


Günümüzde bilgisayarlar
vazgeçilmez yard›mc›lard›r.
Ancak gözlerimizi yordu¤u bir
gerçektir. Gün boyu bilgisayar
u¤rafl›s› içinde iseniz göz
yorgunlu¤u sizi rahats›z
edebilir.
�

Belirtileri
Gözlerde a¤r›, gerginlik, kafl›nma, kuruluk, k›zar›kl›k,
bulan›kl›k ve çift görme, uzun süre ekrana bakt›ktan
sonra uzak görmede bulan›kl›k, bafl a¤r›s› ve ense a¤r›s›
olabilir. Ekrandaki görüntü ile kaynak dokümanlar
aras›nda gezinirken odaklamada güçlük hissedilir. Ifl›¤a
karfl› duyarl›l›k ve ekrandan baflka yöne gözleri çevirince
renklerde da¤›lma geliflebilir.
�

Al›nacak Tedbirler
• Bilgisayar karfl›s›ndaki kifli, ekrandaki görüntüyü

kaç›rmamak için tüm dikkatini verirken normal göze
göre fark›nda olmadan daha az gözlerini k›rpar. Her
befl saniyede bir k›rpma normal iken baz› kifliler
dakikada bir k›rpma yapar. Daha az k›rpma nedeniyle
göz üzerini kaplamas› gereken gözyafl› film tabakas›
süreklili¤ini sa¤layamaz. Sonuçta gözlerde kuruluk
hissi, yanma, kafl›nma ve k›rm›z›l›k geliflir. Özellikle
kontakt lens kullananlarda s›k göz k›rpmak önemlidir.
Gerekirse gözyafl›na takviye olacak suni gözyafl›
damlalar› kullan›labilir.

�
• Sürekli bilgisayar ekran›na bakmak yerine zaman

zaman (10 dakikada bir 10 saniye) uzaklara
(pencereden d›flar› gibi) bakmak gerekir. Mümkün
ise arada bir gözleri kapatarak dinlendirmek yararl›d›r.
E¤er yo¤un bilgisayar çal›flmas› temposu içinde iseniz
her iki saatte bir gözleriniz ve vücudunuz için mola
vermek üzere ekrandan baflka ifllere yönelmek
uygundur.

�



• Bilgisayar ekran›n›n yeri önemlidir. Birçok kifli bir kol
mesafesindeki uzakl›¤› normal kabul eder. Normal
ekran›n mesafesi 45-75 cm’dir. Küçük yaz›lar› okumak
için çok yaklaflma al›flkanl›¤›n›z varsa daha büyük
yaz› karakterlerini kullan›n›z.

�
• Bilgisayar ekran›n›n üst k›sm› göz hizas›nda veya

alt›nda olmal›d›r. Bu durumda kapaklar aras› aç›kl›k
daha az olaca¤›ndan normal k›rpmada bile gözlerin
göz yafl› ile  tamamen ›slanmas› kolay mümkün
olabilecektir. Yükse¤e yerlefltirilmifl ekran, daha genifl
kapak aral›¤› sebebi ile yetersiz ›slanma ve göz
kurulu¤una yol açar. Ayr›ca ekran üzerindeki toz,
kontrast› bozar ve parlama, yans›ma problemine yol
açar. Bu nedenle ekran› temiz tutunuz. Ekran filtreleri
de faydal› olabilir.

�
• Bilgisayar klavyesi, ekran›n hemen önünde olmal›d›r.

Yana yerlefltirilirse gözleri ayr› ayr› odaklara zorlanaca¤›
için daha kolay yorulur. Ayn› nedenlerle kaynak
dokümanlar da ekran›n hemen yan›na ayn› seviyede
ve mesafede yerlefltirilmelidir.

�
• Son olarak; çok az dahi olsa göz bozuklu¤unuzun

gözlükle tam düzeltilmesi gerekir. Göz doktorunun
ayr›nt›l› muayenesi sonras› verilecek gözlük camlar›
özel kaplamalar›yla göz yorgunlu¤unuza çözüm
getirecektir.



Hastanemiz;
TBMM, Özel Sigortalar, Kurumlar,
Bankalar ve SGK ile anlaflmal›d›r.

Abide-i Hürriyet Cad. Dilaçar Sk. No: 4  34381 fiiflli - ‹stanbul
Tel: 0850 800 50 50  Faks: +90 212 230 26 18

www.osmanogluhastanesi.com.tr  e-mail: info@osmanogluhastanesi.com.tr
JOIN US
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•  A⁄IZ VE D‹fi SA⁄LI⁄I
•  C‹LD‹YE
•  ÇOCUK HASTALIKLARI
•  DAH‹L‹YE
•  D‹YET VE BESLENME
•  ENDOSKOP‹ MERKEZ‹
•  ESTET‹K VE PLAST‹K CERRAH‹

SAÇ EK‹M‹
•  F‹Z‹K TEDAV‹ VE REHAB‹L‹TASYON
•  GENEL CERRAH‹

MEME CERRAH‹S‹
PANKREAS HASTALIKLARI

•  GER‹ATR‹
•  GÖZ MERKEZ‹

ARGON LAZER - YA⁄ LAZER
KATARAKT - GLOKOM TEDAV‹LER‹
OPT‹K KOHERENS TOMOGRAF‹

•  KADIN HASTALIKLARI VE DO⁄UM
•  KARD‹YOLOJ‹

EKG - EKOKARD‹YOGRAF‹
EFORLU EKG - HOLTER

•  KULAK BURUN BO⁄AZ
ODYOLOJ‹

•  NÖROLOJ‹
ÇOCUK - YET‹fiK‹N
EMG - EEG - UYKU LABORATUVARI

•  ORTOPED‹ VE TRAVMATOLOJ‹
•  PATOLOJ‹ LABORATUVARI
•  PS‹KOLOJ‹

A‹LE Ç‹FT VE YET‹fiK‹N TERAP‹S‹
•  SA⁄LIKLI YAfiAM-TAMAMLAYICI TIP
•  TIBB‹ GÖRÜNTÜLEME MERKEZ‹

G‹R‹fi‹MSEL RADYOLOJ‹
MRG - MULTISLICE CT, BT
MAMOGRAF‹ - MEME US
ULTRASONOGRAF‹
 RENKL‹ DOPPLER US
D‹J‹TAL RÖNTGEN
KEM‹K YO⁄UNLU⁄U ÖLÇÜMÜ

•  TIBB‹ TAHL‹L LABORATUVARI
B‹YOK‹MYA - M‹KROB‹YOLOJ‹
HEMATOLOJ‹ - HORMONLAR

•  ÜROLOJ‹ -ANDROLOJ‹
TAfi KIRMA ÜN‹TES‹

•  YO⁄UN BAKIM ÜN‹TES‹


