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OFiS CALISMA KURALLARI - 1
IS SAGLIGI VE GUVENLIGI

OFIS ETOONOIMUISE vttt ettt e ettt e e e eee e e e e eemee e e e e emnmeee e enmmeee e annnnnes

Calisma ortaminin rahathigi ve yapilan ise uygunlugu, yani ofis ergonomisi, calisma verimini, etkinligini
arttirdi§i gibi ¢alisan psikolojisine ve genel sagligina olumlu etki ederek motivasyon arttiran, bikkinhk ve
yorgunluk hissini azaltan, meslek hastaliklari sikayetlerini ve is kazalarini azaltan bir etki yaratir. Bunun
icin, hem calisma ortamina hem de c¢alisanlarin hareketlerine yénelik kolay uygulanabilen, pratik bazi

dizenlemeler yapilmasi gerekir.

Calisma ortamina iligskin aydinlatma, ses — girultl, temiz hava, toz, nem, isi, titresim gibi etkenler,
calisma konforunu saglayacak sekilde diizenlenmelidir. Calisma ortaminin fiziksel 6zellikleri ve diizeni,
yapilan g¢alismalara uygun olmalidir. Calisma ortami ile birlikte calisma esnasinda galisanin hareketleri,
duruslari da son derece 6nemlidir. Edilirken, ylksege uzanirken, yerden bir adirlik kaldirirken, agirlik

tasirken, bilgisayar basinda otururken ofis ergonomisi kurallarina uyulmalidir.

1. Oturma - Kan Dolagimi ve Omurga Sagligi

Bir ofis koltugunda otururken oturma seklimiz ve bu sekli yaptigimiz ise gbére her an degistirmemiz,
omurga disklerine agirlik verme veya hafifletme etkileri yaratir. Koltugun, dik ve yaslanma oturuslari
arasinda gidip gelme durumunda olusan degisik pozisyonlari, herhangi bir ayara gerek kalmadan,

senkronize bir sekilde desteklemesi gerekir.

Senkron mekanizmada
oturma pozisyonu
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Saglikh ve dogru oturmanin sadlanabilmesi icin, koltuga oturdugunuzda sirt, bel boslugu ve kalga, koltuk
arkaligina degmelidir; kol ve dirsek kolgak ile desteklenmeli ve oturma yiksekligi ayaklar tam yere
basacak sekilde, bacaklar 90° veya 110° duracak sekilde ayarlanmalidir. Yere tam degmeyen ayaklar ve
sarkan bacaklar omurgayi zorlamakla kalmaz, bacaklarda dolasim bozukluguna ve agriya neden olur.
Gerekirse ayak altina 15-20 cm. yuksekliginde destek konulmalidir. Hafif arkaya yaslanarak olusan
oturma pozisyonunun, dik oturusa gére omurga disklerine daha az yik bindirdigine dair arastirma
sonuglari bulundugu, ergonomik koltuk UGretimi yapan firmalar tarafindan belirtiimektedir. Omurga yikin(

azaltacak oturma bigimleri tercih edilmelidir.

2. Agir Yuk Kaldirma — Omurga Saghgi
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Agir yuk kaldirirken veya bir is icin yere egilirken, viicudu belden biikerek degil, yere ¢okerek nesneye

uzanmali ve agirhgi bele degil dizlere vererek dogrulmalisiniz. Bu tedbir omurgaya binen ylkin dengeli
bir bicimde dagilmasini saglayacak, omurganin 6zellikle belin incinmesini énleyecektir. Bu kurallara dikkat
edilmemesi, bel — sirt agrilari ve omurgada fitikk olusumuna kadar giden, ameliyat gerektiren ciddi
rahatsizliklara sebep olabilir. Fitik, kuvvetli bacak agrisi ve bacakta kismi glc¢ kaybi gibi belirtiler
g6stermektedir. Omurgayi zorlayan benzer durum, yiksekte bir yere uzanirken de olabilir. Gerekirse

portatif merdiven kullanarak istedigimiz noktaya ulasmaliyiz.
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3. Klavye ve Fare Kullanimi - El, Bilek, Kol Hareketleri

Klavye ve mouse kullanilirken el —bilek — kol diiz ve rahat bir konumda tutulmalidir. Elin bilekten saga
veya sola ya da yukari veya asagi konumda, bukik ve zorlayici bir sekilde uzun sireli kullaniimasi
“ Karpal Tunel Sendromu ” yani “el bileginde sinir sikismasi” denilen saglik sorununa yol agmaktadir.
Sikisan sinirler zamanla sinir tahribatina yol acarak elin — kolun tutmamasina neden olabilir. Bu
rahatsizhdin belirtileri el- kol uyusmasi, elde — kolda gligsuzlik hissi, geceleri ellerden kola dogru yayilan
kuvvetli agrilardir. Hastalik ameliyat gerektirecek kadar ilerleyebileceginden ve is — gli¢ kaybina neden
olabileceginden, bu tarz belirtiler yasayanlarin mutlaka tedbir almasi gerekir. Eczanelerde satilan el-bilek
hatta bazen dirsekten itibaren kol destekleyici Urlnlerin kullanimi, el ve biledin diz durmasina,
blkilmemesine destek vererek sinir sikismasini engellemektedir. Ayarlanabilir aparatli klavyeler veya

6zel formlu mouse’lar da faydali olabilir.

Bu saglik sorunu sadece bilgisayar kullananlarda degil, cep telefonunda uzun sireli ekrana bakarak islem
yapanlarda, eli belli bir pozisyonda sirekli tutanlarda, el — kol kuvveti gerektiren isleri yapanlarda, érnegin
agir yuk tasiyanlar veya temizlik isi yapanlarda, surekli ele- bilege verilen kuvvetin fazla olmasi durumunda

da gorilmektedir.
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4. Durus Pozisyonlari — Kan Dolagimi ve Omurga Saghgi

Otururken, ayakta dururken, yik tasirken veya herhangi bir is yaparken omurganin uzun sureli egri durmasi,
omurga Uzerindeki yiku arttirmaktadir. Ayni pozisyonda 45 dk. — 60 dk.’dan fazla kalinmasi, yine omurgada
ylklenmeye yol agan bir durumdur. Saat basi masadan kalkip 15-20 dk. hareket edilmeli veya en azindan
30-60 saniyelik gerilme egzersizleri yapilmali, masa basinda eller, kollar, bacaklar, boyun, sirt hareket
ettirilmelidir. Sirekli sabit ayakta durmak ya da masada oturmak omurgay! zorlar, kan dolagimini olumsuz

etkiler. Butlin bunlar bel-sirt agrisi ya da bacaklarda agri-sislik gibi durumlara neden olur.
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Omurganin hareketi kadar g6z hareketlerinin de kontrol altinda tutulmasi, géziin en hassas organlardan biri

DOGRU YANLIS

5. Go6z Hareketleri — G6z Saghgi

olmasi nedeniyle korunmasi son derece 6nemlidir. G6z kirpma hareketi, géz sivisinin olusmasi ve gbéze
yayilmasi sonucu goz saghgini korumaktadir. Ancak bilgisayar veya cep telefonu gibi parlak ekranlara uzun
sureli bakilmasi, géz kirpma sayisinin azalmasina neden olmaktadir. Bu da g6z kurumasi gibi gozin
hassasiyetini arttiran bir rahatsizliga neden olmaktadir. Bu durumda g6z kendini temizleyemez, yenileyemez,
nemlenemez ve de en 6nemlisi gdéz yorgunludu, agri olusur. G6z damlasi veya suni g6z yas! kullaniimasi
fayda saglayabilir. Uzun sureli ara vermeden parlak ekrana bakarak calismak, bas agrisina da neden
olmaktadir. Bu nedenle ekran parlakligi — parlamalari ayarlanmalidir. Bilgisayar ekranina direkt 151k vurmasi

parlamaya neden olacagindan, dogal veya yapay 1sigin ekrana sagdan veya soldan gelmesi tercih

edilmelidir.
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Uzun sureli ayni mesafedeki ( yakin veya uzak ) bir seye bakmak gézlerin iglevini
bozucu etki yaratmaktadir. G6zde odaklanma saglayan kaslar bulunur. Bu kaslar
sirekli olarak ayni hareketi yaptiginda tam olarak galisamazlar. Uzaklik — yakinhk
algisi azalir, buna bagl olarak hisler-tepkiler bozulur. Bu nedenle 20-30 dakika

yakin mesafedeki ekrana bakarak c¢alistiktan sonra, 15-20 saniye boyunca oda

icinde daha uzak farkli bir noktaya ya da mimkiinse pencereden disariya, 15-20m.
uzaklikta bulunan bir seye bakmak, g6z kaslarinin tekrardan farkli sekilde calismasina yardimci olacaktir. Bu

basit uygulama, gérme saglinin korunmasi igin gereklidir.

6. Bilgisayar Ekrani Kullanimi

Bilgisayarla c¢alisma sirasinda ekranin ylksekligi ve uzakhdi, boyun ve g6z saghgdi agisindan 6nem
tasimaktadir. Ekranin tepe noktasi, g6z seviyesinden daha asagida olmalidir. Bilgisayar ekrani ve géz
arasindaki mesafe, en az kol uzunlugu kadar, 60-70 cm. olmalidir. Ekran kalitesinde dusuklik, bozuk
renkler, titreme ve yansima g6z saghgini olumsuz etkiler. Ekrandaki yazilarin buyukliga rahat okunacak
sekilde ayarlanmalidir. Ekran Uzerine disen yansimalar, ekran egdim agisi degistirilerek Onlenmelidir.
Ortamdaki 1sik ekran Uzerinden, karsidan gelmemelidir. Ekran is1d1 ile ortam 1si§inin birlikte direkt kargidan
vurmasi, g6zl daha ¢ok rahatsiz eder.

7. Ortam Sicakligi ve Havalandirmasi

Saglikh bir calisma ortami sicakhdi 20°C - 26°C arasinda degismeli, nem ise % 45 — 60 arasinda bir degerde
olmalidir. Asiri soguk ya da asiri sicak ortamlar, hem saglk agisindan hem de galisma performasi agisindan
olumsuz etki yaratir. Klima kullaniminda cihazin Gfledigi hava direkt viicuda vurmamalidir. Klimanin hava
akim yonu ve siddeti ayarlanmalidir. Gin igerisinde en az bir kez oda temiz hava alacak sekilde pencere
acilarak havalandiniimalidir. Uzun sure havalandiriimayan ortamlarda hem oksijen azalir, hem de yapisal
malzemelerden kaynaklanan radon gazindan ya da elektrikli cihazlardan kaynaklanan manyetik alandan
dolayr hava Kkirliligi olusur. Radon gazi, akciger kanserine neden olur. Elektronik cihazlarin ve kablosuz

sistemlerin yarattigi manyetik alanlar ise sinir sistemini olumsuz etkiler.
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8. Ortam Aydinlatmasi
Aydinlatma ortamda, esit dagiliml, titresimsiz, g6z kamasmasi yapmayacak sekilde olmalidir. Caligilan

yuzeye goélge dismemelidir.

9. Ortam Guarulttsu

Calisma ortamindaki ses seviyesi, gurllti dizeyinde rahatsiz edici olmamalidir.
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