GOZLERE

DIKKAT!

Teknoloji artik hayatin vazgecilmezlerinden biri.
Ancak sosyal hayatta ve is yasaminda biiyiik
kolayliklar saglayan teknolojinin ne yazik ki saghk
uzerinde pek ¢ok olumsuz etkisi var. Ozellikle ofis
¢abisanlarmin olmazsa olmaz bilgisayarlar, goz
saghgum ciddi sekilde tehdit ediyor.

GOZ RAHATSIZLIKLARININ
GORULME SIKLIGI HER GECEN
GUN ARTIYOR. Bunun bir nedeni
de bilgisayar karsisinda gecen siirenin
artmasi ashina bakarsamz. Op. Dr.
Ozer Kavalcioglu, “Bilgisayar basinda
gecirilen stirenin uzamasi, ofis

icinde karsilagilan olumsuz etkenler,
bilgisayara yanhs sekilde bakmak,
hatta ofisin yanhs aydinlatilmasi

bile gézde kalici hasarlara sebep
olabiliyor” derken, en sik karsilagilan
sorunlarin basinda ise géz kurulugu,
gozlerde yanma, gormede bulaniklik,
g6z kizarikhigl, 151a kars: hassasiyet
gibi saghk problemlerinin geldigini
belirtiyor.

154 etele SUBAT 2015

ONLEM ALIN

COGU ZAMAN DIKKATE
ALINMAYAN BAS AGRILARININ

DA GOZ PROBLEMLERINDEN
KAYNAKLANABILECEGINI BELIRTEN
OP. DR. OZER KAVALCIOGLU, OFISTE
CALISANLARA VE iS| TAMAMEN
BILGISAYARLARLA OLANLARA SU
UYARILARDA BULUNUYOR:

Belirli periyotlarda mutlaka uzman bir
hekim tarafindan g6z muayenesinden
gecilmeli ve her yil géz muayenesi
tekrarlanmali.

Aydinlatma, g6z sagligi agisindan

¢ok édnemli. Bu ylizden ofislerin

asir parlak sekilde aydinlatiimamasi
gerekir. Mimkuinse monitor,

pencerenin yan tarafindan
konumlandiriimalr.

LCD ekranlar gézleri daha az yorar
ve genellikle yansima engelleyici
yluzeyleri olur. Bu sebeple monitériin

LCD ekranla degistiriimesinde yarar
var.

Bilgisayar ekraninin parlakligi ve
kontrasti dogru ayarlanmali. Ekranin
parlaklig), ofisin aydinlatmasiyla
hemen hemen esit olmali.

GO6z kuruluguna karsi 6nlem almak
icin g6z kirpma egzersizi yapilabilir.
20 dakikada bir gozleri yavasca
kapatip agmak ve gun icerisinde bu
islemi 10 kez yapmak gézlerin nemli
kalmasina yardimci olur.

Surekli bilgisayar ekranina bakmak,
odaklanma problemi yaratir. Bunu
onlemek icin her 20 dakikada bir
ekrana degil, oda igindeki en uzak
nesneye belli bir stre bakmak
gerekir. Uzaga bakmak, gdz icindeki
odaklanma kaslarini rahatlatarak
yorgunlugu azaltir.

Bilgisayar kullanirken sandalyeye
dogru sekilde oturmak bile géz
saghgint dnemli
olclide etkiler.
Bilgisayar
yaklasik 50-60
cm uzaklikta ve
gbz seviyesinin
biraz asagisinda
konumlandiriimali.
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