BILGISAYAR VE SAGLIK

Teknoloji buylk bir hizla gelisim gostermektedir. Gelisen bu teknolojiyle
bilgisayarlar hayatimizin her asamasinda karsimiza c¢ikmaktadir.
Teknolojinin ve bilgisayarlarin hayatimiza sagladigi kolayliklar kesinlikle
yadsinamaz. Ancak bizler zaman zaman gelisen bu teknolojinin buyusune
kendimizi fazla kaptiriyoruz. Hayatimizda bu kadar c¢ok vyer alan
bilgisayarlarin, olumlu bir¢gok katkisinin yaninda, dikkat edilmedigi ve 6zen
gOsterilmediginde birtakim saglik sorunlarina neden oldugu unutulmamalidir.
Bilgisayar baginda bilingli bireyler yetistirmek icin kiiguk oneriler;

BILGISAYARIN BASINDA OTURURKEN NELERE DIKKAT ETMELIYiz?

Masa yuksekligi 65-70 cm.

Yuksekligi ayarlanabilir, sirti bele uygun ve esnek bir ergonomik
koltuk

Omuzlar rahat birakilmis

Dik oturulmus ve sirt desteklenmis

Kollar yatay veya biraz yukarida

Dirsek ve eller duz bir gizgide

Bacaklarin Ust kismi yatay

Dizler 9 veya 110 derece acgida olmali
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Gozlerimizin saghgi igin:
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Bilgisayar kullanmadan once bir géz muayenesinden gecgmeli,
gorme bozuklugu varsa mutlaka duzeltilmeli

Ekrandan 45-75 cm. uzakta oturmali

Ekranin Ust kenari ile goz hizasinin ayni seviyede olmasina dikkat
etmeli

Kagit tutucu kullaniyorsak bunu ekranla ayni hizada tutmali
Odanin log 1sikli, aydinlatma 30-50 mumluk ve indirekt olmali
Isik ekrana dik agiyla gelmemeli

Isik yansima ve parlamalari 6nlemeli

15-20 dakikada bir kisa sure gozleri uzaga odaklayarak goz
kaslarinin dinlenmesi saglanmali.

Bunlarin yani sira:

v

Saat basi mola vererek odayi temiz hava ile doldurmak ve ufak
egzersizler yapmak

Unutmamaliyiz ki, biz buyukler c¢ocuklarimizin onunde birer modeliz.
Bilgisayarin basindayken alacagimiz kuguk Onlemlerle hem kendi
saghgimiza hem de ¢ocuklarimizin saglhgina 6zen gostermis olacagiz.
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