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CALISANLAR ICiN ISE BAGLI KAS
ISKELET SISTEMi HASTALIKLARINDAN
KORUNMA KITAPCIGI

Ergonomi, caligma ortamini, isi, malzemeyi, makineyi ¢alisana uygun hale getir-
mek demektir. Calisana uygun hale getirilmeyen, yani ergonomik olmayan du-
rumlar kas iskelet sistemi hastaliklarina yol agabilir. Mesleki kas iskelet sistemi
hastaliklar, tepeden tirmaga viicudun hemen her noktasinda goriilebilmektedir.

Bu hastaliklar; kaslar, sinirler, tendonlar, bag dokular, eklemler, kikirdak yapilar, ke-
mikler, omurga ve disklerde (yastikgik) zamanla olusan hasarin sonucu olarak ortaya
¢ikarlar.

Bu hasarlar neden olusur?

Ergonomik olmayan durumlar 3 ana sorun olarak karsimiza ¢ikar.
1. Ergonomik zorlanma
2. Tekrarlayan hareketler
3. Gig uygulama

Bu ii¢ ana soruna ek olarak, ergonomik olmayan durumlarin hastaliga yol agma
ihtimalini artiran ve tek bagina da hastaliklara da neden olabilen faktérler de
vardir. Bunlar;

\ Calisma kosullari
a.lsi

b.Dar alan




c. Aydinlatma
d.Psikolojik baski vh. - bel / s,
\ Titresim o:,::

. * kollar, dirsekler
\ Mekanik baski « eller, bilekler

\ Kisisel faktorler

kaslar
sinirier
tendontar
bai dokular
eklemnlert
kdardaklar
omurga ve diskler

a.Yanlig pozisyon alma

. 3 /
b.Kilo

C. Sigara vb. — —

Ergonomik olmayan her durum bizi hasta eder mi?

Ergonomik olmayan durumlarin bizi hasta etme ihtimali, karsilasma sikligimiza,
sliresine ve miktarina bagli olarak degisir.

Ornegin; belirli agirliktaki bir nesneyi gtinde bir kez kaldirmakla, 50 kez kal-
dirmak ya da ayni yiikii 8 saat icerisinde toplam 50 kere kaldirmakla, giiniin
1 saatlik bdlimiinde 50 kere kaldirmak farkli sonug dogurur. Simdi ergonomik
olmayan durumlara sirasiyla bakalim:

1- Ergonomlk Zorlanma Zorlayici Pozisvonlar

Yapilan is sirasinda giiclik yasamak, zor-
lanma demektir ve siklikla bedenin durusu
yani pozisyonu ile ilgilidir.

Yandaki resimde mikroskop basinda incele-
me yapan ¢alisanin boynundaki zorlanmayi




gortyorsunuz. Calisanin boynu éne dogru uzanmis durumdadir. Uzun stire bu
pozisyonda durmak calisani zorlayacaktir.

Mikroskobun yiiksekligi, koltugun yiiksekligi, masanin yiiksekligi, mikrosko-
bun viicuttan uzakligr gibi pek cok etken bu zorlanmayi yapiyor olabilir. Zorlan-
may! ortadan kaldirabilmek i¢in bu etkenlerin ¢alisanin viicut yapisina gore
ayarlayabilecegi sekilde tasarlanmasi gerekir.

Bir baska drnek icin evde perde astiginizi distiniin. Kollarinizi basinizin iizeri-
ne kaldirarak asmaya c¢alistiginiz perdenin kollarinizda — omuzlarinizda nasil
zorlanma hissettirdigini aklinizdan gecirin. Perde takmak icin bir alet kullan-
mazsak veya kollarimizi bagimizin iizerine kaldirmamiza gerek kalmayacak gi-
venli bir yiikseklige (A tipi merdiven vb.) cikarak perde takmazsak, zorlanma
kaciniimaz olur. Kolun bas Uzerinde kalma siresine gére bu zorlanma artar
veya azalir. Burada ergonomik zorlanmanin nedeni viicudu aliskin olmadigi
pozisyona sokmaya galigmaktir.

Zorlayici pozisyonlara maruziyet, sik tekrarlanir veya giin igerisinde uzun si-
reler ayni pozisyonda calisilirsa zaman icerisinde agrilar olusur. Mikroskoba
bakan adam igin baoyun

agnsi, kollanini bas dzeri-  gragnomik Olmayan Pozisyonlar

ne kaldirarak calisan igin

omuz agrist olusur. .

Zorlandifimiz  pozisyon-
lari erken fark ederek
¢6zlim arar ve bulursak
agri olusmadan sorunu
ortadan kaldirmis oluruz.




Eder zorlandigimiz pozisyonlari Snemsemeden calismaya devam edersek veya
¢6zim bulamazsak zamanla agri olusmasi kaginiimaz olur.

Genellikle agrimiz oldugunda bir agri kesici ya da bir kas gevsetici iger, agrimizi
hafifletir ve calismaya devam ederiz. Oysaki agri kesici ve kas gevseticiler soru-
nu ¢dzmez, sorunu hissetmemizi engellerler.

EGer bu asamada da ergonomik zorlanma yapan durum tespit edilip dizeltil-
mezse agriy! takip edecek sey hastalik olacaktir. Bu nedenle yaptigimiz isin bizi
hasta etmemesi i¢in ergonomik zorlanmaya neden olan durum ne kadar erken
fark edilip ¢6ziim Uretilir ise o kadar iyidir.

2- Tekrarli Hareketler

Boyun, omuz, dirsek, el bilegi ve ellerin, devamli olarak
2 saatten, glinde toplam 4 saatten daha uzun —

L o
slire, anlamli bir degisiklik yapmaksizin ayni *“':ﬁ
hareketi tekrarlamasina tekrarlayan hareket ‘:'fﬁ
diyoruz. Tekrarli hareketlerde her bir hamlenin %(
30 saniye altinda olmasi gerekir. Tekrarlayan

hareketlere genellikle bant sistemi ¢alismala-

rinda rastlariz. S6yle ki, yandaki resimde gor-
diigiimiz ¢alisanin her bir elmayr alip Gst banta koyma
sliresi 30 saniyenin altindadir, bu isi giinde 4 saatten
fazla, araliksiz 2 saatten fazla yapmaktadir, demek ki bu ig tekrarli hareket ba-
rindirmaktadir.

Mesela bilgisayar klav-
yesi ile sirekli vyazl
yazmak,  paketlemede
calisan hbir kisinin si-
rekli torba takmasi veya
banttan paket bosaltma-
sI vb. caligmalar tekrarli
hareketlere Grnektir.




Tekrarli hareketler daha cok tendon hastaliklarina (tendinit) yol acar. Yine sik-
likla tekrarli hareketi yaparken kullandigimiz kaslarin tam tersi hareketleri yap-
tiran kas gruplarinda giigsiizliik olugur.

Tekrarli hareketlerin erken fark edilmesi, agri ve hastalik asamalarina gelinme-
den ¢dziim bulunmasi gerekir.

3- Gii¢ Uygulama

Elleri, dizleri veya viicudun herhangi bir balimiini giin
icinde saatte 10 defadan fazla veya giinde toplam 2 sa-
atten daha uzun stire makine/alet gibi (elle sikistirmak,
kivirmak, bikmek vb.) kullanmaya gii¢ uygulama diyo-
ruz. Bu durum; bag doku, kikirdak ve kemiklerde daha
cok sorun olusturmaktadir.

Gic uygulamayi gerektiren durumlari erken fark edip uygun alet saglanmasi
gerekir ya da uygun alet bulunamiyorsa yeni alet tasarlamak gerekir.

Bunun yaninda elle kaldirma ve tasima isleri de giic uygulamayi gerektiren ve
sik karsilasgilan bir durumdur.

Elle kaldirma — tasima islemleri dogru tasarlanmis ve uygulanmis kosullarda
yapiimadiginda kas isklelet sisteminde, 8zellikle belde, hastaliklara yol agmak-
tadir.

Elle Kaldirma Tasima

AR ond 5 |
Pesdiisank




Bel fitiklari ve boyun fitiklari bu hastaliklarin basta gelenleridir.

Yukarida solda omurga yapisini gériiyoruz.
Mavi ve kirmizi halkalar omurgamizin en
zayIf noktalarini, yani boyun ve bel omur-
larimizin oldugu bélimleri gdstermektedir.
Ortadaki resimde boyun, sagdakinde ise
bel omurlarimizin yapisini gérmekteyiz.

Omurga Gst Uste dizilmis kemik yapilardan
(omurlardan) olusmaktadir. Omurlarimizin
arka kisminda bir delik bulunur. Bu delikler
omurlarin dst Gste binmesi ile omurilik ka-
nalini olusturur. Beyinden cikip kuyruk so-
kumuna kadar
ilerleyen omu-
rilik bu kanal
icerisinde bulu-
nur. Omurilikten
ayrilip viicuda
dagilan sinirler
omurlarin yan —
arka tarafindan
cikarlar.

Chmuslasn ve diko vamdan goonim
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Omurlarin on kismi ise kapali kemiktir (omur cismi). Her iki omur cismi arasinda
disk denilen yastikgiklar bulunur. Yastikgiklarin (disklerin) yandan ve stten go-
rinlisi yanda gosterilmigtir. Nikleus diye isaretlenmis alan gekirdek kismidir.
Bu cekirdek jéleye benzer yari akigskan kivamdadir. Annulus denilen kapsiilii ise

sert bag dokudan olugmustur.

Yastikgik yani diskler, tipki
amortisorlerde oldugu gibi
digi  darbelere dayanikli,
ici esnemeye elverigli bir
yapidadir. Bu 6zelligi saye-
sinde viicut hareketlerimi-
ze esneklik saglarlar. Omur
kemiklerimizin - beslenmesi
damarlar araciligi ile olmak-
tadir. Ancak yastikgiklara
damar gelmemektedir. Yas-
tikgiklar dogrudan beslenemedigi icin besinlerini hareketlerimiz sirasinda tipki

bir bulasik siingeri gibi sikisip gevsedikce kemik dokudan sivi emerek saglarlar.

JIE M {
ﬂr 2

Liflerimizin, kas dokumuzun veya yastikgik dis zarimizin esnekligini kaybetmesi, iyi
beslenememesi ve bu yapilara fazla yiik binmesi durumunda yastikgik dis zari zayif-
lar ve yirtilmaya meyilli hale gelir. Bu durumda yastikgigin igindeki jélemsi gekirdek
disari kagmaya meyil eder ve disari dogru balonlagir. Bu duruma fitik diyoruz. Fitik
olustugu bélume gore isim alir. Bel fitigi, boyun fitigi vb. seklinde isimlendirilir.

Ust iiste dizilmis aralarinda yas-
tikgik bulunan  omurlarimiz bir-
birine bag doku (lifler) aracilig
ile baghdir. Bu liflerin dzerini ise
kas dokusu kaplar ve boylece
kemikler siki bir sekilde birbirine
tutunmus olurlar. Bu liflerin ve kas
dokunun esnekligi, yastikgiklara
binen yiikiin paylasiimasini sag-
lar. Hareketlerimizi kolaylagtirir
ve fitik olusma ihtimalini azlatir.
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Fitigin olustugu tarafta agri, uyusma ve giic kaybi hissederiz. Boyun fitigi ol-
mussak kolda, bel fitigi olmugsak bacaklarda bu bulgular ortaya gikar.

N (Y

Rl ek Do

Fitik olusma ihtimalini artiran faktorler nelerdir?

1.Hareketsiz yasam; kas, bag doku (lifler) ve yastikgik zarinin esnek-
ligini azaltacagi icin 6nemli bir faktdrdiir. Ozellikle ise baslarken bu
yapilari 1sitmali ve ise uygun hale getirmeliyiz. Kas iskelet sistmemizi
hastaliklara karsi korumak igin ighasi egzersizleri yapmaliyiz. Ayrica giin
icerisinde calisma diginda haftada en az 2 — 3 kez yiirliyls yapmaliyiz.
Yirlytsler tempolu olmali ve en az 20 dakika strmelidir.

2.Yaslanma; viicudun esnekligini kaybetmesine neden olur. Bu da is-
basi egzersizlerini ve yiirliysleri daha dnemli hale getirir. Glinimiizde
bel fitiklari en sik 40 — 50 yas grubunda gorilmektedir. Bunun nedeni
heniiz calismaya devam ediyor olmamiz ancak viicudun esnekligini ko-
rumak igin yeterli fiziksel aktivite yapmiyor olmamizdr.

3.0bezite yani sismanlik; hem hareketlerimizin ksitlanmasina, hem
de omurgamiza binen yiikiin artmasina neden olur. Bu duruma bir de
viicut agirhgmin énde birikmesi (gobeklenme) nedeni ile omurganin 6ne
dogru dengesiz yiik binmesi de eklenince fitija yakalanma ihtimali artar.
Zayiflamak daha dogrusu dengeli kiloya kavusmak icin dogru beslenme
ve yeterli fiziksel aktivite (ylrlydsler vb.) yapmamiz gerekir.




4.Yetersiz beslenme; dzellikle kalsiyum iceren besinlerden uzak kal-
mak, yeterli siit ve yogurt tiiketmemek kaslar ve kemik yapisi iizerine
olumsuz etki yapar. Kalsiyum, kemigin ana yapisidir. Evde yapilmis yo-
gurt, ayran, dogal stit gibi hayvansal gidalarda bolca bulunur.

5.Sigara; damar yapisini bozdugu, damarin daralmasina neden oldu-
gu icin 6nce omurlarin beslenmesi bozulur. Yastikgiklar, omurlardan sivi
emerek beslendigi icin omura gelen sivi miktari azalinca yastikgiklarin
emebilecegdi sivi miktari da azalir. Béyle olunca yastikgiklarin esnekligi
azalir ve fitik olma ihtimalimiz artar.

6.Durus bozukluklar; durus bozuklugu fitik olusma ihtimalini artirir.

1.Stres; sirasinda salgilanan hormonlar damar fonksiyonlarinda degi-
sime, kaslarin kasilmasina neden olacag! igin fitiga yakalanma ihtima-
limizi artirir,

8.Kazalar; bel fitigi olusturan 6nemli faktorlerdendir. Ozellikle agir bir
yiikii kaldinrken birden yiklenmek, ¢alisma yasaminda sik gorilen bir
durumdur. Bu tiir davraniglar hem kas ve lif zedelenmelerine hem de
fitik olusmasina neden olabilir.

Elle kaldirma ve tasima islemleri her zaman fitik
olusturur mu?

Elle kaldirma tasima islemlerinde yiikiin agirhigr 6nemlidir. Kaldirlacak yiki
bel seviyesinde, govdeye yakin ve karsisindan kaldiriimasi dnemlidir. Ancak
yikiin alindigi ve birakildigi seviye de 6nemlidir. Bel seviyesinden asagi veya
yukari yiik alma - birakma iglemleri yapiliyorsa bu agirlik azlatilmalidir. Yikin
biyikligi de dnemlidir. 75 cm ¢capindan daha biyiik yiiklerin tek kisi tarafindan
tasinmasi énerilmemektedir.

Yikin alinma ve birakilma sirasinda viicuttan uzakligi yani kollarin viicuttan
acikhgr da 6nemli bir faktérdir. Yike iyice yaklasilamiyorsa ya yiik bizim yak-
lasabilecedimiz yerden alinip birakilir bir alanda olmalidir ya da agirhigi azaltil-
malidir.
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Bir bagka 6nemli etken yiikiin ne kadar mesafe tasindigidir. Tagima mesafesi
arttikga yikin agirhginin azaltiimasi gerekir. Bu yapilamiyorsa tagima iglemleri
icin forklift, transpalet, caraskal vb. baska yéntemler kullanilmalidir.

Vadabos

3
. ~>
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Yik kaldirip tasirken nelere dikkat etmeliyiz?

Elle Kaldirma Tasima
Planlama

Yik kaldirma tagima islemlerinde dncelikle planlama
yapmaliyiz. Yik nereden alinacak, nereye birakilacak,
yolda karsimiza gikacak engel var mi, gézden gegirme-
liyiz. Bunun yaninda yiikiin agirhg hakkinda bilgimiz ol-
mali. Tek bagimiza mi kaldiracagiz, yardim mi alacagiz,

yoksa ekipman mi kullanmamiz gerekir karar vermeliyiz.

Hazrlik ikinci asama hazirlik. Hazirlik asamasinda yiike iyice
r' yaklagmaliyiz. Yiike ne kadar yaklagirsak kaldirma asa-
u masinda belimize binen yiik, yiikii kaldirmak igin uygu-

| lamamiz gereken kuvvet o kadar azalir. Dengesiz bir yiik

kaldiracaksak yiike agir tarafindan yaklasmamiz, daha
Kawrama az kuvvet uygulamamizi saglar.
m—

Sonra yiikii iyi kavrama 6nemli. Yiki sadece parmak-
larimizla degil tim elimiz ile kavramaliyiz. Bu sirada
dizlerimiz biikiilmds, sirtimiz diizlesmis, genemiz karsiya
bakiyor olmalidir.
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Kaldirma

Kaldirma islemi sirasinda kuvveti bacaklarimizdan al-
maliyiz.

T—

-&°

Yik tagima sirasinda yiki vicudumuza ne kadar yakin
tagirsak belimize o kadar az yik biner. O nedenle yiikii
viicudumuza miimkiin oldugunda yapistk sekilde tagima-
lyiz.

Tasima

. indirme islemi sirasinda yiikii birakacagimiz noktaya
Indirme yaklagmamiz, dizlerimizi bikmemiz, sirtimizi diiz hale

Yerlestirme  ~ L R . .. .

'@} getirmemiz ve genemizin karglya bakmasi gerekir. Bu

T asamalara dikkat ettigimizde yik kaldirma tasima is-
‘ lemleri sirasinda belimize binen yiik azalir. Bel fitigina

yakalanma ihtimalimiz azalir.

Ergonomik olmayan durumlarin hastalik olusturma
ihtimali hangi durumlarda artar?

\ Calisma kosullan
a.lsi
b.Dar alan

c. Aydinlatma

d.Psikolojik baski vb.
Ergonomik zorlanma, tekrarlayan hareketler ve glic uygulama gibi ergonomik

olmayan durumlara uygun olmayan calisma kosullari da eklenirse hastaliklarin
ortaya ¢ikma ihtimali artar.
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Calisma hayati icin ideal sicaklik 20-
26 derecedir. Sicak ortamlar terleme
ve soluk yolu ile sivi kaybinda artisa
neden olurlar. Ayni zamanda kaslarin
kasiima yeteneginde azalmaya neden
olur. Sicak ortamda ¢alisirken pamuklu
giysilerin giyilmesine, bol sivi tiiketme-
ye dikkat edilmelidir.

Swvi kaybederken terleme ile ayni za-
manda mineral kaybi da yasariz. Kay-
bettigimiz mineralleri yerine koymak
icin soda, ayran gibi mineral yoniinden zengin igeceklerin tiiketilmesi gerekir.
Dinlenme aralarinin normal sicaklikta ¢aliganlara gére daha sik olmasi gerekir.

Soguk ortamlarda ise kaslarin sertligi artar ve gevsemede zorluk olugur. Bu du-
rum siklikla kavrama giicliigiine, hareketlerin yavaglamasina neden olur. Onlem
olarak viicut 1sisini koruyacak giysiler kullaniimali, dinlenme aralari artiriimall,

sicak sivilar tiketilmelidir.

Dar alanda calismak viicudun
hareketlerini kisitlar. Boylesi du-
rumlarda viicudumuzu normal dig!
kosullara zorlariz. Ozellikle belden
donme hareketleri sik goriilir ve
bel fiigl olugsma ihtimali artar.
Egilerek calismak zorunda kalmak
yine dar alan igin verilebilecek
orneklerden biridir. Calisma or-
tamini genigletmek veya uzaktan
midahaleyi mimkin kilmak ali-
nacak dnlemlerden bazilaridir. Dar alanda c¢alisma siirelerini miimkiin oldugun-
ca kisaltmak alinacak 6nlemlerden bir digeridir.

Aydinlatmanin yetersiz olmasi ve stres altinda calismak da ergonomik olmayan
durumlarin olusturacagi kas iskelet sistemi hastaliklarinin ortaya ¢ikmasini ko-

laylastiracak faktdrlerdendir.
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\ Titresim

Titresim bir denge noktas!
etrafindaki mekanik salinim-
dir. Siklikla el bilek dirsek ve
omuzlarda caligirken titre-
meye neden olurlar. Zaman
icerisinde bu dokularda ha-
sarlar olusur. Bag doku ve kas
demetlerinde  bozukluklara
neden olurlar.

El-Kol titregiminde 1-1000 Hz frekanslar hissedi-
lir. 8 saatlik galigma stiresi igin titregimin gtnlik
maruziyet sinir dederi 5 m/s ‘dir. Bu degerlerin
asllmamasi gerekir.

Bir de tlim viicudun titresime maruz kaldigi ge-
nel viicut titresimi vardir. Titresen bir makinede
calismak, forklift kullanmak buna drnektir. Genel
viicut titresimine maruz kalindiginda biitlin viicut
yapilari etkilenebilmektedir. Denge kaybina varan
sonuclar dogurabilmektedir. Calisanlarin titregime
maruziyetlerini azaltmak igin calismalar yapiimasi -
gerekir. Makine bakimlarinin zamaninda yapilmasi, daha az titresim (reten el
aletlerinin tercih edilmesi, titresim emici eldiven kullaniimasi alinacak 6nlem-
lerden birkagidir.

\ Mekanik baski

Siklikla is yaparken biryere dayanma seklinde karsimiza gikar. Mekanik bas-
kiya ugrayan viicut béliimiinde dnce ciltte, ardindan kaslarda belirtiler ortaya
cikar. Daha cok viicudumuz normal pozisyondayken elimizin erismedigi alanlara
uzanirken mekanik baskiya maruz kaliriz. Bu mekanik baskiya neden olan alan-
larin yumusatiimasi segeneklerden biridir. Galisanin erismesini kolaylastiracak
onlemler veya elle midahaleyi gerektiren parcalarin kolay erisilebilir alanlara
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monte edilmesi gibi ¢dzimler goz-
den gegirilmelidir. Mekanik Baski

Unutmamamiz gereken en 6nem-
li nokta zorlanma yasadigimizda
¢6ziim aramaya baglamak olmali-
dir. Bu amag igin yGneticilerimize,
mihendislere bagvurmamiz, kendi
¢6ziim oOnerilerimizi iletmemiz bek-

lenir.

Ergonomik olmayan durumlarin bize

olan etkilerini tespit edilmesi igin yapmamiz gereken sey periyodik muayene-
lere katilmay ihmal etmemektir. Ayrica kas iskelet sistemimizde olusan her
tlrlu sikayetimizi agn kesiciler ile gegistirmeden igyeri hekimimize bildirmeliyiz.
Boylece erken teshis ve tedaviye imkan saglamis olur, calisma ortamimizin er-
gonomik hale gelmesi i¢in de adim atmis oluruz.
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SAGLIKLI BiR YASAM ICIN;

\ Her giin en az 20 dakika yiiriiyiis
yapiyorum.

\ Zorlayici hareketlerden
kaciniyorum.

\ Germe, esneme hareketleri
yapiyorum.

\ Kaldirma, tagima, indirme ve
yerlestirme yaparken dogru
pozisyonu aliyorum.

\ Isimi uygun ekipmanlarla
yapiyorum.










