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SAGLIKLI TEKNOLOJi KULLANIMI
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Uzaktan editimi araclarini yodun olarak

kullandidimiz su ginlerde, bilgisayar veya cep

telefonu karsisinda uzun saatler boyunca /
calismaktayiz.Ara vermeden yapilan calismalar
sonucunda veya yanls oturma pozisyonuna badgl
olarak;, vilcudumuzda cesitli hastaliklara davetiye
clkarmis oluruz.Bu sebeple tim uzaktan editim
araclarinin, sadlikl kullamm kurallarina uygun bir
cekilde kullaniimasi gerekmektedir.

. Bilgisayarlar, uzun siire ve bilincsizce

kullanildidr zaman sadlik sorunlarina neden
olabilmektedir. Uzun siireli olarak yanlis pozisyonda
kullanim;bileklerde, ellerde, omuzlarda, kollarda,
boyunda veya sirtta adri, tutulma veya kasilmalara
sebebiyet verebilir.Uzun sireli olarak bu tutulmalara
radimen kullanmaya devam edersek bu
organlarimizda fitiklasmaya varacak dizeyde
hastalanmaya sebebiyet verebiliriz.




Uzun siireli bilgisayar kullananlar,dodru kullamm kurallarina uymazlarsa asadidaki
rahatsizliklara yakalanabilirler;

w Boyunda kas zorlanmasi,boyun diizlesmesi,boyun fitigi
w Bilekte sinir sikismasi (karpal tiinel sendromu)

v Basparmak ve el biledinde tendon iltihaplanmasi(Tetik parmak sendromu)

v Omuz ve dirsekte tendon iltihaplanmasi l,!
o~
v GGrme bozukluklar Y ;

w Bel ve sirt adrilar,bel fitiklari

v Bas adnilar,yorgunluk

oy




' NASIL OTURSAM? |

BILEISAAR KULLANRKEN DIKKAT ETMEMIZ SEREKENLER
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Bilekler klavye kullarurken
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A;.raklar yer ile temas etmel,
yer ile temas etmedigi durumda

desteklenmeli. L\‘

Ara venildigi sirada hareketl
% epzersiz yapimal (Bisiklet

Her bir saatlik calisma soresi Ara verildigi sirada gozler -\
sonunda 5-15 dakikalik . dinlendirilmeli (Kitap okumak =
aralar verilmeli. ' veya televizyon izlemek gibi ﬁ

# surmek, yuroyus yapmak,

aktwvitelerden kagimimal. ). paten kayrnak vb. ).




BILGISAYAR KARSISINDA NASIL OTURMALIYIZ?

Sandalyede mutlaka omugamiz dik duracak sekilde 90 derecelik aci ile

oturmalyiz.

Belimiz rahat edecedi bir sandalye secmeliyiz.

Ayadiniz yere tam olarak yetismiyorsa ayadinizin altinda herhanai
bir nesne koyarak yiikseltmelisiniz.

Ayadiniz masanin altinda rahat hareket etmeli.

Klavye veya fare kullanirken bileklerimizin altini destekleyecek materyaller
veya bu is icin dretilmis uygun mouse pedler kullanmaliyiz.




BILGISAYAR KARSISINDA NASIL OTURMALIYIZ?

. Monitdr goziimiiz ile mutlaka ayni hizada olmali.Monitéire ortalama 60
cm mesafede boynumuz dik duracak bir sekilde bakmaliyiz.

. 15-20 dakikada bir gdzler dinlendirilmeli.Bu verilen arada gozleri yoracak
aktiveden kaginmali.

. Ortam 15101 cok az veya fazla olmamall ve monitérin parlakhk siddeti ortalama
bir dederde tutularak, gézleri yormayacak bir sekilde ayarlanmaldir.




SAGLIKLI MOBIL CiHAZ KULLANIMI

» Cep telefonumuzu; gbézimiinden en az 30 cm uzaklkta

» Cep telefonu veya tabletimize mutlaka boynumuz dik
duracak bir sekilde bakmaliyiz.Boynumuzu asadiya dodru
eddidimiz her bir derecede, boyun omurlanmiza fazladan
yiik binerek, boyun diizlesmesi veya boyun fitii gibi
rahatsizliklara davetiye cikarmaktadir.
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duracak sekilde konumlandirmalryiz.




