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Bu sunumun sonunda katilan
calisanlar;

Ekranli aracglarla yapilan
calismalardan kaynaklanan is
sagligi ve guvenligi risklerine
farkindalik kazanir.

Ekranli araclarla yapilan
calismalardan
kaynaklanabilecek riske gore
alinabilecek is sagligl ve
guvenligi onlemlerini belirler.




Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

G0z yorgunlugu,
Uygun olmayan durus bigimi,

Uzun sure ekranli arag karsisinda ara vermeden
calisma,

Asiri is yuku duygusu,
Zihinsel yorgunluk ve stres ile
Gurultd, 1s1, nem ve aydinlatmanin
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OFIS ERGONOMISI

Sirtinizy arkaya

yaslaywn, dik durun

ve omuzian
serbest birakin.

Goziiniiz fle
ekramn iist
seviyesi aym
hizada olmal.

Diziniz yaklayik 90-110
derece aras egik
olmalidir.
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Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

En az 17 " boyutunda monitor ( LCD igin 15" )

Refleksiyon siniflamasina gore 1.ci sinif
monitor kullanimi

Monitor ust kenari goz hizasinda

G0z ekran mesafesi monitor boyutlarina gore
50-80 cm

Ekranda pozitif goruntu ile ¢alisma ( aglk renk
zemin uzerine koyu renk yazi karakteri.)

Ekranda standartlara uygun-karakter
buyuklagu

Standartlara uygun aydinlatma kosullari ve
yansimalari onleyecek yerlesim

45 dakika ile 1 saatlik-dilimlerde kisa slreli ara
dinlenmeleri

Gozleri dinlendirecek egzersizlerin
uygulanmasi




Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

Son 20 yilda is yasaminda bilgisayar kullaniminin hizla artmasi,
verimliligi artirirken ciddi olabilen saglik sorunlarint da beraberinde
getirmis oldu. Boyun, kol, belde agri ve hareket kisitlanmasi ile
seyreden Mesleki Kas Iskelet Hastaliklari (MKIH) ekran basinda
calisanlarin en yaygin ve ciddi saglik sorunlaridir.



Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

Bilgisayar kullananlarda gozlerde
agri, yanma, ve gorme bozuklugu gibi
yakinmalarla seyreden goz rahatsizliklarti,
yorgunluk, halsizlik ve bas agrisi gibi
yakinmalar ve bazi ruhsal sorunlar da
siklikla gorulmektedir.

Bilgisayar kullananlarin yarisindan
fazlasi kas iskelet hastaligi ile ilgili
yakinmalar bildirmektedir. Bir arastirmada
haftada 15 saatten fazla bilgisayar kullanan
ve ise baslarken higbir sorunu olmayanlarin
yarisindan fazlasinda, calisma yasamlarinin
ilk 12 ayi icinde kas iskelet hastaliklarinin
ortaya ciktigl belirlenmistir.




Ekranl Ara¢c Kullananlarda En Sik Gorulen
Mesleki Kas Iskelet Hastaliklar

v' Boyunda kas zorlanmasi, (gergin boyun
sendromu)

v El bileginde sinir sikismasi (karpal tunel
sendromu)

v' Basparmak ve el bileginde tendon
iltihaplanmasi

v Omuz ve dirsekte tendon iltihaplanmasi.




Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

 Goz rahatsizliklari:

 Oncelikle, karsisinda galisilan ekranin dzelligine gore gézlerin
etkilenme riski s0z konusudur.

» GOz ile ilgili yasanabilecek problem, her anlamda ergonomik
kosullarin saglanmadigi durumlarda ortaya ¢cikan Computer vision
syndrome ( Bilgisayar Gorme Sendromu ), yani kuru goz adiyla

* Dbilinen hastaliktir.

« Belirtileri arasinda , gozde kuruma hissi, agri, yanma, kizarma,
kumlanma, gorme bulanikhgi, bas agrisi ve boyun agrisi sayilabilir.



Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

« Ergonomik sorunlar :

Ekranl araglarla galismada saglik sorunlarinin en onemli
nedenlerinden biri durus bozukluklarina bagli sorunlardir. Isyeri
ekipmanlari, masa, sandalye, ekran, klavye, ayak desteqi, sirt
desteqi ve diger gerekli ekipmanlarin yerlesimi ve ozelliklerinin
Kisinin yapisina ve ozelliklerine uygun olmadigi durumlarda ortaya
cikabilir.

Isyeri ortami uygun olsa da kisinin aliskanlklarina bagli olarak durus
bozuklugu gorulebilir.



Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

Radyasyon:

« Ekranl araclarla ¢calismalarda, radyasyon riskli bir faktor olarak
algilanmaktadir.

« Ekranl araclarla calisanlarda ekranla kisi arasinda mesafenin en az
42 cm olmasi tavsiye edilmektedir.

- Ekranla en az ekranin ¢gapi kadar mesafe olmasi, ideal olani ise
ekranin ¢apinin 1,5 kati mesafe olmasi tavsiye edilmektedir.



BILGISAYAR ICIN

ONERILEN
CALISMA POZISYONU

Sandalye:
arkalik rahat ve
ayarianabilir olmal,
ylksekiik
ayarianabiimell

Kullanici ile ekran arasindakl
mesafe onemii. Ekran,
kullanici lle aym ylkseklikte
olmal * Ekranin st seviyesi
kullanicinin goz
seviyesinden biraz

asadida clmals.

* En az on dakikada bir
ekrandan bagka bir yere
daha uzak bir noktaya
odaklaniniz.

Klavye:
Erigim kolay olmal ve
o sekilde ayarianabilmeli ki

kollar paralel olarak erisabilmeli

Masa yuzeyi:
L Bacaklarin girebilmesi igin
yeterince bosgluk kalmali

Ayaklar:

Zeminde veya ayakhk uzerinde rahat olmah,
saatte en az bir kez ayaga kalkiniz.




Ekranli araglarla is sagligi ve guvenligi riskleri

Psikolojik sorunlar:

Ekranli araglarla ¢alismanin, psikolojik etkileri de bulunmaktadir.
Ekranli araclarin siklikla kullanildigl isyerlerinde tek bir kisinin bir
odada olmasi, kisinin sosyal yonden saglik durumunu olumsuz etkiler.

Bununla birlikte, kalabalik acik ofis duzeninde, kisiler ekranlarinin ve
her hareketlerinin arkadaslari ya da isverenleri tarafindan gorulmesine
bagli olarak mahremiyetlerini kaybettiklerini dusunmektedirler. Bu
durumun verdigi rahatsizlik hissi konsantrasyonu ve is verimini
olumsuz yonde etkilemektedir.

Ekranli araclarla yapilan calismalarin, devamli olarak bina icinde
bulunmayi gerektirmesi nedeniyle, hasta bina sendromu, ekranili
araclarla calisilan isyerlerinde gorulebilmektedir.



Ekranli Araclarla Calismalarda ligili Risk
Faktorleri

Termal konfor

« Standartlarda, nemin%40-50 olmasi,
sicakligin mevsime gore 22-23 derece
olmasi ideal ortam olarak onerilmektedir.
Ortam sicakhgi i¢in 18-26 derece, nem icgin
%30-70 arasi kabul edilebilir sinirlardir.




Ekranli Araclarla Calismalarda ligili Risk
Faktorleri

Kotu i¢ ortam hava kalitesi alerjik reaksiyonlar, bas agrisi, mide
bulantisi, burun-bogaz ve akcigerlerde tahris ve genel yorgunluk
hissine yol acabilir. Klima, havalandirma sistemi, temizlik iglerinin
uygun sekilde yapilmasi onem kazanmaktadir.

Havalandirma sistemleri icin Dunya'da ve ulkemizde kullanimi
yaygin standartlara (ASHRAE, DIN) gore ise, ofislerde temiz hava
degisim hizinin kisi basi saatte 30 m3/saat olmasi onerilmektedir



Ekranli Araclarla Calismalarda ligili Risk
Faktorleri

» Gurultu,

Ekranli araglarin calisir durumda c¢ikardiklari sesler ve kisilerin
sesleri, normal sartlarda cok yuksek degildir. Ancak, cok sayida kisi ve
aracin ayni anda c¢alistigi durumlarda, isitme kaybina neden olabilecek
duzeylere ulasabilmektedir. 85 dB(A) tum isyerleri icin gurultuyle ilgili
zorunlu sinir degerdir.

Standartlarda yer alan tavsiyelerde gurultunun ofis ortamlari
icin 55 dB olmasi, 65 dB(A)'y1 agsmamasi onerilmektedir. 65 dB(A)'nin
uzerindeki gurultu, iletisimi zorlastirmakta ve dikkati dagitmaktadir



Ekranli Araglarla Calismalarda ligili Risk
Faktaorleri

Aydinlatma,

. G0z saglig! ve psikolojik etkileri nedeniyle ekranli araclarla
calismadaki onemli bir faktordur. Standartta aydinlatmanin toplam
200 lux olmasi onerilmektedir.
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. Aydinlatma olcumlerinde, isaretlerin zeminden kolay ayrilabilir

olmasini saglamak amaciyla kontrast da olgulmelidir. Perde olarak
dikey perdelerin kullanimi daha uygundur



EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA SAGLIK VE
GUVENLIK ONLEMLERI

« Ekranli araclarin kullaniminda dikkat edilmesi gerekenler
* a) Dogru oturus,

* b) Gozlerin korunmasi,

« c¢) Gozleri en az yoran yazi karakterleri ve renkler,

» d) Gozlerin, kas ve iskelet sisteminin dinlendiriimesi,

« e) Aradinlenmeleri ve egzersizler.



Ekranli Araclarla Calismalarda Aranacak
Asgari Gerekler

1. Ekipman
a) Monitor:

Ekran, operatorun/calisanin calisma pozisyonuna uygun
mesafede ve goz hizasinda olmalidir.

Ekranda gorunen karakterler, kolayca secilir sekil ve formda,
uygun buyuklukte olmali, satir ve karakterler arasinda yeterli bosluk
bulunmalidir.

Ekran goruntusu stabil olmali, goruntu titrememeli ve benzeri
olumsuzluklar bulunmamalidir.



Ekranli Araclarla Calismalarda Aranacak
Asgarl Gerekler

» Parlaklik ve karakterler ile arka plan
arasindaki kontrast, operator/calisan
tarafindan kolaylikla
ayarlanabilmelidir.

» Ekran, operatorun/galisanin ihtiyacina
gore kolayllkla her yone dondurulerek
ayarlanabilir olmalidir.

» Ekran, ayri bir kaide veya
ayarlanabilir bir masa uzerinde
kullanilabilir olmalidir.

» Ekranda kullaniciyi rahatsiz
edebilecek yansima ve parlamalar
olmamalidir.



Ekranli Araclarla Calismalarda Aranacak
Asgarl Gerekler

* Db) Klavye
» Klavye, operatorun/calisanin el ve kollarinin

yorulmamasi ve rahatca caligsabilmesi igin
ekrandan ayri ve hareketli olmalidir.

» Klavyenin On tarafina, operatorun/calisanin
bileklerinildayayabilecegi ozel destek
konulmalidir.

« Operatorun/calisanin elleri ve kollari igin
klavyenin onunde yeterli bosluk olmalidir.

» Klavye yuzeyi Isigl yansitmayacak sekilde mat
olmahdir.

» Klavye tuslarinin ozellikleri ve yerleri klavye
kullanimini kolaylastiracak sekilde olmalidir.

* - Klavye tuslari uzerindeki semboller, calisma
pozisyonuna gore kolaylikla okunabilir ve
secilebilir nitelikte olmalidir.




Ekranli Araclarla Calismalarda Aranacak
Asgari Gerekler

« c¢) Calisma masasi veya calisma
yuzeyi

« Calisma masasi veya calisma yuzeyi;
ekran, klavye, dokumanlar ve diger
ilgili malzemelerin rahat bir sekilde
duzenlenebilmesine olanak
saglayacak sekilde, yeterli buyuklukte
ve 1s1g1 yansitmayacak nitelikte
olmahdir.

* Operatorin/galiganin rahatsiz edici
g0z ve bas hareketleri ihtiyacini en
aza indirecek sekilde yerlestirilmis ve
ayarlanabilir ozellikte dokuman tutucu
kullaniimalidr.

« Calisanin rahat bir pozisyonda olmasi
icin yeterli alan olmalidir.




Ekranli Araclarla Calismalarda Aranacak

Asgari Gerekler

d) Calisma sandalyesi

Sandalye dengeli ve
operatorun/calisanin rahat bir
pozisyonda oturabilecegi ve kolaylikla
hareket edebilecegi sekilde olmalidir.

Oturma yerinin yuksekligi ayarlanabilir
olmahdir.

Sirt dayama yeri one-arkaya ve yukari-
asag! ayarlanabilir, sirt destegi bele
uygun ve esnek olmalidir.

Istendiginde operatdre/calisana uygun

bir ayak destegi saglanmalidir.
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Ekranl Araclarla Calismalarda Aranacak
Asgarl Gerekler




Omuz ve Sirt agrilari

Sirt yuzeysel kaslarindan biri olan ve duz-genis
yapisiyla sirt bolgesinde buyuk bir yer kaplayan trapez
kasl, omuzlari stabilize ediyor ve boynun hareket etmesini
sagliyor. Durus ve hareketten sorumlu olan bu kas basi
yukarli ve asagi'egmeye ve her . yone gevirmeye olanak
tanir. Ayni zamanda bu kas vucudun dik durmasini, govdeyi
bukebilmeyi, omuzlari silkmeyi veya geri cekmeyi saglhyor.




TRAPEZ KASI

N |
Stres, uUzuntu, kaygl (gibi
duygular da bu kasi rahatsiz eder. Bu
nedenle surekli omuzlara ve sirta
masaj yaptirma istegi duyariz. Bu

sikintilar anuel terapi ve
egzersizlerle c¢ozumlenebilir.  Ofis
ortaminda be arla yapilacak
hareketler gere ersizlere cevap
verebilmektedir.
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Boyun agrisindan mustarip iseniz
yine cozumu trapez kasinda
bulabilirsiniz. Postur  yani  durus
bozukluklari ve boyun-sirt agrilarinin
cozumu igin kasi dogru ve yeterli
sekilde calistirllmalidir. Kroniklesebilir
pboyun agrisi ile bas etmenin onemli
yollarindan biri bu alana yonelik
egzersizdir. Kroniklesebilir boyun agrisi
lle bas etmenin onemli yollarindan biri

-~ \bu alana yonelik egzersizdir.



Omuz ve Sirt Egzersizleri

» Omuz ve sirt egzersizleri, masa
basinda kolayca yapilabilir.

» Bunun icin once omuzlarinizi one
ve arkaya dogru daire cizer gibi
hareket ettirebilirsiniz.

» Ardindan ellerinizi belinize koyarak
klrek kemiklerinizi birbirine
yaklastirabilirsiniz.

» Omuzlarinizi 3 saniye kadar yukari
kaldirin ve serbest birakarak da
eklemleri rahatlatabilirsiniz.

» Bu hareketi calismalariniza ara
verdiginizde 10 kere tekrar etmek
oldukca faydali olacaktir
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Bacak Egzersizleri

» Bacak egzersizleri, yerinizden
kalkmadan da yapilabilir. e

» Ayak bileklerinizi agagi yukari
hareket ettirebilirsiniz.

» Ayrica dairesel sekiller ile de
esnetebilirsiniz.

» Bacak egzersizlerinizi desteklemek
icin koltugunuzun yukseklik ayarini
bacak boyunuza gore yapabilirsiniz.

» Masa ya da koltugun yuksekligi
ayarlanmiyorsa ayak altligl da
tercih etmeniz mumkadn!




Karin Egzersizleri

> Ofiste karin egzersizleri yapmak icin ¢alisma alaninizda dizlerinizi
uzatarak karin kaslarinizi calistirabilirsiniz.

» Bunun i¢in dik oturun ve ayaklarinizi omuz hizasinda agin.

» Dizlerinizi kirmadan 6ne uzatin ve 10- 15 saniye kadar bacaklarinizi
havada tutmaya calisin.

» Bu sekilde karin kaslarinizi etkin bir sekilde calistirabilirsiniz.

Basen Egzersizleri

v' Evde yapilabilecek egzersizler icinde de Onemli bir yeri olan basen
egzersizleri ofiste kolaylikla yapilabilir. Bunun icin otururken bir bacaginizi
diger bacagin tzerine atin. Iki bacagi havaya kaldirip ileri uzatin. Alt bacagi
yukari, Ust bacagi asagl dogru itin. Bu sekilde kendi gucunuz ile kaslarinizi
calistirabilirsiniz



Her saat basi uygulayabileceginiz bu masa basi egzersizleri, gunu ¢ok
daha konforlu gecirmenize olanak saglayan aktiviteler olacaktir.

Bilgisayar basinda islerinizi yaparken bile ufak bir vaktinizi ayirarak
kaslarinizin gevsemesini saglayabilirsiniz.

Ofis icinde kisa turlar atarak ve bu kuguk egzersiz programini
uygulayarak yeni calisma saatinize, yenilenmis olarak baslayabilirsiniz.









