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abah kalktiginizda el
ve kollarinizda uyus-
ma, gdzlerinizde ku-
ruluk-batma hissi,
omuzlarinizda sert-
lik-tutulma, el-par-
maklarinizda kasil-
ma; aksam eve don-
dugintzde siddetli bas agrlar, do-
nem dénem is veriminizde ve konsan-
trasyonunuzda dUsUsler ya da neden-
siz uyku bozuklugu yaslyor musunuz?

Egder bu saydigim sorunlarin birkagini
bile yasiyorsaniz ergonomi ile tanis-

1990 yilinda iU Cerrahpasa Tip Fakltesinden mezun oldu. Uzmanlik egitimini, iU
Kardiyoloji Enstitist Kalp- Damar Cerrahisi Anabilim Dalin’da, 1 ay -1 yas arasl
yenidogan-infant dénemindeki Dogumsal Kalp Hastaliklari Uzerine yapti. Maltepe
Universitesi, Bagkent Universitesi Tip Fakultelerinde Cocuk Kalp-Damar Cerrahisi
calismalarini strddrdukten sonra Nisan 2005'ten bu yana Marmara Universitesi
Saglik Egitim Fakultesi Saglk Yonetim Bolumu’'nde yardimel dogent olarak goérev
yapmaktadir. “Saglik yonetiminde klinisyen gozu ile ameliyathane, yogun ve ara

yogun bakim isleyisinin yonetimi ve mimarisi.. “, “Saghgi yonetip, bu yonetimi
gelistirirken ergonominin yeri...” gibi konular Uzerine galismalarini stirdtrmektedir.

ma zamaniniz gelmis demektir.

isle isci arasinda iliski kurarak, arala-
rinda bir uyum saglayan ve boéylece
de calisanin fizyolojik ve psikolojik
olarak desteklenmesini, ise karsl ilgi-
sinin artmasini ve is verimini olumlu
yénde etkilemeye yonelik ¢alisan bir
bilim olan ergonomi, ginimdzun hiz-
la degisen ve gelisen dunyasinda yo-
neticilere kit kaynaklardan en iyi veri-
mi alabilme yolunu agmakta bir yol
gostericidir.

Ergonomi ¢alisma ortami kosullarinin

(is dizayni, ses, gurdltd, titresim, 1si
vs.) ve is ortaminda kullanilan ci-
haz/alet ve malzemelerin insanlastiril-
masidir.

Ergonomi c¢alismalarinin en yaygin
gergeklestirildigi calisma alanlari dre-
tim yapan fabrikalar ve ofis ortamlari-
dir. Fabrikalarda ve ofislerde is yerle-
rinin insanin antropometrik dlgtmleri-
ne, fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerine
gore dizayni, calisanlarin is saghgi ve
gUvenliginin saglanmasi, is kazalarin-
dan korunmalari, potansiyel calisan-
larin ise alimlarinda yapilan psikotek-
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nik calismalar ve mevcut calisanlarin
da motivasyonlarini yUkseltmek gibi
konular ergonominin ugras alanlari
icindedir.

Multidisipliner yaklagim
olarak ergonomi

Calisma alani bu kadar genis bir bilim
olan ergonomi, yapmis oldugu aras-
tirmalarda da veri olusturmak icin tim
bu bilgilerden yararlanmak zorunda-
dir. Fakat bunlarn iginden siyrilarak
6ne cikan, olmazsa olmaz bazi veri
kaynaklari vardir ki onlari style sirala-
yabiliriz:

e Fizyoloji veya is fizyolojisi: Ofis orta-
mindaki ergonomik mouse padler,
laptop kaldiraglari, ayarlanabilir galig-
ma sandalyeleri, ofis ¢alisma isisinin
nem orani katilmaksizin en dusuk de-
gerinin +20 derece, rolatif nem orani-
nin maximum %70 olmasi gerektiginin
laboratuvar ergonomisi ile saptanma-
sl ve bu veriye gore calisma ortaminin
ayarlanmasi bu galismalarin sonugla-
rindan birkacidir.

e is saglgi: isyerlerinde yapilan por-
tor muayeneleri disinda genel saglik
ve Hepatit-B taramalari, asi kampan-
yalari ya da dénemsel salgin hastalik-
lara kars! (kus gribi) calisanlari bilgi-
lendirme ve egitme bu konunun igin-
de yer alir.

e s glvenligi: is kazalarini ve aksa-
malarini énleyici énlemleri hukuki agi-
dan almay!i zorunlu hale getirir. Bunun
da ergonominin amaglarini gergek-
lestirme de en blyUk etken oldugu
kesindir. Mesela; holdinglerde camla-

n silecek kisilerin triforlara binmeden
once celik halatlarla baglanmasini ve
gene plazalarda ¢ok énemli olan ha-
valandirmalarin filtrelerinin temizlen-
mesinde c¢alisanin koruyucu ekip-
manlarini kullanmasini saglamak, bu
konuda onlari egitmek ve kisileri takip
etmek ergonomi egitiminin bir parca-
sidir.

* Isin bilimsel drgutlenmesi veya di-
zenlenmesi: Calisan kisilerin birer in-
san yani sosyal bir varlik oldugu unu-
tulmadan calisma kosullarinin ona gé-
re dizenlenmesi ve Ozellikle de sU-
rekli oturarak bilgisayar basinda cali-
sanlarin belli zaman araliklarinda mo-
la vererek dinlendiriimesi gerekmek-
tedir. Bu konuda yapilan arastirmala-
ra goére en az 3 dakikalik dinlenmeler
bile kaslarin yorgunlugunu atmasini
saglayabilmektedir. Dinlenme stresi-
nin ¢alismanin %10’nu kadar olmasi
gerektigi ve bu sUrenin verimliligi du-
slirmeyecegi de yapilan arastirmalar
Isiginda kanitlanmistir.

® Psikososyoloji ve sosyoloji; Toplu-
mu, toplumsal gruplari yakindan ilgi-
lendiren bazi sorunlarin ¢ézimunde
ergonomi, sosyolojik galismalardan
yararlanmasli ve isgilerin yanls bes-
lenmesi gibi sorunlari duzeltmek ve
saglikli is kosullarini saglamak bunun
en belirgin 6rnegidir.

Ergonomide degismez unsur olarak
insan esas alinsa da, son model tek-
noloji ile donatilmis cihazlari ¢alisanin
en kolay, rahat, etkin ve verimli sekil-
de kullanabilecedi bicimde degistir-
mek ve insanin antopometrik &zellik-
lerininde toplumdan topluma farklilik

gostermesi s6z konusu oldugundan
6tlrd insani bilmek, onun degisken ve

sabit 6zelliklerini  6grenmek cok
O6nemlidir. Bu nedenden oturtdur ki
ergonominin en ¢ok birlikte calistigi
bilim davranig bilimleridir.

Ergonominin taringesi

Ana ¢ikis noktasl insan olmasindan
otdrd ergonominin de varolusu insa-
nin yaratiigi kadar eskidir. Ornegin,
tarini donemlerde agag, tas, demir-
den yararlanilarak yapilan cesitli esya
ve aletlerin (mizrak, balta vb.), o alet-
leri kullanacak kisilerin fiziki (el-kol
buytklugu ve kuvveti) karakteristikle-
rine uygun olmasina calisiimistir.
1940’lara kadar yapilan ergonomik
calismalarin daginik olusu gesitli an-
lam ve bilgi karmasikligina neden ol-
dugundan 1949 yilinda Oxford Uni-
versitesinde ingiliz Murrel baskanli-
ginda bir toplanti ile ergonomi 6zerk
bir bilim ve disiplin olarak kabul edil-
migstir. Yetmigli yillara kadar ergono-
mide tek amag¢ ekonomiklilik olarak
gorulse de, yetmisli yillardan sonra
Bati Avrupa’da o6zellikle Federal Al-
manya’da, insanin Uretimdeki gercek
yerinin belirlenmesine ait galismalar,
yeni ve genis kapsamli amaglar dog-
rultusunda yogunlagsmistir. Boylece
de ekonomikliliginin yaninda iste hu-
zuru ve doyumu tesvik edici insancil
amagclar da 6nem kazanmistir.

Dinyada ergonomi

Ergonomik konulardaki egitim ve
arastirmalar baslangicta cesitli Ulke-
lerde degisik kurumlarda yapilmistir.
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Kimileri is saghgi ve guvenligi catisi
altinda, kimileri ise daha c¢ok askeri
savunma alaninda ergonomiyi uygu-
lamaya koymustur. Ornegin, Ameri-
ka’da muhendislik psikologlari, pilot
hatasi olarak atfedilen cogu askeri
ucak kazalarinin nigin oldugunu daha
iyi anlamaya ¢alismak igin bu kazala-
r arastirmaya baslamiglardir. Arastir-
malarin sonucunda ortay cikan temel
bulgu ise gercgekte pilot hatasi olarak
anilan durumun, mthendisliksel tasa-
rnm hatasi oldugunun anlasiimasi ol-
mustur. Bu tasarim hatasinin da ne-
deni, kontrol araglarinin, gdstergele-
rin, ¢calisma alani dizenlemelerinin in-
sanin yetenek, sinir ve diger karakte-
ristik ¢zellikleri ile uyumlu olmamasi-
dir. Amerika'da bu bulgular, insan-
makine ara kesiti tasarimiyla ilgili in-
san faktérlerinin daha iyi anlamaya
yarayacak arastirmalara yéneltmistir
ve boylece insan faktérleri tanimlana-
bilir bir arastirma ve uygulama alani
olarak gelismistir.

Turkiye’de ergonomi

Ulkemizde de ergonomi, ilk kez
1971’de ODTU Endustri Mihendisligi
ders egitim programina alinmistir ve
ilk iki yil dersler ISGUM tin (isci Sagl-
g1 ve is Guveligi Merkezi) ILO Danis-
mani Dr. Korinek tarafindan yuratdl-
mustur. Ergonomi gérdsundn is dun-
yasinda tanitiimasi ise Milli ProdUktivi-
te Merkezi'nin énemli katkilari olmus-
tur. Kurumca duzenlenen “Ergono-
mi”, “Isyerlerinde Fiziksel Ortamin lyi-
lestiriimesi” ve “Endustri MUhendisli-
ginin isletmelere Katkis’” gibi semi-
nerlerin dlzenlenmesinin yani sira
1987 yilinin Kasim ayinda iTU ile yar-
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dimlasarak yapilan ilk uluslararasi er-
gonomi kongresinin toplanmasinda
da katkilari bulunmustur. Bu tarihten
beri her iki yilda bir Ergonomi Kongre-
leri dUzenlenmektedir. En sonu olan
12. Ulusal Ergonomi Kongresi 16 -18
Kasim 2006 tarihleri arasinda Gazi
Universitesi'nde yapilmistir. Ayrica,
bircok buytk kurulus da ¢alisanlarina
ofis ergonomisi bagligi altinda, kisile-
rin ofislerini kendilerine gére nasil di-
zayn etmeleri, eldeki ekipmanlari na-
sil dogru kullanmasi, nasil oturup-
kalkmasi, yuk tasimasi gerektigi gibi
konularda egitim almasini zorunlu kil-
mistir. Bu koklU kuruluslardan biri de
Eczacibasl Holding A.S'dir. Pilot egi-
tim olarak baslatilan “Ofis Ergonomi-
si” egitiminin 2000 ¢alisanina da veril-
mesini zorunlu tutmustur. Eczacibasi
Holding A.S'nin yani sira Arkas Hol-
ding A.S. de 2005 yilindan beri; igle-
rinde ofis ergonomisi egitiminin de
bulundugu is saghgi ve gtvenligi egi-
timlerini hem ofis hem de saha orta-
minda vermektedir.

Ergonominin faydalari

Ergonominin ugras alanlarindan olan
ofis ergonomisi gunimuzde hizla olu-
san holdinglesmelerle énemini bir kat
daha artirmaktadir. Dért duvar arasin-
da bUtun gun bilgisayarda surekli tek-
rarlayici hareketler yapmak zorunda
kalan c¢alisanlar, bir stre sonra ergo-
nomi bilincine sahip olmadigi yani na-
sil oturmasini, kalkmasini, uzanmasi-
ni, bilgisayarinin ve diger sik kullandi-
gl aletleri nasil dizayn edecegini bil-
medigi icin devamli olarak yaptid!
yanlis ve/veya vicut yapisini zorlayicl
hareketler sonucunda bir stre sonra

onceleri hafif agrilarla baslayan fakat
daha sonralar gittikce agirlasan ve
isgucu kaybina neden olabilecek kar-
pal tunel sendromu, bel-boyun fitidl,
kireclenme, el-ayak kramplari, mig-
ren, hemoroid, ani tansiyon oynama-
lar gibi kronik ve kronik olmayan bir-
cok saglik sorunu yasamaya baslaya-
bilmektedir. Tum bu sikayetler nede-
niyle personel hem isyerinde huzurlu
ve glvende olmadigini hissettiginden
hem de cektigi agrilar nedeniyle ise
devamsizliklara baslayacak ve ise
geldigi zamanlarda ise huzursuz ol-
dugundan konsantresi strekli daginik
olup kendini isine veremeyecektir. Bu
da kisinin performansinda ve verimlili-
ginde kayda deger bir dustise neden
olacaktir.  Ozel bir  kurulusta
01.01.2006 - 31.12.2006 arasinda ya-
pilan retrospektif bir arastirmaya gore
ergonomik sorunlara dayali olarak go-
riime olasiligr yuksek olan hastaliklar
ve goruldugu kisi sayisi soyledir:

FIBROMIYALJI 149
GASTRIT 218
KONJONKTIVIT 96
HEMOROID 10
ANKSIYETE 59

Tablo 1: Ergonomik sorunlara dayali
olarak goértlme olasiligl ytuksek olan
hastaliklar ve gortldugu kisi sayis!

Ayrica olayin baska bir boyutu da su-
dur Ki; calisan personel yukarida de-
ginilen nedenlerden 6tirt de mesai
saatlerinde bagl oldugu kurulusun is-
yeri saglik birimine gidip isyeri heki-
mine muayene olma istegi duyacaktir.
Eger 1000 kisi ¢alisani olan, ¢alisma



ortaminin ergonomik olarak dtzenlen-
memis ve calisanlarin da ergonomi
bilincini olusturamamis bir isyerini
kendimize 6rnek olarak alirsak, igyeri
hekiminin butin gun poliklinik hizmeti
vermesi gerektigi asikar olacaktir. Bu
da asll gorevinin bagl oldugu kurulu-
sun calisanlarinin is saghgini ve gu-
venligini saglamak olan isyeri hekimi-
nin asli goérevinden uzaklasip, her-
hangi bir saglik kurulusunda poliklinik
hizmeti veren bir hekime déntusmesi-
ne neden olacaktir. Arkas Holding
A.S. tarafindan 2005 yilindan bu yana
bunyesindeki ofis ve saha calisanlari-
na vermis oldugu ergonomi egitimleri
sonucunda ofis ortaminda calisan
personelin isyeri Saglik Birimi'ne git-
me oraninda % 19’'luk bir azalma ol-
dugu ortaya c¢ikmasi kuruluglardaki
ergonomi egitiminin  énemini  somut
olarak da gostermektedir.

Olayin diger bir boyutu da, aslinda
olusmasini ve kroniklesmesini 6nle-
menin tedavi etmekten ¢ok daha az
maliyetli olan ergonomik olmayan ko-
sullara bagli rahatsizliklarin bastan
tedbirinin alinmamasi sonucu ilag kul-
lanimin yayginlasmasi ve ilag israfina
neden olmasidir. CUnkl ergonomik
olmayan kosullardan 6ttrt dogan bu
rahatsizliklar tedbiri alinmadigi sure-
ce yok olmasi imkansizdir ve kronikle-
serek Kisiyi émdr boyu ilac kullanimi-
na bagimli hale getirmektedir.

Ergonomik olmayan faktorlere bagli
gecici veya émdur boyu ilag kullanimi-
nin, Turkiye genelinde kullanilan ilag
miktari ile arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki olup olmadiginin tes-
pit edilmesi, ergonominin genis kap-
samli bir bilim olmasindan dolayi he-
ntz pek mumkun degildir. Fakat Tur-
kiye'deki ila¢ kullaniminin 2005 yilin-
da, bir dnceki yila gore ylzde 42 art-
masi, tuketilen ila¢ miktarinin 855 mil-
yon kutudan 1.2 milyar kutuya gikma-
sl, ilaca 6denen faturanin da yuzde
50 artarak 6 milyar YTL’den (4.5 mil-
yar dolar) 9 milyar YTL'ye (6.7 milyar

dolar) ulasmasinda (9) ergonominin
dolayll yoldan etkili oldugu tahmin
edilebilmektedir. Bu da hem halk
saghgi acisindan hem de tlkemizdeki
yanlis ve/veya gereksiz ila¢ kullanimi-
na bagll ciddi bir maddi ve manevi
kayiptir.

Sonug

Calisanlarin ergonomi hakkinda biraz
bile bilincli olmasi ve isverenler icin ise
ergonomi egitiminin dneminin farkin-
daligina variimis olunmasi, ilk basta
saydigimiz tim kronik ve kronik olma-
yan rahatsizliklarin anlamli sekilde
6nune gecilmesinde buydk bir ilk
adimdir. Ancak yeterli degildir. Ergo-
nomik yasamin hayat standardimizi
yUkselttigini kabul etmemiz ve bunu
tum hayatimiza uygulamamiz gerek-
mektedir. Bunu yaparken de sadece
ofis ortamini kendimize hedef almama-
liyiz. Ofis ortamindaki alet/cihaz ve
malzemelerin dizenlenmesi disinda
dUzenli olarak spor ve egzersiz yap-
maliyiz. Her 40 dakikalik klavye kullani-
mi sonrasi en az 5 dakikalik el-parmak
ve boynumuza egzersiz yaptirabilece-
gimiz dinlenme molalari vermeliyiz.
Goruldugu Uzere ergonomi, her bilim
gibi hem teorik hem de pratik kisimdan
olusmaktadir. Teorik kismini bilmeden
uygulayamayacagimiz gibi, hayatimi-
za adapte etmedigimiz sUrece de sa-
dece bilmemizin pek bir anlami yoktur.
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* Telefonla konusurken ahizeyi omuzunuzun altina sikistirmayin.
* Klavyenizin tuslarina ¢cok sert basmayin.

* Sik kullandiginiz malzemeleri omuz
seviyesinin Ustiinde saklamayin.

* Sandalyede dik oturun.

* Bilgisayariniz g6z hizanizda olsun.

* Mouse'nuz avug ic¢inizi tam olarak doldursun.
* Egilirken dizleriniz kirik, beliniz dik olsun

* Bilgisayarda uzun sure yazi yazmayin.
* Belli araliklarda mola vermeyi unutmayin.

* Mouse-klavye ve kolunuz ayni eksende olsun.
* Calisma alaninizdaki esyalari 6nem ve

* Monitérintzin parlama-yansima yapmamasina dikkat edin.
* Stresten uzak durmaya caligin.

* Aydinlatmanizin dik agidan gelmesine dikkat edin.

kullanma sikligi sirasina gére yerlestirin.
* Ayakta calisirken islerinizi dirsek yUksekliginde yapin.
* Ayaklariniz yere paralel olsun.
* Sandalyenizi kendinize gére ayarlamayi unutmayin.
* +20 dereceden fazla sicak ortamda ¢aligmayin.

* Ofis egzersizlerini duizenli olarak yapin.
* DizUstu bilgisayarlarinizda ekran yukseltici kullanin.
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