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DiJiTAL GOZ YORGUNLUGU SENDROMU
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Tiim diinyada elektronik cihazlarin kullanimi yayginlasmaktadir. Her yas gru-
bundan insan dijital elektronik cihazlar1 hem mesleki hem de eglence amagh
kullanmaktadir. Internetin hayatimiza girmesiyle birlikte modern diinya gele-
neksel kitaplar1 kullanmak yerine ekranlar tizerinden ¢aligmaya, bilgi edinmeye
ve eglenmeye baslamistir. Bu durum insanlari ekrana bagiml hale getirmektedir.

Hayatimizi kolaylastiran bu cihazlar yanlis kullanildiginda insanlara zarar da ve-
rebilmektedir.!"

Dijital ekranlarin is hayatinda yaygin kullanilmaya baglanmasi, bu gibi alet-
lerin kullanimina bagl saglik sorunlarini da giindeme getirmistir. Gintimiizden
yaklasik 20 y1l 6ncesinde bile tiim iglerin %75’inin bilgisayar kullanimu ile ya-
pildig1 tahmin edilmektedir. Glintimiizde ise bu oranin %90’1n tizerinde oldugu
bilinmektedir. Ustelik bilgisayara ek olarak telefon, tablet ve televizyon ekranlari-
nin yaygin kullanimu dijital ekranlarin sebep oldugu saglik sorunlarini daha ciddi
boyutlara tagimaktadir.?)

Dijital ekranlarin sebep oldugu saglik problemleri arasinda ense ve boyun ag-
rilari, parmaklarda uyusma gibi kas eklem sinir sistemi problemleri sayilabilir.
®) Bu semptomlarla birlikte dijital ekran kullanim1 esnasinda veya kullaniminin
ardindan ortaya ¢ikan bir dizi okiiler yiizey sikintis1 ve gorme probleminin tiimii-
ne birden dijital goz yorgunlugu sendromu (Computer Vision Syndrome) denil-
mektedir. Dijital goz yorgunlugu sendromu (CVS) dijital ekran kullanimina bagh
olusan en sik saglik sorunudur.®
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Dijital G6z Yorgunlugu Sendromunu Onlemek i¢cin Alinacak Tedbirler
ve Tedavisi

Dakikada normalde 12-16 kez goz kirpan insan, dijital ekran karsisinda 6-8 kez
goz kirpar.®? Ekran filtresi kullanimi hem kamasma ve yansimay1 hem de goz
kirpma sayisindaki azalmay1 6nler. ®® Ekran ile ¢aligma stiresi uzadik¢a bu sika-
yetlerin olusmasi ve ciddiyeti artarken, dijital ekran kullanimi birakilinca semp-
tomlar diizelir. Dijital ekranlar gozden en az 50-65 cm uzaklikta, ekranin orta
noktasinin ise goz seviyesinin yaklagik 15 cm altinda konumlandirilmali ve otur-
ma yerinin yiiksekligi de 35-50 cm olmalidir.®¥ Ekran ile caligma siiresi 4-6 sa-
ati gecerse semptomlarin olusma riski artar, bu yiizden ekranla calisanlarda sik
mola verilmesi 6nemlidir. 20-20-20 kuralinin (her 20 dakikada 20 saniye 20 feet
(5-6 m) uzaktaki bir cisme bakmak) etkin uygulanmas: semptomlarin gelismesini
azaltacaktir.® Ekran parlaklig1 ve ortam aydinligi benzer olmalidir, 6rnegin ofis
ortaminda ortam aydinlig1 500 liixx olmali, ¢alisilan is alan1 da ortam aydinligina
benzer olmalidir. Ekran tizerine diisen parlak 1s1klar ya da giines 15181 gibi ekran-
dan yansima yapan durumlar engellenmelidir. Tedavide altta yatan goz hastalig1
varsa o hastaligin tedavisi yapilmalidir. G6z kurulugu gelisen hastalar i¢in de elas-
toviskdz goz yasi preparatlar: kullanilmaktadir. G

SONUC

Glintimiizde dijital aletlerin ve ekranlarin kullanimi olduk¢a yayginlagmistir ve
bu aletlerin kullanimina bagl olarak ortaya ¢ikan dijital géz yorgunlugu send-
romu ¢ok sik goriilen ve 6nlenebilir bir saglik sorunudur. Dijital goz yorgunlugu
semptomlarinin siddeti doza bagimhdir, daha uzun bilgisayar/diger ekranlarin
kullanim siiresi ile 6nemli 6l¢iide artar. Bilgisayar kullanimi sirasinda ve hemen
sonrasinda yasanan rahatsizliga ek olarak CVS’nin varlig1 daha diisiik yasam ka-
litesi ve is verimliligi ile iligkilendirilebilir. CVS’yi 6nlemek i¢in bireysel ve ¢ev-
resel 6nlemler alinmalidir. Cagin getirdigi teknolojik yenilikler sebebiyle sadece
bilgisayarlar degil, ayn1 zamanda CVS’nin olugsmasinin daha kolay olabilecegi cep
telefonu gibi dijital aletler i¢in de gerekli 6nlemler alinmalidir. CVS ¢ok eskiden
beri bilinen bir rahatsizlik olmasina ragmen, dijital aletlerin gok yaygin kullanil-
maya baglanmasi sebebiyle 6nemi ve ciddiyeti giderek artmaktadir.
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