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BILGISAYARA BAGLI
GOZ RAHATSIZLIGI
DIJITAL GOZ
YORGUNLUGU

e Dijital g6z yorgunlugu bilgisayar kullamimi sirasinda ortaya cikan
veya bilgisayar kullanimiyla ve yakin calisma ile iliskili olan goz ve
gorme sorunlar: olarak tammmlanir.

e Sadece bilgisayar kullamimiyla degil tablet, oyun konsolu, akilh
telefon, elektronik Kkitap okuyucu gibi ekranh ecihazlarin asir
kullanimiyla da ortaya cikmaktadir.

e Dijital bir ekrani izlemek basili bir sayfayr okumadan farklhilik
gostermektedir. Gazete, dergi veya kitap gibi basih kagitta bulunan
harfler, rakamlar ve sekiller genellikle belirgin simirhi koyu siyah
karakterlere ve arka plan 1sitktan oOnemli derecede daha fazla
kontrasta sahiptirler, saghkl gozlerde odaklanma sorunlarina yol
acmazlar. Ancak, ekranda bulunan harf veya rakamlarin
arka-planlarindan ayrim saglayan kontrastlar1 ve keskin simirlari
yoktur. Ciinkii merkezlerinde en parlak olarak goriiliirlerken
kenarlar1 daha silik goriiliirler. Ayrica, ekrandaki parlama ve

yansimalar da goriisii giiclestirir. Bu nedenle, ekrandaki karakterlere
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odaklanmak ve odaklanmay1 siirdiirmek zordur. Bu zorluk gozlerde
yorgunluk ve iliskili sikayetleri ortaya cikarir.

o Dijital goz yorgunlugunun gorme ile ilgili belirtileri bulamk gorme,
gozlerde yanma hissi, kizariklik, sulanma, goz agrisi ve rahatsizhig,
odaklanma zorlugu, c¢ift gorme, kuru goz belirtileri ve goz
yorgunlugudur. Ayrica bas agrisi, boyun ve el bilegi agrilar1 da bu
hastaligin diger belirtileridir.

e Dijital goz yorgunlugu, bilgisayar kullanicilarimin yaklagik %90’ inda
ortaya ¢ikmakta ve ozellikle giinde 7-8 saat gibi uzun siireli olarak
ekranh cihazlarla calisan veya vakit geciren bireylerde daha sik
goriillmektedir.

e Yakindaki cisimleri veya yazilar1 net gorebilmek icin gozlerimizin
yakina odaklanmasi gerekmektedir. Bu nu saglayan goz ici ve goz disi
kaslarimizdir. Uzun siireli olarak bu kaslarin kasilmasi hastaliga
katkida bulunmaktadir.

e Yakina bakildiginda, bir cisme odaklandiginda ve dikkat verildiginde
goz kirpma sayisinda azalma meydana gelmektedir.Bu durum
kornealarnmizin daha fazla acikta kalmasina ve daha fazla
kurumasina yol agmaktadir.

e Ayrica klimalar, asir1 sicak ve asir1 soguk ortam, ortamdaki nemin
azhgy, tedavi edilmemis kirma kusurlari, odaklanma sorunlari, yanhs
oturma pozisyonlar: da olaya katkida bulunmaktadir.

e Dijital goz yorgunlugunun tedavisinde kirma kusurlarinin tedavi icin
gozlik kullanilmalh ve g6z Kkurulugunun tedavisi oncelikle
yapilmahdir. Ayrica hastalik riski ve iliskili gorme sikayetleri su
onlemlerin alinmasi ile 6nlenebilir veya azaltilabilir:

o Goz ile ekran aras1 mesafeyi 50-70 sm arasinda ayarlanmalidir. Bu

pratik olarak yaklasik bir kol mesafesine denk gelmektedir. Ekran
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miimkiin oldugunca uzakta olmahdir, gorme icin puntolar
bityiitiilmelidir.

e Ekramin orta noktasimmin seviyesi gozlerimizin diiz karsiya bakis
hizasinin yaklasitk 10-15 em asagisinda olmahidir. Bu hem
kornealarin daha az havayla karsilasmasimi ve daha az acikta
kalmasimm  hem de gozyasimizin daha az  buharlasmasini
saglayacagindan sikayetleri azaltacaktir.

e (Cahgilan odadaki aydinlatma seviyesi artirilmahdir. Ciinkii
etraftakinden daha parlak ekran 15181 g6z yorgunluguna neden
olmaktadir. Bu nedenle bas iizerindeki parlak 151k seviyesi minimum
getirilmelidir.

e Masa lambasinin 15181 masa iizerine diisiiriilmeli, Kisi {iizerine
diisiiriilmemelidir. Pencere 15181 ya da aydinlatmanin yandan veya
kisinin arka tarafindan gelisinin ayarlanmasi yararh olacaktir.

o Bilgisayar ekraninin pozisyonu pencereden gelen  veya tepe
aydinlatmasindan gelen 1s1g1n parlama ve yansimalar1 azaltacak
sekilde ayarlanmahdir. Ekran filtresi parlamalar1 engellemede
kullanilabilir. Ya da jaluzi ve perdeler bu amacla kullanilabilir.

e Ekranin kontrasti monitor ayarlarindan azaltilmahdir.

e (Cam ekranh cihazlarda parlamalar daha fazla oldugundan, bu
ekranlarda mat ekran filtrelerinin kullanilmasi parlamalari
azaltacaktir.

e Gozler diizenli olarak dinlendirilmelidir. Bunun i¢in basit ve Pratik
bir kural uygulanabilir: ©“20-20-20 kurali”’. Her 20 dakikada bir 20
feet (5-6 metre) uzakliktaki bir cisme 20 saniye siireyle bakmak, yani
gozlerimizi yakin odaklanma isleminden uzaklastirmak. Buna
alternatif olarak bilgisayar karsisinda calisilan her 2 saatte bir 15

dakikalik ara vermek te gozlerimizi rahatlatacaktir.
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e Bilgisayar ve diger ekranh cihazlar karsisinda cahisirken gozliikler
kirma kusurunun tedavisi icin kontakt lenslere tercih edilmelidir. Bu
kontakt lenslerin daha da artiracagi goz kurulugunu onleyecektir.

e Ortam nemlendirici eihazlar ortam nem oranim %30-60 arasinda ve
ortalama, %45 diizeyinde tutarak goz kurulugunu rahatlatabilir.

e (oz kirpma sayisimin bilingli olarak artirilmasi goz yiizeyinin
nemliligini  koruyacagindan kuruluk ve ilgili sikayetlerin
engellenmesine yardime:r olacaktir. Normalde dakikada ortalama
12-14 kez gozlerimizi kirpariz. Ekrana odaklandigimizda goz kirpma
saymimiz yaklasik yar1 yariya azalmakta, goz yiizeyi daha fazla acikta
kalmakta ve bu da goziimiizii kurutmaktadir.

o Yiiksek coziiniirliiklii mat cerceveli LCD monitorlerin kullanilmasi,
eski tip monitorlerin bunlarla degistirilmesi 151k titremelerini en aza
indirerek rahatlama yapacaktir.

e Ekranh cihazlar ve floresan ve led 1siklar mavi 151k yani ¢ok yiiksek
enerjili kisa dalga boylu goriinir 151k (mavi-mor veya
eflatun/menekse renkli 151k) yaydiklarindan netligi ve kontrasti
etkileyerek, parlama ve titremelere neden olarak dijital goz
yorgunluguna yol acabilirler. Bu nedenle filtreli gozliikler veya
mavi-mor 1s1k icin kaplamah gozliikler kullamlabilir.

e Masa iizerine monitorden uzakta bir bolgeye veya klavye iizerine
evrak tutucularin yerlestirilmesi, not tutucularin konulmasi gozlerin
zaman zaman ekrandan baska yerlere bakmasini saglayarak dijital

g0z rahatsizhgini azaltabilir.
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