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4 adimda ofisi gozden gecirmek

e 1. Sandalye




Diz yilksekligi Oturma yizeyi derinlig Sirt desteqi

Ayakta dururken oturma vyeri diz kapagi seviyesinde
Agirlik esit dagiimali
Diz arkasina baski olmamali

Sirt destegine izin verecek derinlik Baslo M, 2002




Dirsek hizasi




e 2. Klavye






MEEF WORK CLOSE?

RIGHT!




e 3. Calisma masasi(Monitor, dokiiman, telefon)
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Monitor gozlerden en az 65 cm uzakta
GOz yorgunlugu acisindan agi ve mesafe onemli
Uzak ve bliylk punto vb ile kullanim
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HELPS TO ADAPT 10BS T0 THE PEOPLE WHO PERFORM THEM
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AVOID THIS . . . BY AVOIDING THESE!

|_ ALWAYS USE GOOD SAFETY PRACTICE
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Ergonomik bir klavye. Kullanimini 6grendiginizde yazma hiziniz %6 artmis
olacak




Ergonomics for the Computer Workstation
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* 4, Molalar ve ara
— Her 20-30 dakikada bir 1-2 dakikalik kisa ara
— Saat basi 5-10 dakika ara ya da is degisimi
— Oglen arasi bilgisayar basindan uzaklasma
— aralikli olarak uzaklara bakma(Monitor kullanimi)
— Ara sira goz kapaklarini 10-15 saniye kapama














http://www.healthydesign.com/products/ergocafe/uslope/uslope.shtml

Sorun alanlari

Tekrarlayan hareketler
Zorlayici hareketler

Asiri glc harcayicl hareketler
Statik vicut pozisyonlari
Kotu postur
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ve vicudun yanlis vicut mekanigi ile
lanimi

<alize temasa bagli stres



Bilgisayar kullanimi risk faktorleri

Tekrarlamali hareketler
Yanlis klavye pozisyonu
On kolun desteklenmesi
Yetersiz molalar

Uzun stre klavye kullanimi
Mouse kullanimi

Postur bozuklugu

Is memnuniyeti
Bilgisayarla calisma suresi



Bir calismada postur risk faktorleri

Klavye-dirsek arasi yukseklik farki
Klavye ile dirsegin ic kismi arasindaki aci

Klavye omuz abduksiyon ve fleksiyon acisi
Masa ile
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tusu arasindaki mesafe
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EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA SAGLIK
VE GUVENLIK ONLEMLERI HAKKINDA

YONETMELIK



* |sveren, isyerinde gerceklestirecegi risk
degerlendirmesinde; calisma merkezlerinde
ekranli araclarin kullanimindan kaynaklanan
riskleri, 6zellikle gorme, fiziksel sorunlar ve
mental stresle ilgili riskleri de dikkate alarak,
bu risklerin etkileri, yol acabilecegi ilave etkiler
ile risklerin bir arada olmasindan
kaynaklanabilecek olumsuz etkilerin ortadan
kaldirilmasi veya en aza indirilmesi icin her
tarla saglik ve glivenlik dnlemlerini alir.



Calisanlarin bilgilendirilmesi ve
egitimi
Egitim, 6zellikle asagidaki konulari icerir:

a) Ekranli araclarla calismalarda riskler ve korunma
yollari,

b) Dogru oturus,
c) Gozlerin korunmasi,
¢) Gozleri en az yoran yazi karakterleri ve renkler,

d) Calisma sirasinda gozleri kisa siirelerle dinlendirme
aliskanligy,

e) Gozlerin, kas ve iskelet sisteminin dinlendirilmesi,
f) Ara dinlenmeleri ve egzersizler.
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EKRANLI ARACLARLA CALISMALARDA ARANACAK ASGARI GEREKLER
1. Ekipman

a) Genel hususlar

Bu tur ekipmanlarin kullanimi ¢alisanlar icin risk kaynagi olmamalidir.
b) Monitor

Ekran, operatoriin/calisanin ¢alisma pozisyonuna uygun mesafede ve goz
hizasinda olmalidir.

Ekranda goriinen karakterler, kolayca secilir sekil ve formda, uygun
buyuklikte olmali, satir ve karakterler arasinda yeterli bosluk bulunmalidir.

Ekran gortntusi stabil olmali, gorinti titrememeli ve benzeri
olumsuzluklar bulunmamalidir.

Parlaklik ve karakterler ile arka plan arasindaki kontrast, operator/calisan
tarafindan kolaylikla ayarlanabilmelidir.

Ekran, operatoriin/calisanin ihtiyacina gore kolaylikla her yone
dondurulerek ayarlanabilir olmalidir.

Ekran, ayri bir kaide veya ayarlanabilir bir masa Uzerinde kullanilabilir
olmahdir.

Ekranda kullaniciyi rahatsiz edebilecek yansima ve parlamalar olmamalidir.



