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2019 Aralik’ta ilk olarak Cin’in Wuhan kentin-
de baglayan hizla tiim diinyay: etkisi altina alan
COVID-19 pandemisi hayata bakis agimizi ve
yeni bir hayat diizeni kurmamiza neden oldu.
Maske, mesafe ve hijyen kavramlari artik hayati-
mizda 6dnemli bir yere sahip oldu. Viriisiin yayil-
masini engellemek i¢in tiim iilkeler belli aralik-
larla tam veya kismi karantina 6nlemleri aldilar.
Bireylerin giinliik vakitlerinin biiytik bir kismi
evlerinde devam etmelerine yol agmistir. Cali-
sanlar evden online olarak islerini yapabildiler,
ogrenciler okullarin kapanmasiyla online egitim
sistemine gegtiler.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte son yillar-
da masaiistii ve diziistii bilgisayarlar, tabletler ve
akilli telefonlarin kullanimi ¢ok hizli bir sekilde
artarak gilinlitk yasamimizin bir pargasi haline
gelmistir. Hem mesleki alanda internet kullani-
mi1 hem de e-posta, internet erisimi, egitim ve
eglence gibi mesleki olmayan alanlarda internet
kullanim1 modern toplumlarda daha yaygindir.
Pandemi 6ncesi 2019 yilinda tiim diinyada inter-
net kullanici sayis1 yaklagik 4.3 milyar kisi iken
2021 Mart itibari ile yaklagik 5.2 milyar kisiye
¢ikmigtir. Tablo 1 de yillara gore tiim diinyada
internet kullanicilar1 sayis1 gosterilmektedir, Se-
kil 1 de ise diinyada 2021 yili internet kullani-

COVID-19 DONEMINDE DIJITAL
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cilarini kitalara gore yiizdelik dagilimi gosteril-
mistir.

Tablo 1: Yillara gére Diinya Internet Kullanict

Sayist ve Yiizdesi (1)

Diinyada Yillara Gére Internet Kullanici Sayist
ve Yiizdesi

Aylar Yil Kullanim miktar: Yiizdesi
Mart 2019 4,383 Milyon 56,8%
Mayis 2019 4,536 Milyon 58,8%
Mayis 2020 4,833 Milyon 62,0%
Aralik 2020 5,053 Milyon 64,2%
Mart 2021 5,168 Milyon 65,6%

COVID-19 pandemisinin ortaya ¢ikis1 ve
diinya ¢apinda kapanma ile birlikte bireylerin
hizli bir sekilde iletisim kurabilmeleri, egitim
faaliyetlerinin ve kurum hizmetlerinin kesintisiz
stirdiiriilebilmeleri igin dijital cihazlar basinda
harcanan zamanda da ciddi bir atis olmustur. Bu
cihazlarin uzun siire kullanimi sadece gérme sis-
temi tizerinde bir stres olusturmaz ayni zamanda
kas iskelet sistemi bozukluklari, uyku diizensiz-
likleri ve viicut biyoritminin bozulmasina da
sebep olmaktadir. Bu yeni diizen ile insanlarin
pandemi Oncesine gore ¢cok daha uzun siireler
evde vakit gecirmelerine beraberinde birtakim
psikolojik ve sosyal problemler yasamalarinin
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yon eforunu azaltir, goz ve bas agrisini engel-
ler (RESIM 4).

HER DUITAL CIHAZINIZ! SiZDEN
KULLANMAYA
DAKIKADA SANIYE ARA VERIN METRE UZAKTA

BIRSEYE BAKIN
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Resim 5: 20-20-20 Kurali (8)

Sik sik mola verip, ekran basindan kalkip yii-
riimek, kollar1 gererek bas boyun hareketleri
yapilmalidir.

Monitore uzaklik, goriintiiye, ekran ¢ozii-
nirliigiine, yazilarin okunabilirligine ve
monitoriin biiyiikligiine baglidir. Ortalama
olarak g6z-ekran uzaklig1 en az kol mesafesi
kadar uzaklikta (80-90 cm.) olmalidir. Masa-
st monitorleri goz seviyesinin 4-5 ing alti-
na alinir yaklagik 10 derece ag1 olusturularak
sadece goziin kiigtik bir kismi ¢evresel ku-
rutma kuvvetlerine maruz kalmasi saglanir.
(9) (Resim 6)
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Resim 6: Goz ile ekran aras1 mesafe

10- Masa basinda ayaklar diiz olarak yere temas

etmeli, diz 90 derece acili olmali, sandalyede
beli destekleyen parga olmaly, sirt dik, omuz-
lar rahat, dirsekler 90 derece acili ve bilekler
nétral pozisyonda tutulmalidir.(10) (Resim
7)
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Resim 7: Masa bas1 ergonomik pozisyou (11)

11- Dijital ekran karsisinda fazla zaman gegiril-

memelidir.

12- Masa ustiinde 8 ile 10 saatten fazla zaman

gegirenler icin cihazlarin monitérlerine yer-
lesik mavi 151k filtreleri veya mavi 151k filtre-
si ad1 verilen hafif sar1 tonlu gozlitk camlar

Onerilebilir.

KAYNAKLAR

1.

10.

11.

https://www.internetworldstats.com/emarketing.htm,
26.08.2021
https://www.internetworldstats.com/stats.htm,
26.08.2021

Bostanci B. Dijital Goz Yorgunlugu Sendromu ve Kuru
Goz. MN Oftalmoloji 2016;23(Suppl 1):96-99
https://optisyeninsesi.com/mavi-isik-iyi-ve-kotu-yon-
leri/, 25.07.2021
https://www.hakanbuzoglu.com/component/con-
tent/article/248-lazer/lazer-dovme-silme/1258  dov-
me-renk-kavrami, 25.07.2021
https://exyra.com.au/pages/bluelight, 31.08.2021
https://evrimagaci.org/dijital-goz-yorgunlugu-send-
romu-nedir-surekli-ekranlara-bakan-gozlerimizi-na-
sil-dinlendiririz-9626, 21.08.2021
https://www.zeiss.com.tr/vision-care/daha-iyi-goer-
me-kesfi/saglik-koruma/saglikli-goezler-icin-10-oe-
neri.html, 10.08.2021

https://avys.omu.edu.tr:ahmet acar: file:///C:/Users/
User/Downloads/10.%20hafta%20(4).pdf
https://bursaobm.ogm.gov.tr/Documents/FikirBahce-
si/19/0fis%20Ergonomisi, 15.08.2021
https://laptdesign.com/ofis-hastaliklari-masa-basi-ca-
lisanlarin-kabusu, 30.08.2021



