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Bilgisayar Kullaniminin Calisana ve ise Etkileri

Boyun, kollar ve belde agri ve hareket kisitlanmasi ile seyreden Kas iskelet Hastaliklari( KiH) ekran basinda
calisanlarin yaygin saglik sorunlarindandir. Bilgisayar kullanimi sirasinda tekrarlamali hareketlere, boyun, el
bilekleri, eller ve belin kotl pozisyonda tutulmasina ve is istasyonunun caligana uygun olmamasina bagl
olarak gelisir ve meslek hastaligi olarak kabul edilir. Kas iskelet hastaliklari is verimliligini ve is memnuniyetini
azaltir, yuksek tazminat ddemeleri ve is glini kaybina neden olur. Sadece galisani etkilemekle kalmaz, is
vereni ve ekonomiyi de olumsuz etkiler.

Diinya Saglik Orgiitii ve ABD’ nde Calisma Bakanligi yogun bilgisayar kullaniminin Mesleki Kas iskelet
Hastaliklarina neden oldugunu ve bu hastaliklarinin sikhiginin ve maliyetinin 1980°'den beri dramatik olarak
arttigini bildirmektedir. Bilgisayar kullananlarda kas iskelet hastaliklari ve sakatliklarindan korunmak ergonomi
egitimiyle buyuk 6lgiide mimkindur. Gelismis Ulkelerde yasal ve parasal baskilar nedeniyle ergonomi egitimi
ve ergonomik iyilestirmeleri kapsayan ergonomi programlari gittikge yayginlasarak uygulanmaktadir.
Ulkemizde de bilgisayar kullananlarda birgok kas iskelet hastaliji meslek hastaligi olarak kabul edilir. Fakat
hastaliklarin sikhiqi, risk etkenleri ve maliyeti ve korunma ve ergonominin etkinligi konusunda calismalar gok
azdr.

Bilgisayar kullananlarda gozlerde agri, yanma, batma ve gorme bozuklugu gibi yakinmalarla seyreden goz
rahatsizliklari, yorgunluk, halsizlik ve bas agrisi gibi yakinmalar ve depresyon gibi ruhsal sorunlar da siklikla
gorllmektedir.

Sikhgi
Bilgisayar kullananlarin yarisindan fazlasi kas iskelet hastaligi ile ilgili yakinmalar bildirmektedir.

Istanbul Tip Fakiltesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Ana bilim dalinda yiiriittigimiz bir aragtirmamizda bir
devlet kurumunda c¢alisan, 104 bilgisayar kullanicisinin % 90'inda boyun , kollar ve bel ile ilgili rahatsizliklar
oldugunu saptadik.

Bilgisayar Kullananlarda Sik Gériilen Kas iskelet Hastaliklar
¢ Boyunda kas zorlanmasi, (gergin boyun sendromu)
o El bileginde sinir sikismasi (karpal tinel sendromu)
o Bagparmak ve el bileginde tendon iltihaplanmasi
e Omuz ve dirsekte tendon iltihaplanmasi
e Boyun fitigi



Belirtileri
o Adri
Kollarda ve parmaklarda uyusma, karincalanma, gugsuzlik

Hareket kisithhigi

Bas agrisi

Yorgunluk ve halsizlik

Aile ve is yeri fonksiyonlarinda bozulma

Risk Etkenleri
Olusumunda is yerindeki fiziksel ve psikososyal etkenler 6nemli rol oynar.
Fiziksel Risk Etkenleri

Tekrarlamali ve zorlamali klavye ve mouse kullanimi

El bilegi ve elin, dirsekler, omuzlar ve boyunun ve belin kbtu pozisyonlarda kullanimi
Kotl pozisyonda oturma

Uzun sureli ayni pozisyonda galisma

Ergonomik Risk Etkenleri

e s istasyonunda, oturma yerinin, masanin, ekranin, klavyenin ve mouse’ un yiiksekliginin ve
kullaniminin galigana uygun olmamasi
¢ Aydinlatma, sicaklik, nem gibi cevresel etkenlerin yetersizligi

Psikososyal Etkenler

Is memnuniyetsizligi

Is lizerindeki kontroliiniin olmamasi
Agir is yukd ve sorumlulugu
Yetersiz is arkadas! ve amir destegi
Monoton ig

Kisisel Risk Etkenleri

e Yasin ilerlemesi
o Kondisyon yetersizligi
o Sigara igimi

Tedavi

KiHnin belirtileri taninir ve geg kalinmadan doktora bagvurulursa, tedavide basari sansi artar. Tedavi
geciktikge zorlagr.

Tedavi igin ilag, fizik tedavi ve cihaz kullanimi gibi yontemlerle agri azaltilir. Korunma ve ergonomi egitimi ve
ergonomik iyilestirmeler ve ise baslamadan dnce ve ¢alisma sirasinda uygulanabilen kaslari glglendiren,
gevsemeyi saglayan ve g6z yorgunlugunu azaltan egzersizler tedavinin esasidir.

Ne Zaman Doktora Bagvurmali?

Agri ve diger yakinmalar birkag glnde istirahat ile iyilesmiyorsa, tekrarliyorsa ve elde uyusma, gugsuzlik
varsa doktora bagvurulmalidir.



Ne Zaman Ameliyat?

Boyun fitiginda kolda ve elde uyusma ve gligstizlik varsa ve ilerliyorsa ve idrar ve diskilama aligkanliklarinda
dedgisiklik varsa ameliyat gerekebilir.

Korunma ve Ergonomi

Bilgisayar kullananlarda ergonomi egitimi ve ergonomik iyilestirmeleri kapsayan ergonomi programlarinin
uygulanmasinin, boyun ve kol hastaliklari ve bel agrilarinin siklik ve maliyetini azalttigi ve yatirnmin geri
donusunu hizlandirdigi gosterilmistir.

istanbul Tip Fakiiltesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dalinda yiiriittigiimiiz uluslar arasi bir dergide
yayinlanan ve kanita dayali tip agisindan literatirdeki ¢ok az sayidaki galigmalardan biri olan galismamizda,
bir devlet kurumunda bilgisayar kullananlara 2 ay sureyle is yerinde uygulanan, hastalik hakkinda
bilgilendirme, vicudu dogru kullanma ve egzersizleri kapsayan korunma ve ergonomi egitiminin agriyi,
sakatligi ve depresyonu azaltmada etkin oldugu saptanmistir.

Bilgisayar Kullananlarda Boyun ve Bel Agrilarindan Korunmak igin Oneriler

Viicudunuzu dogru pozisyonlarda kullanimi igin:

Otururken sirtiniz tamamen arkaya dayanmali, gerekirse bel destegi kullanilmali, kalgca ve dizleriniz
90 derecelik agida olmali ve ayak tabanlariniz yere konmalidir.
Klavyeyi ve fareyi kullanirken el bilekleri nétral pozisyonda(el biledinizle eliniz ayni hizada)
kullaniimahdir.
Tuglara basarken mimkun oldugunca az kuvvet uygulanmalidir.
Boyun ve omuzlara ylklenmeyi azaltmak igin bags hafifce 6nde ve asagida tutulmalidir.
Boyun ve omuz zorlanmasini engellemek icin dirsek 90 derecelik agida tutulmahdir.

Sandalye, masa ve bilgisayar ekipmaninin o6zellikleri:

Oturma koltugu ne gok sert, nede ¢ok yumusak olmalidir.

Yukseklikleri ve arkaliginin egimi,(6ne ve arkaya dogru) ve genisligi ve derinligi ayarlanabilmelidir.
Kol destek yerleri bulunmalidir.

Bel destegi kullaniimalidir.

Oturma yerinin kenarlari yuvarlak olmalidir.

Koltugu hareket ettirebilmek icin bes ayagi olmalidir.

Koltuk arkaligi omuzlara kadar gelmeli, arkalik, bel kavsini desteklemeli ve arkaligin agisi 85-110
derece arasinda ayarlanabilir oimalidir.

Monitorlerin egimi bilgisayar kullanicisini kot postrlere zorlayabileceginden ayarlanabilir olmali ve
ekranin parlakhigini engellemek igin indirekt ve yeterli isiklandirma saglanmalidir.

Kagit tutucular mimkuin oldugunca ekrana yakin konarak kullaniimalidir.

Destekleyici aksesuarlar satin alinabilindigi gibi monitorin yuksekligi altina kitaplar konarak
ayarlanabilir, sandalyenin yUksekligi ayaklar altina konan ayak ylkseltici destekleyicilerle
saglanabilir.

Masa yuksekligini ayarlayarak ayaklar ve uyluklara hareket igin yeterli alan birakilmalidir.

Calisma sirasinda sik sik pozisyon degistirimeli ve her saat basinda bir birka¢ dakika sireyle
bilgisayarin basindan kalkarak ara verilmelidir.

Masanizin Ustlinde mumkin oldugunca az esya bulunmali sik kullandiginiz esyalar yakininizda
olmalidir.



o Monitorun ust kenari goz hizasinda veya biraz altinda olmalidir.
o Bilgisayariniz sizden 45-75 cm uzaklikta olmali ve tam karsinizda bulunmalidir.
o Klavye ve mouse ayni dizlemde olmalidir.

Uygun is Aliskanliklari

Kas iskelet hastaliklari ve riskleri hakkinda bilgi sahibi olun.

Vicudunuzu dogru pozisyonda kullanin ve ekipmani kendinize uygun dizenleyin.
Tekrarlamayi ve zorlamayi azaltin

Telefonu dominant olmayan el tarafina koyun

Pozisyon degistirin

Ara verin

Egzersiz yapin ve genel sagliginizi iyilestirin( dogru beslenme, sigara icmeme gibi...)
Sorun oldugunda erken bildirin

OFiS EGZERSIZLERI

Egzersizler belirli bir program iginde uygulanan ve dizenli olarak yapilan hareketlerdir. Bel boyun ve sirt
agrisindan korunmada ve tedavide 6nemli rol oynarlar.

Egzersizlerin amaci, sirt, bel ve karin kaslarinin hareketliligini ve kuvvetini artirarak iyilesmeyi
cabuklastirmaktir. Programa hafif yogunlukta, az sayida egzersizlerle baslanmali, sonra yogunluk giderek
artinimalidir. Egzersiz yapilirken nefes tutulmamali, rahat nefes alip vermeye devam edilmelidir. Egzersize
baslangi¢ pozisyonundan baslanmali, hareket agikliginin sonuna kadar devam edilmeli ve bu pozisyonda bese
kadar sayilmali, sonra baslangi¢ pozisyonuna donulmelidir. Her hareket, baslangigta Ug¢ set olarak beser kez
yapllmall ve zaman iginde U¢ set olarak onar keze ¢ikilmalidir.

Herhangi bir sorununuz varsa veya hareketler agri olusturuyorsa bu egzersizleri yapmayin.

Is yerinde ise baslamadan 6nce veya molalarda uygulanabilecek germe, 1sinma egzersizlerinin kan dolagimini
artirarak yorgunlugu, zorlanmayi azaltmada ve monoton is temposunu degistirmede yararli etkileri vardir.

Asagida isyerinde de uygulanabilecek bazi egzersiz drnekleri veriimektedir.

1-Omuzlari kaldirma;Kollar 2.0muzlari déndirme;omuzlari yanda sarkik ve gevsek,omuzlari yukari kaldirip
énce dnden arkaya,sonra arka indirme
dan éne dogru dondlrme




3-El bilegini aisa dogru bukme;Kolu
6ne diz uzatin, biledi diger elin yardi-
miyla zorlanmadan kendinize dogru
biikiin, bese kadar sayin ve baslangiga
déniin.Diger kolla tekrarlayin

5-Yukari uzanma;Ayakta durun,kol-
larinizi erigebileceginiz kadar yukari
uzatin denge saglayarak topugunuzu
yerden kaldirin 5’e kadar sayin sonra
baslangi¢ pozisyonuna geri dénn.

4-El biledini ice dogru biikme;Kolu
one uzatin,biledi diger elin yardimi
ile kendinize dogru zorlamadan bii-
kiin 5’e kadar sayin ve tekrar baglan
gica doniin.Diger kolla tekrarlayin.

6-Uzanarak gbvde germe;Ayakta
durun,ellerinizle yukari uzanin,

gdvdenizi saga veya sola déndur-
Un,bu pozisyonda 5’e kadar sayin
ve baslangig pozisyonuna donin.




7-Geri edilme egzersizi;Ayakta dik durun 8-Yana germe;Ayakta durun ellerinizi dniiniizde
ellerinizi belinize koyun geriye dogru egilin birlestirin ve havaya kaldirin sonra gévdenizi saga veya
5'e kadar sayin sonra baslangi¢ pozisyonuna déntin. sola egin 5'e kadar sayin ve baglangig pozisyonuna

9-Kiigiik kol daireleri; Kollarinizi iki yanda 10-Biylik kol daireleri; Kollari iki yana agin,dnce 6nden arkaya
uzatin,6nce ileriye sonra arkadan 6ne sonra geriye dogru omuzdan buytik daireler ¢izin, 5'e kadar
dogru ufak da ireler ¢izin,5’e kadar sayin sonra sayIp baslangi¢ pozisyonuna dénun.

baslangi¢ pozisyonuna dénin.

BELi VE VUCUDU DOGRU KULLANMAK IGIiN ONERILER
Yiik Kaldirma Teknikleri

Yiikii kaldirirken ayaginiza iyi pozisyon verin

Yike mumkin oldugunca yaklasin, yike karsi tam cephe durun.

lyi bir denge icin gideceginiz yondeki ayaginiz daha énde olmak lizere ayaklarinizi ayri tutarak giivenli
olarak yere basin.

Dar pantolon ve etekler ve rahat olmayan ayakkabilar kaldirmayi zorlastirir.

Omurganiza iyi pozisyon verin

Yere dizlerinizi hafifce bukerek ¢omelin.
Omurganizi bel, sirt ve boynunuzdaki dogal kavisleri koruyacak sekilde diizglin olarak tutun.
Bunun igin genenizi hafifce igeri gekin. Kollarinizin bacaklarin olusturdugu alan iginde tutmaya

calisin.
YUk iyi yakalayabilmek icin gerekirse hafifce tizerine dogru egilin.

Yiki sikica yakalayin

YUkun tutacak yeri varsa kullanin, yoksa elinizi yukun altina yerlestirin.

YUk size yakin ve uzak zit koselerinden tutun.

Sonra yUkd agir mi, kaygan mi diye sinayin, kontrol edin; agirlik kendi basiniza,
kaldiramayacaginiz gibiyse mutlaka yardim isteyin veya mekanik tagiyici kullanin.

Agirlig kaldirirken omurganizi kavislerini koruyarak duzgun tutun.

YUki gévdenize yakin ve orta hattat tutarak kaldirin.

Yiik Tagima Teknikleri



e Yuku vicuda mimkun oldugunca yakin ve orta hatta tutun.
e Dar yerlerden gegerken el ve dirsekleri vicuda yakin tutun.
e Mumkinse yuku ikiye bolerek tasyin.

Donme Teknikleri

YUka kaldirin.

Vicuda yakin dniinizde tutun.

Doneceginiz yonde adim atin.

Sadece gdvdenizi degil, tm viicudunuzu ayaklar ve bacaklar ile birlikte dondurin.
Cephenizi yuku koyacaginiz yone tam donun.

Uzanma Teknikleri

Omuzlarinizin Ustiindeki seviyeye uzanmayin

Tasimak istediginiz yuksekteki bir yoki kaldirmadan once yiike yakin ve ayni seviyede olmaya caligin.
YUke erismek i¢in merdiven gibi bir arag kullanin.

Once yiikii kendinize kaydirarak gekin.

YUku kavrayarak bel hizasina dogru indirin.

Bu isi sik¢a yapiyorsaniz galisma ortaminizi yeniden dizenleyin.

AGRISIZ VE VERIMLI GUNLER DILEGI iLE.



