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Bilgisayar Kullanicilarinda Calisma Postiiriiniin El ve El Bilegi

Agris1 Uzerine Etkileri

Effects of Working Posture on Hand and Wrist Pain in Computer Users

Mustafa GULSEN'
oz ABSTRACT

Amac:Bilgisayar kullanicilarinda ¢alisma postiiriiniin el ve el bilegi
agrisi lizerine etkilerinin degerlendirilmesidir. Gere¢ ve Yontem:
Baskent Universitesinde bilgisayar basinda ¢alisan 200 katihmct
dahil edilmistir. Olgularin kas iskelet sorunlarini degerlendirmek
amactyla “Bilgisayar Kullamcilarinda Kas Iskelet Hastaltklar:
Stkligi ve Risk Etkenleri Tarama Formu uygulanmistir. Agri
degerlendirmesi icin Gorsel Analog Skalasi (VAS) kullamimistir.
Bulgular: Is ortaminda bilgisayar karsisinda calisirken dogru
bas ve boyun pozisyonunda olan ve olmayan kisiler arasinda sag
el bilegi agri siddeti(p<0.05) ve sol el bilegi agri siddeti arasinda
fark saptandi(p<0.05). Bilgisayarda dogru fare kullanan ve
kullanmayan kisiler arasinda sag el bilegi agri siddeti (p>0.05)ve
sol el bilegi agri siddeti arasinda anlamli fark saptanmadi(p>0.05).
Sonug: Bilgisayarda fare kullanirken dogru el bilek pozisyonunda
calisanlar ve ¢aliymayanlar arasinda sag el bilegi agri siddeti
(p<0.05) ve sol el bilegi agri siddeti arasinda anlaml fark
saptandi(p<0.05). Bu ¢alismanin, ofis ¢alisanlarimin bilgisayar
kullanimina bagl olusan kas iskelet sistemi problemlerini azaltmaya
yonelik yapilacak ergonomik diizenleme ve egitimin etkilerinin
arastirilmasinda  kurumlara katki saglamasi agisindan onemli
oldugunu diigtinmekteyiz.
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Anahtar Kelimeler: “el bilegi”, “agri”, “kas iskelet sistemi has-
taliklart”

Objective: To investigate evaluation of the effects of posture on
hand and wrist pain in computer users. Material and Methods: 200
computer-based participants were included from Bagkent University.
After recording the socio-demographic characteristics of the cases,
in order to evaluate the musculoskeletal problems, ‘Musculoskeletal
Disease Frequency and Risk Factors Screening Form’was applied.
Visual Analogue Scale (VAS) was used for pain assessment. Results:
Objective:To investigate evaluation of the effects of posture on
hand and wrist pain in computer users. Material and Methods: 200
computer-based participants were included from Bagkent University.
After recording the socio-demographic characteristics of the cases,
in order to evaluate the musculoskeletal problems, ‘Musculoskeletal
Disease Frequency and Risk Factors Screening Form’was applied.
Visual Analogue Scale (VAS) was used for pain assessment. Results:
Between people with and without the correct head and neck position
when working in front of a computer in a work environment, there
was a significant difference between the right wrist pain intensity
(p<0.05) and left wrist pain intensity (p<0.05) Between people using
and not using the mouse correctly on the computer there was no
statistically significant difference was found between the right wrist
pain intensity(p> 0.05) and left wrist pain intensity (p>0.05).
Conclusion: We think that this study is important in terms of
contributing to the institutions in investigating the effects of
ergonomic regulation and education to reduce musculoskeletal
system problems caused by computer use of office workers.
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GIRIS

Zaman i¢inde teknoloji ve iletisim sistemlerinin
gelismesi, toplum iginde yer alan hizmet sekto-
riindeki gelismeler ve bilgisayarlarin yasamda
daha fazla yer almasi, bir yandan insan hayatina
biiyiik kolayliklar getirirken, diger yandan insam
saatler boyu ayni1 pozisyonda ¢aligmak zorunda
birakarak orta-uzun vadede insan sagligini tehdit

eder hale gelmistir(1). Giiniimiizde 1s yerlerinde
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bilgisayar kullaniminin hizli bir sekilde artmasi
kas iskelet hastaliklar1 sorununu beraberinde ge-
tirdi. Bilgisayar kullananlarda klavye kullanimi,
Mouse kullanimi gibi tekrarli aktiviteler, oturus
pozisyonunun yanlis olmasi ve igyerinin yetersiz
ergonomik kosullarda olmasina bagli olarak kas
iskelet hastaliklar1 ayr1 6nem kazandi. Son yillar-
da ofis ¢alisanlar1 ve bilgisayar kullanicilarinin bu
hastaliklar i¢in yiiksek risk altinda oldugu goriil-
mektedir (2). Is yerlerinde yaralanma nedenlerin-
den en 6nemlisi ani tek bir hareketle olugan degil
de zorlamali ya da tekrarli hareketlerin ve yanlis
viicut mekanigi ile ¢alismanin birikimli etkisi-
ne ve yetersiz ergonomik kosullara bagli olusan
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mesleki kas iskelet hastaliklarinin %50 sinden
fazlasini olusturmaktadir (3). Calismamizin ama-
c1, bilgisayar kullanicilarinda ¢alisma postiiriiniin
el ve el bilegi agris1 iizerine etkilerinin degerlen-
dirilmesidir.

GEREC VE YONTEM

Calismaya Eyliill 2017-Nisan 2018 tarihleri ara-
sinda Baskent Universitesi hastanelerinde ¢alisan
yas ortalamasi 18-50 (34.8348.49) olan 200 kisi
dahil edilmistir. Calismamizin etik kurulu onay1
62310886-600 numarali ¢alisma olarak Baskent
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler ve Sanat
Arastirma Kurulu tarafindan verilmistir. Calis-
ma Bagskent Universitesi tarafindan desteklendi
ve Ankara’da yapildi. Calisma i¢in herhangi bir
finansal destek alinmadi. Calismada herhangi bir
cikar catigsmasi yoktur. Arastirmaya dahil olmak
i¢in; ¢alisanlarin masa basi bilgisayar kullaniyor
olmasi, goniillii olmasi, el bilegi bdlgesinde her-
hangi bir cerrahi operasyon gecirmemis olmasi,
el bileginde agr1 olmasi ve el bileginde agriya yol
acabilecek herhangi bir sistemik ya da mekanik
bir hastaliginin olmamasi gerekmektedir.

Degerlendirme Olcekleri

Calisma kriterlerine uygun bireylerin sosyode-
mografik ve klinik 6zellikleri kaydedildi. Calis-
maya katilan bireylerin degerlendirilmeleri sade-
ce bir kez yapildi. Calismada kullanilan degerlen-
dirmeler sunlardir;

Calismanin baslangicinda hastalarm yas, boy,
kilo, viicut kitle indeksi (VKI), cinsiyet, dominant
el ve Haftalik calisma saatleri kaydedildi.

Kas Iskelet sorunlar1 degerlendirilmesi
Calisanlardaki kas iskelet sorunlarini detayli ola-
rak degerlendirmek amaciyla alt1 ayr1 boliimden
olusan “Bilgisayar Kullamecilarinda Kas iskelet
Hastaliklar1 Sikhig1 ve Risk Etkenleri Tarama
Formu” (4) uygulanmistir. Giinliik ve toplam bil-
gisayar kullanim siiresine iligkin sorgulamalarda
katilimcilardan kendisine uygun olan segenegi
isaretlemesi istenmistir.

Bilgisayar kullanimi sirasindaki postiir, bilgisayar
monitoriiniin ve klavyesinin yerlesimi pozisyon-
lar1 isaretlemeleri i¢in Ozcan ve arkadaslarinin
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gelistirdigi “Bilgisayar Kullanicilarinda Kas Iske-
let Hastaliklar1 Siklig1 ve Risk Etmenleri Tarama
Formu” kullanilmigtir. “Bilgisayar Kullanma Po-
zisyonunun” degerlendirildigi besinci bdliimden
ii¢ pozisyon se¢ilerek kullanilmistir.

1- Is ortaminda bilgisayar kullanirken, el-el bile-
ginizi nasil tutuyorsunuz?

2- Asagidaki resimlerin hangisi mouse kullanma
pozisyonunuzu en iyi bigimde gosteriyor? (Eger
fare kullanmiyorsunuz C sikkini isaretleyiniz)

3- Asagidaki resimlerin hangisi fare kullanirken
el bilek pozisyonunuzu en iyi bi¢imde gdsteriyor?
(Eger fare kullanmryorsunuz D sikkini isaretleyi-
niz).

Agri Degerlendirmesi

10 cm’lik tek bir ¢izgiden olusan ve agr1 siddetini
degerlendiren bir skaladir. Hastalardan iki ayr1 10
cm’lik ¢izgi tizerinde istirahat ve aktivite aninda-
ki agrilarmin siddetini isaretlemeleri istenmistir.
Hastalara skalada baslangi¢ noktasi: hi¢ agr1 yok,
son nokta; hayatta karsilasilan en siddetli agr1 ola-
rak ifade edilmistir. Hesaplama yapilirken isaret-
lenen nokta ile baglangi¢ noktasi arasindaki me-
safe cm cinsinden 6l¢iiliir. Skorun artmasi agrinin
siddetinin artt1g1 anlamina gelmektedir (5,6).

Istatistiksel Analiz

Katilmcilarin demografik ve klinik 6zellikleri,
degiskenin tiirline gore ortalama, standart sap-
ma (SS), frekans ve ylizde olarak tanimlandi.
Degiskenler arasindaki iligki degerlendirmesi igin
Spearman korelasyon katsayist kullanildi. Pa-
rametrik test varsayimlarini yerine getiremeyen
degiskenlerin analizinde ikili kargilagtirmalar igin
Mann Whitney U testi kullanildi. Tiim analizler
istatistiksel analiz paket programi SPSS 18 ver-
siyonu (IBM, Armonk, NY, ABD) kullanilarak
yapildi. Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak belir-
lendi.
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Bulgular Tablo 1. Kisilerin Tanimlayic1 Ozellikleri ( An-
Katilimcilarin yas ortalamalar1 34.834+8.49 (ort. — kara, 2018)

yil), viicut kitle indeksi degerleri 26.77+11.90 kg/ Yas (y1l) (X = SS) 34.83+8.49
m? bulundu. Katilimeilarin % 52’si kadin, %48’ Viicut Kiitle indeksi (kg/m?)(X = SS) 26.77+11.90
erkek, %84.5’ inin sag eli, 15.5’inin sol eli do- Cinsiyet (n, %)

minant idi. Katilimcilarin gilinlik caligma saati Kadmn 104(52)
6.20+2.16, haftalik calisma saati 24.70+12.40, Erkek 26(48)

Sag el bilegi agr siddeti i¢in gdrsel analog ska- Dominant El (n, %)

la sonucu 2.02+2.56 cm, sol el bilegi agr1 siddeti Sag 169 (84.5)
o . Sol 31(15.5)
icin gorsel analog skala sonucu 1.664+2.36 cm idi. — -
Giinliik calisma saati (X + SS) 6.20+2.16
. . . . Haftalik caliyma saati(X = SS) 24.70+12.40
Cahsm’aya kat.llz.ln klsllerm tanimlayici 6zellikleri Sag el bilegi agrt siddeti igin gorsel 3022256
tablo 1°de belirtildi. analog skala sonucu (cm)(X £ SS)
Sol el bilegi agr siddeti icin gorsel 1.66+2.36
Kisilerin bilgisayar kullanma pozisyonlar1 tablo analog skala sonucu (cm)(X + SS)

X =+ SS:aritmetik ortalama + standart sapma, kg:kilog-

2’de goriilmektedir. .
ram, m*:metrekare, cm:santimetre

Tablo 2. Kisilerin Bilgisayar Kullanma Pozisyonlari1 ( Ankara, 2018)

Bilgisayar Kullanma n (%)
Pozisyonu
] 1 T -
r - |I|_ ] {-ifll*. :‘c':- ' l‘ :I\l—l 1 T }
LA - | - ,.L;- -_I o _I" . }, 4
S | 3 | iR Yo '
e — “"-——._T_-" i
is ortaminda bilgisayar —T Y J——
karsisinda ¢alisirken bas .—F! | '.__1 '] ]
ve boyun pozisyonu \ |/ | 7
A [ A
100(50) 77(38.5) 23(11.5)
(dogru pozisyon) (yanlig pozisyon) (yanlig pozisyon)

Bilgisayarda fare
kullanma pozisyonu
149(745) 51(25.5)
(dogru pozisyon) (yanlis pozisyon)

Bilgisayarda fare
kullanirken el bilek

pozisyonu 137(68.5) 62(31.0) 1(0.5)
(dogru pozisyon) (yanlis pozisyon) (yanlig pozisyon)
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Tablo 3. Kisilerin El Bilegi Agr1 Siddeti Degerlendirilmesi

] = "3
v Qo = > = ‘= ] = -
7 > = 2 = s 5
s X 2 2 %’ 2 -g = = = 350 o
E e 8 |[E s |52 = |8 o 2 5
} ESZ & |28 |2F 5 | < Z._ |z
S §= = [ = |8 E 5 |B = =€ |=£ %
Tt 2 z = Z = Z s =2 (= s o O <z °
s522 22 2232 |8 |2 (2%
£ 5 83 |2 |2 & |0 = @ B B =
Is ortaminda bilgisayar karsisinda cahsirken 1.00 0.079 0.043* 0.655 | 0.029*% | 0.001* | 0.000%
bas ve boyun pozisyonu 0.125 0.143 0.032 | 0.154 | 0.231 | 0.267
Bilgisayarda fare kullanma pozisyonu 1.00 0.000* 0.765 | 0.348 | 0.806 | 0.784
0.299 0.021 | 0.067 | -0.017 | -0.019
Bilgisayarda fare kullanirken el bilek 1.00 0.177 | 0398 | 0.651 | 0.875
pozisyonu 0.096 | 0.060 | 0.032 | 0.011
Giinliik calisma saati 1.00 | 0.000% | 0.462 | 0.641
0.296 | 0.052 | 0.033
Haftahk ¢calisma saati 1.00 | 0.002* | 0.000*
0.215 | 0.247
Sag el bilegi agr1 siddeti 1.00 | 0.000*
0.816
Sol el bilegi agr siddeti 1.00

#p<0.05

Is ortaminda bilgisayar karsisinda calisirken bas
ve boyun pozisyonu ile fare kullanirken el bilek
pozisyonu, haftalik ¢aligma saati, agr1 siddetleri
arasinda iligki saptandi. Haftalik ¢alisma saati ile
agn siddeti arasinda iliski saptand1 (Tablo 3).

Is ortaminda bilgisayar karsisinda ¢alisirken dog-
ru bas ve boyun pozisyonunda olan ve olmayan
kisiler arasinda sag el bilegi agr1 siddeti (p<0.05)
ve sol el bilegi agn siddeti arasinda fark saptan-
d1 (p<0.05). Bilgisayarda dogru fare kullanan ve
kullanmayan kisiler arasinda sag el bilegi agr1 sid-
deti (p>0.05) ve sol el bilegi agr1 siddeti arasin-
da istatistiksel olarak fark saptanmadi (p >0.05).
Bilgisayarda fare kullanirken dogru el bilek po-
zisyonda caligsanlar ve caligmayanlar arasinda sag
el bilegi agn siddeti (p<0.05) ve sol el bilegi agn
siddeti arasinda fark saptandi (p<0.05).

TARTISMA

T.C. Bagbakanlik Tiirkiye Istatistik Kurumu ta-
rafindan yapilan calismada is yerlerinde bilgi
teknolojileri kullanimi1 arastirilmis, bu istatistik-
lere gore is yerlerinde bilgisayar kullanim orant
%92.,3’e ulastig1 belirtilmistir (7). Calismamizda,
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bilgisayar basinda calisanlarin, fare kullanimina
bagh gelisen el ve el bilegi kas iskelet sistemi
sorunlarmin sikliginin arastirilmasi ve ofis ergo-
nomisine uygunlugu degerlendirilmesi amaglan-
migtir.

Bilgisayar kullananlarda risk faktorleri ve bunlara
bagl isgiicii kaybi iligkisi ¢ok ¢alisilmistir (8,9).
Calismamizda, bilgisayar basinda calisanlarin,
fare kullanimina bagl gelisen el bilegi kas iske-
let sistemi sorunlarinin sikli§inin aragtirilmasi ve
ofis ergonomisine uygunlugu degerlendirilmistir.

Estonya’da bilgisayarla calisan ofis c¢alisanla-
r arasinda yapilan bir epidemiyolojik caligma-
da, katilimcilarin %77’si son 12 ay i¢inde en az
bir anatomik bdlgede agridan yakinmiglardir.
%351°lik oranla boyun agrisi en sik yakinma olur-
ken onu %35 ile el ve el bilek agrilari, %30 ile
de omuz agrilar1 izlemektedir (10). Bu ¢aligmaya
benzer olarak bizim ¢alismamizda is ortaminda
bilgisayar karsisinda caligirken el bileginde ag-
rinin olustugu bulunmustur. Bu agr1 kaynaginin
yanlis bas ve boyun pozisyonundan kaynaklandi-
&1 goriilmektedir.,
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Hindistan’da bilgisayar sistemi ile ¢aligan banka-
cilarda yapilan ¢aligmada son 12 aydaki kas is-
kelet sistemi yakinmalar1 arasinda boyun agrilar
%38,06, el bilegi agrilar1 %36,8, omuz agrilari ise
%15,2 olarak bulunmustur. Bizim ¢alismamizda
da bu calismaya benzer olarak bilgisayar calisan-
larinda el bilegi agrilarinin oldugu saptanmstir.
Alt1 binin iizerinde katilime1 ile yapilan prospek-
tif bir caligma olan NUDATA c¢alismasinda haf-
tada 15-20 saati asan mouse kullaniminin gergin
boyun sendromu riskini artirdig1 ve aralarinda ne-
den sonug iliskisi oldugu gosterilmistir (11). Bi-
zim ¢aligmamizda da bu ¢alismadan farkli olarak
yanlig bas ve boyun pozisyonu ile el bilegi agrilar
arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmistir.

Ise yeni baslayan 632 calisan ile yapilan pros-
pektif bir calismada haftalik klavye kullanimin-
daki her bir saatlik artis i¢in el ve kol agrilarinda
%4’k risk artis1 tespit edilmistir. Bu bilgilerden
yola ¢ikarak, haftalik ¢alisma saatinin olmas1 ge-
rekenden daha fazla olmasi, ozellikle el bilegi
bolgesinde agr1 artis1 ile sonuglanmaktadir. Bi-
zim g¢aligmamizda da bu bilgilere paralel olarak
haftalik caligma saati yogunlugu ile hem sag hem
de sol el bilegi bolgesindeki agri ile anlamli iligki
saptanmigstir(12).

Calisma teknigi ve ortamini ilgilendiren durumlar
ile gergin boyun sendromunun nedensel iliskisi-
ni gosteren belirtecler bulunmustur. Bu durumlar
on kol destegi olmadan, 6n kolun dogal olmayan
pozisyonlarinda ya da boyun fleksiyonda olarak
calismaktir (13). Bu calismayla ilgili olarak is
ortaminda bilgisayar karsisinda calisirken bas ve
boyun pozisyonunun ve elin dogal pozisyonda
kullanilmamasina bagl olarak, el bilegi agr sid-
deti ile yanlig bas ve boyun pozisyonu arasinda
anlaml iliski bulunmustur.

Bilgisayarda fare kullanim siiresi en dnemli risk
faktorii olarak belirtilmesine karsin, esik bir siire
belirtilmemektedir. Yapilan bir ¢alismada el ve
kol sikayetlerinin bilgisayar ve klavye kullani-
mindan daha ¢ok fare kullanim siiresi ile iligki-
li oldugu ortaya koyulmustur (14). Literatiirde
calisilan siire ile kas-iskelet sistemi yakinmalari
arasinda anlaml iliski oldugunu gosteren calis-
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malar mevcuttur. Karlqvist 2 saat calisanlarda,
Yun ise 6-9 saat calisanlarda {ist ekstremite mes-
leki kas-iskelet yakinmalariin fazla goriildiigiinii
belirtmislerdir (15,16). Shuval ve ark. 7-9 saat
aras1 ¢alisanlarda el ve el bilegi sikayetlerinin 7
saat caliganlara gore 44 kat daha fazla oldugunu
gostermiglerdir (17). Jimker ve ark. bu alanda
yapilan farkli 9 calismay1 karsilagtirmislar ve bu
calismalarda masa baginda gegcirilen siire ile mes-
leki kas-iskelet yakinmalarinin iliskili oldugunu
belirtmiglerdir (18). Calisma siiresi kadar ayn1 isi
yapma siiresi de mesleki kas-iskelet yakinmalari
iizerinde etkili bulunmus, iki yildan fazla bilgi-
sayar kullaniminin mesleki kas iskelet yakinma-
larinin risk etkeni oldugu sdylenmistir (19). Bir
aragtirmada yeni igse alman 632 kisi prospektif
olarak 3 yil izlenmis, ise bagladiktan sonraki ilk
yil icinde calisanlarin % 50’sinden ¢ogunda iist
ekstremite yakinmalarinin goriildiigii saptanmis-
tir (20). Calisma kosullar ile ilgili diger bir risk
faktorii de ¢alisirken ara vermemedir (21).

Bilgisayar kullanicilarinda yakinmalarin, giinliik
bilgisayar kullanim siiresi ile iligkili oldugu bilin-
mektedir (22). Bu ¢alismada da el ve bileklerinde
agrinin, giinliik bilgisayar kullanimi ile olmasa da
haftalik 24 saat ve daha fazla olanlarda daha yiik-
sek oldugu bulunmustur.

Calismanin limitasyonu, bilgisayar basinda cali-
sanlara sadece bir anket formunun uygulanmis ol-
masi ve fare kullanma pozisyonlarin uzun siireli
takip edilmesi gerektigidir. Bilgisayar basinda ¢a-
lisanlarin daha uzun izlem siireleri ile takip edil-

diklerinde el bilegindeki agrilarinin nasil degistigi
ile ilgili veri sunmamaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Sonug olarak bu c¢alismada, bilgisayar kullanici-
larinda ¢aligma postiiriiniin el ve el bilegi agrisi
iizerine etkileri arastirilmis olup, bas ve boyun
pozisyonu ile elin dogal pozisyonda kullanil-
mamasinin ve giinliilk ya da haftalik ¢aligma sa-
atlerinin olmas1 gerekenden daha fazla olmasi
durumunda el bileginde agriya neden olabilecegi
ortaya konmustur. Bu ¢aligma 1s1ginda bilgisayar
basinda ¢alisanlarin uygun el bilegi pozisyonu ile
(bilek pedi onerilebilir) kullanmak dogru bas,
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boyun pozisyonu farkindaliginin arttirilmasi ve
igverenin mesai saatleri uygulamalar1 hakkinda
daha duyarli olabilecegi konusunda bilgilendiril-
mesi Onerilebilir. Bu ¢alismanin, ofis ¢alisanlari-
nin bilgisayar kullanimina bagli olusan kas iskelet
sistemi problemlerini azaltmaya yonelik yapila-
cak ergonomik diizenleme ve egitimin etkilerinin
aragtirtlmasinda kurumlara katki saglamasi agi-
sindan 6nemli oldugu kanisindayiz.
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