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BILGISAYAR VE SAGLIK

Bilgisayarlarin, bilincsizce ve uzun sure kullanildigl zaman

saglik sorunlarina neden olabildigi de bir gercek.




BILGISAYAR KULLANIMINA

BAGLI RAHATSIZLIK NEDENLERI

» Bilgisayar kullandiktan sonra asagidaki bolgelerinizde cesitli
rahatsizliklarla karsilasabilirsiniz.

Bu saglik sorunlari tutulma veya
kimilerinde kasiimayla kendini
v Bas gOsterirken,

v Gozler kimilerinde halsizlik,
v Boyun isteksizlik ve

v Omuzlar ve Kollar gorme bozukluklari
v' Dirsekler olarak ortaya

v Bilek ve On Kol cikabiliyor.

v' Eller ve Parmaklar

v Asagi Sirt ve Bel

v' Yukar Sirt

v' Kalca ve Bacaklar

v' Dizler

v Ayak ve Ayak

Bilekleri



Bilgisayar kullanicilarini uzun bir zaman

sonra bekleyen tehlikelerden bazilan:

» Disk Kaymasi

» Boyun Fitigi 5%
yun \

» Bel Fitigl

» Bilek Kireclenmesi

» Diz Kireclenmesi sirt
» Dirsek Kireclenmesi

sindirim
» Omuz ve
» Boyun Tutulmasi agir bacak
kaslar

bas agnisi

)—( kalp-kan dolasimi
=X parmak

bilek

}/ tendonlar
e LN




YANLIS HAREKETLER VE OTURUS SEKLI




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
kaslarnn kemige yapistigr dokular
zedelenip sikisir. Bu durumda elde
uyusukluk ve agrn, basparmak
hareketlerinde ve el sikma
gucunde azalma ortaya cikar, el
becerisi bozulur.




GOZ BOZUKLUKLARI

o Uzun sure bilgisayar karsisinda calisma sonrasi
g0z cevresi ve basta agr, gdzlerde yorgunluk
hissi, yanma, batma ve kizariklik gorUlebilir.
Yakinmalar daha ¢cok gunde 4-6 saatten fazla
bilgisayar karsisinda calisan kisilerde sik gorulor.

o Yanma, batma, kizarklik, sulanma gibi
yakinmalar ekrana bakarak calisan kisilerde
g0z kiroma sayisindaki belirgin azalmaya bagli
olabilir.

o Ekranin gozlerden 50 - 70 cm. uzakta ve goz
hizasindan biraz asagida bulunmasi yorgunluk
yakinmalarinin azalmasini saglayabilir.

o Calisma sirasinda sik ara vermek ve aralarda
ornegin pencereden uzak nesnelere bakmak
g0z saghgl acisindan édnemlidir.



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 asir gerilme ve
uygun olmayan durus
bicimlerine bagli olarak sekil
bozukluklar bu tip hastaliklar
yaratabilir.




oYanlis bilgisayar
kullanimindan
kaynaklanan saglik
sorunlarindan
etkilenmek
iIstemiyorsaniz,
bilgisayar

kullanirken dikkat
etmeniz gereken

baz kurallar var.. =g

PEKI NE
YAPMALIYIZ?




BILGISAYAR SATIN ALIRKEN...

» Bilgisayar satin alirken islemcisinin, bellek kapasitesinin
veya coklu ortam ozelliklerinin yaninda bilgisayar
monitorunun ne kadar radyasyon yaydigl, klavye ve
faresinin ergonomik olup olmadigl gibi konulara da
dikkat edin.




AYARLANABILIR SANDALYE KULLANI

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

» Sandalyenin yanlarda kollar
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 gdsterin.




» YUksek masalar calismak
icin uygun degildir.
Oturulan masanin
yUksek olmamaisi,
omuzlarin yuksekte
kalmamasi gerekir.
Omuzlar ne asagi inmeli
ne de yukar cikmaldir.



ISIK YANSIMALARINDAN

KORUNUN

» Oda aydinlatmasiicin
gUunduzleri gun is1g1 kullanin.
Aksamlarr ise lambanin isik

siddetinin normalden yar yarya

daha az olmasini saglayarak isik
yansimalarini aza indirmeye

LCalisin. Monitdérunuzu yan tarafi
pencereye bakacak bicimde

yerlestirerek pencereden gelen

Isik yansimalarndan korunun.




ORTAMI HAVALANDIRIN

» Bilgisayarin bulundugu mekdnin havasinin
muftlaka belli araliklarla nemlendirilmesini
saglayin.




UZUN SURE HAREKETSIZ

KALMAYIN

» Uzun sure hareketsiz oturmak rahatsizlik ve kas yorulmasina yol
acabilecegiicin, calisirken kicUk molalar verilip esneme
egzersizleri yapiimaldir. Bilgisayarda uzun sUre calisacaksaniz en
azindan saatte bir, mumkUnse daha da sik olarak kisa molalar

verin.




EKRANA BAKARKEN..

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

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

» Her 20 dakikada bir dnunuzdeki ekrana
bakmaktan vazgecip yaklasik 5-6
metre uzakliktaki bir nesneye bakarak
g0z kaslarnizin gevsemesini saglayin.




PEKI YA DIZUSTU BILGISAYARLAR?

» DizUstU bilgisayarlarn masa basina
oturmadan uzun sUreli kullanmayin.

» Yatak gibi rahat mekdnlarda
dizUstU bilgisayarla calisirken, ister
istemez One dogru eqiliriz ya da
bilgisayar kucagimiza alinz. Bu tor
uzun sureli kullanimlar durus
bozuklugu, omuz, boyun ve bel
kaslarinin zorlanmasi ile siddetli
agrilar duyulmasina neden olabilir.

» Bu riski azaltmak icin, dizlerinizin
Ustune koydugunuz bilgisayarin
ekranini yukseltmek icin
bacaklarinizin Uzerine mutlaka bir
destek (kalin bir kitap gibi) koyun.




IDEAL OTURUS VE DURUS SEKILLERI

/ Monitor YereParalel
Goz ve Monitor e~

180 derece

Kullanilan materyaller
kolay gorulebilir yerde

aklar yere %) derece
gerekirse ayaklik

aldirlar sandalyeye
tam olarak oturmus




IDEAL CALISMA ORTAMI

Ekranin Ust kenar gdz hizasinda;
Ekran kol boyu mesafede (40-80cm)
Koltuk arkaligi iyi bir bel destegi saglar

Koltuk arkaligi ve oturagin yuksekligi ile yatikhgi
kullanici tarafindan kolayca ayarlanabilir

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

Bilekler duzgun

EQer gerekiyorsa, yumusak yuzeyli ve hareketli bir
bilek destedi

Bacaklar yere paralel
Calisma yuzeyinin altinda bacaklar icin genis alan ==

Ayaklar tamamen yere veya bir ayakliga basiyor

e e




BILGISAYAR KARSISINDA

DUZGUN OTURUS SEKLI
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Basit
Eksersizler

Sizi bekleyen
felaketlerden
korunmak icin
yandaki
hareketleri
mutlaka yapiniz.




Sirt ve Omuz Eksersizleri

» Ayaga kalkiniz ve sag elinizle sol omzunuzu sol elinizle
SOg oMmzunuzu kavrayiniz.

» Basinizi kolunuzun aksi yonunde cevirebildiginiz kadar
hareket eftiriniz.



Bas ve Boyun Eksersizleri

» Boynunuzu beser kez saga sola one ve arkaya dogru hareket
ettiriniz

» Baslangicta kendinizi zorlamayiniz. Gun gectikce ve Boyun
kaslarniz guclendikce zaten hareket mesafesi artacaktr,



Bilgisayar ve Sandalye Eksersizleri

» Resimde gormus oldugunuz hareketleri her iki saatta bir kez
mutlaka yapiniz.Kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.
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132 pantyeciict ke 10-15 saniye :c:?kja;;ﬁ 15;20 saniye



Bilgisayar ve Sandalye Eksersizleri

(

3-5 saniye 10-12 saniye i saie _—
3 kez her iki kol vy aniye




Bilgisayar ve Sandalye Eksersizleri

Her iki yone

Ellerinizi asagi salin ve
dairesel olarak sallayin




Saghkh Glinler
Dilegimizle...




