Saglikl Bilgisayar Kullanma Kilavuzu

Giris

Bu kilavuz, bilgisayarinizi daha rahat ve verimli sekilde kullanmaniza yardimci olmak igin tasarlanmistir. Ayrica bu belgede asagidaki
Saglik Uyarisi boliminde agiklanan agn verici ve calismayi engelleyici yaralanmalarin veya rahatsizliklarin olusma riskini azaltmaniza
da yardimci olacaktir.

Bu kilavuzu okumak yalnizca birkag dakikanizi alir ancak edineceginiz bilgilerden her zaman yararlanabilirsiniz.

SAGLIK UYARISI

Klavye veya fare kullanimi ciddi yaralanma ya da rahatsizliklara neden olabilir.

Bilgisayar kullanirken, diger bircok etkinlikte oldugu gibi, ellerinizde, kollarinizda, omuzlarinizda, boynunuzda veya viicudunuzun diger
bolgelerinde zaman zaman rahatsizliklar hissedebilirsiniz. Bununla birlikte, kalici veya tekrarlayan rahatsizlik, aci, zonklama, agr,
karincalanma, uyusma, yanma veya tutulma gibi belirtiler hissederseniz, bunlar bilgisayar basinda calismadiginiz sirada gérilse bile BU
RAHATSIZLIK ISARETLERINI GOZ ARDI ETMEYIN VE EN KISA ZAMANDA BiR UZMAN HEKIME BASVURUN. Buna benzer
belirtiler, sinirlerde, kaslarda, tendonlarda ve viicudun diger bolgelerinde agrili ve kimi zaman kalici olarak islev gérilmesini engelleyen
zedelenmelerin veya rahatsizliklarin gostergesi olabilir. Kas ve iskelet sistemini etkileyen bu rahatsizliklar (MSD) arasinda karpal ttnel
sendromu, tendonit, tenosinovit ve diger hastaliklar sayilabilir.

Arastirmacilar MSD'ler hakkindaki bircok soruyu hentiz yanitlayamamis olsalar da, bunlarin nedenleri Uzerinde, asagidakiler de dahil
olmak uUzere, bircok faktoriin rol oynadigi konusunda fikir birligi icindedirler: genel saglk durumu, stres ve kisinin bununla nasil basa
ciktigl, tibbi ve fiziksel durumlar ve kisinin calisirken veya baska bir sey yaparken (klavye veya fare kullanimi dahil) viicudunu nasil
konumlandirdigi ve kullandigdi. Kisinin bir etkinligi gerceklestirmesi icin gereken sire de bir faktor olabilir.

Bu "Saglikh Bilgisayar Kullanma Kilavuzu"nda bilgisayarinizla daha rahat calismaniza ve kas ve kemik sorunlari yasama riskini
azaltmaniza yardimci olabilecek yénergeler bulunmaktadir. Bu "Hatasiz Bilgi Islem Kilavuzu"nun CD siiriimiini 1 (800) 360-7561 no'lu
telefonu arayarak Ucretsiz olarak isteyebilirsiniz (yalnizca ABD'de).

MSD (kas ve iskelet sistemini etkileyen rahatsizliklarin) olusma olasiigini azaltabilecek sekilde calisma yerinizi dizenleme ve calisma
aliskanliklarinizi gelistirme konusunda bilgi icin bu “Saghkli Bilgisayar Kullanma Kilavuzu"nu okuyun. MSD'lerin olusmasina katkida
bulunabilecek c¢ok cesitli etkenler bulundugundan, MSD'yi 6nlemek veya olusma riskini azaltmak icin bilmeniz gereken her seyin bu
kilavuzda yer almasi olasi degildir. Bazi kisiler icin dnerilere uymak, MSD olusma riskini azaltabilir. Bazilari icinse azaltmaz. Yine de, bu
onerileri uygulayan bir¢ok kisi daha rahat ve verimli bir calisma deneyimi edinmistir. Bu kilavuzun, yetkili bir saglik uzmaninin
Onerilerinin veya calisan saglik politikasi veya programinin yerine gececek 6zellikte olmadigini unutmayin. Yasam stilinizin,
etkinliklerinizin, sagliginizin veya fiziksel durumunuzun MSD'ye neden olup olmayacagini 6grenmek istiyorsaniz bir saglik uzmanina
basvurun.

Durus Biciminiz

Calisirken veya oyun oynarken, yanlis vicut duruslarindan kacinmak ve vicudunuzu rahat bir pozisyonda tutmak dnemlidir. Bu
yalnizca genel veriminizi artirmakla kalmaz, ayni zamanda MSD'leri onlemenize de yardimci olur. Uzun sdreli isler sirasinda
pozisyonunuzu degistirmenin de rahatsizliklari ve yorgunlugu énlemenize yardimci olabileceg@ini unutmayin.

Bilgisayarda calisirken veya oyun oynarken, ¢evrenizi ve bilgisayar donaniminizi rahat ve gergin olmayan bir viicut durusu saglayacak
sekilde duzenleyin. Calisma alaninizi rahatsizliklari dnlemek icin nasil diizenleyeceginiz, vicut &lcilerinize ve calisma ortaminiza
baghdir. Bununla birlikte, asagidaki oneriler daha rahat bir bilgisayar kullanim ortami olusturmaniza yardimci olabilir.

Sirtinizi desteklemek icin sunlari deneyin:

e Belinizi destekleyen bir sandalye kullanin (bkz: ayrinti 1).
e Cahsma ylzeyini ve sandalyenizin yUksekligini, rahat ve dogdal bir viicut durusu
saglayacak sekilde ayarlayin (bkz: ayrinti 2).

iy § o Bacaklarinizin rahat olmasi icin sunlari deneyin:

e Bacaklarinizi rahatca yerlestirmek ve hareket ettirmek icin masanizin altindaki egyalari
cikarin.
e Ayaklarinizi rahat bir sekilde zemine koyamiyorsaniz bir ayak destegdi kullanin.



Aygitlara en rahat sekilde ulasmak ve omuz ve kollar icin rahat bir durus saglamak
lizere sunlari deneyin:

e Klavyenizi ve fare veya izleme topunu ayni ylkseklikte bulundurun; bunlar yaklasik
dirsek dlzeyinde olmalidir. Dirseklerinizle omuzlariniz arasindaki bdlge yere dikey
sekilde, rahat olmalidir (bkz: ayrinti 3).

e  Yazarken klavyeyi 6niinlizde ortalayin ve fare ya da izleme topunu klavyeye yakin bir
konumda bulundurun (bkz: ayrinti 4).

e  Sik kullanilan 6geleri, kolunuzun rahatca ulasabilecegi bir mesafede bulundurun (bkz:
ayrinti 5).

Rahat bir bilek ve parmak durusu icin sunlari deneyin:

e Yazarken ve fare ya da izleme topu kullanirken bileklerinizi diiz tutun. Bileklerinizi
yukariya, asaglya veya yanlara bukmekten kaginin. Klavyenizin ayaklari varsa ve
bunlarin rahat ve diz bir bilek pozisyonu sagladigini distnlyorsaniz ayaklari agin.

e Uzaktaki tuslara parmaklarinizi gererek degil de tim kolunuzu kullanarak erismek igin,
yazarken ellerinizi ve bileklerinizi klavyenin Uzerinde, serbest sekilde tutun.

Boynun biikiilmesini ve dénmesini en aza indirmek icin sunlari deneyin:

e Ekranin en (st kismini géz hizasina getirin (bkz: ayrinti 6). Cift odakh g6zlik
kullananlarin ekrani daha distk bir dizeyde tutmalari veya bilgisayarla calisirken
kullanilmak Uzere tasarlanmis gdzlikler kullanma hakkinda yetkili bir saghk uzmaniyla
gbrismeleri gerekebilir.

e Monitérinizi ©6nlnizde ortalayin. Belgelere monitérden daha sik bakiyorsaniz,
belgelerinizi tam éniinlize ve monitéri biraz kenara yerlestirebilirsiniz.

e  Belgelerinizi gbz hizasinda tutmak igin bir belge tutucusu kullanabilirsiniz.

GOz zorlanmalarini en aza indirgemek icin sunlari deneyin:

e Monitérinizin 6ninde rahat bir pozisyonda otururken, monitérii kendinizden bir kol
boyu uzakliga yerlestirin.

e Parlamayi énlemek icin, monitdriiniizii parlamaya neden olabilecek 1sik kaynaklarindan
uzak bir konuma yerlestirin veya 1sik diizeyini kontrol etmek igin pencerelerde perde
kullanin.

e Ekraninizi temizlemeyi unutmayin. Kullaniyorsaniz, g6zliginiza de temizleyin.
Monitérinuzin parlakligini ve karsgithdini ayarlayin.

Bilgisayar programiniz ayarlamaniza olanak taniyorsa, ekran yazi tipi boyutlarini rahat
gbrebileceginiz sekilde ayarlayin.

Guclinuzi Kontrolli Harcayin

Vicudumuz surekli olarak fiziksel gulglerin etkisi altindadir. Yaralanmalarin yalnizca araba kazasi gibi yiksek etkili glclerden
kaynaklandigini sanabiliriz. Oysa, uzun sire tekrarlanan veya maruz kalinan dusuk etkili giicler de yaralanma, rahatsizlik ve yorgunluga
neden olabilir.

Diisiik gug tirleri arasinda sunlar vardir:

Dinamik gii¢: Hareket yoluyla (6rnegin, yazarken tuslara basmak veya fare diigmelerini tiklatmak) sarf ettiginiz gugtir.

Sabit giig: Belirli bir stire boyunca sarf ettiginiz glictiir (6rnegin, farenizi veya telefonu tutmak).

Temas aninda sarf edilen giic: Bir ylizeyin kenarina veya sert bir ylizeye dayandiginizda (6rnegin, bileklerinizi masanin kenarinda
tutarken) sarf ettiginiz gugtir.



Diisiik etkili gliclerin viicudunuzdaki etkilerini azaltmak icin asagidakileri deneyin:

e Ellerinizi ve parmaklarinizi kasmadan, hafif vuruslarla yazin ¢ilinki klavye tuslarina
basmak ¢ok az bir glic gerektirir.

e Fare diigmesini tiklatirken veya bir oyun gubudu veya baska bir oyun denetim aygiti

kullanirken hafif dokunuslar uygulayin.

Fareyi elinizi kasmadan tutun ve sikica kavramayin.

Yazarken avuglarinizi veya bileklerinizi herhangi bir yere dayamayin (bkz. ayrinti 7).

Avug destegi (varsa), yalnizca yazmaya ara verildiginde kullaniimalidir.

e Yazmaya ara verdiginizde veya fareyi kullanmadiginizda kollarinizi ve ellerinizi
dinlendirin. Kollarinizi ve ellerinizi, érnedin masanin kenari gibi hicbir kenara
dayamayin.

e  Sandalyenizi, oturma kismi dizlerinizin arkasina baski yapmayacak sekilde ayarlayin
(bkz: ayrinti 8).

Mola Verin

Mola vermek, viicudunuzun yaptidi ise ara vermesini saglar ve MSD'leri dnlemenize yardimci olabilir. Size uygun mola uzunlugu ve
sikhgi, yaptiginiz isin tlriine baghdir. Yaptiginiz ise ara vermek ve gevsemek mola vermenin bir yoludur ancak baska yollar da vardir.
Ornegin, yaptiginiz isi birakip baska bir isle mesgul olmak (6rnegin, oturarak yazarken, ayaga kalkip telefonla konusmak) bazi
kaslarinizi calistirirken, digerlerini dinlendirebilir.

Giinlik etkinliklerinizi ¢esitlendirmek ve verimli ¢alismak icin asagidakileri deneyin:

Calismanizi veya oynayacagiz oyunu, ayni seyi ¢ok uzun bir siire yapmayacak sekilde planlayin (6rnegin ayni isi yapmak veya
vicudunuzun ayni uzvunu kullanmak).

Ayni isi yapmak icin fare ve klavye gibi farkli aygitlar kullanin. Ornegin, bir belgede kaydirma yapmak igin farenin tekerlegini veya
klavyedeki ok tuslarini kullanabilirsiniz.

Daha az gii¢ harcamanizi ve Uretkenliginizin artmasini saglayacak donanim ve yazilim &zelliklerini kullanarak daha verimli ¢aligin.
Ornegin, Windows Baslat mentiistinii agmak icin Windows logo tusuna basabilirsiniz.

Yazilim ve donanim Uriinleriyle birlikte verilen belgelerdeki bilgileri okuyarak bu driinlerin 6zelliklerini dgrenin. Ornegin sik sik metin
vurguluyorsaniz, bir fare diigmesini ClickLock 6zelligine atayin.

Saglikh Kalin

Saglikli bir yasam tarzi, bilgisayar basinda gecirdiginiz stre de dahil olmak Uzere, ginlik etkinliklerinizi gerceklestirmenize ve
bunlardan keyif almaniza yardimci olabilir. Ayrica, bilgisayarinizi rahat ve verimli sekilde kullanmak icin saghginiz hakkinda bilgi
edinmek de dnemli bir adimdir.

Saghginizi korumak icin asagidakileri deneyin:

Dengeli beslenin ve yeterince dinlenin.

Genel formunuzu korumak ve vicudunuzun glcuni ve esnekligini artirmak igin spor yapin. Size uygun esneme ve egzersizleri
secmenize yardimcei olmasi igin bir saglik uzmanina danisin.

Stresle basa cikmayi 6grenin. Isinizdeki stresi azaltmanin bir yolu, calisma alaninizi ve zamanlamanizi giriiltdi ve dikkat dagitici
Ogeleri en aza indirecek sekilde planlamaktir.

Tibbi ve fiziksel durumunuzun MSD ile nasil iligkili olabilecegini 6grenmek Ulzere bir saglik uzmanina basvurabilirsiniz. Arastirmacilar
MSD'ler hakkindaki birgcok soruyu henliz yanitlayamamis olsalar da, bunlarin nedenleri Uzerinde, énceki yaralanmalar, seker
hastaligi, hormonal degisiklikler (6rnegin hamilelik) ve romatizma da dahil olmak (zere, bircok faktériin rol oynadigi konusunda fikir
birligi igindedirler.

Sonug

Genel saglik durumunuzun yani sira rahat ve verimli ¢alisma hakkinda daha fazla bilgi edinmek, bilgisayar basindaki ¢alismanizdan
keyif almanizi saglayacak énemli yollardir.



