Ofis Ergonomisi

insanlarin icinde bulundugu kosullarin ki-
siye uyumlu hale getirilmesine “ergonomi”
denir. Makine ve insan arasinda artan iliski,
ofiste oturarak gecirilen uzun saatler, kulla-
nilan arag gereclerin ¢oklugu giiniimiizde er-
gonomiyi zorunlu hale getiriyor. Artik yalniz-
ca fiziksel kogullarin ergonomisinden degil,
insanin zihnine seslenen bilgisayar yazilimla-
11 ve internet siteleri gibi Ggelerin de insana
uyumlu duruma getirilmesi adeta bir zorun-
luluk tastyor. Zihinsel algilamayi kolaylasti-
ran kullanici dostu bilgisayar programlari ve
kolay kontrol edebilen aygitlarin gelistirilme-
si de giderek onem kazaniyor.

Ergonomi, basta miihendislik, mimarlik,
tip, fizyoloji, anatomi, psikoloji, sosyoloji ol-
mak lizere bircok bilimsel disiplinin ortak ca-
lisma alanina girer. Amag, insana en iyi se-
kilde uyumlastiniimis makine-cevre sistemle-
rini gelistirmektir. Dogal olarak bu amac yal-
nizca insanin kendisiyle barigik, uyumlu bir
cevrede mutlu bir sekilde calismasi ya da ya-
samasi degildir. Ergonomik arastirmalar, ay-
ni zamanda verimliligi artirarak insan giiciine
dayali iiretim niteliginin de artiriimasini
amaclar. Ergonomik aragtirmalarin en 6nem-
li amaci, tiretim siirecindeki insanlarin beden
ve ruh saghgini korumaktir.

Ofis ergonomisi, is ortamindaki insanin
kas ve iskelet hastaliklarindan korunmasiyla
ilgilenir. i§yerinde kullanilan alet ve aygitlarin
beden mekanigiyle uyumlu olmasi, rahat kul-
lanilabilmesi, kas ve iskelet sistemine zarar
vermemesi ¢cok onemlidir. Giin boyunca otu-
rulan sandalyeden, bilgisayarin klavyesine ka-
dar tiim aletlerin bedene uyumlu olmasi ge-
rekir. Ornegin, bilgisayar ekranin yiiksekligi
ya da agisindaki egrilik, masalarin boyunda-
ki kisalik ya da yiikseklik, kullanilan aletlerin
kolay kavranilamamasi isyerinde hi¢ de far-
kina varmadan sagligi tehdit eden 6geler du-
rumuna gelebilir. Kullanimi zor, bedenle
uyumsuz, yani ergonomik olmayan egsyalar
kas ve eklemleri zorlayarak zamanla 6nemli
rahatsizliklara yol acar. Kronik boyun ve sirt
agrilari, el bilegi ve dirsek eklemlerinde ha-
sarlar, hatta bel ve boyun fitigi gibi hastalik-
lar ¢ogunlukla ergonomik olmayan ortamlar-
da calismanin sonucu olarak ortaya cikar. Ya-
pilan calismalar, ergonomik ortamlarin, kas-
iskelet sistemi hastaliklarinin goriilme sikli-
gini en az %50 oraninda azalttigini gosteri-
yor.

Ergonomi arastirmacilari, isyerlerinde er-
gonomik diizenlemeler icin yapilan her bir
dolarlik harcamanin bir yilda 2000 dolarlik
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tasarruf olarak geri dondiigiinii belirtiyor. Ul-
kemizde de son yillarda ergonomiye cok
6nem veriliyor. Calisanlarin saghgini ve gii-
venligini korumak amaciyla 2003’te 4857
sayili is yasasi yiiriirliige girdi. Bu yasaya
bagli ¢ikartilan yonetmeliklerde igveren, kas-
iskelet risklerinin belirlenmesi ve 6nlenmesi
icin, ergonomi egitimi ve ergonomik iyiles-
tirmeleri yapma ve her tiirlii onlemi alma ko-
nusunda yiikiimli kilindi. isciler de egitime
katilmak, is saghgi ve giivenligi konusunda
alinan her tiirlii 6nleme uymakla yiikimlii.

Oturma Ergonomisi

isyerindeki etkinlikler sirasinda bedenin
stirekli etkisinde kaldigi hareketler ya da du-
ruslar, kaslarin, sinirlerin, baglarin ve ek-
lemlerin zaman icinde zedelenmesine yol
acar. Eklemlerin kullanim sirasinda en az zor-
landigi ve kaslarin en az enerji harcadigi po-
zisyon “notral”, yani dogal pozisyon olarak
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tamimlanir. Omurga dahil olmak tizere her ek-
lemin belirli bir dogal pozisyonu vardir. Cali-
sirken ya da otururken bu dogal pozisyonun
sadlanmasi ve korunmasi bel, sirt ve boyun
saghginin temeli olarak kabul edilir. Oturul-
dugunda, belin olabildigince dik bir pozisyon
almasi, omurganin saghikh “S” seklini alma-
sini saglar. Boylece agirlik merkezini, omur-
lara egit yiik binecek bicimde diiz bir ¢izgi ha-
line getirir. Bu sayede bel ve sirt kaslarina
¢ok az is diiser. Calisirken bir siire bu dogal
pozisyondan sapma goriilebilir. Ancak dogal
pozisyondan sapma siiresi ve acisinin art-
masi, eklemlerin yaralanma ve zarar gérme
riskini de artinir. EGri oturusta omurga “C”
seklini alir ve agirlik merkezi bedenin 6niine
dogru kayar. Agirlik merkezini orta hatta cek-
mek icin farkina varilmasa da bel, sirt ve bo-
yun kaslan siirekli kasilir. Bu egri durus, za-
manla kaslarda asiri kasilmaya, yani spazma
ve eklemlerde zorlanmaya yol acar. Bunun
sonucunda kronik bel, sirt ve boyun agrilari
baslar. Ornegin siirekli bilgisayar ya da masa
basinda oturmak zamanla bel ve boyun kas-
larini ya da omurgayi olumsuz etkileyebilir.
Hatall oturus pozisyonu siirerse boyun ve bel
fitig olusabilir. Uzun siire oturmayi gerekti-
ren islerde kullanilacak sandalyelerin bel sag-
ligr agisindan iyi, yani ergonomik olmasi ge-
rekir. Bele gerekli destegi veren ve bedenin
“S” sekline uyumlu sandalyeler yeglenmeli-
dir.

Bedene uyumsuz sandalye se¢imi, masa-
sandalye boylari arasindaki uyumsuzluklar,



Bilgisayar karsisinda otururken belimi-
zin dik olmasi gerekir. Beli dik pozisyonda
tutmak omurganin ideal “S” seklini alma-
sini saglar. Goz hizasinda bir yiikseklige
ayarlanan ekran, boynun asiri egilmesini
engeller. Dirsek diizeyindeki masa boyu sa-
yesinde klavye kullanirken dirsek ve omuz
eklemi zorlanmaz. Dirsek ekleminde asiri
basing yaratacak pozisyonlar bu bélgedeki
sinirlerin sikismasina ya da eklemin hasar
gormesine yol acabilir. Klavye kullanimi si-
rasinda bileklerin diiz durumunu korumak
gerekir. Fareyi tutarken bilegi ¢cok biikme-
mek ya da bilek lizerine basin¢ uygula-
maktan kacinmak ¢ok dnemlidir. El bilegi-
nin masa yiizeyine ya da kenarlara degerek
uzun siire baski altinda kalmasi, sinirlerin
sikismasina ya da eklemlerin sakatlanma-
sina yol acabilir. Diz ekleminin durusu da
¢ok onemlidir. Dizlerin ¢ok kivrilmasi ayak
bilegi ekleminin de zorlanmasina yol acar.
Bu nedenle diz eklemindeki acinin 90 de-
receden daha az olmamasina dikkat etmek
gerekir. Ayaklarin altina konacak bir yiik-
seltici (ayak koyacagi) de ayak bileklerinin
dogal pozisyonunu almasini saglar.

Bel fitigt

Omurganin asiri zorlanmasi ve baski al-
tinda kalmasi sonucunda eklem araliginda
kikirdak yapisindaki disk kayarak sinire

Bilgisayar karsisinda saglikli oturma pozisyonu

baski yapar. Ornegin yiik kaldirirken belin
asir egilmesi omurlar ve baglarda asiri zor-
lanmaya ve bel fitigina yol acabilir.

Karpal tiinel sendromu

El bileginin i¢ tarafindan gecen median
sinir, cevre dokularca sikistirilir.

Klavye kullanim

Bilek ekleminin cok biikiilmesi eklemi
zorlayarak el bilegi rahatsizliklarina yol
acar.

Saglikli oturma pozisyonu

Omurganin aldigr hafif “S” sekli agirhk
merkezini ortalayarak kaslarin asin kasil-
masini engeller ve omur araliklarina en az
basincin gelmesini saglar.

hatali oturus tarzi, kas ve eklemlerdeki ha-
sari artiran risk unsurlari arasindadir. Ergo-
nomik olarak diizenlenen bir ofiste, biitiin es-
yalarin, bedenin dogal ve saglikli durusunu
saglayacak sekilde diizenlenmis olmasi gere-
kir. Sandalyenin sekli ve masanin boyunun
dogal oturusu destekleyecek sekilde ayarlan-
masl, kisinin giin icinde daha az yorularak ca-
lismasini da saglar. Yalnizca oturus sirasinda
degil, cesitli hareketleri yaparken de bel ve
boyun sagligina dikkat edilmelidir. Egilip kal-
karken ya da yiik kaldirirken yapilan yanlig
bir hareket bel fitigina yol acabilir. Belin cok
egilmesi, omurlara asir yiik binmesine neden
olur. Bel kaslari kullanilarak yapilan islerde
bel saghgini koruyan arag ve gerecler kulla-
nilmalidir. (")rneg‘;in, temizlik yaparken kulla-
nilan elektrikli stipiirgelerin ya da fircalarin
sekli cok onemlidir. Belin dne egilmesini en-
gelleyen, dogal, yani dik durumunu koruyan
stiptirgelerin kullanilmasi gerekir. Belin sii-
rekli edri pozisyonda durmasi, agirhk mer-
kezini 6ne kaydirir. Bel kaslari bir dereceye
kadar bu egriligi diizeltip agirhk merkezini
ortaya cekmeye calissa da bir siire sonra bu-
nu basaramaz ve omurgaya ¢ok yiik biner.
Bu agirlik altinda ezilen omurga eklemi za-
manla daralir ve eklemin arasindaki kikirdak

kayarak sinir sikigmasina, yani bel fitigina yol
acar. Ozelikle yiik kaldirirken ya da yerden
bir sey alirken bacaklar diiz pozisyonda beli
egerek dedgil, dizlerin lizerine ¢okiip, belin
diiz pozisyonunu koruyarak yiikii kavrayip
kaldirmak gerekir. Bel omurlari dogal duru-
munda degilken asiri glic uygulamak bel fiti-
gmnin en dnemli nedenleri arasindadir.

Bilgisayar Kullanimina
Ergonomi

Bilgisayar kullaniminda el bilegini ve dir-
sek eklemlerini ayni pozisyonda uzun siire
zorlamak, eklem (izerinde uzun siireli baski
olusmasina ve sakatlanmasina neden olabilir.
Ayrica, oturug bozukluklarina bagli olarak bel
ve boyunda cesitli rahatsizliklar ortaya cikar.
Yapilan bir arastirmada haftada 15 saat-
ten cok bilgisayar kullanan kisilerin yarisin-
dan ¢ogunda, ilk 12 ay icinde bazi kas-iske-
let hastaliklarinin ortaya ¢iktigr gorilmiigtiir.
Baska bir arastirmada da bir ofiste calisan
104 bilgisayar kullanicisinin %90’inda boyun,
kollar ve belle ilgili rahatsizliklar oldugu sap-
tanmigtir. Bilgisayar kullananlarda sik gorii-
len mesleki kas-iskelet hastaliklarindan biri-

si, boyunda kas zorlanmasina baglh olusan
“gergin boyun sendromu”dur. Bu sendrom
genellikle oturug bozukluklar ya da boynun
belirli bir pozisyonda uzun siire gergin tutul-
masina bagh gelisir. Siddetli boyun agrisina
neden olan bu durum onlem alinmadiginda
boyun fitigina bile yol acabiliyor.

Bilgisayar kullanimi sirasinda bedenin do-
gal bicimini olabildigince koruyan pozisyon-
larin saglanmasi eklemler icin de yasamsal
onem tagir. Klavye ve farenin yiiksekliginin
calisana uygun olmamasi, belirli eklemlerde
¢ok baski olusmasina neden olur. Buna bag-
I olarak da cesitli rahatsizliklar ortaya cikar.
Klavye ve farenin omuz eklemini zorlamaya-
cak yiikseklikte olmasi ok onemlidir. Ozel-
likle, fareyi kullanan kolun omuz eklemini
zorlamayacak bicimde dengeli ayarlanmasi
gerekir. Farenin, omuz eklemini asagi ceke-
cek kadar altta olmasi ya da kolu yoracak ka-
dar yukarida olmasi omuz eklemine asiri yiik
bindirir. Bu nedenle masa yiiksekliginin, fa-
reyi en rahat kavrayacak ve dirsek-omuz ek-
lemlerini zorlamayacak yiikseklige ayarlan-
masi gerekir. Klavyenin kullanimi da ¢ok
onemlidir. Klavye kullanilirken el bileklerinin
asirt buikiilmesi eklemleri zorlayarak rahat-
sizliklara yol acar. Klavyenin olabildigince bi-
lek eklemini ¢ok biikmeden ve zorlamadan
kullaniimasi gerekir. Bilgisayar ekraninin yiik-
sekligi de cok onemlidir. Oturus yiiksekligine
gore goz diizeyinde ayarlanan ekranlar boy-
nun daha az egilmesini saglayarak eklemlere
binen basinci azaltir. Goz diizeyinin ¢ok al-
tinda ya da ¢ok iistiindeki ekranlar boynun
asir egilmesine yol acarak uzun dénemde bo-
yun fitigina ortam hazirlar.

Bilgisayar kullaniminda ele en uyumlu, ya-
ni ergonomik farelerin kullaniimasi ¢ok
onemlidir. El bilegi, el, dirsekler, omuzlar ve
boyunun kétii pozisyonlarda durmasi cesitli
kas-eklem rahatsizliklarina yol acar. Siirekli
bilgisayar faresi kullanan kisilerde siklikla go-
riilen bir rahatsizlik da “karpal tiinel sendro-
mu”dur. Bu durum, el bileginin alt yanindan
gecen sinirlerin sikismasina bagh goriiliir. EI-
de, ozellikle icinde siddetli agr ve eli kullan-
mada zorluk karpal tiinel sendromunun en
onemli belirtileridir. Fare kullanimina bagh
olarak basparmak ve el bilegindeki kirisler-
de (tendonlarda) iltihaplanma goriilebilir.
Parmak ya da bilekte sisme ve agriya yol
acan bu durum kisinin ¢alismasini engeller.
Bilgisayar bagindaki kétii pozisyon omuz ve
dirsekteki kirislerde de iltihaplanmaya yol
acabilir. Son yilarda bilgisayar modelleri ve
ofis esyalar gelistirilirken biitiin bu 6geler
artik g6z oniinde bulunduruluyor. Ofislerde,
bilgisayarlarin, sandalyelerin ve masalarin,
saglikl beden sekline uyumlu olacak bigim-
de diizenlenmesi, yani ergonomik olmasi sag-
lik icin ¢ok onemlidir.
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