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BILGISAYARLARIN OLUSTURDUGU
SAGLIK SORUNLARI

EFFECTS OF COMPUTERS ON HEALTH

Hiiseyin Avni Sahin', H. Giiler Sahin’

Ozet

Kullanim yaygmliginin artmasi ile birlikte kisisel bilgisayarlarin in-
san sagligina olan etkileri 6n plana ¢ikmistir. Bilgisayar iiretimi es-
nasinda kullanilan kimyasal maddeler 6zellikle cilt reaksiyonlari,
g0z reaksiyonlari ile kimyasal yaniklara yol acabilmektedir. Bilgisa-
yar kullanicilart arasinda goz yorgunlugu, bas, boyun, omuz, iist eks-
tremite ve bel agrilari, stres ve cilt reaksiyonlar1 yakinmalart siktir.
Altta yatan mekanizma bilinmemekle birlikte gebeligin erken done-
minde uzun siireli monitdr kullanimu ile diisiikler arasinda iligki ola-
bilecegi goz oniinde bulundurulmalidir. Uygun calisma postiirii ve
yeterli molalar gibi basit ergonomik tedbirler ile meydana gelen ya-
kinmalarin biiyiik bir kismi ortadan kalkabilir.

Anahtar sozciikler: Bilgisayarlar, ergonomi, saglik sorunlari

Summary

The widespread use of visual display units in the workplace and at
home has created many complaints and concerns. The chemicals
that are used during the production of computers can cause skin and
eye reactions and chemical burns. Among the computer users eye
strain, head, neck, shoulder, upper limb pain, lumbar pain, stress
and skin reactions are the main complaints. Although the underlying
mechanism is obscure, there might be a relationship between long
time exposure to video display unit and miscarriage. Simple ergono-
mic precautions, correct posture and having rest pauses can prevent
most of these complaints.

Key words: Computers, ergonomy, health problems

Girig

on yillarda bilgisayar teknolojisindeki siiratli geli-
sim, iiretim kapasitesindeki hizli artig ve buna pa-
ralel olarak maliyetlerin diismesi ile birlikte bilgi-
sayar kullaniminda 6nemli bir artis tespit edilmistir. Bu
artigla birlikte bilgisayarlarin insan sagligina olan etkile-
ri 6n plana ¢cikmustir. Bilgisayarlar 6zellikle banka ve bii-
rolarda yayginlasirken gittikce artan sayida sanayi prose-
si bilgisayar kontrollii olarak ger¢eklesmeye baglamustir.
Gelismis sanayi iilkelerinde 80’li yillarda yaygin kullani-
ma giren bilgisayarlar Tiirkiye’de ancak 10 yil1 agan bir
gecikmeyle o giinkii diizeyde bir kullanim oranina ulasa-
bilmistir. De Matteeo, 1985°de yaptig1 yayinda bu yiizy1-
lin sonunda calisan niifusun en az %50’sinin ¢alisma ha-

yatinda bilgisayar kullanacagin soylemisgtir.!
Ilk bakista bilgisayar sanayi, cevresel anlamda olduk-
ca ‘temiz’ goriinse de gergekte bu boyle degildir. Bilgi-
sayar iiretiminde ana eleman olarak kullanilan yar1 ilet-

kenlerin iiretimi esnasinda ¢evre kirliligi acisindan ol-
dukca zararl sonuclara yol acan kimyasal maddeler kul-
lanilmaktadir. Antimon, civa ve arsenik gibi metaller ile
arsin, fosfin, boran-diboran ve siyanid gibi gazlar da bu
toksik maddelerin en 6nemlileridir. Bu maddelerle tema-
sa bagli olarak bilgisayar endiistrisinde caligsanlarda mes-
lek hastaliklar1 oran1 oldukca yiiksektir. Ozellikle cilt re-
aksiyonlari, goz reaksiyonlari ile kimyasal yaniklar sik
goriiliir. Bu sektorde en sik goriilen 6liim nedeni ise
elektrik carpmalaridir.2

Bilgisayar Kullaniminin insan
Saghgina Etkileri
Bilgisayarlarin insan sagligina olan etkileri iki ana
baglikta incelenebilir. Bunlar hardware ve software etki-
lesimidir. Oldukga ¢ok sayida saglik sorunu bilgisayarla-
rin kullanimina atfedilmis ise de bunlardan ancak bir kis-
minin bilgisayarlarla iligkisi anlamli ve gergektir.
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Bilgisayarlarin kullaniminda 6zellikle dikkatler mo-
nitorler lizerinde yogunlagmis, monitdrlerde bulunan ka-
tot X-Ray tiipiiniin yaydig1 radyasyona uzun siire maruz
kalan biiro calisanlari ile gebe kadinlarda 6nemli sonug-
larla kargilasilabilecegine dikkat cekilmistir. Bu konuda
yapilan 20’den fazla arastirmada yiiksek frekansli rad-
yasyondan statik elektrie kadar bir ¢cok konu incelenmis
ve elde edilen sonuclar asagida 6zetlenmistir.2

X-1sinlar1: Son ¢aligmalarin hepsi de gostermektedir
ki, giintimiizdeki monitér modellerinin yaydigi radyas-
yon normal kosullarda tespit edilemez seviyededir ve an-
cak dogal radyasyonun etkisinden arindirilmis odalarda
tespit edilebilmektedir.3 Abartilanin aksine 50 cm uzagi-
nizda oturan bir insandan alinan X-1s1n1 dozu, karsisinda
calisilan monitdrden yayilandan 5 kat fazladir.4

Ultraviyole: Giinesli bir giinde agik havada alinan
ultraviyole 1s1n miktar1 bir ay siireyle monitdr basinda
siirekli ¢aligan bir kiginin aldig1 1s1in miktarina esittir.

Infrared 1sinlar: Tipik bir monitérden yayilan infra-
red 1sinlar insan elinden ¢evreye yayilan infrared 1ginlara
esdegerdir.6

Statik elektrik alanlari: Bu alanlarin embriyo iizerin-
de olumsuz etkisinin oldugu diistiniilmemektedir. Ancak
bu alanlar mikroskobik partikiilleri kullanicinin yiiziine
dogru yonelterek fasial dokiintiilere yol acabilir.6 Giinii-
miizde monitor ekranlart topraklanmis bir tabakayla kap-
lidir. Ayrica statik elektrigin etkilerini 6nlemek amaciy-
la topraklanmisg, transparan monitoér koruyuculart mev-
cuttur.

Gortintir 151k, mikrodalga, radyo dalgalari, diisiik
frekansli elektrik alanlari: Uluslararasi kabul edilebilir
giivenli smurlar icerisindedirler.6

Cok diisiik frekansli manyetik alanlar: Bu konuda ya-
pilan calismalarin sonuglar tartismalidir. Konuya daha
fazla aciklik getirmek iizere calismalar devam etmekte-
dir.6

Diisiik ve anormal dogumlar

Monitdrler ile ¢alisma sonucu ortaya ¢ikan stres ve
uygun olmayan postiir, nedenler arasinda sayilmistir.
Monitérden yayilan radyasyon da bir diger neden olarak
gosterilmekte ise de, bu konu halen tartigmalidir.

ABD’de Binkin ve arkadaglarinin yaptig1 bir arastir-
mada Dallas’da ayn1 birimde ¢alisan ve monitor kullanan
75 kadinin 12’si gebe kalmistir. Bu gebeliklerin 7°si dii-
siik, 1’1 de intrauterin 6liimle sonuclanmistir (%67.67).
Monitor kullanmayan 59 kadin ¢alisandan olusan kontrol
grubunda ise bu oran %15’de kalmustir.?

1980°1i yillarm ortasinda yapilan 3 biiyiik epidemiyo-
lojik aragtirma monitorlerin gebeler iizerinde kanitlana-

bilir bir olumsuz etkisini tespit edememistir. 1985 yilin-
da Kurppa ve arkadaslar Finlandiya’da yaptiklar bir va-
ka-kontrol calismasinda; monitorlerin kullanimi ile do-
gumsal defektler arasinda bir iligki tespit edememisler-
dir.8 McDonald ve arkadaglar1 1986 yilinda yaptiklar ¢a-
lismada monitor kullanim siiresi ile perinatal 6liimler,
konjenital-defektler, diisiik dogum agirlikli bebekler ve
spontan diisiikler arasinda anlamli bir iligki bulamamais-
lar, ancak spontan diisiik ile sigara kullanimi ve stres ara-
sinda anlaml iligki tespit etmislerdir.? Isve¢’te Ericson
ve kallen 1986 yilinda yaptiklar1 ¢caligmada monit6r kul-
lanimi1 ve kullanim siiresi ile perinatal 6liimler, konjeni-
tal-defektler, diisiik dogum agirlikli bebekler ve spontan
diistikler arasinda hig bir iligki bulamamuslar ancak spon-
tan diisiik ile sigara kullanim1 ve stres arasinda anlamli
bir iligki tespit etmislerdir.!© Blackwell ve Change 1988
yilinda yaptiklar1 ¢calismada, monitorlerin gebe kadinlara
hi¢ bir zarar vermedigi kanisina varmislar ve sonug ola-
rak monitorle kullanici arasina koruyucu araglar yerles-
tirmenin yarar1 olmadigina dikkat ¢cekmislerdir.6

Goldhaber ve arkadaslari, pre-natal kliniklere basvu-
ran 1500’den fazla kadinda gerceklestirdikleri vaka-
kontrol calismasini 1988 yilinda yaymlamiglardir. Bu ¢a-
lismaya gore gebeliklerinin ilk trimestrinde haftada 20
saatten fazla monitdr kullanan kadinlarda, hi¢ monitor
kullanmayan kadinlarla kiyaslandiginda, diisiik insidan-
sinda anlaml1 bir yiikselme tespit etmiglerdir. Konjenital
defekt oraninda da hafif bir yiikselme tespit edilmigse de
bu istatistiksel olarak anlamli kabul edilmemisgtir.!! Bu
calismayla birlikte tartisma yeniden alevlenmistir. Altta
yatan mekanizma bilinmemekle birlikte, gebeligin erken
doneminde asirt monitér kullanimi ile meydana gelen
diistikler arasinda iligki olabilecegi goz oniinde bulundu-
rulmalidir. Tyonlastirici radyasyon nedenler arasinda de-
gildir, clinkii bir ¢cok calismada gosterilmistir ki monitor-
lerin 40 cm uzagindan itibaren yaptifi emisyon tespit
edilemez seviyededir. Bu miktar da uluslararasi kabul
edilebilir radyasyon standartlarinin altinda kalmaktadir.!2

Goz yorgunlugu
Monitdr kullanicilari arasinda en sik rastlanan sikayet

goz yorgunlugudur.’3 G6z yorgunlugunun semptomlari
sunlardir:

1. Goz etrafinda ve arkasinda agrili zonklama hissi,
bulanik gorme, ¢ift gérme, goriintiiyii odaklamada zor-
luk.

2. Goz kapag1 ve goziin enflamasyonu: Bu kirmizi
agrili sulanan goéze neden olur.

3. Bas agristi: Bazen bag agrilarina yol acar; bu agri-
lar genellikle frontal bolgede hissedilir. Bulanti, bag don-
mesi, yorgunluk ve irritabilite buna eslik edebilir.! Yapi-
lan caligmalar, monitor kullanarak ¢aliganlarin bilgisayar
kullanmadan calisan biiro ¢aliganlart ile kiyaslandiginda
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daha fazla g6z yorgunlugundan sikayet ettiklerini goster-
mistir. Bilgisayar ortaminda veri girisi yapan ¢aliganlar-
da goz yorgunlugu oram1 %71 ile 91 arasinda seyreder-
ken, bilgisayar kullanmayan ofis calisanlarinda bu oran
%45 olarak gerceklesmektedir.! Ayrica goz yorgunlugu
monitdr basinda gecen siireyle dogru orantili olarak art-
maktadir. Bagta monitorler olmak iizere elektronik aygit-
lardan yayilan non-iyonize mikrodalga radyasyonlar so-
nucunda katarakt olugabilecegi ifade edilmigtir.2

Monitérle ¢alisma esnasinda intermittan kisa molala-
rin verilmesi ya da goérsel konsantrasyonun daha az ge-
rekti8i bir isi yapmak g6z yorgunlugunu azaltmada ya-
rarli olabilir. G6z yorgunlugu, 6l¢iimii miimkiin olmayan
subjektif bir sikayet oldugu icin molalarin optimal siire-
si ve siklig1 bireyden bireye farklilik gostermektedir

Fotoepileptik bir bireyde epileptik atagi baglatmak
icin gerekli titresim frekansinin saniyede 10 olmasi ne-
deniyle, saniyedeki goriintii yenileme hiz1 50 olan moni-
torlerin bu acidan herhangi bir risk olusturmadigi belir-
tilmistir.14

Kas iskelet sistemi hastaliklari

Yapilan bir cok calisma bilgisayar kullanarak cali-
sanlarin bilgisayar kullanmayan biiro ¢alisanlar1 ile ki-
yaslandiginda daha fazla boyun, omuz ve iist extremite
agrilarindan yakindiklarim ortaya koymustur.15-17

Bilgisayar ortaminda veri girisi yapan calisanlarda
boyun ve omuz agris1 sikayetleri oran1 %82 iken bilgisa-
yar kullanmayan ofis ¢alisanlarinda bu oran %55 olarak
tespit edilmistir. Ayni sekilde bilgisayar kullanarak veri
girisi yapan calisanlarda bel agrist sikayetleri oran1 %75
iken bilgisayar kullanmayan ofis calisanlarinda bu oran
%56 olarak tespit edilmistir.!” Ayrica bu sikayetler mo-
nitor basinda gegen siireyle dogru orantili olarak artmak-
tadir.1.18

Siradan ofis mobilyalarinin ¢ogu bilgisayar ¢alisanla-
rinin ihtiyaglart goz oniine alinmadan iiretildigi i¢in kas
iskelet hastaliklarina neden olurlar. Bu tiir mobilyalar ki-
saca RSI (Repetetive Strain Injury) denilen tekrarlayici
hareketlerin yol actigi hastaliklar grubuna (tendinit, te-
nosinovit, miyosit, bursit, ganglion kistleri ve karpal tii-
nel sendromu) yol acgarlar.!5 Ayrica uygunsuz ¢alisma
postiirii de nedenler arasinda belirtilmigtir.14 Kotii dizayn
edilmis klavyeler, 6zellikle el, el bilegi ve kolun rahat ol-
mayan calisma postiirleri, caligma esnasinda yetersiz
molalar RSI'nin sebepleri arasindadir.! Bir ¢cok ¢alisma-
da, klavye kullananlarda siklikla ortaya ¢ikan RSI’1n, ob-
jektif tani testlerinin olmamasi nedeniyle kesin teshisinin
imkansiz oldugu belirtilmistir. Kesin teshis kriterlerinin
olmayis1 ve gelismis sanayi iilkelerinde is hastalig1 nede-
niyle verilen tazminatlarin cazip olmasi bu sikayetlerin
abartilmasina yol agmustir. Basit ergonomik tedbirlerle
bu yakinmalar tiimiiyle ortadan kaldirilabilir.!®

Stres

Normal kosullarda biiro caliganlari tarafandan yeni
kargilasilan bilgisayar sistemi, sikici tekrarlayici iglerin
yapimin kolaylastiracagi, edinilen bilgisayar becerisiyle
daha fazla gereksinim duyulan kisi haline gelebilecekle-
ri ve prestijlerini arttiracagi icin yararl bir yenilik kabul
edilir. Ama bircoklar1 tarafindan yeni bilgisayar sistemi
pozitif algilanmak soyle dursun stres kaynagi olarak ka-
bul edilir. Bilgisayar, birden fazla calisanin isini yerine
getirerek, o insanlara gereksinimi ortadan kaldirir, boyle-
ce caliganlarimn is giivenligini tehlikeye diisiiriir. Insan be-
cerisinin gerektigi iglerin bilgisayar tarafindan yerine ge-
tiririlmesiyle; calisanlar sadece veri girisi yapacak ve bu
da kigilerin yaptig1 isten aldiklart hazzi negatif yonde et-
kileyecektir.s

Kronik stresin; iilser gibi bazi hastaliklarda da sika-
yetleri artirici etkisi vardir. Psikosomatik hastaliklar1 ar-
tirabilir. ayrica dolayli olarak bazi sorunlara yol agabilir.
Mesela sigara icen birisinin daha fazla sigara icmesine
yol acar ve bu da akciger kanseri riskini artirir.2

Fasiyal dermatitler

Arada sirada meydana gelen kasinti; cilt dokiintiile-
rinden egzamaya kadar uzanan bir spektrum olusturur.
Statik elektrik alanlar1 ve monitérden cevreye yayilan
radyasyon, bu cilt reaksiyonlarinin sebebi olabilecegi gi-
bi daha 6nce mevcut olan bir cilt hastaliginin alevlenme-
sine de yol agabilir.2620

Elektrik soklari

Elektrik ¢arpmalar1 ve buna bagh diismeler sonucu
meydana gelen yaralanma ve sakatlanmalar1 kapsamak-
tadir. Nedenleri olarak eskimig ya da hatali dogenmis
kablolar ile soketlerde olusan elektrik yiiklenmeleri ve
biriken statik elektrik gosterilmistir.2

Ekstremitelerin burkulma, incinme ve kiriklari

Kotii bir sekilde dosenmis elektrik ve elektronik kab-
lo sistemine takilma sonucu olusan diismeler neden ola-
rak gosterilmistir.2

Yaniklar

Nedenleri elektrik kisa devreleri, cok fazla 1sinmig
elektrik alet ve edevati ile yazicida kullanilan kagitlarin
tutusmasi ile olusan yanginlardir. En sik yangin nedeni
olarak yazicida kullanilan kagitlarin sondiiriilmemis si-
gara izmaritleri ile tutusmasi ya da asir1 1sinmig aletlere
temas etmesi gosterilmistir.2

isitme problemleri

Bilgisaylarin, kullanicilarin asirt giiriiltiiye maruz
kalmasma yol acarak sagirlik ve kulak ¢inlamasi dahil
olmak iizere birtakim isitme problemlerine yol acabile-
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cekleri ifade edilmistir. Nedenler arasinda bilgisayarin
calismasi esnasinda siirekli olarak cevreye yayilan calis-
ma giiriiltiisii, giiriiltiiyle calisan yazicilar, kotii yerlesti-
rilmis kulakliklar, yiliksek voliime ayarlanmig hoparlor-
ler gosterilmistir.2

Kanser

Lazer yazicilarda kullanilan zararli kimyasal madde-
ler ile elektromanyetik spekturumda bulunan ultraviyole,
infra-red, X-ray, radyo dalgalar1 ve mikrodalga radyas-
yonuna maruz kalma basglica nedenler arasindadir.2

Erkek iireme sistemine iligkin problemler

Bunlar baslica libido kaybi, sterlite ve testikiiler ha-
sardir. Nedenleri olarak elektromagnetik radyasyonun
diger non-iyonize formlari ile mikrodalga 1ginlara maruz
kalma gosterilmistir.2

Bilgisayar Kullamminin Saghga Etkilerini
Onlemek Igin Alinacak Onlemler

Normal bir ¢alisma ofisinde aydinlatma seviyesi 500-
700 lux seviyesinde olmalidir. Bu seviye 1000 lux sevi-
yesini gectiginde asir1 aydinlanmis kabul edilir. Monitor-
le ¢alisilan ofislerde aydinlatma seviyesi 300-500 arasin-
da olmal1 ve 151k yansimasina yol agmayacak sekilde yu-
kardan aydinlatma tercih edilmelidir. Sandalyenin yiik-
sekliginden daha ¢ok monitor ve klavyenin yiiksekligi
kullaniciyla uyumlu olmadig1 zaman, uygunsuz postiire
yol agarlar. Monitor horizontal ¢izgiyle agsagiya dogru 30
derece a¢1 olusturan ¢izginin arasinda bir alana yerlesti-
rilmelidir. Monitorle goz arasindaki minimum mesafe 50
cm olmali, 75 cm civan tercih edilmelidir. Bilgisayara
aktarilacak dokiimanlar monitoriin her iki yaninda masa
iizerine yerlestirilmemelidir. Bu sekilde okuma bigimi
bag ve boyun kaslariin rotasyon ve gerilmesine neden
olur. Bu nedenle olusacak problemleri 6nlemek i¢in do-
kiimanlar okuma standina yerlestirilmelidir.!

Diger onemli bir sorun kullanilan klavyenin tiirtiyle
ilgilidir. Ulkemizde yaygin olarak kullanilan bilgisayar
klavyeleri kisaca X klavye diye adlandirilan klavye tiirti-
diir. Bu klavye Cristopher Sholes tarafindan dizayn edil-
mis ve Remington tarafindan 1874 yilinda piyasaya sii-
riilen ilk daktiloda kullanilmistir.! ingiliz dilinin ihtiyag-
lart ve o giinkii daktilonun mekanigine uygun olarak di-
zayn edilmis olna bu klavyenin giiniimiiz Tiirkcesi ve
klavye teknolojisi dikkate alinarak yeniden dizayn edil-
mesi gerekmektedir. Boylece sadece bir el ya da belirli
parmaklar iizerindeki ig yiiklenmesi 6nlenecektir.

Monitér kullanima ile ortaya c¢ikan olumsuz etkileri
azaltmada, saat bag1 5-10 dakika kadar mola vermek ya-
rarlh olur. Haider ve arkadaglarinin yaptiklar1 ¢alisma
(1980) 1 saat siireyle siirekli monitér kullanimi netice-
sinde Ol¢iilebilir derecede gorme zafiyeti olustugunu
gostermistir. Bunlarin %75°1 11 dakika igerisinde ve ta-

mami 16 dakika igerisinde diizelmektedir. Yine verilen
molalar esnasinda egzersiz yapmak, kas ve iskelet siste-
minde olugabilecek problemleri azaltabilir. Bunun i¢ in
Sheila Lee ve Gunilla Kleberg’in tamimladig1 “Seven-
way stretch” egzersizlerinden bahsetmek istiyorum.!

1. Sub oksipital germe hareketi

Eller ensede birlestirilir. Sirt ve omuzlar dik tutulur-
ken kafa derin bir nefes vererek 6ne egilir. Sonra bu po-
zisyonda her iki yone dogru dorder defa cevrilir. Bu eg-
zersizler ensedeki kaslar1 6zellikle sub oksipital bolgede
olanlar1 gerer.

2. Ust trapezius germe hareketi

Sag elle sandalyenin oturak kismi yan taraftan kavra-
nir, sol avug basin arkasindan gegirilerek sag kulagin
tizerine konur. Kafa sola dogru ¢ekilir. Ayni islemi diger
tarafla tekrar edilir. Bu egzersiz trapezius kasinin iist kis-
min1 gerer.

3. Bas ve boyun rotasyonu

Kollar1 arkaya dogru kivirip omuzlar miimkiin oldu-
gu kadar sarkitilir. Bag miimkiin oldugu kadar sola cev-
rilir ve dort defa bas ile selamlama hareketi yapilir. Ay-
n1 iglem diger tarafla tekrar edilir. Bu egzersiz sterno-
kleidomastoid kasin1 gerer.

4. Arkaya dogru omuz germe hareketi

Oturur pozisyonda eller arkada birlestirilir. Sirt1 hi-
perekstansiyona getirirken eller kaldirilmaya ¢alisilir. Bu
egzersiz omuz kaslarini gerer.

5. Lomber twist

Sag bacak diger bacagin iizerine atilir. Sol dirsek sag
dizin iizerine konur, sag el sag kalcanin iizerine konur.
Bas, boyun ve omuz cevrilebildigi kadar saga dogru cev-
rilir. Dort defa nefes alip verene kadar bu pozisyon mu-
hafaza edilir. Ayni islemi diger tarafla tekrar edilir. Bu
egzersiz sirt kaslarini gerer.

Asagidaki bilek hareketleri yapilmadan once eller
siddetle sallanir.

6. Bilek ekstansdrlerini germe hareketleri

Sag el pronasyon pozisyonunda yiiziin Oniine getiri-
lir. Sol elin ici sag elin sirtina konur. Sag bilegi fleksiyo-
na getirecek tarzda sol elle bastirilir. Bu esnada sag dir-
sek diizlestirilir. Bu egzersiz 6n kolun ekstansor kaslari-
ni gerer.

7. Bilek fleksdrlerini germe hareketleri

Her iki avug i¢i birlestirilir. Sadece parmak uclar1 bir-
birine degecek sekle gelene kadar dirsekler kaldirilir. Bu
egzersiz On kolun fleksor kaslarini gerer.4
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