%,Bngﬁ ayar ve Géﬁz Sagug

Bilgisayar kullanimina bagh olarak, goziin kendisinde ya da gorme kalitesinde bazi1 problemlerin
meydana gelmesi, goz yorgunlugu hali olarak yorumlanmaktadir. Siklikla goriilen belirtileri sdyle
siralanabilir: Yorgun ve agrili gozler, gozlerde yanma ve batma, bulanik gorme, kuruluk hissi,
sulanma, kasinti, kizariklik, gozleri kisarak bakmak, odaklama zorlugu, cift goérme, yazi
karakterlerinin veya grafiklerin etrafinda 151k hareleri ya da sagilmalar gérmek, 1518a kars1 hassasiyet,
bas agrisi, boyun, sirt ve omuz agrisi.

Sayilan bu belirtilerden bazilarinin, bilgisayar karsisinda caligirken yasantyor olmasi, bilgisayara bagl
g0z yorgunlugunu isaret ediyor olabilir. Belirtilerin goriilme siklig1 ve siddeti, kisiye bagli sebepler
disinda, calisma ortaminin sekline ve kisinin aligkanliklarina gore de degisiklikler gosterecektir.

Bahsedilen yorgunluk belirtilerini kendisinde hisseden kisi ilk olarak muayenesini yaptirip, goz
saglig hakkinda bilgi edinmelidir; ¢ilinkii bu belirtilerin en biiyiik nedeni gozlerdeki kirma kusurudur
(gozliik veya lens takmay1 gerektirecek numara bozuklugu). Miyopi, hipermetropi, astigmatizma gibi
kirma kusurlarinin olup olmadigi saptanarak bunlarin gozlik cami veya lenslerle diizeltilmesi bu
konudaki ilk asamadir. Ayrica halen kullanilan gozlilk cami veya lenslerin numaralarinin yetersiz
kalmas1 da g6z yorgunluguna sebep olabilecektir. Burada, halk arasinda yayginca inanilan yanlis bir
goriise deginmek ve dogrusunu anlatmak yerinde olacaktir; bilgisayar kullanimi insanlarin gozlerini
bozmaz. Ancak mevcut olan ve kisinin o ana kadar onemsemedigi veya bilmedigi bir kirma
kusurunun, belirtileriyle ortaya ¢ikmasina aracilik eder. Calisma kosullar1 ¢ok asiriya kagmadikca
normal bir goz bilgisayar karsisinda bozulmaz.

Bu noktada bilgisayarin bulundugu ¢aligma ortaminin nasil olmas1 gerektigi ile ilgili baz1 6nerilerden
bahsetmekte yarar vardir:

- Calisma ortamindaki 151k ve pariltili kaynaklarini ortadan kaldirin. Giines 1s1gindan gelen dolaysiz
pariltiya, kullanicinin gbzlerine yoneltilmis aydinlatma cihazlarina ve goriintii ekranindaki herhangi
bir yansimadan kaynaklanan dolayl1 pariltiya kars1 6nlem alin. Kullanilacak 1s1k kaynaginin, arkadan,
omuz hizasindan monitére veya calisma masasina diisecek sekilde ayarlamaya calisin. Pariltiyr en
etkili olarak bilgisayar1 kapaliyken anlayabilirsiniz; dogrudan ekrana bakin ve herhangi bir yansimay1
gozlemleyin. Miimkiinse masa lambalar1 yerine tavan aydinlatmasi kullanin. Bilgisayarin pencerelere
gore acisint dogru ayarlayin ve parilti siirliyorsa perde ya da stor kullanin. Floresan lambalarin oldugu
odalarda bilgisayar kullanmamaya c¢alisin ve 151k titresmesine yol agan o6teki biitlin kaynaklar1 ortadan
kaldirin. Herhangi bir kaynaktan gelen "titregsme" ye dikkat edin.

- Parilt1 kalic1 bir sorunsa ekran filtresi alinip ekrana takilabilir. Pariltisiz ekranlar mevcuttur, ama bu
tiir ekranlar goriintiiniin keskinligini azaltabilir.

- Ekran ve yazi renginin insanlarin yazilarini dogru olarak gozden gecirmeleriyle herhangi bir ilgisi
olup olmadigini arastiran bir grup arastirmaci, daha koyu arka planlar tizerinde agik renkli puntoyla
yazmanin (Ornegin, mavi lizerine beyaz ya da yesil lizerine kahverengi) gozler i¢in daha rahat
oldugunu ve daha dogru bir okuma sagladigini gérmiislerdir.

- Bliylik punto kullanin ve daginik ekran goriintiilerinden kaginin.

- Her bir saatlik bilgisayar kullanim1 i¢in gozlerini toplam on bes dakika dinlendirmelidirler. Buna ek
olarak, her on dakikada bir on saniye ara vermeye calisin. Gozleri dinlendirmeye ayrilan bu siireyi
etrafta yliriiyerek ve-veya ¢ok uzak noktalara bakmak i¢in gozlerini ekrandan ayirarak kullanin. G6z
doktorlar1 gozleri dinlendirmek ve odaklanmayi artirmak i¢in alistirmalar onerebilirler.

- Gozleri bir noktaya dikerek bakmak gozleri zorlayabilir. Sik sik goz kirpin. Bilgisayar kullanicilar



normal olarak g6z kirpmaksizin uzun siire sabit gézle ekrana bakma egilimi gosterdiginden, goz
sulanmasi azalir ve batma hissedilebilir.
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- Bilgisayar kullanicilart ekrana g6z hizasinin yatay diizlemi altinda on-yirmi derece agiyla
bakmalidirlar. (Dogrudan ileri bakin ve ekran yiiksekligini ve sandalyeyi ekranmi gorebilmek i¢in
gozlerinizi hafifce asagr kaydirmak zorunda kalacaginiz sekilde ayarlaym.) - Farkli ekran ve yazi
renklerini deneyerek hangisini en rahat okuyabildiginizi saptayin. - Statik elektrikten toz birikmesini
onlemek icin antistatik spreyle ve pamuksuz bezle ekrani diizenli olarak temizleyin. - Diizenli olarak
bilgisayar kullaniyorsaniz, her yil g6z muayenesine gitmeye caligin. - Bazi uzmanlar, gorsel zorlugun
bedenin baz1 gida 6gelerine olan gereksinimi artirabilecegini diisiinmekte ve bilgisayar kullanicilart
icin 6zellikle saglikli bir diyet onermektedirler.
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