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Ekranl Araclarla yapilan calismalarda ISG hakkinda bilgi edinmek.
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GIRIS

Bilgisayar kullanicilarina tavsiye edebilecegi metotlarin codu bilimsel calismalara
dayandirilarak ortaya koyulmus fikir ve yontemlerdir. Genel olarak calismalar klavye ve fare
kullanimi Gzerine yodgunlasmistir. Bu aracglarin asin kullanilmasinin olusturdugu “Birikimli
travma bozukluklan” incelenmis ve olusan yorgunlugun insan vicuduna etkileri
arastinlmistir. Ardindan dinlenme sureleri Uzerine ergonomik normlar olusturulmustur.

Birikimli Travma Bozukluklari

Calisanlarin alet veya makine ile is yaparken, tekrarli hareketler sonucu ortaya ¢ikan kas-
iskelet sistemlerinde olusan yaralanma ve yorulma gibi saglik sorunlarina “Birikimli Travma
Bozuklugu” (BTB) denilmektedir.

Insanlar is yaparken basit alet ve makineleri harekete gecirmede parmaklarini, ellerini,
bileklerini ve bazen de omuzlarini kullanmak zorunda kalrlar. Ustelik bu sézi edilen
organlar tekrarli hareket yapar. Tekrarli hareketler ise, kemik ile kas baglantisini saglayan
tendonlarin sidrtiinmesi sonucu asinip iltihaplanmasina neden olabilmektedir. Organin
uygunsuz pozisyonda ve ylksek tekrarli hizda kullanimi iltihaplanma olasiligini yUkseltir.
Insanin kas-iskelet sistemi icin oldukca risk tasiyan bu iltihaplanmalar genel olarak Birikimli
Travma Bozukluklarn (BTB) adi ile anilmaktadir.

Blro islerinde tekrarlayan travmaya oldukga sik rastlanir. Kétlu durus, yetersiz Ergonomik
Onlemler, vyetersiz dinlenme sireleri, fazla ylklenme, klavye ve farenin uzun sire
kullanilmasi Ust ekstremitedeki yetersizligin ilerlemesine neden olmaktadir.

Yumusak dokunumlu klavyelerin ylksek hizda kullanilmaya misaade etmesiyle birlikte
ellerde, omuzlarda ve kollarda sik goérilen rahatsizliklarin olusmasi kaginilmaz olmustur.
Binlerce kez klavye tuslamak ve uzun sireler boyunca fare kullanimi yavas yavas vicuda
zarar vermektedir.

Bilgisayarin sabit kullanilis pozisyonu ciddi bir bigimde birikimli travmalara yol agcmaktadir.
Ne yazik ki bilgisayar kullanim sekli elde, bilekte, kollarda ve hatta omuzlarda ki tendon ve
sinirlerde gereksiz strese neden olmaktadir. Ellerde, bileklerde, parmaklarda, &énkollarda
veya dirseklerde gerginlik, konforsuzluk hissi, kasilma, agri ve sertlesme, avug icinde diken
diken olma hissi, ellerde koordinasyon kaybi ve gig kaybi, bicimsizlik, geceleyin agr ile
uyanma ve ellerde, bileklerde ve kollarda masaj ihtiyact BTB’'nin bulgulari olabilir. BTB
vakalarini artiran nedenler ise, hedeflenen Uretim standartlarina uyma zorunlulugu, yiksek
is hizi, ylksek teknolojiye gegis, isgliciiniin yaslanmasi, iscinin yaptidi is miktarinda giderek
azalma ve son yillarda tip uzmanlari tarafindan kontrollerin artmasidir.



BTB igerisinde bilgisayar kullanicilarinin maruz kalabilecekleri hastaliklar kisaca séyledir:

Karpal Tiinel Sendromu (KTS)

Koldan gelen bir sinir ve kas badglar el ayasinin tabaninda, bilek bélgesinde dar bir kanal ya
da tinelden gecgerek ele ulasir. Bu dar kanala Karpal Tinel adi verilir, karpal tinelin iginden
gecen sinir ise median sinir olarak adlandinilir. Karpal tinel sadece median sinir ve kas
baglarinin sidabilecedi kadar bir genislige sahiptir. Kanal iginde yer kaplayan herhangi bir
olusum ya da sislik icindeki dokularin sikismasina neden olur. Median sinirdeki bu sikisma
sinirin uyardigi bolgelerde uyusma ve kecelenme sikayetleri ile kendini belli eder. Median
sinirin karpal tlinelde sikismasi ile ortaya c¢ikan bu tablo Karpal Tinel Sendromu (KTS)
olarak adlandirilir.

Karpal tlnelin icinden gegen tek sinir median sinirdir. Median sinir bas parmak, isaret ve
orta parmaklar ile ylzik parmadinin yarisinin duyularini beyine iletmek ile gorevlidir. Ayni
zamanda basparmadin kavrama gorevini yerine getirmesinde rol alan kaslarin motor
fonksiyonu da median sinir tarafindan kontrol edilir. Elin diger kisimlarinin duyu ve motor
fonksiyonlari karpal tiinel icinden gegmeyen diger sinirlerin sorumlulugundadir.
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Sekil 1. El Sinirleri

Bir sinir sikistiginda islev géremez hale gelir. Eger bu sinir deriden aldigi duyulan iletmek ile
gorevli ise Uzerindeki baski kalkincaya kadar o sinirin uyardidi bolgede uyusma meydana
gelir. Ornedin bacaktan gelen duyular tasiyan siyatik sinir kalca bélgesinden gecer. Oturma
pozisyonuna badglh olarak siyatik sinir Gzerinde basing olustugunda o bacakta uyusma
hissedilir. Oturma sekli degistirilip de siyatik sinir Gzerindeki basi ortadan kalkinca bu
uyusmada yok olur. Eger pozisyon uzun slre degistirilmez ise sinir tzerindeki basi kalici
hasara neden olabilir. EGer median sinir karpal tlinel iginde sikisirsa bu sinirin uyardigi bélge
olan ¢ parmak ile ylzik parmadinin yarisinda uyusma ortaya cikar. YlUzik parmadinin
diger yarisi ile kiigik parmak baska sinirler tarafindan uyarldidi igin o bdlgelerde belirti
gbrilmez. KTS en sik 29-62 yas aras! kadinlarda gorilmekle birlikte her yastan ve cinsten
insani etkileyebilir.

El bileginin uzun slire ayni pozisyonda tutulmamasi

Duzenli araliklarla el bilegini dinlendirmek

Uzun sure tekrarlayici karekterde hareketler yapmamak

Obesite karpal ttunel sendromu igin bir risk faktort oldugundan kilo verilmesi
KTS'yi 6nlemeye yonelik egzersizler.

El Osteoartriti: Osteoartrit (eklem kireclenmesi) en sik goériilen eklem hastaligidir. Eklem
kikirdaginin yapisinin bozulmasi, asinmasi, incelmesi ve hatta kaybina neden olur. Ayrica,
eklem kikirdaginin altindaki kemik dokusunda da degdisiklikler sonucu kemikte blytmeler ve



eklem kenarinda cikintilar gelisir. Sonugta osteoartrit eklemlerin normal yapisini bozarak,
hareketlerde kisitlanmaya ve agriya neden olan bir hastaliktir.

Neden olan etkenlerden biri de mesleki nedenlerle ya da yasam tarzina bagh olarak belirli
eklemlerin asiri kullanilmasi osteoartrit riskini artirmaktadir.

Sekil 2. Elde Gorilen Osteoartriti Hastaligi

Ganglionlar: Cogunlukla eklem kapstli ile baglantisi olan cilt altindaki sisliklerdir. Siklikla el
bileginin ylUziinde gorilar. Nadiren agrlidir. Nedeni tam bilinmemekle birlikte gerilme ve asin
ylklenmenin hiicrelerde asit Uretiminde artisa neden oldugu distnilir. Genel bir kural olarak
hareketliliginizin artmasi ile bu sislik blyir ve tam tersi hareketliliginizin azaldigi dénemlerde
bu sislik kaculir.

Hicbir yakinmaya sebep olmayan ganglion kistleri tedavi gerektirmez, sadece izlemek
yeterlidir. Ancak, kist agrili ve gunlik aktiviteleri sinirliyorsa veya Estetik olarak gérinima kot
ise tedavi edilmesi gerekir. Kist igindeki sivinin bir enjektor ile bosaltilmasi ve/veya el bileginin
bir atel yardimi ile tespit edilmesi, cerrahi olmayan tedavi yéntemlerini olusturur.

Sekil 3.Elde Gorlilen Ganglionlar

Ulnar Sinir Baskisi: Sirekli masa basinda galismak zorundaysaniz ve parmaklarinizda yer
yer uyusma ve karincalanma meydana geliyorsa bir sorununuz var demektir...

Tek basina bir hastalik olarak kabul edilmeyen, ancak tipta ‘Ulnar Oluk Sendromu’ olarak
tanimlanan bu sorun, masa basi cgalisanlarda o6zellikle dirseklerin bir yere dayanmasiyla
ortaya cikiyor ve blylk sikintilara yol acgabiliyor. Cogunlukla boyun fitigi ile karistirilabilen
bu sorunu ¢ézmek icin ise cerrahi yéntemlere bagvurmak gerekebiliyor.

Sorunun O6niline gegebilmek adina ise dirseklerin asin kullanilmasinin énine gegmek ve
dirsege dirsede direkt olarak asir ylik binmesine neden olacak islerden kaginmak gerekiyor.


http://www.esteticare.com/
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Sekil 4. Ulnar Sinir Baskilarinin Dirsek Ve Bilekte Meydana Gelisi

Ulnar sinir ele bilekten guyon kanalindan girer. Ulnar sinirin guyon kanalinda sikismasi
dirsektekinden daha az gorilir. Sikismanin nedeni genellikle travmadir, bilgisayar kullanimi
sirasinda farenin avug iginde stlirekli baski olusturmasi temel etkendir.

Tetik Parmak: Elde en sik gorilen tekrarlayici zorlanma yaralanmasidir. Sonug olarak agri ve
tetik parmak olusur. Tetik parmak hastaliginin olusum mekanizmasi halen tam olarak
bilinmemektedir ancak hastaligin seyri gayet iyi bilinmektedir. Parmaklarda tetik hareketinin
yapilmasindan sorumlu olan tendon ve yatadinin etkilendigi bilinmektedir. Tendon yapisi kaslar
ile kemikler arasinda ki iliskiyi saglamaktan sorumlu olan yapilardir. Her tendonun Uzerini 6rten
bir tabaka mevcuttur. Bu tabakanin olusturmus oldugu kilif icerisin de tendon parmaklarin
hareketi ile bir kayma yaparak yatadi igerisinde hareket eder.

Tendon kilifinin enflamasyon (yangi) sebebiyle sistigi, kalinlastigi icin tendon parmak
hareketleri esnasinda yapmasi gereken kayma hareketinde glglikle karsilasir. Ilk baslarda
kilifin hasarli boliminde hereketin azalmasina bagl olarak takilma ve ancak bir atlama
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hareketi ile rahatlama tarzinda olan belirtiler, tedavi uygulanmaz ve olay ilerlerse kilifin giderek
kalinlasmasi ve tendon hareketinin tamami ile kaybolarak parmadin tetik geker pozisyonda Kkitli
kalmasi ile sonlanir.

Parmaklarini asirn ve zorlayia islerde kullanan kisilerde goértlebilir.Romatoid artrit,gut veya
diyabet gibi dokularda bazi degisikliklere neden olan hastaliklar da bu tiir sikayetlere neden
olabilir.
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Sekil 5. Tetik Parmak

De Quervain Hastaligi: Hastallk en sik mesleki nedenlerle el biledinde sirekli travmaya
maruz kalan kisilerde gortlir. Agri basparmada ve 6n kola yayilabilir, elin kavrama glicl azalir.
Hastaligin en belirgin 6zelligi,basparmak tendonlari boyunca,parmadin Gzerine dogru bir agn
olmasidir.

Cok kullanma,tekrarlayici zorlamalar ve romatoid artrit gibi baz inflamatuar hastaliklar De
Quervain Hastaligi'ni baslatabilir. Bagsparmadin avug icine alinip yumruk yapilmasi ve daha
sonra el biledinin kiglk parmak tarafina dogru bukllmesi ile sisen basparmak tendonlan
gerilecedi icin agn olusmasi De Quervain Tenosnoviti tanisi igin kullanilan bir testtir.

Tedavi genellikle bagparmad istirahat ettiren bir splint kullaniimasi ile baslar. Inflamasyonu
azaltmak icin buz uygulamasi yapilir. Sikayetler devam ederse anti-inflamatuar ilaclar alinarak
agn giderilmeye calisilir. Eger tedavi devam ederse cerrahi yontem gerekebilir.

BTB'nin gin gectikce fazlalasmasi toplum agisindan énemli bir sorun olarak goérilmektedir.
Son vyillarda bilgisayar kullanicilarinin artmasi ile BTB'nin da artma edilimi goOsterdigi
saptanmistir. Bu nedenle Ergonomi biliminin amaci olan insancillastiriimis is ortamlarini
saglama c¢cabalan, bu rahatsizliklari 6nleyebilecek dizaynlarin yapilmasina olanak
hazirlamaktadir. Buradan kesin olarak cikarilacak sonug, tekrarli eklem hareketleri uzun
dénemde birikimli travmalara neden oldugudur. Bu travmalar, gesitli Ergonomik prensiplere
uyumlu dizaynlarla ve isbasinda egitimle 6nlenebilir.

Dinlenme Siireleri

Bilgisayar karsisinda uzun sire sabit pozisyonda durmak kaslarin zorlanmasina, dolayisiyla kas
yorgunluguna neden olup kan akisini azaltabilir. Bu tip statik kas faaliyetleri 6zellikle el ve
omuzda agriya neden oldugundan zamanla performans azalir.

Sekil 6. Sirekli Ekran Onii Calismalarinda Kisa Ve Sik Sik Verilecek Molalarda Rahatlatici
Hareketler Yapilmalidir



Statik kas faaliyetlerinde, maksimum kuvvet harcamalarina yaklasik 10 saniye, orta seviye
kuvvet harcamalarina ise yaklasik 1 dakika ve dulslk seviyedeki kuvvet harcamalarina ise 4
dakikalik uygulamaya izin verilir. Statik durus gerektiren islerde her 8 dakikalik dilimde
postlirel (durus ve oturus bicimi) degisiklik yapmak kas-iskelet sistemini rahatlatir. Eder is
postlrt dedistirilemiyorsa, dinlenme araliklarinin verilmesi tavsiye edilir.

Dinlenme araliklan Uzerine bir ¢ok arastirma yapilmistir. Dinlenme aralan arttikga verimin
arttigi bilinen bir gercektir. Her 10 dakikaya 10 saniyelik bir ara verilmesi dramatik yorgunlugu
azaltir. Her saat basi 10 dakikalik dinlenme uygun goérilmustir. Ayrica kisa aralar, is cevrimi
boyunca verilmelidir. Birgok isin verimli bir sekilde yapilabilmesi igin calisma siresi Gst limiti
vardir. Genellikle bu sireyi arastirmacilar 30-45 dakika olarak belirtmektedirler.

Her calisma periyodunun sonunda ara vermek hem performansi artiracak hem de yorgunlugu
azaltacaktir. Ancak tekrarh el hareketleri icin maksimum givenligi saglayacak bir say! yoktur.
Bilgisayar kullanicilan igin yapilmis bir arastirmada bilgisayar kullaniclarinin her saatte
ortalama on iki bin defa tuslama islemi ve her dakikada ortalama iki ylz hareket
gerceklestirdigi tesbit edilmistir. Klavye kullanicilar icin su ana kadar onerilmis calisma siresi
45 dakikalik periyotlar olup, periyotlar arasina dinlenme araligi konulmasi uygun gértlmustar.
Kuvvet gerektiren tekrarli hareketlerden dolayr asin kullanim sendromu ortaya cikabilir.
Bilimsel calismalarda giinde yedi bin ve (zerinde tekrarli hareket yapilmasiyla, ylksek risk
grubu olustugu kanitlanmustir.

Klavye Kullanma Yorgunlugu

Codu klavye isleri oldukca uzun statik postirlere neden olmaktadir. Bunun sonucu olarak
bilekte, kolda, omuzda ve boyunda yorgunluk ve acilar gdérilmektedir. Siddetli kas
yorgunluklar genellikle uzunca dinlenme araliklarina ihtiyag duyar. Fakat, is yukd gerekli streyi
dinlenme slresi olarak izin vermemekte ve daha tam olarak kaslar ilk hallerine dénemeden
calisanlar islerine baslamak zorunda kalmaktadirlar. Ayrica agn ve aci surekli bir rahatsizlik
olmasa bile uzun periyotlara yayllmaktadir. Bu nedenle siddetli kas yorgunluklarini
onleyebilmek igin uygun dinlenme araliklarn tespit edilmelidir.

Sik dinlenmeler, kaslarin yeniden gli¢ kazanip verimli hale gelmesini sadlar. Arastirmalara gore
en az 3 dakikalik dinlenmeler kaslarin yorgunlugunu atmasina yardimci olur. Etkin bir
dinlenme, fark edilebilir bir yorgunluk baslamadan 6nce yapilirsa daha verimli bir sonug
alinabilecektir.

Toplam calisma slresinin % 10’unu kapsayacak sliredeki dinlenme araliklarinin verimliligi
distrmeyecedi kanitlanmistir. Cogu Ergonomist maksimum verimliligi alabilmek icin en az 5
dakika dinlenme siresine ihtiyag oldugunu iddia eder.

Klavyede yazim islemi, dinlenme verilmeksizin 40 dakikadan fazla olmamalidir. Eder klavye
Uzerinde eller uzun sire tutuluyorsa, bir slire sonra avug iginde , bilekte ve 6nkol arasindaki
kaslarda yorgunluk olusur. Eder yatay dizeyde eller dayanaksiz olarak tutuluyorsa ve biikme
hareketleri yapiyorsa bu postire “ulnar sapma” denir. Bu durumda, el, bilek ve &6nkolda
fleksiyon (bUkullerek birbirine yaklasma) durumundaki kol, bacak veya benzeri bir organi
ekstansiyon durumuna (ayrilarak hat seklinde diiz duruma gegme) getiren kasi olusur. Ulnar
sapma, dirsek vicuttan uzakta tutuldugu zaman meydana gelir. Maksimum konforun
saglanmasi icin bu sapma hareketi 25° civarinda olmalidir. Fakat dodgal durusta yalnizca 5°
olmahdir.

Dirsedgin vicuda yakin aglyla calismasi istenir. CuUnk( bu acginin artmasi asin kullanim
rahatsizliklarinin artmasi demektir. Bu agi, bikme hareketlerinde maksimum 45° ve dogal
durusta ise 15°dir.



Sekil 7. Ergonomik Oturma Dizeni

Birikimli travma bozukluklarinda tipik belirtiler, gozle gérilir sekilde dokuda sertlesme, sislik,
duyarh noktalar, lokal uyusmalar veya aci hissidir. Sinir iletim hizlarinin (nerve conduction
velocity) test edilmesiyle asin kullanim sendromlarinin tanisini koymak mimkindir. Ornedin,
bu teknikle karpal tlnel icinde ki zorlanmanin miktarinin artisi olgllebilir. Son yillarda beyin
aktivitelerinin 6lgima ile tek yanh kronik agrilarin tespiti yapilabilmektedir.

Eder klavye veya is ylzeyi, calisan icin cok ylksek ise, kisi dirseklerini yan taraflarda boslukta
tutmak zorunda kalabilir. Bu genellikle boyun ve omuz bdélgesinde yorgunluga neden olur.
Ozellikle (omuzun késelerindeki apolet gériinimli) deltoid kaslarin, boynun arka kismindan
omuzun Ust kisimlarina kadar yorgun hissedilmesine sebep olur. Eder klavye veya is ylizeyi cok
alcak ise omuz kurekleri arasindaki kaslarda yorgunluk meydana gelir. Bu omuz kireginin
kosesine bitisik boyun icindeki omurganin bagh oldugu kastir.

Ergonomistler cogu postiirel duruslan 6lgebilir ve analiz yapabilir. Ozellikle viicut acilarinin
tespiti bircok rahatsizligin tanisini koymakta yararli bir bilgi olacaktir. Bazi arzu edilmeyen
postlrel duruslar vardir. Bunlara en iyi 6rnek belkemiginin strekli bikulmesi, bilegin saga sola
doéndirilmesi veya boynun geriye déndiridlmesinin gokluk géstermesidir. Boyun hareketlerinin
calisirken asirilik gostermemesi gerekir. Eger kabul edilebilir siireden daha uzun olarak boyun
dénme hareketleri yapiyorsa mutlaka 6nemli saglk sorunlan gikacaktir. Klavye kullanicilari
arasinda yorgunluda ve cesitli sikintilara yol acacak risk faktorleri asagidaki basliklar altinda
toplanmistir:

v Asin is yUkU: Asint kullanimdan dodan rahatsizliklar, glinde 5 saati gectiginde baslar.

v' Yararsiz siklikta dinlenme araliklan: Klavye kullanicilarinin kisa veya yetersiz dinlenme

sureleri, agrilarin ve sikintilarin olusmasindaki nedenlerdendir.

v Sabit postlrler: Sabit duruslar oldukca fazla yorgunluga ve adriya sebep olurlar. Cogu

gobrev, vlicudun bir bélimind (genelde omuz) sirekli sabit postiirde durmasini (ya da strekli

hareket ettirmesini) gerektirir.

v Avug icinin yere bakacak sekilde cevrilmesi: On kol ve elin avug ici yere bakacak sekilde

cevrilmesi istenmeyen bir postirdir. Elin bu postiirde slrekli acgilip kapanmasi elin dodal

durusunu yok olacaktir. Bu islerde elin egimi 15° yi gegmemelidir.

v Biledin yanal sapmalari: Asin kullanimlarda biledin blkilmesi, kivrilmasi uzun dénemde

bilekte deformasyona yol acacaktir. Bu durumda, biledin kivrilmasini 6nlemek icin ikiye

bolinmus klavyeler tercih edilebilir.

v Dirsek ylksekliginden daha yukarida klavye kullanmak: Calisma ylksekligi, oturarak is

yapan kisinin dirsek ylksekliginden yukarida olmamalidir. Bu faktor is yeri diizenlemelerinde

masa, sandalye ve klavye dizaynlarini etkilemistir.

v Mesleki stres: Isten dolayi zihinsel stres, sempatik sinir sisteminin asiri aktivitesinden dolayi

ortaya ¢ikar ve kisa zaman iginde vicutta adrenalinin yikselmesine neden olur. Uzun sireli

stres, vicudun st kismindaki kaslarda gerilime neden olabilir. Calisanlarda yasanan endise ve
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stres ile araliksiz ellerini kullanmak zorunda olan galisanlarin rahatsizliklar arasindaki baglanti
bir cok arastirmaci tarafindan incelenerek, kramp, felg, spazm vb. hastaliklar tanimlanmistir.

v Diger faktorler: Asir kullanimdan dolayi ortaya cikan sendromlara etkisi olabilecek diger bir
faktor ortam isisidir. Yapilan arastirmalara gore 23°C'nin altindaki kosullarda bu sendromlarin
olusmasi hiz kazanmaktadir.

Klavye kullanicillan icin de en c¢ok yakinilan rahatsizlik belirtileri yukanda sayilanlardir.
Bilgisayar kullanicilarina editim verilerek, kendilerini koruma vyollar 6gretilebilir. Dinlenme
araliklarinda kendi kendilerini rehabilite etme yollari bu tir egitimlerle saglanabilir.

Fare Kullanma Yorgunlugu

Eder klavyenin faresine uzanim araligi gereginden fazla ise kol vicuttan disariya dogru
uzanir. Bu genellikle fareye varis mesafesi, bilek ile dirsek araliindan blylk ise meydana
gelir. Arastirmalar gostermistir ki, bir bilgisayar kullanicisinin fareye varis icin yaptigi
hareket (shoulder flexion) esnasinda kol ve viicut arasinda bir agi meydana gelir. Bu aginin
25°'yi gegmemesi istenir. Kolun geredinden fazla viicuttan uzak tutulmasi (9 dakika) daha
az zamanda yorgunluga neden olur. Bu nedenle fare kullanimini azaltarak, klavyeden
yararlanarak sabit postiri engellemek gerekmektedir. Ciinkl fareyi kavrayarak uzun saatler
ayni postlrde kalmak el saglidi icin risk olusturur.

Omuzlarda yorgunlugu azaltmak igin en iyi yol, elin mimkin oldugunca vicuda yakin
kullanilmasidir. En iyi klavye ylksekligi dirsek yuksekliginin biraz altinda (yaklasik 5 cm)
olanidir. Fare, klavyenin hemen yaninda olmali, bdylece kolun vicuttan sidrekli ayrilmasi
engellenmekte ve yorgunluk azaltilabilmektedir. En iyi klavye ve fare yerlesim sekli yan
yana olanidir. Boylelikle bilegin sapma hareketleri minimize edilmis ve gereksiz uzanim
hareketleri engellenmis olacaktir.

Bilgisayar kullanicilant kollarini is ylzeyine dayayarak kendilerine destek aramamalidir.
Cunki dirsegi ve eli dirsek ylksekliginden daha yukarida tutmak, yergekimine karsi gereksiz
is yaptirmis olur. Bu nedenle is ylzeyi dirsek yiuksekliginden asadgida olmalhdir. Fare, strekli
kullanilmasi dogru olmayan bir aractir. Onun yerine eder masa yuksekligi ayarlanabilir ise
tracker-ball’lar (masaya monte edilmis fare) kullanilabilir.

Bilgisayar Kullanicilarina Ergonomik Tavsiyeler
Kullanimi etkin ve glvenli bilgisayarlar is ortamlari tasarlamak igin, insanin bilgisayarlar ile
etkilesiminin iyi bir sekilde anlasilmasi icin kaginilmazdir.

Surekli bilgisayar ekrani karsisinda calisan kisilerin g6z sadliklari acisindan asadidaki
Onerilere dikkat etmeleri tavsiye edilir:

v Bilgisayar ekrani (monitor) alirken, (imkan varsa) ekranin yaydigi manyetik alan siddeti
Olctlralir ve dizenli araliklarla bu 6lctimG tekrarlatilir,

v' Calisma alaninda bilgisayar ekraninin yerlestirilecegi konum, pencere ve aydinlatma
gereclerinden gelen isiklarin ekranda yansimayacagdi yer olmahdir,

v Pencerelere konulacak (jaluzi ttrindeki) perdelerle glin 1sigi kontrol edilmelidir,

v' Ekran asiri kontrast (contrast) ya da parlak (bright) olmamali, bu tip ayarlar gerekirse
(glintn degdisen saatlerine gore) surekli ayarlanmahdir,

v' Calisma masalari, yansitma yapmayacak bicimde mat ve koyu renkli segilmelidir,

v’ Bilgisayar ekrani ile goz arasindaki mesafe en az 50 cm olmali (bas ve omuzlar 6éne dogru
uzatilmaz) ve ekran geriye dogru en az 15° egimli olmalidir,

v' Ekran karsisinda calisma slresi mimkin oldugunca kisa olmali, is disinda bilgisayar
kapall tutulmalidir,

v' Calisma ortami, tavandan yansiyan ve gok parlak olmayan bir isikla aydinlatiimahdir,

v Gobzlerde (ne kadar az olursa olsun) herhangi bir kirma kusuru varsa, uzman hekimin
onerecedi gozlik kullaniimalidir,

v' Ekran basinda, bifokal (yakin-uzak gift dioptrili) gézlik kullanilmamalidir,

v Gobzlerde kanlanmayi gidermek icin uygulanan g6z damlalarinin uzun vadede kullanimi
konusunda uzman hekime basvurulmalidir,



v' Calisma sirasinda, bilingli olarak goz kapaklari sikca kapatilip acilarak goézin kurumasi
onlenmeli, ayrica dizenli su igilir,

v' Gozler icin, her bir saatlik calisma sonunda, 10 dakika kadar (ekrandan baska yerlere)
uzaklara bakilarak ya da kisa surelerle kapatilarak dinlendirilmelidir,

Bilgisayar ekranlarinin en (st kismi goz hizasinin altinda olacak sekilde konumlandiriimalidir. Ve
Ozellikle kisi asadl ya da yukarn dodgru basini cok fazla hareket ettirmek zorunda kalmamal,
boyun ise 30° den fazla egilmek zorunda birakilmamali, tercihen 20°yi gecirmeyecek
diizenlemelerin yapilmasi gerekmektedir. Ilerideki bir nesneye ulasmak igin, tst kolun agisi 25°
yi gegmemelidir.

Bircok bilgisayar kullanicisi zamaninin  ¢ogunu oturarak gegirir. Bu, vicudun kan
sirklilasyonunu olumsuz etkiler. Siarekli bilgisayar ekrani karsisinda cgalisan kisilerin postir
(durus bicimi) icin asagidaki dnerilere dikkat edilmesi tavsiye edilir:

v' Operator iskemlesi, oturak birgok farkli ayak pozisyonunu gergeklestirmeye imkan
verecek bicimde; bes ayakli, tekerlekli, yiksekligi degistirilebilen, sirt dayama yeri 6ne-
arkaya ve yukari-asadi ayarlanabilir ve kollar destekleyecek tirden olmalidir,

v Iskemlenin vyiiksekligi, operatdriin bilekleri ile klavye arasinda 15° lik bir ag
olusturabilecek sekilde ve kollarin dirsekle ayrilan alt ve (st boélimleri arasindaki agi 90°
olacak bigimde ayarlanmaldir,

v' Calisma sirasinda 6ne dogru egdilmemeli, operator, bel ve sirtina destek verecek sekilde
ayarlanmis iskemle arkaligina sirekli dayanir durumda dik oturmalidir,

v Ayaklar, iskemlenin yaklasik 20° egimli 6nline ve diz agisinin 90° olmasina yetecek
yukseklik ve uzakliktaki bir blok Gzerine koyulmahdir,

v' Calisan surekli kendi posturini izlemeli, her 20 dakikada bir 1 dakika ya da her saatte en
az 5 dakika dinlenme araligi vermelidir. Bu maksatla, calisanlarina kendilerini rehabilite
etmesi icin gelistirilen (dinlenmeyi hatirlatici gérevler Gstlenmis) yaziiimlar da kullanilabilir,
v' Karpal Tinel Sendromu (KTS) dan korunmak icin klavyenin on tarafina, operatdrin
bileklerini dayayabilecedi, bu amag igin yapilmis yari yumusak destek konulmali ya da yine
bu amacla uretilmis olan bilek koruyuculari kullaniimahdir.

v Klavyede avuclar birbirine paralel olarak, dirsekler 90° agi yaparak ve 6n kollar ise yatay
ve yere paralel olarak tutulur,

v Bilekler yazi yazarken diiz durmali, tuslara sert vuruslar yapilmamahdir,

v Dogru yazim teknigi ve materyal yerlesimi yapiimahdir,

v' Kollar ve eller daima sicak tutulmahdir.

OFIS EGZERSIZLERI

Son 20 yilda is yasaminda bilgisayar kullaniminin hizla artmasi, verimliligi artirirken ciddi
olabilen saglik sorunlarini da beraberinde getirdi. Boyun, kollar ve belde agri ve hareket
kisittanmasi ile seyreden Mesleki Kas Iskelet Hastaliklari (MKIH) ekran basinda calisanlarin
en yaygin ve ciddi saglhk sorunudur. Bilgisayar kullanimi sirasinda tekrarlamali hareketlere,
boyun, el bilekleri, eller ve belin kéti pozisyonda tutulmasina ve isg istasyonunun yetersiz
ergonomik kosullarina bagh olarak gelisir. Kas iskelet hastaliklari yol acgtigi sakatliklar
sonucunda is verimliligini ve is memnuniyetini azaltarak, yutksek tedavi harcamalari,
tazminat 6demeleri ve is glni kaybina neden olarak calisani, is vereni ve ekonomiyi
olumsuz etkiler.

Bilgisayar kullananlarin vyarisindan fazlasi kas iskelet hastaligi ile ilgili yakinmalar
bildirmektedir. Gergin boyun sendromu, bel agrilari, karpal tlinel sendromu ( el biledinde
sinir sikismasi, basparmak,el bilekleri ve omuzlarda tendon zorlanmalar ve iltihaplanmalari
gibi pek cok kas iskelet sistemi rahatsizligi ortaya gikmaktadir.

Bu rahatsizliklarin ortaya ¢gikmasini énlemede, ergonomik egitimler ve korunma son derece
onemlidir. Korunma ve ergonomi egitimleri kapsami igerisinde en etkili yaklasim is yeri ve
gunlik yasamda vicudu dogru kullanma ile is yerinde de uygulanabilecek cgesitli egzersiz
programlaridir.



Ofis ortaminda veya evde bilgisayar basinda calisirken giin boyunca 2 saatte bir 30-60 sn
slireli yapacaginiz germe egzersizleri ile kendinizi daha rahat hissedebilir, boyun, omuz ve
bel agrilarindan kurtulabilirsiniz.

Ayrica gln iginde ofisinizde kisa sureli ylriyUsler yapmayi da ihmal etmeyiniz.

Sekil 8. Ofis Egzersizleri

BILGISAYAR KULLANIMINDA GENEL ERGONOMIK PRENSIPLER

¢ Sandalye kolgaklari cikarilip takilabilir olmali ve iki kolgak arasi mesafe ayarlanabilir
olmali.
e Sandalye kollari omuzlarinizi belirgin derecede yilkseltmemeli veya kollarinizi kullanmak
icin vicudunuzdan fazlaca uzaklastirmaya zorlamamalidir
e Sandalye ve didger donanim ayarlamalariniz ayaklarinizin yatay olarak yere temasini
saglamiyorsa bir ayaklik kullanabilirsiniz
e Bacaklarinizin Gst kismi ile masa alti arasinda 5-10 cm mesafe kalmasina 6zen gdsterin
e Masanizin altinda, masaya tamamen yanastiginizda dahi dizlerinizin ve bacaklarinizin
rahatlikla sigabilecedi bosluk bulunmal
e Monitdr ylzeyi temiz olmali
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Parlaklik ve kontrast ayari uygun sekilde yapilmal

Gorintd titremesini azaltmak igin monitdr tazeleme hizi uygun olmali

Monitéri rahat bir izleme mesafesine yerlestiriniz (35-70 cm)

Klavyeyi tam karsiniza ve fazlaca uzanmanizi engelleyecek kadar yakininiza yerlestiriniz.
Klavye ile galisirken 6n kollariniz yere paralel olmalidir (dirsekte yaklasik 90 derece aqi).
Klavyenizin egimi yazarken bileklerinizi diiz konumda tutacak sekilde ayarlanmalidir.
Tuslara hafifce basiniz, sert darbelerden veya uzun sire basili tutmadan kagininiz.

Fare kullanilirken bilekler hafifce bikik olmahdir.

[ 80 :
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Sekil 9. Ofis Ergonomisi

Calisma Alani

Calisma alaniniz, gerekli isleri gergeklestirebilmek igin tim hareketlerinize imkan saglayacak
ve size uygun gelecek kadar genis olmali ve calisma ortaminizin donanimlarina yeteri kadar
yer sunabilmeli.

e Uzun ve sik telefon gérismeleriniz oluyorsa bir kulaklik-ahize sistemi kullaniniz.

e En sik kullandiklarinizi tam karsiniza koyunuz.

e Bilgisayar galisma sahanizda asiri esya kalabaligindan kagininiz.

Masa
Standart mobilyalar herkesin ihtiyacina cevap veremez. Uzun boylu bir kisi icin galisma
ylzeyinin yUkseltilmesi gerekirken daha kisa boylu bir kisi masasinin altinda bir ayakliga
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veya diger aksesuarlara ihtiyag duyabilir. Insanlarin ayni bilgisayari ortak olarak
kullandiklar durumlarda ayarlanabilir mobilyalara ihtiyag duyulabilir.
e Masa lUlzeri, sik kullanilan nesneler kullaniciya yakin duracak sekilde dizenlenmelidir.
Boylece asin gerilime neden olacak uzanma hareketinden kaginilmis olur.
e Calisma ylzeyi parlama ve yansimalarn azaltacak sekilde mat bir kaplamaya sahip
olmalidir.
e Masa alti alan, kullanicinin bacaklarina yer birakacak ve bacaklarini esnetmesine imkan
saglayacak sekilde temiz ve dizenli olmalidir.
e EJer yiksekligi sabit bir masa kullaniliyorsa, buna dikey olarak yliksekligi ayarlanabilen
bir klavye althdi eklenmelidir.
e Sandalye yiksekligi ayarlandigi halde ayaklar yere yatay olarak temas etmiyorsa bir
ayaklik kullanilmalidir.
e Gln igerisinde sik telefon gbériismesi yapiliyorsa, omuz ve boyun rahatsizliklarini 6nlemek
icin kulakhk-ahize sistemi veya harici sesli goérismeye imkan veren bir sistem
kullanilmalidir.
e Telefonu kullanmadiginiz elinizin tarafina koyunuz (Sag elinizi kullaniyorsaniz solunuza,
sol elinizi kullaniyorsaniz saginiza).
e Masa lambanizi (eder kullaniyorsaniz) dokUmanlarinizi aydinlatmak Uzere ayarlarken,
monitér Gzerinde parlama yapmayacak veya dogrudan goziiniize gelmeyecek bir sekilde
pozisyonlandiriniz.
e Klavye ile strekli birtakim dokimanlara bakilarak yazi yaziliyorsa, bir dokiiman tutucu
kullanilmasi uygun olur. Dokiman tutucunun 6zellikleri séyle olmahdir:
o Sabitlenmis ve ayarlanabilir olmalidir (ylkseklik, pozisyon, uzaklik ve goéris acisi).
o Dokimani monitdérin herhangi bir yaninda tutabilmeli.
o Go6zlnize monitérle ayni mesafede olmalidir. Boylece go6zinlzin sirekli odak
degdisikligi yapmasinin 6nine gecilmis olur ve boynunuz, sirtiniz hareket etmeksizin
bakisiniz monitdr ile dokiiman arasinda gidip gelebilir.

Sandalye

Codu insan oturmanin rahatlatic oldugunu dustnidr. Fakat bu yaygin inanisin aksine
oturma, sirta blylk 6lglide ylik bindiren bir eylemdir. Uzun slire oturmak, intervertebral
diskler (omurlar arasindaki stingerimsi yastikgiklar) Uzerinde artan basinglara neden olur.
Oturma, ayrica bacaklar ve ayaklar Gzerinde de olumsuz etkiler dogurur. Yercekimine bagli
olarak kan bacaklarda ve ayaklarda toplanma egilimi gosterir, bu da kanin kalbe dénisin(
yavaslatir.

Asadidaki oneriler bilgisayar kullanicilarini rahatlatmaya yardimci olabilir:

"Dinamik oturus", uzun sireler ayni sabit pozisyonda kalmayiniz.
GUnluk islerinizi yaparken arada bir kalkip oturunuz veya kisa yuriyls molalar veriniz.
Koltugunuzun arkahdi beliniz igin destek icermeli
Koltuk arkahdinizin ylksekligini sirt alt bolgenizin dodal igblkeyligini destekleyecek
sekilde ayarlayiniz.
e Sirt alt bélgenizi desteklemek icin rulo yapilmis havlu veya bir yastik kullanmak faydal
olabilir.
e Arkalik acisi kisiye gore dedisebilir ancak govde ile bacaklar arasindaki agi 90 - 115
derece arasinda olmalidir.
e Sandalyenin yuksekligini ayaklar yatay olarak zemine basacak sekilde ayarlayiniz.
o Sirt alt bolgeniz arkaliga gelecek, ve yine omuzlariniz arkaliga temas edecek sekilde
sandalyede dik oturunuz.
o Bacaklar yere paralel olmali ve dizler yaklasik kalga ile ayni hizada olmali.
o Dizlerin arka kismi sandalyenin oturadi ile dogrudan temas etmemeli. Oturagin ucu
ile diz arkasi arasinda 5-10 cm mesafe bulunmahdir.
e Kolgaklar gikarilip takilabilir olmalh ve iki kolgak arasi mesafe ayarlanabilir olmali.
o Kolgaklarin vyiksekligi ve/veya genisligini kullanicinin  kollarini  iki yanda
dinlendirebilecedi sekilde ve yazi yazarken omuzlarini gevsetebilecedi/dlslrebilecedi
sekilde ayarlayiniz.
o Kolgaklan sarkik pozisyonda kullanmayin. Ayni sekilde sandalye kollari omuzlariniz
belirgin derecede ylkseltmemeli veya kollarinizi kullanmak igin viicudunuzdan fazlaca
uzaklastirmaya zorlamamli.
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o Dirsekleriniz ve kollariniz, dolasim veya periferik sinir problemlerine neden
olmayacak sekilde kolgaklar lizerinde hafifge durmali.
e Sandalye ve diger donanim ayarlamalariniz ayaklarinizin yatay olarak yere temasini
saglamiyorsa bir ayaklik kullanabilirsiniz.
e Bacaklarinizin Ust kismi ile masa alti arasinda 5-10 cm mesafe kalmasina 6zen gésterin
e Masanizin altinda, masaya tamamen yanastiginizda dahi dizlerinizin ve bacaklarinizin
rahatlikla sigabilecedi bosluk bulunmali.

Monitor

Sandalye ve cgalisma ylzeyinin ylksekligi uygun sekilde ayarlandiktan sonra bilgisayar
monitord, dik oturur durumda iken st kenan g6z hizasina veya biraz altina gelecek sekilde
yerlestirilmelidir. Asadidaki oneriler bilgisayarinizi kullanirken meydana gelebilecek g6z
zorlanmasi, boyun agrisi ve omuz yorgunlugunu engellemede yardimci olabilir:

e Monitdr ylizeyinin temiz olmasina 6zen gdsteriniz.

e Parlaklik ve karsitlik (kontrast) ayarini size en uygun sekilde yapiniz.

e GOrdntl titremesini azaltmak igin monitdér tazeleme hizini uygun sekilde ayarlayiniz (15-
17" ekranlar icin en az 75 Hz veya daha yilksek, 19" ekranlar igin ise en az 85 Hz olmalidir).
Ayrintili bilgi igin tiklayiniz.

e Monitéri kullanicinin karsisina asirt boyun hareketlerini engelleyecek sekilde yerlestiriniz.

e Monitéri rahat bir izleme mesafesine yerlestiriniz (50-75 cm).

e Ekran lzerindeki parlamayi azaltmak igin monitorleri pencerelere dik ac¢i olusturacak
sekilde yerlestiriniz.

e Monitorleri siddetli parlama vyaratabilecek dodgrudan stk kaynaklarindan uzaga
yerlestiriniz veya ekran lizerine parlama onleyici filtre takiniz.

e Monitér ylkselti acisini tavan isiklarini ekrandan yansitmayacak bigimde ayarlayiniz.

e Eder bir dokiiman tutucu kullaniliyorsa, bunu monitérle yaklasik ayni ylikseklikte ve goze
ayni uzakhkta vyerlestirerek gézin monitérle dokiman arasinda sik gidip gelmesini
engelleyiniz.

e Duzenli g6z kontrolu yaptiriniz.

e Genis monitdrler igin uygun ayarlamalar yapiniz. Genis ekranh bir monitérden en yUksek
verimi almak icin daha uzada oturabilir ve yazi karakterlerini blyUltebilirsiniz.

Bifokal ve trifokal g6zlik kullananlar monitdrlerinin yerlesimi konusunda 6zellikle dikkatli
olmalidir. Bu kisiler siklikla farkinda olmaksizin ekrandaki yazilan goézliklerinin alt kismi ile
okumak icin baslarini geriye dogru bikerler. Bu durum zaman zaman boyun, omuz ve sirt
rahatsizliklarina neden olabilir. C6zim olarak monitér alcaltilabilir veya bilgisayarda
calismak icin 6zel olarak tasarlanmis goézlikler kullanilabilir.

Klavye

Bilgisayara badli bircok ergonomik sorun omuz, dirsek, 6n kol, bilek ve ellerde gorilir.
Uygun olarak yapilandiriilmamis Bilgisayar ve is ortamlarinda strekli galisma, bu bdlgelerdeki
yumusak dokulari tekrarlanan hareketlere, bicimsiz pozisyonlara ve gugli zorlanmalara
maruz birakir.

Ust uzuvlarda ergonomik sorunlarin ortaya cikisini engellemek icin bilgisayar ortaminizda
asadidaki ayarlamalar yapilmalidir:

o Oncelikle sandalyenizi yukarida bahsedildigi sekilde ayarlayiniz. Daha sonra, kollariniz her
iki yaninizda rahatga dinlenme halindeyken &n kollarinizi kolunuzun Ust kisimlariyla 90
derece acgl yapacak sekilde kaldiriniz.

e Klavye yuksekligini omuzlariniz gevsek ve kollariniz her iki yanda rahat edecek sekilde
ayarlayiniz. Uygun yukseklik ve uzakligi saglayabilmek igin cogu zaman eklem hareketli bir
klavye althdi gereklidir.

e Klavyeyi tam karsiniza ve fazlaca uzanmanizi engelleyecek kadar yakininiza yerlestiriniz.
e On kollariniz yere paralel olmalidir (dirsekte yaklasik 90 derece aci).

e Mouse klavyenin hemen vyanina ve onunla ayni vylUkseklikte olacak sekilde
yerlestirilmelidir. Klavye ve mouse igin uzada ve ylksede uzanmaktan kagininiz. Bilek sirti
diz konumda tutulmalidir (nétral pozisyonda). Kullanmadiginiz zamanlarda eliniz mouse
Uzerinde durmamalidir. Klavyede veri girisi yapmiyorsaniz ellerinizi dizlerinizde dinlendiriniz.
e Yumusak bir bilek destedi yazarken bileginizin diizgiin ve nétral pozisyonda durmasina
yardimci olacak, kollarinizi calisma yilzeyinizin keskin kenarlarina karsi koruyacaktir.
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e Klavyeyi kullanirken bileklerinizi veya ellerinizi bilek destedine dayamayiniz. Bilek
destekleri sadece yazi arasi molalarda destek vermesi amaciyla tasarlanmistir.

e Klavyenizin egimi yazarken bileklerinizi diiz konumda tutacak sekilde ayarlanmalidir.

e Tuslara hafifcge basiniz, sert darbelerden veya uzun sire basili tutmadan kagininiz.
Omuzlarinizi, kollarinizi, ellerinizi ve parmaklarinizi gevsek tutunuz.

e EdJer calisma yizeyiniz cok yiiksek ve sabit ise kollarinizi uygun pozisyona getirmek icin
sandalyenizi ayarlayiniz. Sandalyenizi yukseltirken ayaklarinizin  uygun sekilde
desteklendiginden de emin olunuz.

Mouse, Trackball ve Diger isaretci Aparatlar

e Mouse hemen hemen her ofis ortaminda bulunur. Elle kullanilan tipleri 6zel olarak sag
veya sol elin hatlarina uygun olacak sekilde tasarlanmistir.

e Mouse, trackball veya dider isaretci aparatlari ¢ok uzadga, alcaga veya cok kenara
yerlestirmek omuz, bilek, dirsek ve 6n kol rahatsizliklarina neden olabilir. Bu cihazlar
hemen ulasabilecedimiz bir alana yerlestirmek dodgal bir rahatlik saglamanin yanisira elimiz
ile gbézlerimiz arasindaki uyumu da en Ust dlizeye cikartir.

e Bileginizi yukari dogru bikmeyiniz. Bilgisayar basinda dirsekleriniz hafif asadida kalacak
sekilde uygun bir ylkseklikte oturunuz, bdylelikle eliniz mouse lizerinde dogal halde durur.

e Mouse kullanimi icin sabit bir ylizey gereklidir. Eger mouse bir klavye altligi Gzerinde
kullanihyorsa, althk sallantili veya egimli olmamalidir.

e Trackball'da, acikta duran ve parmaklariniz ile idare edebileceginiz bir top bulunur.
Kullanim sirasinda mouse'dan farkli kas ve tendon gruplarinin calismasini gerektirir ve
bilgisayar calismalarinizda farkhlik sunar. Bununla birlikte, bazi trackball tasarimlar ortadaki
topu idare eden bas parmak cevresinde rahatsizlik ve olasi yaralanmalara neden olabilir.

e Dedisik mouse ve trackball modellerini deneyiniz. Sekil ve blyiklik itibariyle elinize en
uygun olan, en kolay kullanilan ve isinizi kolaylastiracak ek 6zellikler sunabilenini seciniz.

e Mouse ve trackball''n yanisira daha dedisik isaret¢i aparatlar da mevcuttur. Isinizi ve
fiziksel sinirlamalarinizi géz énldne alarak en uygun secimi yapiniz.

e Touch pad'lar (Dokunmatik Panel) parmadinizi klglk bir panel U(zerinde basitge
kaydirarak imleci hareket ettirmenize olanak tanir. Mouse, trackball ve dider isaretgi
aparatlardan farkl olarak touch pad'lar bir engele takilacak veya kirilacak hareketli kisimlar
icermez, bu ylzden asla sdkllip temizlenmeleri gerekmez.

e Dokunmatik ekranlar (Touch screens) nesneyi dodrudan ekran (zerinde isaretleyip
secmenize olanak tanir. Hemen hemen hi¢ editim gerektirmez, dider isaretci aparatlardan
daha hizlidir ve ek bir galisma alanina ihtiyag géstermez. Bununla birlikte kol yorgunlugu,
ekran Uzerinde lekelenme, gorsel karisiklik ve fazla parlama gibi dezavantajlari vardir.

¢ Ses ile komut, bilgisayariniz ile konusmaniza olanak tanir. Halihazirda kullanimda olan bu
tir programlar dakikada 160 kelimeye varan dodal konusmayi algilayip tepki
verebilmektedir.

e Kalem benzeri isaretci aparatlar, basing, 1Isik, elektromanyetik uyarn veya radyo
frekanslarini kullanarak, temas ettigi bilgisayar ekrani veya yatay bir pad araciligi ile veri
girisi yapabilmektedir. Bir kalem mouse pad'i masa Uzerinde klasik bir mouse kadar yere
ihtiyac duyar. Eger kalem mouse yatay bir pad lzerinde kullaniliyorsa ortam isiklandirmasi
hem pad hem de monitér ekrani lizerinde parlama yapmayacak sekilde ayarlanmalidir.

Isiklandirma

Bilgisayar kullanimi igin uygun olmayan isiklandirma, g6z yorgunlugu, g6z yanmasi veya
kasinmasi, bulanik gbérme ve cift gbérme gibi godrsel rahatsizhiklarin en bulyuk
nedenlerindendir.

Bircok ofis ortamindaki isiklandirma, optimal ekran goérisu igin gok parlaktir. Isik miktari,
aydinlatmayi sadlayan lamba veya floresan gruplarinin seyreltilmesi (6rnedin 4'l0 bir
floresan grubundan iki tanesinin cikartilmasi) ile azaltilabilir. Ek bir masa aydinlatmasi
okuma igin tavan aydinlatmasindan daha iyidir.

GOz zorlanmasi ve g6z yorgunlugunu azaltmak icin asadidaki onerileri degerlendiriniz:

e Parlamayi azaltmak igin perde veya jaluzileri kapatiniz.

e Aydinlatmay! monitér ekraninda parlamayi engelleyecek sekilde ayarlayiniz (1sik kaynadi
distk watt'h ve ekrana 90 derece agida olmalidir).

e Gorls alaniniz igerisinde yogun ve diizensiz 1siktan kagininiz.
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Monitérinlizd miamkin oldugu 6lglide pencerelere 90 derece olacak sekilde yerlestiriniz.
Mimkinse tavan aydinlatmasini azaltin.

Mimkinse indirekt veya siperlenmis isiklandirma kullaniniz.

Duvarlar yansitici 6zelligi olan boya ile boyanmamalidir.

Tavan aydinlatmasinin yarattigi parlamayi azaltmak igin parlamayan ekran veya parlama
Oonleyici monitor filtresi kullaniniz.

Calisma Aliskanhklari

Tekrarlanan statik calisma (bilgisayarda calisma) gozler icin oldugu kadar, Ust uzuvlar igin
de ¢ok yorucudur. Bilgisayar basinda calisirken, viicudun dinlenmesi ve kendine gelebilmesi
icin 20-40 dakikada bir mola vermek énemlidir. Kiiclik bir ara vermek (3-5 dakika) calismayi
durdurmak anlamina gelmez. Bu sure igerisinde yazi yazmak yerine blro arkadaslan ile
sohbet edilebilir, yazicl giktilari alinabilir veya dosyalama isi yapilabilir.

Periyodik olarak pozisyon dedistirmek de 6nemlidir. Ayni pozisyonda stirekli oturmak veya
kollara dayanarak uzun siire durmak dolasimi bozabilir.

Laptop Bilgisayar

Laptop Bilgisayar ile Calisma

Uygun noétral durusun sadlanmasi iskelet ve kas sistemi Gzerindeki basinci ve gerginligi
azaltacaktir.

e Sdurekli tekrarlari ve sabit durusu engellemek igin 20-30 dakikada bir kigik molalar
veriniz.

e Ekran ile aranizda rahat bir gériis mesafesi birakiniz; yaklasik 50-75 cm.

e Basinizi ve boynunuzu nétral bir pozisyonda tutunuz, boynunuzun agir bukilmesi ve
cevrilmesinden kagininiz.

e Eder ortam isiklandirmasi elveriyorsa ekrani bakis aginiza gore diisey konuma getiriniz.

e Klavyeyi dirseklerinizin ylksekliginde vyerlestiriniz ve yazarken bileklerinizi dlzglin
tutunuz. Notral bilek pozisyonunu tespit edebilmek icin masa ylksekligi, sandalye yiksekligi
ve klavye agisini test ediniz.

e Unutmayiniz: Eger sandalyenizi ylkseltmis iseniz ayaklarinizi desteklemek (zere bir
ayaklik kullaniniz. Oturdugunuzda kalcaniz dizlerinizden hafifce yiksekte olmalidir.

e EdJer kolgaksiz bir sandalye veya kanepede oturmak durumundaysaniz, yazarken
kollarinizi desteklemek (izere bir minder kullaniniz. Bu nétral kol, bilek ve el pozisyonunu
saglamaniza yardimci olacaktir.

e Dar bir touchpad veya trackball kullanmak yerine harici bir mouse takiniz.

¢ Uygun antistatik bir temizleyici ile ekrani dizenli olarak temizleyiniz.

e Yazma sirasinda eller ve bilekler diz pozisyonda tutulmali ve bilek destekleri, masa
ylzeyi veya dizler lUzerine dayanmamahdir. Bilek destekleri yazi aralarinda dinlenirken
destek saglamak amaciyla tasarlanmislardir.

Laptop Bilgisayarin Tasinmasi
Laptop bilgisayarinizi bir yerden bir yere tasirken asagidaki konular aklinizda tutunuz:

e Canta igerisinde gerekli olmayan malzeme bulundurmayiniz, viicudunuza ne kadar az yuk
bindirirseniz o kadar iyi olur.

e Laptop bilgisayarinizi yumusak bir omuz askisi ve kulpu olan bir ganta ile tasiyiniz. Yuka
dengelemek igin sikga el veya omuz degistiriniz.
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iLGILI MEVZUAT

Calisma ve Sosyal Guvenlik Bakanlhgindan:
Ekranli Araglarla Calismalarda
Saglik ve Giivenlik Onlemleri Hakkinda Yonetmelik*
(*23/12/2003 tarih ve 25325 sayili Resmi Gazetede yayimlanmistir)

BIRINCI BOLUM

Amag, Kapsam, Dayanak ve Tanimlar

Amacg

Madde 1 — Bu Yonetmeligin amaci, ekranh araglarla calismalarda alinacak asgari saglik ve guvenlik énlemlerini
belirlemektir.

Bu Yonetmelikte belirtilen daha siki ve 6zel dnlemler saklh kalmak kaydi ile 4 Gncli maddede tanimlanan ekranl
araclarin kullaniminda, Is Saghgi ve Guvenligi Yénetmeligi hiikimleri de uygulanir.

Kapsam

Madde 2 — Bu Yénetmelik, 22/5/2003 tarihli ve 4857 sayili is Kanunu kapsamina giren ve ekranl araglarla
calismalarin yapildigi tim isyerlerini kapsar.

Ancak, bu Yonetmelik hikimleri:

a) Hareketli makine ve araglarin kumanda kabinleri ve siriici mahallinde,

b) Tasima araglarindaki bilgisayar sistemlerinde,

c) Toplumun kullanimina agik bilgisayar sistemlerinde,

d) isyerinde, kullanimi siirekli olmayan tasinabilir sistemlerde,

e) Hesap makineleri, yazar kasa ve benzeri, data veya 6lglim sonuglarini gésteren kuguk ekranh cihazlarda,

f) Ekranli daktilolarda,

uygulanmaz.

Kanuni Dayanak

Madde 3 — Bu Yénetmelik, 4857 sayili is Kanunu'nun 78 inci maddesi uyarinca hazirlanmistir.

Tanimlar

Madde 4 — Bu Yonetmelikte gegen;

a) Ekranli arag : Uygulanan islemin igerigine bakilmaksizin ekraninda harf, rakam, sekil, grafik ve resim gosteren
her tirld araci,

b) Operator : Ekranh araci kullanan kisiyi,

c) Zorlayicl Travmalar : G6z yorgunlugu, kas glclnin asir kullanimi, uygun olmayan durus bigimi, uzun siire
ekranli arag karsisinda ara vermeden galisma, asir is ylkld duygusu, zihinsel yorgunluk ve stres ile gurdltu, 1si,
nem ve aydinlatmanin neden oldugu olumsuzluklarinin timuna,

d) Calisma merkezi : Operatorin oturdugu sandalye, ekranli aracin konuldugu masa, bilgi kayit Unitesi, monitor,
klavye, yazici, telefon, faks, modem ve benzeri aksesuar ve ekranli aragla ilgili tim donanimlarin tamaminin veya
bir kisminin bulundugu calisma yerini,

ifade eder.

. IKINCi BOLUM
Isverenin Yiikiimliiliikleri

Calisma Merkezleri

Madde 5 — isveren, calisma merkezlerinde, ekranli araclarin kullanimindan kaynaklanan zorlayici travmalara
neden olabilecek riskleri belirleyecek ve bu riskleri ortadan kaldiracak veya en aza indirecek sadlk ve guvenlik
Onlemlerini alacaktir.

Calisanlarin Bilgilendirilmesi ve Egitimi

Madde 6 — Ekranli araglarla calismalarda, calisanlarin bilgilendiriimesi ve editimi ile ilgili olarak asadidaki
hususlara uyulacaktir:

a) Isveren, iscilere ve temsilcilerine calisma yerlerinde saglik ve glivenlik ile ilgili biitin konularda ve &zellikle bu
Yoénetmelidin 5, 7 ve 9 uncu maddelerinde belirtilen hususlarda bilgi verecektir.

b) isveren ekranli araglarla galisanlara, ise baslamadan 6nce ve calisma kosullarinda énemli bir degisiklik
oldugunda gerekli egitimi verecek ve bu editimler periyodik olarak tekrarlanacaktir.

Egitim, 6zellikle asadidaki konulari igerecektir;

1) Zorlayici travmalar ve korunma yollari,

2) Dogru oturus,

3) Gozlerin korunmasi,

4) Gozleri en az yoran yazi karakterleri ve renkler,

5) Calisma sirasinda gozleri kisa surelerle dinlendirme aliskanhdi,

6) Gozlerin, kas ve iskelet sisteminin dinlendirilmesi,

7) Ara dinlenmeleri.

Giinliik Calisma Diizeni

Madde 7 — isveren, ekranl araglarla yapilan calismalardan kaynaklanan is yikini ve etkilenmeyi azaltmak
amaciyla, uygun galisma plani yaparak, operatorlerin periyodik olarak ara vermesini veya donlistimli olarak baska
islerde calismalarini saglayacaktir.

Calisanlarin Goriislerinin Alinmasi ve Katilimlarinin Saglanmasi

Madde 8 — isveren calisanlarin ve temsilcilerinin bu Yénetmelik ve ekinde belirtilen konularda Is Saghg ve
Guvenligi Yonetmeligi'nde belirtildigi sekilde goris ve onerilerini dikkate alacak ve katihmlarini saglayacaktir.
Gozlerin Korunmasi

Madde 9 — Ekranli araglarla calismalarda iscilerin go6zlerinin korunmasi igin uyulacak hususlar asadida
belirtilmistir:

16



a) Asadidaki durumlarda isgilerin g6z muayeneleri yapilacaktir;

- ekranli araglarla galismaya baslamadan &nce,

- duzenli araliklarla ve

- ekranli aracgla calismalardan kaynaklanacak gérme zorlugu oldugunda.

b) Yukarida belirtilen muayene sonuglarina gére gerekiyorsa isciler oftalmolojik testlere tabi tutulacaktir.

c) Yukarida (a) ve (b) bentlerinde belirtilen muayene ve test sonuglarina gére gerekiyorsa iscilere yaptiklar ise
uygun arag ve gereg verilecektir.

d) Bu madde uyarinca alinacak dénlemler isgilere herhangi bir maddi ylk getirmeyecektir.

UCUNCU BOLUM

Cesitli Hakumler

Yonetmelik Hiikiimlerine Uyum

Madde 10 — Yonetmeligin yayimlandidi tarihten sonra acilacak galisma merkezleri bu Yonetmelik hiktimlerine
uygun olarak kurulacaklardir. Yonetmeligin yayimlandidi tarihte faaliyette olan calisma merkezleri ise 2 yil iginde
Yénetmelik hakdmlerine uygun hale getirilecektir.

DORDUNCU BOLUM

ilgili Avrupa Birligi Mevzuati, Yiriirliik, Yiiriitme
ilgili Avrupa Birligi Mevzuati
Madde 11 — Bu Ydnetmelik 29/5/1990 tarihli ve 90/270/EEC sayili Konsey Direktifi esas alinarak hazirlanmistir.
Yirirlik
Madde 12 — Bu Y6netmelik yayimi tarihinde yarirlide girer.
Yiriitme
Madde 13 — Bu Ydnetmelik hikiimlerini Calisma ve Sosyal Glvenlik Bakani yuratdr.
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EK-1
EKRANLI ARAGLARLA CALISMALARDA ARANACAK ASGARI GEREKLER

1. Ekipman

a) Genel hususlar

Bu tlr ekipmanin kullanimi isciler igin risk kaynadi olmayacaktir.

b) Monitor

Ekranda goérinen karakterler kolayca secilebilecek sekil ve formda, uygun blyuklikte olacak, satir ve karakterler
arasinda yeterli bosluk bulunacaktir.

Ekran goriantisi stabil olacak, gérantlinin titremesi ve benzeri olumsuzluklar bulunmayacaktir.

Parlaklik ve karakterler ile arka plan arasindaki kontrast, operator tarafindan kolaylikla ayarlanabilecektir.

Ekran, operatdrin ihtiyacina gore kolaylikla her yéne dondurilerek ayarlanabilir olacaktir.

Ekranin ayri bir kaide veya ayarlanabilir bir masa tGzerinde kullanilmasi mimkun olacaktir.

Kullaniciyi rahatsiz edebilecek yansima ve parlamalar dnlenecektir.

c) Klavye

Klavye, operatorin el ve kollarinin yorulmamasi ve rahatga galisabilmesi igin ekrandan ayri ve hareketli olacaktir.
Klavyenin 6n tarafina, operatorin bileklerini dayayabilecedi 6zel destek konulacaktir.

Operatorin elleri ve kollari igin klavyenin 6ntinde yeterli bosluk olacaktir.

Klavyenin rengi mat olacak ve i1si§1 yansitmayacaktir.

Klavye karakterlerinin yerleri kullanimi kolaylastiracak sekilde diizenlenmis olacaktir.

Calisma pozisyonuna gore, tuslar tzerindeki semboller kolaylikla segilebilecek, diizgiin ve okunakli olacaktir.

d) Calisma masasi veya galisma yiizeyi

Calisma masasi veya calisma ylzeyi; ekran, klavye, dokimanlar ve diger ilgili malzemelerin rahat bir sekilde
dizenlenebilmesine olanak sadlayacak sekilde ve yeterli blyiklikte olacak ve ylzeyi 1511 yansitmayacak nitelikte
olacaktir.

Operatorin rahatsiz edici géz ve bas hareketleri ihtiyacini en aza indirecek sekilde yerlestiriimis ve ayarlanabilir
6zellikte dokiiman tutucu kullanilacaktir.

Calisanin rahat bir pozisyonda olmasi igin yeterli alan olacaktir.

e) Calisma sandalyesi

Sandalye dengeli ve operatérin rahat bir pozisyonda oturabilecedi ve kolaylikla hareket edebilecedi sekilde
olacaktir.

Oturma yerinin ylksekligi ayarlanabilir olacaktir.

Sirt dayama yeri 6ne-arkaya ve yukari-asadi ayarlanabilir, sirt destegdi bele uygun ve esnek olacaktir.

Istendiginde operatére uygun bir ayak dayanagi saglanacaktir.

2. Calisma ortami

a) Gerekli alan

Operatorin oturma seklini dedistirebilmesi ve rahatga hareket edebilmesi igin galisma merkezi yeterli genislikte
olacak ve uygun sekilde diizenlenecektir.

b) Aydinlatma

Operatérin gereksinimleri ve yapilan isin tird dikkate alinarak uygun aydinlatma sartlari saglanacak, arka planla
ekran arasinda uygun kontrast bulunacaktir.

Yapay aydinlatma kaynaklarinin yeri ve teknik ozellikleri ekrandaki ve diger ekipmanlar lzerindeki parlama ve
yansimalari dnlenecek sekilde olacaktir.

c) Yansima ve parlama

Pencereler, acikliklar ve benzeri yerler, saydam veya yari saydam duvarlar ve parlak renkli cisim ve ylizeylerden
ekran Uzerine direk 151k gelmeyecek ve mimkiinse yansimalar énlenecektir.

Ekrana gelen gln i1siginin kontrol edilebilmesi igin yatay ve dikey ayarlanabilir perdeler kullanilacaktir.

d) Giirilti

Calisma merkezlerinde kullanilan ekipmanlarin glrlltisi calisanlarin dikkatini dagitmayacak ve karsilikli konusmayi
engellemeyecek dlizeyde olacaktir.

e) Isi

Calisma merkezindeki ekipmanlar galisanlari rahatsiz edecek diizeyde ortama isi vermeyecektir.

f) Radyasyon

Calisma merkezindeki gorundr 1sik disindaki tim radyasyonlarin saghda zarar vermeyecek dizeylerde olmasi igin
gerekli dnlemler alinacaktir.

g) Nem

Calisma ortamindaki nemin uygun diizeyde olmasi saglanacak ve bu diizey korunacaktir.

3. Bilgisayar programlari

Isveren, ekranli araglarla yapilacak isin dizenlenmesinde ve kullanilacak programlarin seciminde asagidaki
hususlara uyacaktir.

a) Programlar ise uygun olacaktir.

b) Programlar kolay kullanilabilir ve eder uygunsa operatériin bilgi dlzeyine ve deneyimine goére ayarlanabilir
olacaktir. Operatorin bilgisi disinda programlara midahale edilemeyecektir.

c) Sistemler galisanlarin verimini artiracak ve kolaylk saglayacak sekilde geri beslemeli olacaktir.

d) Sistemler operatére uygun hiz ve formatta bilgi verecek sekilde olacaktir.

e) Programlar, 6zellikle verilerin algilanmasi ve kullanilmasi konusunda ergonomi prensiplerine uygun olacaktir.
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