue saber diferenciar
entre los que se te pegan
por interZs y los que te
apoyan en los momentos
mis duros. Aqu’, ya entra
la personalidad de cada
uno. De todas formas, la
vida te va ense—ando
estas cosas. La familia
nunca, o casi nunca, te
falla.

Santander
28 de marzo de 1975
Soltero
185 cm.

AEras consciente,
cuando fichaste por el
Real Madrid, de toda

la parafernalia que

hay alrededor de este
club?

Esas cosas no se saben
hasta que no las vives.
Cuando lleguZ, todo me
parec’a incre’ble, pero
ahora con el paso del
tiempo uno acaba
adapttndose a todo,
incluso, a la presi—n
medittica que se ejerce
sobre el equipo y los
jugadores. El Real Madrid
siempre est} obligado a
ganar. Para jugar en el
Real Madrid tienes que
poseer una gran fuerza
mental, de modo que no
te vengas abajo en los
momentos malos. Hay
veces que tienes que
abstraerte de todo para
no verte afectado,
porque si no...






