BILGISAYAR KULLANIM]
VE SAGLIK




BILGISAYAR HER YERDE!

» Odev yapmaktan grafik
cizmeye, ucak
kullanmaktan sut
sagmayaq, tiptan ticarete,
iste, okulda, evde her
yerde kullandigimiz
bilgisayarlarin bize
sundugu yararlari
saymakla bitiremeyiz.




BILGISAYAR VE SAGLIK

» Bilgisayarlarn, bilingsizce ve
uzun sure kullanildigr zaman
saglik sorunlarina neden
olabildigi de bir gercek.

» Bu saglik sorunlar kimilerinde
ellerde, bileklerde, kollarda,
omuzlarda, boyunda ve sirita
agr, tutulma veya
kasiimayla kendini
gOsterirken, kimilerinde
halsizlik, isteksizlik ve gorme
bozukluklarn olarak ortaya
cikabiliyor.




BILGISAYAR BASINDA [KEN..

» Bircok kisi bilgisayar basinda iken,
nasil oturdugunu coktan unutmus,
sirt one egilmis, eller klavye ya da
fare UstOnde, gozleri ekrana
kilittenmis vaziyette zamanin ne
kadar hizh gectiginden
habersizdir.

» Ancak bilgisayar basindan
kalktiklarinda; gozlerinde yanma,
boyun kaslarnda agri ve
sertlesme, elde uyusukluk,
yorgunluk gibi sikGyetlerden sdz
etmeye baslarlar.




PEKI NE YAPMALIYIZ?2

» Yanlis bilgisayar kullanimindan kaynaklanan saglik
sorunlarindan etkilenmek istemiyorsaniz, bilgisayar
kullanirken dikkat etmeniz gereken baz kurallar var..




BILGISAYAR SATIN ALIRKEN...

» Bilgisayar safin alirken
islemcisinin, bellek kapasitesinin
veya ¢coklu ortam dzelliklerinin
yaninda bilgisayar monitéronun
ne kadar radyasyon yaydigl,
klavye ve faresinin ergonomik
olup olmadigi gibi konulara da
dikkat edin.




ORTAMI HAVALANDIRIN

» Bilgisayarnn
bulundugu mekdanin
havasinin mutlaka
pelli araliklarla
nemlendiriimesini
saglayin.




CALISMA ORTAMINI DUZENLEYIN

» Isyerinde, okulda veya evde
bulunan bilgisayarn ortaklasa

kullanirken her
oturdugunuzda calisma
ortamini ihtiyaclarniza gore
ayarlayin.




MASANIZI DUZENLEYIN

» Sik kullandiginiz kagitlarn,
kitaplarn veya diger arac
gerecleri kolayca
uzanabileceginiz
mesafelerde tutun.




» Ortamin ve ekranin
tozunun 1slak bezle sik sik
alinmasi ekrandaki
goruntunun netlesmesini
saglar.



AYARLANABILIR SANDALYE

KULLANIN

» Calisma sandalyesi satin alirken yukseklik
ile sirthginin ayarlanabilir olup olmadigina
dikkat edin.

» Sandalyenin yanlarda kollari
dinlendirebilecek yerlerinin olmasi ve
sirthginin dik olmasi calisma sirasinda sizi
rahat ettirir.

» Sandalyeye oturdugunuz zaman
basinizin dik, sirtiniz destekli, kollariniz
rahat, gdzleriniz ekranin tam karsisinda
olsun.

» Ekrana olan uzakliginizin 50-70 cm
arasinda olmasina 6zen gosterin.




» YUksek masalar calismak icin
uygun degildir. Oturulan
masanin yuksek olmamasi,
omuzlarin yuksekte kalmamasi
gerekir. Omuzlar ne asagr inmeli
ne de yukar cikmalidr.



ISIK YANSIMALARINDAN

KORUNUN

» Oda aydinlatmasi icin gundUzleri
gun isigr kullanin. Aksamlari ise
lambanin isik siddetinin normalden
yarl yariya daha az olmasini
saglayarak isik yansimalarini aza
indirmeye calisin. Monitérinuzu yan
tarafi pencereye bakacak bicimde
yerlestirerek pencereden gelen isik
yansimalarindan korunun.




UZUN SURE HAREKETSIZ

KALMAYIN

» Uzun sure hareketsiz oturmak
rahatsizlik ve kas yorulmasina
yol acabilecegiicin,
calisirken kucuk molalar
verilip esneme egzersizleri
yapllmaldir. Bilgisayarda
uzun sure calisacaksaniz en
azindan saatte bir,
mUmMkunse daha da sik
olarak kisa molalar verin.




EKRANA BAKARKEN..

» Gozlerinizi kirpmayl unutmayin. Aslinda
g0z kiromak dusunmeksizin, kendiliginden
yaptigimiz bir eylemdir.

» Ancak insanlar normal sartlarda bilgisayar
kullanirken daha az goz kirpar. Bu durum
gozler icin zararhdir. GOz kiromak,
gOzlerinizi dogal olarak koruyup
nemlendirir ve goz kurulugunun
dnlenmesine yardimci olur.

» Her 20 dakikada bir 5nUnuzdeki ekrana
bakmaktan vazgecip yaklasik 5-6 metre
uzakliktaki bir nesneye bakarak goz
kaslarnizin gevsemesini saglayin.




PEK| YA DIiZUSTU

BILGISAYARLAR?

» DizUstU bilgisayarlan masa basina
oturmadan uzun sureli kullanmayin.

» Yatak gibi rahat mekdnlarda dizUsto
bilgisayarla calisirken, ister istemez
dne dogru eqiliriz ya da bilgisayari
kucagimiza alinz. Bu t0r uzun sUrel
kullanimlar durus bozuklugu, omuz,
boyun ve bel kaslarnin zorlanmasi ile
siddetli agrlar duyulmasina neden
olabilir. Bu riski azaltmak icin,
dizlerinizin UstUne koydugunuz
bilgisayarin ekranini yukseltmek icin
bacaklarnnizin zerine mutlaka bir
destek (kaln bir kitap gibi) koyun.




IDEAL CALISMA ORTAMI

Ekranin Ust kenar goz hizasinda;
Ekran kol boyu mesafede (40-80cm)
Koltuk arkaligiiyi bir bel destegdi saglar

Koltuk arkaligi ve oturagin yuksekligiile yatikligi kullanici
tarafindan kolayca ayarlanabilir

Klavye yUksekligi, kol ile ©n kolun gevsek ve yere paralel
durmasina imkan saglar

Bilekler duzgUn

Eger gerekiyorsa, yumusak yUzeyli ve hareketli bir bilek
desteqi

Bacaklar yere paralel
Calisma yUzeyinin altinda bacaklar icin genis alan

Ayaklar tamamen yere veya bir ayakliga basiyor




YANLIS BILGISAYAR KULLANIMINDA

OLUSABILECEK SAGLIK SORUNLARI

» Bilgisayarla yazarken ellerinize
kramp giriyor mu?

» Ya da gdzlerinizin yasardigr oluyor
mue

» Bel agrnlar, bas agrlar sik oluyor
mu?

» Her zaman oldugu gibi bilingsizce
yapilan davranislar bilgisayar
kullanimi sirasinda da saglik
sorunlar goérulmesine neden
olabilir.




TEKRARLAYICI HAREKETLERE

BAGLI BOZUKLUKLAR

» Parmak, el bilegi ve dirseginizin
bilgisayar kullanirken yaptigi
kOcUk ve tekrarlayici hareketler
ozellikle el bilegi hizasinda
bozukluklara neden olabilir. Bu
hastalikta el bilegi icinden gecen
kaslann kemige yapistigr dokular
zedelenip sikisir. Bu durumda elde
uyusukluk ve agri, basparmak
hareketlerinde ve el sikma
gucunde azalma ortaya cikar, el
becerisi bozulur.




GOZ BOZUKLUKLARI

» Uzun sure bilgisayar karsisinda calisma sonrasi
g0z cevresi ve basta agri, gozlerde yorgunluk
hissi, yanma, batma ve kizariklik gorulebilir.
Yakinmalar daha ¢cok ginde 4-6 saatten fazla
bilgisayar karsisinda calisan kisilerde sik gorulor.

» Yanma, batma, kizariklik, sulanma gibi
yakinmalar ekrana bakarak calisan kisilerde
gOz kiroma sayisindaki belirgin azalmaya bagl
olabilir. Ekranin gozlerden 50 - 70 cm. uzakta
ve gOz hizasindan biraz asagida bulunmasi
yorgunluk yakinmalarnin azalmasini
saglayabilir.

» Calisma sirasinda sik ara vermek ve aralarda
ornegin pencereden uzak nesnelere bakmak
g0z saghgr acisindan énemlidir.




BEL, BAS VE BOYUN AGRILARI

» Bu rahatsizliklar bilgisayar
kullanimi ile ilgili olarak siklikla
uzun sure hareketsiz kalma,
stres, uygun olmayan durus
bicimi gibi nedenlerle ortaya
cikarlar. Kas, kemik, sinir ve
damarlarnn asin gerilme ve
uygun olmayan durus
bicimlerine bagli olarak sekil
bozukluklar bu tip hastaliklar
yaratabilir.




BILGISAYAR KULLANIMINA

BAGLI RAHATSIZLIK NEDENLER]

» Bilgisayar kullandiktan sonra asagidaki bolgelerinizde cesitli
rahatsizliklarla karsilasabilirsiniz. Simdi bu rahatsizliklann nedenlerini
birlikte inceleyelim.
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Bas ile llgili Rahatsizlik Nedenleri

» Monitorunuz ¢ok al¢cak olabilir

» Ekraniniz Uzerindeki parlama veya yansima goz
yorgunluguna neden olur.

» Monitorunuz ¢ok yakin olabilir.
» Isiklandirma yetersiz veya ¢ok fazla olabilir.

» Uzun sureler gozlerinizi dinlendirmeden ¢alisiyor
olabilirsiniz.

» Yaz karakterleriniz ¢ok kuguk olabilir.

» Ekran karsithgi (kontrast) yetersiz veya goruntu
tazeleme hizi ok dusuk olabilir.



Gozler ile llgili Rahatsizlik

Nedenleri

» Monitorunuze ¢ok yakin oturuyor olabilirsiniz.

» Uzun sureler gozlerinizi dinlendirmeden ¢alisiyor
olabilirsiniz.

» Gozlerinizi yeterli sikhkta kirpmiyor olabilirsiniz.

Numarasi eskimis gozluk veya lens kullaniyor
olabilirsiniz.

Isiklandirma yetersiz veya ¢ok fazla olabilir.

Ekran karsithgi (kontrast) yetersiz veya goruntu
tazeleme hizi ok dusuk olabilir.



Boyun ile llgili Rahatsizlik Nedenleri

» Telefon ile konusurken ahizeyi basiniz ile omuzunuz arasina
sikistinyor olabilirsiniz.

» Uzerinde calishginiz dokiman cok asagida (veya ¢cok yanda)
duruyor olabilir.

» Monitorunuz uygun olmayan yukseklikte veya ¢ok yanda duruyor
olabilir.

» Sandalyeniz klavyenizden fazla vzakta (veya sandalyenizin arkalgi
fazla geriye yatinimis) olabilir.

» Bifokal gozluk kullaniyor ve basinizi fazlaca geriye egiyor
olabilirsiniz.

» Ekrani gorebilmek i¢in one egiliyor olabilirsiniz.



Omuzlar ve Kollar ile llgili

Rahatsizlik Nedenleri

Fareniz ¢ok yuksek, cok yanda veya ¢ok vzakta olabilir.
Klavyeniz ¢cok algcak / yuksek / uzak olabilir.

Uygun pozisyonu saglayamiyor olabilirsiniz.

vV v v Vv

Telefonu agmak veya numara ¢evirmek i¢in ¢ok ileri uzaniyor
olabilirsiniz.

» Ekrani gorebilmek i¢in one egiliyor olabilirsiniz.



Dirsekler ile ligili Rahatsizlik

Nedenleri

» Fare icin ¢ok ileri uzaniyor olabilirsiniz.
» Dirsekleriniz Uzerine dayaniyor olabilirsiniz.

» Klavye veya farenizi asin sekilde kullaniyor
olabilirsiniz.



Bilek ve On Kol ile ligili

Rahatsizlik Nedenleri

» Bilekleriniz duz pozisyonda degil, yukarn, asagi veya yanlara
dogru bukulu duruyor olabilir.

» Klavyenizin bacaklan acgik olup klavyenizi yukseltiyor olabilir.

» Fareniz dogru pozisyonlandirnimamis, ¢ok uvzakta duruyor
olabilir.

» Klavyeniz ¢ok yuksekte veya al¢akta olabilir.

» Masanizin kenan veya sert bir bilek destegi bileklerinizin i¢
yuzune baski yapiyor olabilir.

» Klavyenin tuslarina ¢ok sert basiyor olabilirsiniz.

» Fareniz uygun buyuklukte olmayabilir veya solak olup sag el
icin tasarlanmis bir fare kullaniyor olabilirsiniz.

» Dirseklerinizi govdenizden ¢ok uzakta tutuyor olabilirsiniz.



Bilek ve On Kol ile ligili

Rahatsizlik Nedenleri

» Mola vermeksizin uzun sure klavye kullaniyor olabilirsiniz.
» Klavye dogrudan onunuzde olmayabilir.

» Ergonomik bir kaleme ihtiyaciniz olabilir.



Eller ve Parmaklar ile llgili

Rahatsizlik Nedenleri

vV Vv
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Mola vermeksizin uzun sure klavye kullaniyor olabilirsiniz.

Kalem veya isaret¢i cihazinizi (fare, trackball) ¢cok siki tutuyor
olabilirsiniz.

Bilekleriniz veya elleriniz Uzerinde baski olabilir.
Trackball'l sadece bas parmaginizlia idare ediyor olabilirsiniz.
Farenizle asin sayida tiklama yapiyor olabilirsiniz.

Klavyenizin rakam tuslarini veya hesap makinasini asiri
kullaniyor olabilirsiniz.



Asagdi Sirt ve Bel ile ligili

Rahatsizlik Nedenleri

vV v v v v

Sandalyeniz belinizi uygun sekilde desteklemiyor olabilir.
Uygun pozisyonu saglayamiyor olabilirsiniz.

Mola vermeksizin uzun sure oturuyor olabilirsiniz.
Sandalyeniz uygun bicimde ayarlanmamis olabilir.

Ekrani gorebilmek igin one egiliyor olabilirsiniz.



Yukar Sirt ile llgili Rahatsizlik

Nedenleri

» Klavyeniz veya fareniz ¢ok vzakta duruyor olabilir.

» Sandalyenizin arkaligi ¢ok al¢cak olabilir veya hatali
sekilde egik olabilir.

Uygun pozisyonu saglayamiyor olabilirsiniz.

» Telefonunuz veya hesap makinaniz ¢ok vzakta
duruyor olabilir.

» Bilgisayarniza surekli olarak CD veya disket takip
cikartiyor olabilirsiniz.

» Sandalyeniz uygun bigcimde ayarlanmamis olabilir.



Kalca ve Bacaklar ile ligili

Rahatsizlik Nedenleri

» Bilgisayar kasaniz masanizin allinda, bacaklarinizi
rahatsiz bir pozisyona zorlayacak sekilde
yerlestiriimis olabilir.

» Sandalyenizin oturagindaki kaplama ¢ok sert
olabilir.

» Mola vermeksizin uzun sure oturuyor olabilirsiniz.



Dizler ile ligili Rahatsizlik

Nedenleri

» Sandalyeniz ¢ok yuksek olabilir.
» Sandalyenizin oturak kismi ¢ok derin olabilir.

» Sandalyeniz ¢ok al¢cak olabilir.



Ayak ve Ayak Bilekleri ile llgili

Rahatsizlik Nedenleri

» Sandalyeniz ¢ok yuksek olabilir.
» Mola vermeksizin uzun sure oturuyor olabilirsiniz.

» Bilgisayar kasaniz masanizin allinda, ayaklarinizi
rahatsiz bir pozisyona zorlayacak sekilde
yerlestirilmis olabilir.



BILGISAYAR KARSISINDA

DUZGUN OTURUS SEKLI
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» TesekkUr ederim...



