Bilgisayar Kullanimi ile iliskili Boyun ve Ust Ekstremite Rahatsizliklari
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Bilgisayarlar iletisim ve teknolojik acidan saglk
sistemlerini gelistirmek icin kullaniliyor olsa da,
bilgisayar kullanimi ile iliskili saglik sorunlarina da
neden olabilmektedir. Son yillarda ¢alisma ortamlari
bilgisayarlarin yogun kullanimi nedeniyle blytik
Olctide degismis durumdadir. Bu durum da modern
toplumlarda boyun ve st ekstremitelerde bilgisayar
kullanimina bagli kas-iskelet yakinmalarinin artigina
neden olmaktadir. Arastirmacilara gore; agr ve
rahatsizliklar yalnizca boyun, omuz ve sirt
bolgelerinde degil, ellerde, parmaklarda ve
dirseklerde de olabilmektedir. Kas iskelet sorunlarinin
ortaya ¢ikma riskinin bilgisayar basinda gecirilen
zamana bagli olarak artabilecegi gosterilmistir.
Gunliik yasamda orta dizeyden siddetliye kadar
varabilen kas iskelet belirtileri genellikle 2 saatten
daha fazla bilgisayar basinda oturmaktan
kaynaklanmaktadir. Koruyucu yaklagimlar
kapsaminda konu ile ilgili farkindaligin artirlmasi, kas
iskelet sistemi icin gerekli refah ve konforunun
saglanmasi, egitim, ergonomik calisma ortamlarinin
olusturulmasi ve is yiikiintin optimal diizeye
ayarlanmasi yer almaktadir. Ayrica calisanlarda
diizgiin postirln korunmasi, saglikl calisma
ortamlarinin olusturulmasi da &zellikle calismalarin
daha kolay ve tolere edilebilir boyutta olabilmesi icin
onerilmektedir.
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Abstract

Although communication and technology are being
used to improve health care systems, there are also
health hazards associated with the use of
computers. In recent years, intense use of
computers has changed the work environment
drastically and consequently, computer work-related
musculoskeletal complaints in the neck and upper
extremities are more common in modern societies.
According to the researchers, computer use induces
pain and discomfort not only in the neck-shoulder
and back regions, but also in the hands, fingers and
elbows. It has been shown that, the risk of
developing musculoskeletal pain becomes greater
with an increase in the amount of time spent on
computer. In everyday life, the musculoskeletal
symptoms causing moderate-to-severe pain usually
derive from the use of computer 2 hours or more a
day. The preventive measures should include the
awareness about the problem, promoting well-being
and comfort for musculoskeletal system, education,
improving ergonomics in work environment and
workload optimization at the workplace. Besides,
proper working posture should be maintained,
healthy working conditions must be provided, which
would make the work easier and more tolerable.
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Giris

Bilgisayarlar, yaklasik 200 yil énce prototipi ortaya
ctkan, sayma ve hesap yapma gibi ylzyillardir var
olan gereksinimleri karsilamak amaciyla gelistirilen
aletlerdir (1). Yaklasik 30 yildir giderek artan
sayida insan gerek evlerinde, gerekse is yerlerinde
kisisel bilgisayarlar kullanmaktadir (2). Gelisen
teknoloji ve artan gereksinimler bilgisayarlar hizl
bir bicimde degistirirken, bilgisayarlar glinlik
yasamin ve is yasaminin vazgecilmez bir parcasi
haline gelmis durumdadir.

Bilgisayarlarin ofis yasantisina girisi calisanlarin is
kapsamlarinda bircok degisiklige neden olmustur.
Bilgisayar kullanimindan énceki dénemlerde
siradan bir ofis calisani giin icinde okuma, yazma,
daktilo kullanma gibi bircok degisik faaliyette
bulunarak, degisik kas gruplarini calistiriyordu.
Dolayisiyla bazi kas gruplarina dogal molalar
saglanmis oluyor ve kisilerin postirleri de glin
icinde devamli degisiklige ugruyordu.

Tdm bu ofis islerinin bilgisayar vasitasiyla
yapilmaya baslanmasi sonrasinda calisanlar giinlin
bliylk cogunlugunu ara vermeksizin ayni
postlirde ve yineleyen ayni hareketleri yaparak
gecirir duruma geldiler (2,3). Bunlarin yani sira
gelisen bilisim teknolojilerinin hizlandirdig;
modern is diinyasi calisanlara daha kati zaman
kisitlamalan getirdi.

Kas iskelet sistemi yakinmalan

Kas iskelet sistemi bozukluklari Avrupa'da, is ile
iliskili problemler arasinda en yaygin olanlardir
(4). Calisanlarda kas iskelet sistemi yakinmalarinin
olusmasinda kisisel, fiziksel, psikososyal ve
organizasyonel faktorlerin etkili oldugu
distinilmektedir (5).

Bircok epidemiyolojik calismada da bilgisayar
kullanan calisanlarda kas iskelet sistemi
yakinmalarinin oldukga yaygin oldugu
gosterilmistir (4). Ozellikle boyun ve iist
ekstremite sorunlarinin bilgisayar kullanimiyla
iliskili oldugunu inceleyen yayinlarda son yillarda
buylik bir artig olmustur (6). Bilimsel literatlirde
bilgisayar kullaniminin boyun ve Ust ekstremite
kas iskelet sistemi sorunlari igin risk faktori
oldugunu o6ne sliren yayinlar vardir. Bilgisayar
kullaniminin yayginhigi goéz 6niine alindiginda bu
risk iliskisi kiiclik dahi olsa sebep olabilecegi halk
sagligi sorununun buylkligi ve dolayisi ile 6nemi
anlasilacaktir (3).
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Dolayisiyla risk faktorlerinin ve neden oldugu
saglik problemlerinin ayrintili olarak ortaya
konmasi, neden sonug iliskilerinin gosterilmesi ve
eger varsa miktar-etki esikleri ve diizeylerinin
belirlenmesi 6nleyici 6nlemlerin alinmasi agisindan
gereklidir.

Son yillarda bilgisayar ile calisma ve boyun-Ust
ekstremite sorunlarini ele alan birgok sistemik
derleme yayinlanmasina karsin cogunlukla varilan
sonuglar birbiriyle uyusmamakta, dolayisiyla konu
aydinlanmak yerine biraz daha bulanmaktadir (6).

Estonya'da bilgisayarla calisan ofis galisanlari
arasinda yapilan bir epidemiyolojik calismada,
katihmcilarin % 77'si son 12 ay icinde en az bir
anatomik bolgede agridan yakinmislardir. %51'lik
oranla boyun agrisi en sik yakinma olurken onu
%35 ile el ve el bilek agrilari, % 30 ile de omuz
agrilari izlemektedir (7).

Gin'de yine islerinin blylk cogunlugunda
bilgisayar kullanan ofis calisanlarinda yapilan bir
calismada is iliskili kas iskelet sistemi sorunlari
%55,5 ile en sik boyunda belirtilirken, onu
%50,7 ile omuz, %31,5 ile el ve el bilek
izlemektedir (8). Buna karsin Hindistan'da
bilgisayar sistemi ile calisan bankacilarda yapilan
calismada son 12 aydaki kas iskelet sistemi
yakinmalari arasinda boyun agrilar % 38,6, el ve
el bilek agrilan % 36,8, omuz agrilari ise % 15,2
olarak bulunmustur (9). Litvanya'da kamu
sektoriinde bilgisayar ile calisanlar arasinda
yapilan bir baska calismada prevalanslar omuz
agnisi icin %50,5, dirsek agrisi igin % 20,3, el ve
el bilek agrisi icinse % 26,3 olarak bulunmustur

(4).

Bilgisayar kullaniminin agirlikta oldugu bir iste
calisirken uzun sire ayni postirde kalmak diistik
kas aktivitesi gerektiren bir ig gibi degerlendirilse
de, bu tip kas kasilmalarinin kronik agriya neden
olabilecegi dustinilmektedir. “Cinderella lifleri”
hipotezine gore, uzun sireli kasilmalarin neden
oldugu damar tikanikliklar yorgunluga ve baz
kas liflerinde dejenerasyona yol acabilmekte, bu
liflerin onarimi ise daha uzun zamanda ve zayif
olmaktadir (2). Bu yizden calisma diizeni icinde
kaslara tam gevseme saglayacak diizenlemeler
yapillmasinin énemli oldugu belirtiimektedir.

Kaslarin gevsemesini saglayacak oneriler, molalar
ve Ust ekstremiteyi calisma esnasinda uygun
bicimde destekleyecek calisma ortami
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modifikasyonlaridir. is yasamina molalar eklemek
zor oldugu gibi bu molalarin sikhgi ve suresiyle
ilgili yeterli bilgi yoktur. Bilgisayar kullanimi ve
boyun Ust ekstremite sorunlarini ele alan ve
sayllari her gecen yil artan calismalarda, st
ekstremiteyi uygun bicimde destekleyecek calisma
alani diizenlemelerinin etkinligini destekleyen
sonuglar vardir (2,5,10-12).

Boyun ve omuz rahatsizliklan

Boyun ve omuz agrisi ve rahatsizliklarinin
bilgisayar kullanimu ile iligkisini ortaya koymaya
cahlsan bircok arastirma ve derleme vardir.
Gahsmalarin cogunda boyun ve omuz
rahatsizliklar analizlerde ayni grupta
degerlendirilmektedir.

Gergin boyun sendromu olarak tanimlanan
durum; boyun agrisi ve boyun kaslarinda
palpasyon ya da hareketle ortaya cikan hassasiyet
ile karakterize bir durumdur. Bilgisayar kullanimini
inceleyen calismalarda boyun bdlgesi ile ilgili en
sik konulan tani oldugu dikkati cekmektedir.
Omuz bolgesi ile ilgili olarak en sik konulan tani
ise omuz tendinitidir (5).

ise yeni baglayan 632 calisan ile yapilan
prospektif bir calismada dirsegin klavyenin J'
harfi seviyesinin altinda olusunun boyun ve omuz
rahatsizlig riskini artirdigi, dirsek ic agisinin >121°
olmasi, 6ne dogru boyun egimi ve kol destegi
olan sandalye kullaniminin ise koruyucu oldugu
gosterilmistir (11).

Alti binin tzerinde katihmci ile yapilan prospektif
bir calisma olan NUDATA calismasinda haftada
15-20 saati asan fare kullaniminin gergin boyun
sendromu riskini artirdigi ve aralarinda neden
sonug iligkisi oldugu gosterilmis, fakat klavye
kullanimi icin benzer iliski gosterilememistir. Yine
sag omuz yakinmalari ile fare kullanimi arasinda
neden sonuc iligkisi gosterilebilmis, klavye
kullanimi ile de bu yakinmalara yatkinlik tespit
edilmistir. Fakat bu calisma 6n kol desteginin
koruyucu etkisini gésterememistir (13).

Gogunlugunu kadinlarin olusturdugu 182 cagri
merkezi calisani ile yapilan bir miidahale calismasi
ise genis 6n kol desteginin boyun ve omuz
yakinmalarini azalttigini desteklemektedir (12).
148 hava trafik diizenleyicisinin kullandiklari
bilgisayar sisteminin, yalnizca fare kullanimi
temelli olan ve bu nedenle daha kisitli bir postiire
neden olan yeni bir sistemle degistirilmesi sonrasi
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yapilan calismada, boyun ve omuz
rahatsizliklarinda anlamli artis yalnizca
katihmcilarin geng olan yarisinda gosterilmistir
(14).

Konu ile ilgili 26 calismanin degerlendirildigi bir
sistemik derlemede tek basina bilgisayar kullanimi
ve fare kullanimi ile gergin boyun sendromu
arasindaki nedensel iliskiyi gbsteren kanitlarin
sinirli oldugu, klavye kullanimiyla ise nedensel
iliski olmadigi bulunmustur.

Galisma teknigi ve ortamini ilgilendiren durumlar
ile gergin boyun sendromunun nedensel iligkisini
gosteren belirtecler bulunmustur. Bu durumlar 6n
kol destegi olmadan, 6n kolun dogal olmayan
pozisyonlarinda ya da boyun fleksiyonda olarak
calismaktir. Ayni derlemede bilgisayar ile calisma,
fare ve klavye kullanim saatleri ile omuz tendiniti
arasindaki nedensel iliskiye dair yetersiz kanit
oldugu sonucuna variimistir (5).

Baska bir derlemede ise; klavyenin dirsek seviyesi
ya da altina yerlestirilmesi ve kollarin masaya ya
da sandalye destegine yerlestirilmesinin boyun ve
omuz rahatsizligi riskini azalttigi seklinde
degerlendirme yapilmistir (3).

Dirsek rahatsizliklari

Dirsek rahatsizliklari olarak medial ve lateral
epikondilitin bilgisayar kullanimu ile iligkisi
gosterilmeye calisiimis ve yayinlarin biylk
kisminda bu tanilar ayni grupta birlikte analiz
edilmistir.

NUDATA calismasinda fare ve klavye kullanimi ile
klinik epikondilit tanisi arasinda iligki
bulunamamistir. Fakat calismada dirsek agrisi olan
hastalarin sayisindaki azlik muhtemel iliskiyi
istatistiksel olarak géstermeyi zorlastirmistir. Bu
calismada haftada 5 saatin lzerinde fare kullanimi
ile siddetli dirsek agrisi arasinda neden sonug
iliskisini gosteren %25 artmis odds orani tespit
edilmis, fakat esik deger tespit edilememistir.
Klavye kullanimi ile ise benzer iligki
bulunamamistir. Kol destegi ise fare kullanimina
bagli siddetli dirsek agrisi riskini azaltmamistir
(10).

Bir sistematik derlemede bilgisayar ile ¢alisma,
fare ve klavye kullanim saatleri ile epikondilit
tanisi arasindaki nedensel iligskiye dair yetersiz
kanit oldugu sonucuna variimigtir (5).
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El bilegi ve el rahatsizliklar

El bilegi ve el rahatsizliklari olarak fleksor-
ekstansor tendinitleri ve De Quervein
sendromunun bilgisayar kullanimu ile iligkisi
gosterilmeye calisilmis ve yayinlarin biylk
kisminda bu tanilar ayni grupta birlikte analiz
edilmistir.

ise yeni baslayan 632 calisan ile yapilan
prospektif bir calismada haftalik klavye
kullanimindaki her bir saatlik artis icin el ve kol
tanilarinda % 4'luk risk artigi tespit edilmistir. Bu
calismada 6n kol destegi seklinde de
degerlendirilebilecek bir dlizenleme olan
klavyenin “J" tusunun masa kenarina olan
horizontal uzakliginin 12cm’den fazla olmasinin el
ve kol yakinmalari ve rahatsizliklar agisindan riski
azalttig gosterilmistir. Klavyenin yiksek yerlesimi
yani “J" tusunun masa ylzeyinden 3,5 cm'den
fazla yiiksek olusu ve fare kullanirken 5°'den fazla
radyal deviyasyon yapilmasi el ve kol
rahatsizliklar icin risk faktorleri olarak tespit
edilmistir. Klavye 6niinde el bilek destegi
kullaniminin ise el ve kol rahatsizliklar riskini ikiye
katladigi gdzlenmistir (11).

Alti binin Gzerinde katihmci ile yapilan NUDATA
calismasinda el bilegi tendiniti tanisi alan hasta
sayisi cok diisiik kalmis ve bunun bilgisayar
kullanimu ile iliskisi gosterilememistir. Haftada 5
saatten fazla fare kullaniminin el ve el bilek agrisi
icin odds oranini artirdigi, aralarinda neden sonug
iliskisi oldugu tespit edilmis ancak esik deger
gosterilememistir (10).

Gagn merkezi calisanlar ile yapilan bir midahale
calismasinda alternatif fare ve 6n kol desteginin
sol kol icin el ve kol rahatsizliklarini azalttig
gosterilmis fakat ayni etki sag tarafta
gosterilememistir (12).

Bir derlemede el bilegi ekstansiyonundaki artisin
el bilegi ve el rahatsizliklari icin artmus riskle iligkili
olduguna dair bazi kanitlar oldugundan
bahsedilmektedir (3).

Bir sistematik derlemede bilgisayar ile ¢alisma,
fare ve klavye kullanim saatleri ile el bilek
tendinitleri arasindaki nedensel iligskiye dair sinirh
kanit oldugu sonucuna varilmistir. On kol destegi,
alcak klavye ve vertikal fare diizenlemeleri ile el
bilek tendiniti riskinin azaltilabilecegi belirtilmistir.
Klavye kullanimi sirasinda el bilek destegi ve ulnar
deviasyonun ise bu riski artirabilecegi eklenmistir

5).
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Karpal tiinel sendromu (KTS)

Bilgisayar ile calisirken fare ve klavye kullaniminin
KTS ile iliskisi uzun zamandir Gzerinde durulan bir
durumdur ve tek basina bircok calisma ve
derlemeye konu olmustur. Bilgisayar kullaniminin
KTS Uzerine etkisi tam anlamiyla bilinmemektedir.
Ofis calisanlarinda yapilan calismalar bilgisayar
kullanimi ile KTS arasinda genellikle zayif fakat
muhtemelen anlamli bir iliski gdstermektedir (15).

Yine NUDATA calismasinda haftada 20 saati
gecen fare kullanimi ile muhtemel KTS tanisi
arasinda iliski tespit edilmistir fakat ayni durum
klavye kullaniminda gésterilememistir (10). Alti
calismayi iceren bir meta-analizde yogun bicimde
fare ve klavye kullaniminin KTS dzerine olumsuz
etkilerinin ancak gtinliik 4 saati gecen
kullanimlarda s6z konusu olabilecegi sonucuna
varilmistir. Bu meta-analizde fazla bilgisayar
kullanimi, 6zellikle de fare kullanimi ve KTS
belirtileri arasinda iliski oldugu 6ne strilmastar,
ancak kanit diizeyi diisiktir. Bilgisayar kullanimi
ile ilgili daha objektif degerlendirmelerin yapildig
ve KTS tanisinin sinir iletim calismalari ile
desteklendigi prospektif calismalara ihtiyag
oldugu vurgulanmistir (15).

Sistematik derlemelerin degerlendirildigi bir
yayinda ise bilgisayar kullanimi ile KTS arasindaki
neden sonug iliskisine dair kanitlarin yetersiz
oldugu sonucuna varilmistir (16).

Psikososyal boyut

Bilgisayarlarin Ust ekstremitelerde sorunlara
neden olduklari bilinmekle birlikte, bu sorunlarin
psikososyal faktorler ile iliskilerini ve ayrica cinse
bagli degisiklikler olup olmadigini arastiran fazla
calisma bulunmamaktadir. Bu amacla Quebec'de
2478 calisanin incelendigi bir aragtirmada; her iki
cinste de yogun is temposunun ve emosyonel
olarak zorlayan is taleplerinin kas iskelet
sorunlarini artirdigi belirlenmistir. Ek olarak
kadinlarda bilgisayar kullanim siresinin fazla
olmasi, musteriler ile gerginliklere neden olan
durumlar, yiiksek kantitatif talepler,
odillendirmenin olmamasi agrilar ile ilintili
bulunmustur. Erkeklerde ise calisma arkadaslarinin
desteklerinin olmamasi, issizlik dénemlerinin
uzunlugu ve is glivenliginin olmamasi gibi
faktorler etkin bulunmustur (17).

Bir baska calismada ise farkh bilgisayar
modellerinin farkli amaclar ile kullanimlarinin
adaleler tizerindeki stresi ve buna bagli agriyi
artinp artirmadigi arastinlmistir (18). Doért farkh
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bilgisayarda 16 kombinasyonun 4 farkli amacla
kullanimlari sirasinda 6n kol, omuz ve servikal
bolgelerdeki adalelerin elektromiyografik kayitlar
alinmistir. Tablet ve akilli telefon kullanimlarinin
masaisti ve diz Ustl bilgisayarlara oranla daha az
adale zorlanmasina neden oldugu saptanmistir. En
iyi performansin ise rahat ¢evre kosullarinin
olusturulmasi ile elde edildigi, bununla birlikte
stres olusturan kosullarda bile kullanicinin en
rahat konumda oldugu ve deneyimi olan cihazi
kullandigl durumlarda performansin arttigi
belirlenmistir.

Sonug¢

Bilgisayar kullanimi ile Gst ekstremite
yakinmalarinin iliskisine dair 17 derlemenin
gozden gecirildigi yayinin 1siginda bir sonuca
varacak olursak, derlemeler agri yakinmalari ile
bilgisayar kullaniminin yogunlugu arasinda bir
iliskiyi gostermektedir. Klavye ya da fare kullanimi
esnasinda akut ve gecici agri olusma riskinin
arttigina dair orta-ylksek diizeyde kanit vardir,
ancak bu durumun nedenselligi hala kesin
degildir. Yine bilgisayar kullanimi ile 6zgtl boyun
ve Ust ekstremite tanilar arasinda nedensel bir
iliski olduguna dair kanit yoktur.

Ancak agri algisi ve subjektif rahatsizlik hissinin
bilgisayar kullanimi ile muhtemel iliskisi, nedensel
olsun ya da olmasin, 6nemsiz bir konu degildir.
Bu durumun neden olabilecegi is giicti kaybi,
calisan rahatsizhg ve is ortaminda psikososyal
negatif etkileri is yasamindaki ve ig sagligi ile
ilgilenen herkesin (izerinde durmasi gereken
sorunlardir. C6ziim noktasina gelindiginde ise
konu biraz karmasik bir hal almaktadir. Ozellikle
bazi ergonomik miidahalelerin etkinligi
konusunda sinirh kanit olduguna dikkat
cekilmektedir. Bu midahalelerin yapilacaksa
birden fazla hedefe yonelik stratejiler seklinde
yapilmasinin en iyi faydayi saglayacag éne
strtlmektedir (5,6).
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