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GIRIŞ

Tüm dünyada elektronik cihazların kullanımı yaygınlaşmaktadır. Her yaş gru-
bundan insan dijital elektronik cihazları hem mesleki hem de eğlence amaçlı 
kullanmaktadır. İnternetin hayatımıza girmesiyle birlikte modern dünya gele-
neksel kitapları kullanmak yerine ekranlar üzerinden çalışmaya, bilgi edinmeye 
ve eğlenmeye başlamıştır. Bu durum insanları ekrana bağımlı hale getirmektedir. 
Hayatımızı kolaylaştıran bu cihazlar yanlış kullanıldığında insanlara zarar da ve-
rebilmektedir.(1)

Dijital ekranların iş hayatında yaygın kullanılmaya başlanması, bu gibi alet-
lerin kullanımına bağlı sağlık sorunlarını da gündeme getirmiştir. Günümüzden 
yaklaşık 20 yıl öncesinde bile tüm işlerin %75’inin bilgisayar kullanımı ile ya-
pıldığı tahmin edilmektedir. Günümüzde ise bu oranın %90’ın üzerinde olduğu 
bilinmektedir. Üstelik bilgisayara ek olarak telefon, tablet ve televizyon ekranları-
nın yaygın kullanımı dijital ekranların sebep olduğu sağlık sorunlarını daha ciddi 
boyutlara taşımaktadır.(2)

Dijital ekranların sebep olduğu sağlık problemleri arasında ense ve boyun ağ-
rıları, parmaklarda uyuşma gibi kas eklem sinir sistemi problemleri sayılabilir.
(3) Bu semptomlarla birlikte dijital ekran kullanımı esnasında veya kullanımının 
ardından ortaya çıkan bir dizi oküler yüzey sıkıntısı ve görme probleminin tümü-
ne birden dijital göz yorgunluğu sendromu (Computer Vision Syndrome) denil-
mektedir. Dijital göz yorgunluğu sendromu (CVS) dijital ekran kullanımına bağlı 
oluşan en sık sağlık sorunudur.(4)
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Dijital Göz Yorgunluğu Sendromunu Önlemek İçin Alınacak Tedbirler 
ve Tedavisi
Dakikada normalde 12-16 kez göz kırpan insan, dijital ekran karşısında 6-8 kez 
göz kırpar.(32) Ekran filtresi kullanımı hem kamaşma ve yansımayı hem de göz 
kırpma sayısındaki azalmayı önler. (33) Ekran ile çalışma süresi uzadıkça bu şika-
yetlerin oluşması ve ciddiyeti artarken, dijital ekran kullanımı bırakılınca semp-
tomlar düzelir. Dijital ekranlar gözden en az 50-65 cm uzaklıkta, ekranın orta 
noktasının ise göz seviyesinin yaklaşık 15 cm altında konumlandırılmalı ve otur-
ma yerinin yüksekliği de 35-50 cm olmalıdır.(34) Ekran ile çalışma süresi 4-6 sa-
ati geçerse semptomların oluşma riski artar, bu yüzden ekranla çalışanlarda sık 
mola verilmesi önemlidir. 20-20-20 kuralının (her 20 dakikada 20 saniye 20 feet 
(5-6 m) uzaktaki bir cisme bakmak) etkin uygulanması semptomların gelişmesini 
azaltacaktır.(35) Ekran parlaklığı ve ortam aydınlığı benzer olmalıdır, örneğin ofis 
ortamında ortam aydınlığı 500 lüx olmalı, çalışılan iş alanı da ortam aydınlığına 
benzer olmalıdır. Ekran üzerine düşen parlak ışıklar ya da güneş ışığı gibi ekran-
dan yansıma yapan durumlar engellenmelidir. Tedavide altta yatan göz hastalığı 
varsa o hastalığın tedavisi yapılmalıdır. Göz kuruluğu gelişen hastalar için de elas-
tovisköz göz yaşı preparatları kullanılmaktadır. (36)

SONUÇ

Günümüzde dijital aletlerin ve ekranların kullanımı oldukça yaygınlaşmıştır ve 
bu aletlerin kullanımına bağlı olarak ortaya çıkan dijital göz yorgunluğu send-
romu çok sık görülen ve önlenebilir bir sağlık sorunudur. Dijital göz yorgunluğu 
semptomlarının şiddeti doza bağımlıdır, daha uzun bilgisayar/diğer ekranların 
kullanım süresi ile önemli ölçüde artar. Bilgisayar kullanımı sırasında ve hemen 
sonrasında yaşanan rahatsızlığa ek olarak CVS’nin varlığı daha düşük yaşam ka-
litesi ve iş verimliliği ile ilişkilendirilebilir. CVS’yi önlemek için bireysel ve çev-
resel önlemler alınmalıdır. Çağın getirdiği teknolojik yenilikler sebebiyle sadece 
bilgisayarlar değil, aynı zamanda CVS’nin oluşmasının daha kolay olabileceği cep 
telefonu gibi dijital aletler için de gerekli önlemler alınmalıdır. CVS çok eskiden 
beri bilinen bir rahatsızlık olmasına rağmen, dijital aletlerin çok yaygın kullanıl-
maya başlanması sebebiyle önemi ve ciddiyeti giderek artmaktadır.
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