CALISMA ORTAMI KAYNAKLI BEL VE SIRT AGRISI CEKEN KiSiLERE ONERILERIMIiz
Ergonomi Nedir?

Ergonomi; insanin davranissal ve biyolojik 6zelliklerine uygun yasama ve c¢alisma ortamlari
yaratmayl amaglayan bir bilim dalidir. isin ve calisma ortamlarinin insana uygun hale getirilmesi
amaglanir.

Calisma Ortami Nedenli Bel ve Sirt Agrisi Ceken Kisilere Onerilerimiz Nelerdir?

Geligsen teknoloji ve degisen diinya, bilgisayarlari hayatimizin degismez pargasi haline getirdi.
Tum gin bilgisayar kullanmak, masa basinda c¢alismak, hatali pozisyonlarda oturmak sirt ve bel
agrilarinin goéridlme sikliginin artiriyor. Ergonomik ve saglikh bir ¢alisma ortami olusturmadan uzun
sureli ¢calismak, omurganin fizyolojik egriliklerinin korunmasina engel olmaktadir. Kambur oturus ve
yalanci dik oturus olarak adlandirilan geriye dogru oturma pozisyonu sik gézlemlenmektedir. Yanlis
durus, zaman icerisinde sirt-bel bolgesindeki kaslarin esnekligini kaybetmesine, gli¢cslizlesmesine,
omurganin fizyolojik egriliklerinin kaybina ve omurlar arasinda bulunan disklere yiklenen basincin
artmasina yol acmaktadir. Basit 6neri ve ilaglarla tedavi edilebilen bu agrilar, dikkat edilmezse
ilerleyen zamanlarda bel ve boyun fitigi gibi ciddi hastaliklara sebep olabiliyor. Saglikli ve ergonomik
¢alisma kosullari, yapilan isin verimini artirmakta, ¢alisan kisinin daha az yorulmasini saglayarak
dogabilecek saglik sorunlarina karsi onlem niteligi tasimaktadir. Bu metinde calisma sartlan
nedeniyle bel ve sirt agrisi ¢eken kisilere dnerilerimiz sunulacaktir.

1. Basinizi dik tutun

Basinizi dogal pozisyonundan uzaklastirip fazlaca one veya arkaya konumlandirmaktan
kacinin. Ozellikle uzun siireli bas 6ne egik ¢alismaktan uzak durun.

2. Klavye ve fare kullanim mesafesini miimkiin oldugunca kisa tutun

Bu iki ekipman ideal galisma ortaminda yan yana yerlestirilmelidir. Dirsekler 90 derecelik
actyla durmahdir.

3. Harici klavye ve fare kullanin

Uzun sureli dizistl bilgisayar kullanimi omurganizdaki fizyolojik egriligin bozulmasina yol
acar. ideal durusunuzu korumak icin gerektiginde harici klavye ve fare kullanmak bu durumu
onleyebilir.

4. Bilgisayar kullanimi icin ideal uzakhginizi belirleyin

Monitor govdenizden 1 kol uzakta olmalidir. Monit6r Ust hizasinin géz seviyenizde olmasi
Onerilir.

5. Sandalye segimine dikkat edin

Sandalye veya koltuk saglklh calisma ortaminin en 6nemli unsurlaridir. Sandalye secimi
yapilirken sirt destegi olmasina, oturma yeri ile ayarlanabilir sirt destegi arasinda 95—105 derecelik bir
agl bulunmasina dikkat edilmelidir. Gerek oturma yeri gerekse sirt bolgesi oturma pozisyonunuzu
destekleyecek sekilde olmalidir. Koltugun kol destekleri olmali, bunlar gerekirse ¢ikarip takilabilir ve



ylksekligi ayarlanabilir bicimde secilmelidir. Oturma yerinin yumusak minderli olmasina 6zen
gosterilmelidir. Ayrica oturma yeri ileri-geri ayarlanabilir ve kendi ekseninde donebilir olmalidir.

6. Ayaklarinizi destekleyin

Dizlerinizde ve ayak bileginizde olusan gerginligi azaltmak icin, ayaklarinizi omuz genisliginde
acik sekilde diiz bir zemine yerlestirin.

7. Dogru diz agisini bulun

Bacaginizin alt kismi dizden 90-110 derecelik aglyla yerlestirilmis olmalidir. Diger bir dnemli
konu olan sandalye yiksekligi ise ayarlanabilir tercih edilmelidir.

8. Uzun siire bacak bacak iistiine atmayin

Uzun silire bacak bacak lstline atarak oturdugunuzda dizin arkasinda bulunan ve bacaklarin
alt kismi ile ayaklarda hissi saglayan peroneal sinir tizerine baski uygulanabilir, kan dolasimi olumsuz
etkilenebilir. Ayrica, bu oturma pozisyonu, kambur durusa sebep olabilir.

9. Aralikh mola verin

Calisma esnasinda her 45 dakikada en az bir kez yerinizden kalkin ve hareket edin, birkac kez
germe ve omurga, kol bacak esnetme hareketi yapin. Boylece omurga lGzerindeki baskiyr azaltmis ve
dolasimi hizlandirmis olacaksiniz.

10. Konugmalariniz icin bir kulaklik veya hoparlér kullanin

Ayni anda bircok isi birden yaparken, telefonu omuz ve kulak arasinda tutmak icgiidisel bir
harekettir. Bu davranis omurga saghgini olumsuz etkiler. Boyun sirt agrisi sebebi olabilir.

11. D vitamini seviyenizi kontrol edin

Surekli kapal ortamda galismak D vitamini eksikligine neden olur. Bu nedenle giineslenmek
veya hekim onerisi ile aralikli D vitamini seviyenizi Olgtiirerek gerekirse takviye almak uygun olacaktir.
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