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Presentacion

La unidad de aprendizaje de Ergonomia se imparte en el
nucleo de formacion basico de la Licenciatura de Diseno
Industrial. Esta unidad de aprendizaje es del tipo teodrica-
practica, siendo el objetivo de dicha asignatura la aplicacion
de modelos que les permita analizar, ponderar y clasificar las
interacciones fisioldgicas, biomecanicas, antropomeétricas vy
psicologicas del ser humano para aplicarlos al diseno de
artefactos y objetos. El presente material didactico tiene
como proposito instruir a los alumnos sobre el Ciclo
Circadiano vy los Biorritmos. El propdsito de esta unidad de
competencia es que el futuro disefiador industrial
identifigue como influye el ciclo circadiano y el biorritmo
dentro de los centros de trabajo.
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Ergonomia (Hywel Murrell): o A .
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La ergonomia se define como el estudio cientifico de las .

relaciones entre el hombre y su medio ambiente laboral. CENTRO UNIVERSITARIO UAEH
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Ergonomia para el Diseino Industrial: & % &
La disciplina que estudia las relaciones que se establecen el e

reciprocamente entre el usuario y los objetos de uso al CENTRO UNIVERSTANID UAEN
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desempenfar una actividad cualquiera en un entorno definido.
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Ciclo Circadiano y Biorritmos
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Ritmo bioldgico: ¢ ¢
3 . 7 3 . 7 L \i
Se conoce como ritmo bioldgico a la recurrencia de fendmenos s e
N NIVERSITARIO UAEM
dentro de un sistema bioldgico con intervalos regulares. De LUK PANGO

acuerdo a su frecuencia este tipo de ritmos se clasifica en:

* Ritmos de frecuencia alta
* Ritmos de frecuencia media
* Ritmos de frecuencia baja

ZAN S
R




Frecuencia Alta (< 30 min):

CENTRO UNIVERSITARIO UAEM

Latido cardiaco, frecuencia respiratoria o la actividad LU NG
del cerebro medida mediante electroencefalograma




Frecuencia Baja (> 6 dias): ¢ ¢
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* Ritmos Circanuales (aprox. 365 dias)
La migracion, la reproduccion en especies

de reproduccion estacional, la hibernacién
y la estivacion.

*Ritmos Circalunares (aprox. 29 dias)
La menstruacién y la reproduccion
en animales de zona intermareal.
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Um foliculo
aumenta rapidamente




«® %%,
(" L—‘ ¢
u?o
¢
Frecuencia Media (entre 30 min y 6 dias): e
L UMPANGEO
*Ritmos Ultradianos (entre 30 min y 20 hrs) * Ritmos Circamareales (aprox. 12 hrs)

Fases del sueio de ondas lentas y paraddjico La actividad de las especies costeras
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Frecuencia Media (entre 30 min y 6 dias): i imanit coid
LUMPANGDEO
*Ritmos Infradianos (28 hrs — 6 dias) e Ritmos Circadianos (20-28 hrs)
Nivel de las hormonas de glandula suprarrenal El ciclo suefio vigilia, actividad motora,
la liberacidn de melatonina y la tempe-

Glandulas Suprarrenales ratura.

Rinones
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Ciclo Circadiano

Dr. Franz Halberg (1919-2013)
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‘ Ciclo circadiano 4=y Ritmo Circadiano ’
|

Ciclo de sueno-vigilia




estado de maxima alerta

>secrecion testosterona

12:00 ¢
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tiempo para deporte 09-00
08:30
>movimiento [Y2Eh
intestinal
06:45
06:00
termina secrecion
de me
04:30
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sueno profundo
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arterial

>temperatura
corporal

¥y inicia secrecion
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Melatonin
{N-acetyl-5-methoxytryptamine)

H HHO
i

Retinohypothalamic
tract

Suprachiasmatic nucleus

(the "biologic clock”) Y
| b
C_ LY
" LR
§ i
Superior cervical ——
ganglion

Fuente: http://culturacientifica.com
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5-10 anos

15-35 anos

35-50 anos

50-60 anos
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Dia Noche

Dia

Fuente: http://www.melatonina.es/niveldemelatonina/laboratorio.php
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Ciclo Circadiano
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Horario laboral
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Factores que inciden en el Ritmo Circadiano
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El trabajo nocturno aumenta el riesgo de tener accidentes
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Jet-lag
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Luminiscencia (pies lamberts)
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lluminacion (lumens/pie?)

Brillantez

Espectro visible por el ojo humano (Luz)

400nm |450nm |s500nm 1550 nm 600nm 1650nm | 700 nm

| 1 | | ! 1 |

1
I T
Rayos ‘ Rayos Rayos X Infrarrajo Radar UHF I [ Onda media Frecuencia
cosmicos Gamma VHF Onda corta Onda Iarga E;;;Emadament&
| | Microondas ————————— Radio |
| |
1fm | 1pm 1_.& 1 Inm [ | 1 Tlm | | 1 rlnm lcm | 1 Irn | | 1 km | ‘ 1 Mm
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| l | | | | | | | | | | | | | | | |
[ I [ I [ | I [ [ [ | [
f 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 ] & 7 6 5 4 3 2
Frecuencia (Hz) 19 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

(1 Zetta-Hz) (1 Exa-Hz) (1 Peta-Hz) {1 Tera-Hz) {1 Giga-Hz) (1 Mega-Hz) (1 Kilo-Hz)




Zona o parte del lugar de trabajo

Nivel minimo de
iluminacion (lux)

Zonas donde se ejecuten tareas con bajas

exigencias visuales 100
Zonas donde se ejecuten tareas con exigencias 200
visuales moderadas
Zonas donde se ejecuten tareas con exigencias 500
visuales altas
Zonas donde se ejecuten tareas con exigencias 1000
visuales muy altas
Areas o locales de uso ocasional 50
Areas o locales de uso habitual 100
Vias de circulaciéon de uso ocasional 25
Vias de circulacién de uso habitual 50

Fuente: Ergonomia para el disefio (2001)
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Ruido: sonido no deseado ¢ ¢ o
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140 dB
ruido
100 dB |
| |
sordera sordera de
90 dB nerviosa conduccidn
’ 1
' Presbiacusia
85 dB .,
Exposicion
Tipo de ruido
\ J
|
‘ Efectos '

I

 Comunicacion
 Desempefio cognoscitivo
* Productividad




CENTRO UNIVERSITARIO UAEM
LUMPANGDEO




Temperatura -y
(36-37°C) T
A &vb
l ‘l Quemaduras CENTRO U:ERS:RO UAEM
. . . ) (45°C) 1UMPANGDO
Hipotermia Hipertermia
(42°C)

Temperatura °C Efectos fisicos

10 Entumecimiento de extremidades
18 Confortable

24 Fatiga fisica

30 Fatiga mental

+50 Tolerable por periodos breves

Fuente: Ergonomia para el disefio (2001)
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Dificultad en tomar decisiones

Dificultades al dormir | - . By
Aumento de angustia j :
Intranquilidad
Irritabilidad
Cansancio
Depresion
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Biorritmos
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Biorritmos

Los biorritmos consisten en ciclos biologicos que determinan el rendimiento
en tres aspectos basicos del ser humano: Fisico, Emocional e Intelectual.




¥ (¥
«

CENTRO UNIVERSITARIO UAEM
LUMPANGDEO

Biorritmo -

* ciclo fisico: sen(ut/23)
* ciclo emocional: sen(ut/28)
* ciclointelectual: sen(ut/33)
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Wilhelm Fliess Hermann Swoboda



1. El hombre "relojes internos" que inician a medir el tiempo desde el nacimiento y
continuan a lo largo de toda la vida.

2. Uno de estos relojes regulado por ciclos de 23 dias influencia la condicion fisica y
el otro regulado por un ciclo de 28 dias influencia la parte emotiva de los humanos
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Alfred Teltscher observa que los dias buenos y malos de los estudiantes
siguen un patrén periddico de 33 dias (ciclo intelectual)
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17 Companies ' G . IUMPANG GO
70 Locations

2:305 Employees

35.150Employees

East Asia
23 Companies
- 107 Locations
5.415 Employees  /

NIPPON EXPRESS
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http://www.bioduct.org/biorritmo.html



http://www.bioduct.org/biorritmo.html

Cronobiologia

Ritmos Biologicos

Frecuencia

Alta ——Media——Baja

I— Circadiano—‘

Actividad Motora
Temperatura
Suefo-Vigilia

Melatonina
Energia

Trabajo Nocturno

Consumo café-alcohol...

Estaciones del afo
Envejecimiento
Frio-Calor

Jet-Lag

Ruido

Estrés

Luz
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Biorritmos

* Fisico
* Emocional
* |ntelectual



Entre el diay la
noche

hay un territorio
inexplorado.

No es sol ni es
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