ERGONOMI
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Insan, arac-gerec, cevre kosullarinin
etkilesimini inceleyen ve bu etkilesmeyle
ortaya cikan fiziksel ve psikososyal sorunlarin

azaltilmasi ve engellenmesi icin calisan bir
bilim dahdir.

Tanim:



“lsin ve calisma
ortamlarinin insancillastirilmasidir.”




Firin Iscileri
Berberler
Terziler
Ayakkabicilar
Camasircilar
Hali-kilim dokuyuculari
Temizlikciler
Yukleyiciler

Diger...




Bliro ortaminda c¢alisanlar




Gelisen teknoloiji ile burolarda;

islerin yapilabilme hizinda artis
Is yogunlugunda artis

Ekran karsisindaki zamanda artis
Hareketsizlikte artis

Mola sayi ve siiresinde azalma
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Sikayetlerde artis §
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Risk Faktorleri

A- Is ile ilgili risk faktorleri
* Fiziksel risk faktorleri

* Ergonomik risk faktorleri
* Psikolojik risk faktorleri
B- Kisisel risk faktorleri



A- Is ile ilgili risk faktérleri
Fiziksel risk faktorleri

Tekrarh hareketler
Statik durus

Asiri yuklenmeler
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Titresim




Ergonomik risk faktorleri:

1. Is ortaminin dizayni

2. Masa - Sandalye yeri

3. Ekran - Klavye — Mouse dizayni
4. Aydinlatma

5. Isi

6. Nem

7.

Guralti




Psikolojik risk faktorleri:

Is memnuniyetsizligi

Is monotonlugu

Agir is yuku ve baskisi

1.
2
3. Yetersiz is arkadasi destegi
4
5

Yetersiz is organizasyonu



B- Kisisel risk faktorleri:

Yas
Cinsiyet
Kilo
Egitim

e

Kisisel aliskanhklar

- Spor, Beslenme, Sigara



2

4’

) ‘
J !" gl

Ergonomik sorunlar; sadece siddetli
travmalar tarafindan degil,
tekrarlayici ve zorlayici hareketlerle,
uygun olan / olmayan pozisyonlarda
uzun sureli durus ve termal konfor
eksiklikleri nedeni ile de olusurlar.




Parmaklar ve bileklerde agri

Tekrarli hareketler (Klavye - mouse kullanimi v.b.)




Karpal Tunel Sendromu

Bilegin anatomik olmayan pozisyonuyla
tekrarli hareketlerde bulunmak




Bel agrisi - gerginligi

Kotu pozisyonda agir kaldirma
ve dusme, agir yuk kaldirma
gibi zorlayici hareketler. Ayrica
zamaninda ig yetistirme kaygisi
veya daha ¢ok kazanma arzusu
ile ara vermeden surekli
(uzamis) calisma




Kontakt stress

Ozellikle el bilegi ve 6nkolun
calisma yuzeyi ve klavye kenari ile temas




Boyun ve omuz zedelenmeleri

Monitorun gereginden
asagida olmasi, bas ve
boynun onde egik
durumda olmasi gibi
zorlayici calisma
pozisyonlar




Beden, boyun, omuzda dolasim sorunlari

Duragan (statik) calisma kosullari.
(Mouse, monitor, telefon kullanimi gibi)




Erken donem:

Calisma sirasinda etkilenen
bolgede agri ve yorgunluk olur,
ancak gece veya dinlenme
saatlerinde dizelir. Is performansi
azalmaz. Calisma sirasinda verilen
aralar agrinin gecmesi icin yeterli
olur.




Ara Donem:

Agri ve yorgunluk calisma sirasinda
ama daha erken gelisir ve calisma
sonrasi da devam eder. Tekrarli isleri
surdlurebilme kapasitesi azalmistir.
Zaman zaman is glict kayiplari
olabilmektedir.




Ge¢ donem:

Agri, yorgunluk ve glcsuzluk
istirahat sirasinda da devam
etmeye baslar. Hafif isleri
gerceklestirmede ve uyumada
zorluk yaratir. Is glicti kaybi
mevcuttur ve tedavi edilmelidir.




Klasik koruyucu hekimlikte korunma Uc kategoriye
ayrilir:

1. Primer korunma: Hastalik olusmadan once
korunmak icin yapilan girisimleri kapsar.
2. Sekonder korunma: Hastaligin ilerlemesini
engellemek icin yapilan girisimleri kapsar.
3. Tersiyer korunma: Hastaligin
sonuclarini, komplikasyonlarini
azaltmak icin yapilan girisimleri
kapsar .




Ne Yapmali?

Isyeri ergonomik prensiplere uygun olarak
projelendirilmeli.

Havalandirma, klima sistemleri, kapi,
pencere yeri, elektrik ve bilgisayar ag
donanimi v.b.




Ic mekanlar ve biiro donanimlari ¢alisanin
vicut ozelliklerine uygun olarak

duzenlenmeli.
- Masa, sandalye, dolap,
bilgisayar v.b. bliro aletleri "%b" |
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3. Isyerinde yeterli fizik konfor
saglanmall.

Isi
- Blroisleri: 19.4 - 22.8 C

Nem
- Ortalama %45-65
Gurultu

- 80 desibelin altinda
Aydinlatma
- Yeterli olmali, golgelenme, yansima olmamalidir




4. Ise giris muayeneleri ise uygun olarak
vapiimal.




5. Calisan ise uygun olarak secilmeli ve / veya
atanmali.




7. Belirli periyodlarla is ortaminda risk
degerlendirmesi yapilarak gerekli
dlizenlemelerin yapilmasi saglanmali.
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Dulzenleme Uygulama

i Degerlendirme




6. Periyodik muayeneler yapilmal..




8. Etkin dinlenme aralari verilmeli.




9. Is ortaminda ortak kullanilacak sosyal
alanlar yaratilmal..

10. Is monotonlugunu giderecek
rotasyonlar yapilmal.




11. Calisanlara egitimler verilmeli ve
diizenli araliklarla surdiirilmeli.

-Ergonomi
-Yasam tarzi degisikligi
a- Egzersiz yapma
b- Sigara birakma
c- Dengeli ve duzenli
beslenme, kilo takibi
d- Ergonomik davranis aliskanhgi




a- Egzersiz yapma

- Is yerinde

- Is yeri disinda




b- Sigara birakma




c- Dengeli ve duzenli beslenme, kilo takibi




d- Ergonomik davranis aliskanhgi

- Klavye, mouse kullanimi
- Ayakta durma

- Oturma

- Uzanma

- Donme

- Agirlik kaldirma



12. Yapilan gunluk muayeneler ile,
erken tani konularak tedavi
diizenlenmeli ve saglk

destegi saglanmal.i.




13. Periyodik olarak is ortaminda kisa
sureli gozlem amach ziyaretler
vapilmali, sikayeti olanlar takip
edilerek, yerinde miuidahalelerde
bulunulmal.




14. ilerlemis vakalarda, medikal tedavi, fizik
tedavi ve cerrahi tedavi planlanarak, destek

saglanmali.




15. Gerektiginde meslek hastaliklari
hastanesine sevk edilmeli.




Ust yonetim destegi alinmalidir...




Calisanlar surece katilmalidir...

“Tespit, planlama, reorganizasyon ve uygulama asamalarinin
her birinde calisanlar, isyeri hekimi, ISG uzmani (varsa) ve
isveren birlikte hareket etmelidir.”




Isyeri sahibine;

1. Calisma ortaminin uygunlugunu saglamak
2. Calisanlara ergonomi konusunda egitim vermek
3. Gerekli donanim ve is organizasyonunu saglamak




Calisanlara;

1. Risk etkenleri konusunda bilgi
sahibi olmak ve egitimlere
katilmak,

Risk etkenlerinden uzak durmak,

s yerinde ve glinlik yasamda
vicudunu dogru kullanmak,

4. Duzenli egzersiz ve spor yaparak
genel saghgini iyilestirmede T
sorumluluk almak, P |

5. Dengeli ve dizenli beslenmek.



Ergonomi prensiplerine uygun
calisma ortaminin faydalari;

* |ssagligi ve glivenligini gelistirir
e Calisanlarin fiziksel iyilik

durumlarinin korunmasini

saglar




Ise devamsizlik ve is glicti kaybini azaltir

Ise geri donist hizlandirir

s kazalarini ve meslek hastaliklarini azaltir

s degisikliklerini ve personel devir hizini azaltir




 Uretimin kalite ve verimliligini arttirir
* Hastalik, sigorta, yonetim, zaman maliyetlerini azaltir
* Hukuksal / tazminat ve idari maliyetleri azaltir




e Calisanin yasam kalitesini, rahatligini, moralini ve is
doyumunu arttirir.




e TESEKKURLER



