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Derleme Makalesi

Oz- Bu arastirma 2010 ve 2021 yillar1 arasinda “Kas Iskelet Sistemi”, “Risk Faktorleri”, “Caligan Saghg”,”
Ergonomi”ve “Ofis Calisanlar1” anahtar kelimeleriyle, ofis ¢calisanlarinda kas iskelet sistemi rahatsizliklar1 ve
ergonominin ¢aligsanlar iizerine etkisini incelemek ve ofis c¢alisanlarinda ergonomik risk faktorlerinin
degerlendirilmesinde kullanilabilecek araglari tanimlamak amaciyla gergeklestirilmistir. Kas iskelet sistemi
rahatsizliklari, ofis calisanlarinda artan ve 6nemli bir isle ilgili saglik sorunudur. Ayrica AmerikaBirlesik Devletleri,
Iskandinav iilkeleri ve Japonya'da kayitli tiim meslek hastaliklarimn yaklasik iicte birini ve daha fazlasini olusturan
en biiviik meslek hastaliklan grubudur. Bu rahatsizliklar, isle ilgili tiim hastaliklarin malivetlerinin %40-50'sinden
sorumludur. Tirkiye’de, Calisma Giicii ve Meslekte Kazanma Giicii Kaybi Oran Tespit Islemleri Yonetmeligi’nde
ver alan listede meslek hastaliklar1 5 grupta ele alinmakta olup Kas iskelet sistemi rahatsizliklar1 E Grubu olan
fiziksel faktorlere bagli gelisen meslek hastaliklari smifinda ver almaktadir. Kas iskelet sistemi hastaliklarmin
gelisiminde ergonomi 6nemli bir yere sahiptir. Ergonomi igin insana, insanin ige uyumunu arastiran, disiplinler arasi
bir bilim dahdir. Kas iskelet sistemi rahatsizliklan sikliklaergonomik risk faktorleri ile iligkilidir. Ergonomik risk
faktdrlerinin degerlendirilmesinde kullamlabilecek 6z degerlendirme araclari, gdzlem araclart ve dogrudan 6lciim
araclar1 gibi bircok yontem tanimlanmustir. T iim yontemler arasinda Hizli Ust Uzuv Degerlendirmesi (RULA) ve
Hizli Ofis Gerilim Degerlendirmesi (ROSA), bilgisayar is istasyonunu ve iist uzuvlari iceren diger durus tiirlerini
degerlendirmek i¢in giivenilir ve gegerli bir yontemdir. Ofislerde yapilan bazi dnlemler ve ergonomik diizenlemeler
ile kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin 6niine gegilebilir ve is yerinde saglikli bir ortam saglanabilir.
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Abstract — T his research aims to examine the effects of musculoskeletal disorders and ergonomics in office workers
andergonomics in officeworkers with the keywords " Musculoskeletal System", "Risk Factors", "Employee Health",
"Ergonomics" and " Office Workers" between 2010 and 2021. T his study was carried out to define the tools that can
be used in the evaluation of risk factors. Musculoskeletal disorders are an increasing and important work-related
health problemin office workers. Itisalso the largest group of occupational diseases, accounting forapproximately
one-thirdand more ofall registered occupational diseases in the United States, Scandinavian countries, and Japan.
These disorders are responsible for40-50% ofthe costs of all related diseases. In T urkey, occupational diseases are
classified in 5 groups in the list in the Regulation onthe Rate of Loss of Working Power and Profitability Loss in
Occupation, and musculoskeletal disorders are included in the category of occupational diseases that develop due to
physical factors, which is Group E. Ergonomics has an important place in the development of musculoskeletal
diseases. Ergonomicsisan interdisciplinary branch ofscience that investigates the adaptation of work to people and
people towork. Musculoskeletal disorders are often associated with ergonomic risk factors. Many methods such as
self-assessment tools, observation tools and direct measurement tools that can be used in the evaluation of
ergonomic risk factors have been defined. Among all methods, the Rapid Upper Limb Assessment (RULA) and the
Rapid Office Stress Assessment (ROSA) are a reliable and valid method for assessing the computer workstation and
other types of postures involving the upper limbs. With some precautions and ergonomic arrangements in offices,
musculoskeletal disorders can be prevented and a healthy environment can be provided in the workplace.
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1. Giris

1980'lerin ortalarmdan 2020'ye kadar bilgi ¢agmin baslamasindan bu yana isyerinde bilgisayar kullanim 6nemli
Olgiide artmugtir. Masaiistii bilgisayarlar, diziistii bilgisayarlar ve tabletler, iletisim ve proje yonetimi i¢in temel
araclardir (Emerson vd., 2021). Bu nedenle Kas iskelet sistemi rahatsizhklari (KISH), ¢agdas isyerlerinde artan ve
onemli bir isle ilgili saghk sorunudur (Piranveyseh vd., 2016).

Tiim Diinya’da ve Avrupa'da milyonlarca ¢alisani etkileyen, is aktiviteleri sirasinda gesitli risklere bagh olarak ortaya
ctkan ve agr, hareket kisitlanmasi ve sakatlanmalarla seyredebilen KiSH'lari cahsanlarm yaygm bir sekilde
kargilagtiklar isle ilgili en yaygm saglk sorunudur. ise bagh olarak gelistiklerinde mesleki kas iskelet hastaliklari
(MKIiH) olarak kabul edilen bu hastaliklarm olusumlarnda ¢alisma ortammnda tekrarlanan zorlamal hareketler,
viicudun kotii pozisyonlarda kullanmmi ve ergonomik yetersizlikler 6nemli rol oynar (Daneshmandi vd., 2017,
Kaliniene vd., 2016; Ugur vd., 2018).

KiSH’nin olusmasinda gogunlukla kaslarda ligamentler, tendom ve yumusak dokularin zarar gérmesi durumunda
rastlanir. Toplumdaki eriskinlerin yiizde sekseni hayatlarmin belli donemlerinde bel agrisma maruz kalmaktadur.
Calisan niifusun ise yaklasik olarak %50’ye yakini bel agrisna maruz kalir. Ayrica ¢alisanlarm en az bir defa ani bel
agris1 sikayeti %80 oldugu tespit edilmis ve yaklasik %40’nin kronik hale geldigi bulunmustur (Buzak vd., 2019).

KISH, Amerika Birlesik Devletleri, Iskandinav iilkeleri ve Japonya'da kayith tiim meslek hastaliklarmm yaklasik
li¢te birini ve daha fazlasmi olusturan en biiylik meslek hastaliklarn grubudur (Kaliniene vd., 2016). Ayrica is
ortammdaki sakathgm ikinci en yaygm nedenidir. Bu bozukluklar, isle ilgili tiim hastaliklarm maliyetlerinin %40-
50'sinden sorumludur. Ek olarak, 3 giinden fazla ise devamsizliklarm %50'si ve iki haftadan fazla devamsizliklarin
%49'u kas iskelet sistemi sorunlarmdan kaynaklanmaktadir (Daneshmandi vd., 2017).

2. Materyal ve Yontem

Bu arastrma 2010 ve 2021 yillar1 arasinda “Kas Iskelet Sistemi”, “Risk Faktorleri”, “Calisan Saghgi”,” Ergonomi” ve
“Ofis Calisanlar” anahtar kelimeleriyle, ofis ¢ahsanlarinda kas iskelet sistemi rahatsizhklart ve ergonominin
cahisanlar lizerine etkisini incelemek ve ofis c¢alisanlarmda ergonomik risk faktdrlerinin degerlendirilmesinde
kullanilabilecek araglari tanmmlamak amaciyla gergeklestirilmistir. Arastwrmada derinlemesine literatiir taramasi
yapilarak ofis ¢ahganlarmm kas iskelet sistemine neden olan risk faktorleri Tiirkiye’deki son on yil igerisinde meslek
hastaligni tutulan sigortali sayis1 ve kas iskelet sistemi hastaliklarma tutulan sigortah ¢ahigan sayilari derinlemesine
incelenmigtir. Diger iilkelerde yapilan g¢ahgmalar incelenmis ve derlememizde bunlara da yer verilmigtir. Ayrica
literatiirde ofis calisanlarmin kas iskelet sistemine maruz kalmalarmi Onlemek igin ergonomik risk analizleri ele
almmugtir.

3. Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklari ve Risk Faktorleri

MKIiHnin gelisimi icin isyeri risk faktorleri arasinda agir fiziksel calisma, asirt zorlama, garip ve siirekli duruslar,
tekrarlayan hareket ve vibrasyon yer alir (Tablo.1). Yapilan aragtirmalar, MKiH'nin yorgunluk, stres, psikososyal
sikint1 ve uyku bozuklugu arasinda anlamh bir pozitif iligki oldugunu géstermistir (Daneshmandi vd., 2017). Ayrica
MKIH, ise devamsizlikta,ise gelmemede, diisiik yasam kalitesinde, meslek degisikliginde, artan isle ilgili
yaralanmalarda ve artan tibbi harcamalarda engellilik nedeniyle ana katkida bulunan faktor olarak kabul edilir
(Besharati vd., 2020).

Tablo 1. Mesleki Kas Iskelet Sistemi Hastahklar1 Risk Faktorleri (Keles, 2020).

Agir Efor Uygunsuz Uzun Siire Ayni Tekrarlanan Cevresel Faktorler Psikososyal
Pozisyon Pozisyonda Hareketler Faktorler
Kalma
Agir Ayaktadurma Giin boyuayakta  Gida sektoriinde Disiik veya yiiksek ~ Uzun stireli mesai
kaldirma durmak stirekli aynikesim sicakhik
islemini yapmak
Itme ve Kolun omuz Giin boyu Siirekli civata ve Havalandirma ve Sosyal destegin
cekme tizerinde ve bas mikroskoba somun sikma ay dinlatmanin yeterince
tizerinde cahgmas1  bakmak yetersiz olmas1 saglanamamas1
Malzeme Uygun olmayan Bilgisayarda siirekli Vibrasyon Sosyal ihtiyaglarin
tagima aletler ile ¢aligma klavye veya fare karsilanamamasi
kullanma,
Vida Ergonomik M ontaj hattinda Darbeli matkap
sikma olmayan masada caligma gibi. kullanmak
bilgisayar
kullanma

Bilegi zorlayarak
calisma
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4. Mesleki Kas iskelet Sistemi Siniflandirmasi

Uluslararas1 Cahsma Orgiitii ILO) meslek hastahiklarmi1 dért grupta inceler:

1) Is etkinliklerinden kaynaklanan ajanlara maruz kalmaya bagh gelisen mesleki hastaliklar (fiziksel,

kimyasal ve biyolojik ajanlara bagh gelisen hastaliklar)

2) Hedef organ ve sistemlere gore gelisen mesleki hastaliklar (solunum, deri, kas iskelet ve zihinsel)
3) Mesleki kanserler
4) Diger hastaliklar (madenci nistagmusu) (ILO List of Occupational Diseases, 2010).

Tiirkiye de ise, Calisma Giicli ve Meslekte Kazanma Giicii Kayb1 Oran Tespit Islemleri Yonetmeligi’nde yer

alan listede meslek hastaliklar1 5 grupta ele alimmakta olup bunlar;
A grubu: Kimyasal maddelere bagh gelisen meslek hastaliklari
B grubu: Mesleki cilt hastaliklart
C grubu: Pndmokonyozlar ve diger solunum sistemi hastaliklar
D grubu: Mesleki bulagict hastaliklar
E grubu: Fiziksel etkenlere bagh gelisen meslek hastaliklart

KiSH E Grubu olan fiziksel faktorlere bagh gelisen meslek hastaliklari sinifinda yer almaktadir. E grubu listesindeki
hastaliklardan E-4, E-5 ve E-6 (6.a- 6.f) numaralarda bulunan 8 hastalik mesleksel faktorlere bagl ortaya ¢ikan kas
iskelet sistemi hastaliklandir (Calisma Giicii ve Meslekte Kazanma Giicii Kayb1 Oran1 Tespit Islemleri Yonetmenligi,

2008).

E Grubu: Fiziksel Faktorlere ile Olan Meslek Hastaliklari
E-4- Hava basmcmdaki degisimlere bagh gelisen hastaliklar
E.5- Vibrasyona bagh kemik- eklem sakatliklari

sinirlerde)

E.6.a- Tekrarlayan lokal baski sonucu artikiiler bursalarin hastaliklar
E.6.b- Asm baskinedeniyle veter, veter kiifi ve periost hastaliklart

E6.c- Maden ocagive benzeri isyerlerindeki meniskus hasarlar
E.6.d- Fazla baskisonucu vertebra prosessuslarinin yirtiimasi

E.6.e- Tekrarlayan lokal zorlama nedeniyle sinir felgleri (cogunlukla yiizeysel seyreden motor

E6.f- Adele kramplan (Calisma Giicii ve Meslekte Kazanma Giicii Kayb1 Oran1 Tespit Islemleri
Yonetmenligi, 2008).

MKIH kanunlarda meslek hastalizi olarak kabul edilmektedir. KISH’nin yaygmligi ve olusmasma neden olan risk
faktorleri ile yapilan arastuwmalarin sinirh olmasi sebebiyle bu hastaliklar diger meslek hastaliklann gibi maluliyet
haklarmdan faydalanmas1 ve tazminat 6denmesinde sikintilar yasanmaktadir (Ugur vd., 2018).

Ulkemizde sosyal giivenlik kurumu tarafindan 2010-2020 yillart arasinda meslek hastaligna tutulan sigortali sayisi ve
kas iskelet sistemi hastahklarma yakalanan sigortah sayisi tablo 2’de gosterilmistir. En son 2020 yihinda meslek
hastalig1 tanis1 alan sigortali sayis1 908 olarak yaymlanmis ve bunlarin 54’inii (%6) KISH olusturmaktadir. Gelismis
iilkelerde KISH tiim meslek hastaliklarmm vyaklasik {icte birini olustururken Tiirkiye’de tiim meslek hastaliklarmin
yalnizca %6’smi1 olusturmasi gesitli sorulart da beraberinde getirmektedir. Ozellikle isverenler meslek hastahg:
bildirimi yapiyorlar mi? Calisanlarm tamamu sigortalh mu? Denetimler yeterli mi? gibi ¢esitli sorular akillara

gelmektedir.

Tablo 2: Ulkemizde Sosyal Giivenlik Kurumu Tarafindan 2010- 2020 Yillart Arasmda Meslek Hastaliklart
Istatistigi ve Kas Iskelet Sistemi Hastaliklarmm Sayis1 (Sosyal Giivenlik Kurumu, 2021).

Yil Meslek Hastaliina Tutulan Sigortal Mesleki Kas Iskelet Sistemi Hastaliklar
Sayisi
2020 908 54
2019 1088 72
2018 1044 49
2017 691 47
2016 597 21
2015 510 23
2014 494 23
2013 351 8
2012 395 36
2011 697 81
2010 533 25
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5. Ofis Calisanlar: ve Kas iskelet Sistemi Sorunlari

Bilisim teknolojileri ofis ortamunda vazgecilmez hale gelmis, bu da bilgisayar kullanimmm yogunlasmasina neden
olmustur. Pek ¢ok epidemiyolojik ¢aliyma, kas iskelet sistemi sikdyetlerinin bilgisayarla ¢ahigan biiro personellerinin
ofislerde zamanmin ¢ogunu oturarak gegirdikleri i¢in yaygm oldugunu géstermektedir (Besharati vd., 2020; Kaliniene
vd., 2016). Giiniimiizde birgok is ve gorev bilgisayarlan icermektedir. Insanlarm yiiksek bir yiizdesi giinde birkag
saatini bilgisayarla c¢alisarak geciriyor, dmegin Avrupa’da EUROSTAT’m raporuna gore ¢alisanlarm %51 her giin
bilgisayar kullandiklar1 tespit edilmistir (Piranveyseh vd., 2016).

Biligim teknolojisinin giderek artmasi ve uygun fiyatlan ile, isyerinde veya evde tiim yag gruplar arasinda bilgisayar
kullanmm yaygmlasmis ve bu yayginlasma giderek de artmaya devam etmektedir. Bilgisayarlar i¢in k6t tasarlanmus
ergonomi, sadece KISH degil ayni1 zamanda gorsel sorunlara da neden olan bir diger 6nemli faktordiir. Kiiresel olarak,
KISH’dan muzdarip insanlarin sayist son on yilda yiizde 25 artmistir ve bu durum global hastalik yiikiiniin %2'sini
olusturmaktadir (Borhany vd., 2018).

Bilimsel raporlar, bilgisayar kullanicilarmm en ¢ok boyun bélgesinde agr sikayetlerini bildirdiklerini gdstermektedir.
Boyundaki kas iskelet sikdyetleri ve bunlann isle ilgili faktorlerle iliskisi lizerine yapilan bir arastirmada, 12 aylik bir
siire boyunca bu bolgede kas iskelet agrismm ¢ok yiiksek bir prevalansi (%65,7) oldugu tespit edilmistir. Bununla
birlikte, bilgisayar kullanicilarmm oturma pozisyonunda gegirilen zaman nedeniyle %22'sinde viicudun diger
anatomik bolgelerinde bas, boyun, bilek ve sirt agn sikayetlerinin de yaygm oldugu tespit edilmistir. Bu sikayetlerin
hem fiziksel hem de psikososyal ¢alisma ortamu ile onemli iliskileri galismalarda belirtiimektedir (Besharati vd.,
2020; Borhany vd., 2018; Kaliniene vd., 2016).

En yaygm bilgisayar kullanicilar ofis ¢alisanlari ve 6grencilerdir. Ofis caliganlari, uzun siireli statik ve garip duruslar,
tekrarlayan hareketler ve yiiksek zihinsel is yiikleri, yazma ve okuma gibi ¢esitli aktiviteler nedeniyle kas iskelet

sistemi hastalklarma maruz kalmaktadir. Bu nedenle ofis calisanlan i¢in KISH 6nemli bir yere sahiptir (Besharati
vd., 2020; Borhany vd., 2018).

Ayrnca KiSH gelisiminde bireysel faktdrler, yetersiz isyeri ekipmani ve ergonomi dénemli yere sahiptir (Argus ve
Paisuke, 2021).

6. Ergonomi

Teknolojik gelismelerin artmasi ile her alanlarda onemli ilerlemeler yasanmaktadir. Ozellikle ¢ahsma hayatinda da
onemli teknolojik cihazlarin kullanmm artnug ve c¢alisanlar i¢in kolayliklar saglamigtir. Bu gelismelerin bir sonucu
olarak, iiretim asamalarmda hizh bir sekildle makinelesme yasanmaktadirr. Uretim sistemlerinde yasanan bu
degisimler, aktif bir sekilde ¢ahsan insanlarin kabiliyetlerini fiziksel ve mental agidan ¢esitlendirmekte ve calisanlar
iizerinde asi1 baski olusturmaktadir. Bu sorun ¢alisganmn verimliligi iizerinde negatif etkilere sebep olmaktadir. Bu
negatif etkilerin ortadan kaldirilmas1 veya etkilerinin minimum diizeye disiiriilmesi agisindan ergonomi biiyiik dnem
arz etmektedir. Bu g¢ercevede, calisanlarm verimliliginin sekteye ugramamasi i¢in calisan ile c¢alisma ortamu
arasindaki dengeyi saglayan faktorlere ergonomi diyoruz (Atasoy vd., 2010).

Ergonomi, calisma bilimi olarak tanmmlanir ve insanlarm is yapma yeteneklerini gelistirmeye odaklanan degerli bir
disiplindir. Ergonomi, etkili is tasarlamaya yonelik ve ilgili bilissel, fiziksel ve organizasyonel faktorlerin dikkate
almmasmi gerektiren bir sistem yaklasimni benimser. Bu nedenle, ergonomik yeniden tasarmm, yalnizca fiziksel
cevreyi degil, ayn1 zamanda kiginin ¢cahigma yetenegini gelistirmek i¢in ilgili faktorleri de dikkate almalidir (Jindo vd.,
2021). Ayrica Ergonomi; cahsanm maksimum smmlarmi tespit eden anatomik, antropometrik, fizyolojik, psikolojik
ve sosyolojik acidan inceleyen, dzetle isin ¢alisana, ¢ahisanin ise ige uyumunu arastiran, disiplinler arasi bir bilim dal
olarak tanimlanmaktadir (Selek, 2020).

Ergonominin sagladigi pek c¢ok fayda olmakla beraber iki genel amaci vardir: birincisi, kuruluslar verimlilik,
iiretkenlik ve kalite gibi performanslarmi iyilestirmeyi amaclar. ikinci hedefi, insan merkezli giivenlik, saglk ve
konforu saglamaktir. Ayrica ergonomi, bu etkilesimleri gelistirmek i¢in insanlarm temel anlayigmin yani swa
etkilesimlerini ve uygulamalarmi da vurgular (De Macédo vd., 2020).

Bu amaclar yerine getirerek calisanlar ve isveren arasinda bir giiven duygusu olusur. Is barnisma katkida bulu nulmus
olunur. Ayrica ergonomi is kazalar1 ve meslek hastaliklarmin 6nlenmesi iginde Onemlidir. Kazasiz ve hastaliksiz bir
igyeri ortaminda ¢aliganlardan daha yiiksek verim alinir.

6.1 Ergonomik Risk Analizleri

KiSH’lar1 siklikla ergonomik risk faktorleri ile iliskilidir ve galisanlarm sosyoekonomik diizeyleriile cesitli anatomik
agn bolgelerindeki kas-iskelet agrist arasinda bir iliski vardir (Shariat vd., 2018).
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Ergonomik risk faktorlerinin  degerlendirilmesinde kullanilabilecek 6z degerlendirme araglart (anketler), gdzlem
araglar1 ve dogrudan 6lgliim araglan gibi birgok ara¢ tanimlanmustir (Norval vd., 2019; Rodrigues vd., 2017).

Oz degerlendirme araglan, kas iskelet sistemi rahatsizlik riskine maruz kalmayla ilgili bilgi toplamak i¢in calisanlarm
agiklamalarma ve deneyimlerine dayanir (Norval vd., 2019).

Gozlemsel degerlendirme araglar, isteki fiziksel is yiikiinii degerlendirmek ve ergonomik degisikliklerin etkilerini
izlemek icin, kontrol listesi kullanarak degerlendiren en yaygin yaklasimdir (Norval vd., 2019; Rodrigues vd., 2017).
Ornek olarak hizli tiim viicut degerlendirmesi (REBA), hizh iist ekstremite degerlendirmesi (RULA) ve ofis
calisanlan icin gelistirilen Hizh Ofis Gerilme Degerlendirmesi (ROSA) siklikla kullanilan ergonomik risk analiz
yontemleridir (Hignett ve McAtamney, 2000; McAtamney ve Nigel Corlett, 1993; Sonne vd., 2012).

Dogrudan 6l¢iim araglari, kullanicilarmm belirli yeterliliklere sahip olmasmi gerektiren ve c¢alisanlarn biyomekanik
Ozelliklerinin dogru Ol¢limlerine olanak taniyan araglardir. Bu yaklagim i¢in dinamometre, egimdlger, ivimedlger, aci
Olger, hareket yakalama veya basing sensorii gibi bir 6l¢iim araci kullanilmaktadir (Norval vd., 2019).

Tim teknikler arasmda RULA ve ROSA, bilgisayar is istasyonunu ve iist uzuvlan igeren diger durus tiirlerini
degerlendirmek i¢in giivenilir ve gegerli bir yontemdir (Mohammadipour vd., 2018).

RULA yontemi, iist uzuvlari iceren gorevlerin ergonomik degerlendirilmesi i¢in en yaygmn yontem oldugu icin
normalde ofis iglerinin ergonomik degerlendirilmesi i¢in kullamilir (Tahernejad vd., 2021).

ROSA yontemi ise, ofis ortaminda bilgisayar is istasyonlarmi degerlendirmek i¢in Ozellikle sandalye, monitdr,
telefon, klavye ve fare i¢in ofis tasarmm standartlarmi belirleyen etkili ve giivenilir bir aractir (Emerson vd., 2021;
Sonne vd., 2012).

RULA'dan farkli olarak, ROSA, benimsenen duruslardan ziyade isyeri organizasyonu ve diizenlemesine daha fazla
odaklanmaktadir. Bu sekilde, isyeri faktorlerini yakalamak i¢in hem 06z-raporu hem de gozlemsel degerlendirmeleri
iceren karma bir tasarim daha iyi bir yaklagim olabilir (Rodrigues vd., 2017).

7. Sonug ve Oneriler

MKIH tiim meslek hastaliklarmm yaklagik t¢te birini ve daha fazlasni olusturan diinyada en yaygm meslek
hastaliklarndan biridir. Ulkemizde meslek hastaliklarin sayis1 ¢ok diisiiktiir. Bu duruma paralel olarak mesleki kas
iskelet sistemi hastaliklarinin sayis1da ¢ok azdir.

Biitiin ¢ahsanlarm KISH riskini en aza indirmek i¢in ergonomik risk faktorleri tanmmlanmali ve azaltimaldir. Ofis
ortammda ergonomik olmayan durumlar oldugunda diizenli fiziksel aktivite yapilsa bile ciddi saglik sorunlari olugsma
riski vardir. Ofis ortaminda ¢alisanlarm KISH riskini en aza indirmek i¢in yeterli ergonomik gereksinimlerin olmas1
sarttir. Caligma alaninin ve ergonomik faktorlerin basarih bir sekilde ayarlanmasi ¢ahsanm saghgmi, konforunu ve
verimini artrrabilir. KISH'nin &niine gegebilmek icin calisma ortammnda gerekli onlemler ve ergonomik tedbirler
almarak saglikli bir isyeri ortanu saglanabilir (Giiler vd., 2020).

Meslek hastaliklardan korunmak miimkiindiir. Cahsanlarm haklarini bilmeleri amaci ile igverenlere ve g¢ahsanlara,
MKIH ile ilgili detayh bilgi verilip egitimler yapilmahdir. Ayrica KISH’larin1 en aza indirmek icin ve ¢ahsani fiziksel
ve mental olarak refah seviyesine ulastirmak i¢in ofis ¢ahiganlarmm yogun oldugu isyerlerinde ergonomi uzmanlarmm
istthdam edilmesi, isyerlerinde spor salonlarmin kurulmasi ve salona giden ¢alisanlarm mesai saatlerinin azaltilarak
spora tesvik edilmesi, spor salonu olmayan isyerlerinde ise spor ddenekleri verilerek hareketli yagamu desteklemek
gerekmektedir.

Kamu sektorii en fazla ofis ¢alisanlarmm bulundugu isyerleridir. Buralarda ¢ahsanlarin sedanter yasam tarzini en aza
indirmek ve calisanlan fiziksel aktiviteye yonlendirmek igin ilgili bakanlklar tarafindan beden egitimi ve spor
yiiksekokulu mezunlarmin istihdammin saglanmasi gerekmektedir. Bu baglamda, gelismis iilke seviyesine
yiikselebilmek i¢in Ulkemizdeki saglk harcamalarmm, gayri safi milli hasiladan arndmlmas: dncelikli hedefler
arasinda yer almalidir.
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