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Sunum Plani

* ise Bagli Kas Iskelet Sistemi Hastaliklari (Tanim ve Epidemiyoloji)
 Ulkemizde ve Diinyada Mesleki Kas Iskelet Sistemi Hastaliklari

« Mesleki Kas Iskelet Sistemi Hastaliklarinin Tanisi

* Metal iscilerinde Kas iskelet Sistemi Rahatsizliklari

* Isle iliskili Bel Agrisi

* isle iliskili Boyun Agrisi

* isle iliskili Diz ve Kalca Agrisi

 Ust Ekstremitede ise Bagl Kas Iskelet Sistemi Hastaliklari

* Isle Iliskili Kas iskelet Sistemi Hastaliklarinin Onlenmesi ve Isyerinde Ergonomik
Temeller

* Isle iliskili Kas Iskelet Sistemi Sorunlarini Onlemeye lliskin Dis Iskeletler




Kas Iskelet Sistemi Hastaliklar

* Kas iskelet sistemi rahatsizligi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
“lokomotor aparatin (kaslarin, tendonlarin, iskeletin, kikirdagin, baglarin

Ostroathritis Oktoporolitis Otetppolliitis

ve sinirlerin) saghk sorunlar1” olarak tanimlanmaktadir. Hafif, gegici o o ot srmosr and flamed ot T
rahatsizliklardan geri donlisu olmayan, sakat birakan yaralanmalara e e

%

-
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kadar tim sagliksizlik bicimlerini icerir (1).

* Genellikle ani ve akut olaylarla degil, kademeli ve kronik
[Kimlatif/Birikimsel] olarak gelisen sorunlara bagli ortaya cikarlar.

* Kas iskelet sistemi problemleri birinci basamaga basvuran hastalarin Cars';;ag;;:géel
yaklasik %10-20'sini olusturur. 5

* Travmatik (Orselenme, yaralanma)
* Atravmatik (Dejeneratif, asiri kullanim) (2)

ChatGPT ile liretilmistir.

e 2013-2015 yillariicin her iki ABD'li yetiskinden birinin (126,6 milyon)
kas-iskelet sistemi rahatsizligi oldugu tahmin edilmektedir (3).

(1) Musculoskeletal Health (2022), World Health Organization, https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/musculoskeletal-conditions, Erisim Tarihi: 22.05.2024

(2) Luke, CL.; Ma, CB., Kas iskelet Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi is ve Cevre Hekimligi, Palme Yayinevi (2022)

(3) Selected Health Conditions and Likelihood of Improvement with Treatment. Washington (DC): National Academies Press (US); 2020 Apr 21. 5, Musculoskeletal Disorders. Available from:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559512/



isle iliskili Kas Iskelet Sistemi Bozukluklari

 Bu bozukluklarin “isle iliskili kas iskelet sistemi bozukluklan”
olarak adlandirilabilmesi icin is cevresindeki etkenlerin bu
bozukluklarin olusumunda 6nemli ve anlamli bir yerinin olmasi
ya da bozukluklarin is yeri kosullari nedeniyle agirlasmasi ya da
daha uzun sire devam etmesi gereklidir.
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* isten kaynaklandiklar gosterildiginde Mesleki Kas iskelet
Hastaliklari olarak kabul edilirler.

* Fiziksel veya psikososyal etmenler sonucu ortaya cikarlar.
* Tim ise bagh hastalik yeni olgularinin %50’sini olustururlar (4).

ChatGPT ile tiretilmistir.

* ABD’de toplam istihdam edilen nifusun kas iskelet sistemi sikayetlerinin %40’ inin mesleki
etkilenmeye atfedilebilir oldugu bildirilmektedir. Tahminen yilda 500 bin ¢alisan etkilenmektedir (5).

* Kas iskelet sistemi hastaliklari, meslek hastaliklari ve is kazalarinin neden oldugu tim is glinii
kayiplarinin yaklasik %34’in0 olusturmaktadir (6).

(4) Cabecgas, J. M., Monte de, C. (2006). Occupational Musculoskeletal Disor ders in Europe: Impact, Risk factors and Preventive regulations. Enterprise and Work Innovation Studies, 2(2), 95-104.
(5) Tanaka, S., Petersen, M. R., Cameron, L. L. (2001). Prevalence and risk factors of tendinitis and related disorders of the distal upper extremity among US workers: comparison to carpal tunnel syndrome. American Journal of Industrial Medicine,39, 328-35.
(6) Unal, B. (2007). Kas iskelet Sistemi Hastaliklarinin Ulkemizdeki Durumu ve ilgili Yasal Diizenlemeler.is Sagligi Ve Giivenligi Dergisi, Sayi 34



Ulkemizde Mesleki Kas Iiskelet Sistemi Hastaliklarinin Siniflandirmasi

A Kimyasal Maddelerle
olan MH

B Mesleki Cilt
Hastaliklari

Pnomokonyozlar ve
C Diger Mesleki Solunum
Sist. Hast.

D Mesleki Bulasici
Hastaliklar

E Fizik Etkenlerle Olan
Meslek Hastaliklari

E.4 — Hava basincindaki degisimlerle olan hastaliklar

E.5 — Titresim sonucu kemik-eklem arizalari

E.6.a — Surekli lokal baski sonucu artikiler bursalarin hastaliklari

E.6.b — Asiri yiklenme sonucu tendon kilifi ve periost hastaliklari
E.6.c — Maden ocagi ve benzeri yerlerde meniskus zararlari

E.6.d — Fazla zorlanma sonucu vertebra prosessuslarinin kirilmasi
E.6.e — Surekli lokal baski sonucu sinir felgleri

E.6.f — Kas kramplari




Ulkemizde Mesleki Kas Iiskelet Sistemi Hastaliklari

Sosyal Giivenlik Kurumu 2023 ylll kas Meslek hastahglna tutulan
Ekonomik Faaliyet Simflamas Meslek hastaligina tutulan sigortali sayisi Lsketlelt liistemi h(;lstalllklarl ve sinir sistemi sigortali sayis
NACE Rev. 2 astalikiarinin daguimi
( ) Erkek Kadin Toplam : Erkek | Kadin | Toplam
Tam alt grubu
24-Ana metal sanayii 38 1 39 M65.04-Tendon kilifinin apsesi, el 7 4 11
-Fabri iriinleri i M70.0 -El ilegin kronik krepitan
25 Fa'lbrlkasyon metal u'runlerl imalati 41 3 49 / 0 O ve bileg (0} epita 21 25 46
(makine ve techizat haric) SINOVILI
?B:Bllglsa.yarlarln. elektronik ve optik 3 1 4 M70.2 -Olekranon bursiti 3 1 A
lirlinlerin imalati
27-Elektrikli techizat imalati 24 10 34 M70.4 -Prapatellar bursit 1 1 2
29-Motorlu kara tagit1. treyler (romork) ve 45 19 64 M77.0 -Medial epikondilit 8 6 14
yar1 treyler (yar1 romork) imalati
30-Diger ulasim araglarinin imalati 0 0 0 M77.1 -Lateral eplkondlllt 22 5 21
. G56.0 -Karpal tiinel sendromu 8 8 16
Metal Is Kolunda Toplam MH. 151 39 190
Sigortaliligi sona erdikten sonra meslek 147 29 176 G56.2 -Ulnar sinir Iezyonu 2 2 4
hastaligi teshisi konulan sigortall sayisi G56.3 -Radial sinir |ezyonu 1 0
Toplam 718 227 945 G56.8 -Ust ekstremitenin diger 0 5 9
mononéropatﬂeri (tekrarlayan hareketker)
Toplam 73 54 127

Kaynak: Sosyal Giivenlik Kurumu. (2024). 2023 Yillik istatistikleri. Ankara: Sosyal Giivenlik Kurumu.



Ulkemizde Mesleki Kas Iiskelet Sistemi Hastaliklari

Tablo 1. Sosyal Giivenlik Kurumu 2017 yihi kas iskelet sistemi (8)

Sosyal Giivenlik Kurumu 2022 Yili Kas iskelet Sistemi
Hastaliklari Ve Sinir Sistemi Hastaliklarinin Dagilimi (7)

Meslek hastaligina tutulan

hastaliklari ve sinir sistemi hastaliklarimin dagilimi (16)

Tani Alt Grubu sigortal1 sayis1
Erkek | Kadin | Toplam

M70.0 -El ve bilegin kronik krepitan sinoviti 24 14 38
M70.2 -Olekranon bursiti 4 0 4
M70.4 -Prapatellar bursit 3 0 3
M77.0 -Medial epikondilit 10 7 17
M77.1 -Lateral epikondilit 24 9 33
(G56.0 -Karpal tiinel sendromu 10 14 24
G56.2 -Ulnar sinir lezyonu 2 2 4
G56.8 -Ust ekstremitenin diger 1 0 1
mononéropatﬂeri (tekrarlayan hareketker)

TOPLAM 78 46 124

(7) Sosyal Giivenlik Kurumu. (2023). 2022 Yillik istatistikleri. Ankara: Sosyal Giivenlik Kurumu.

(8) Bilir, N. (2007). Mesleksel Kas iskelet Sistemi Hastaliklari. Is Sagligi Ve Giivenligi Dergisi, Sayi 34, T.C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi Genel Yayin.

Hastalik Sayi
Lateral epikondilit 19
Karpal tiinel sendromu 17
El ve el bileginnin kronik krepital sinoviti 11
Medial epikondilit 9
Ulnar sinir lezyonu 6
Tendon kilifinin absesi 5
Prepatellar bursit 2
Olekranon bursiti 1
Kore, diger 1
Toplam 71
(9)
2003 440 E4 Hava basincindaki ani
degisimlere bagll polingropati
2004 384 EG/f Adale kramplari
2005 519 E4 Hava basincindaki ani

degisimlere bagll polindropati
E5 Titresim sonucu meydana
gelen kas-iskelet hastaligi
EG/c Maden ocagi ve benzeri
yerlerde olan meniskis zararlari

(9) Koyuncu, A.; Ugur, N.; Kaymak, B., (2020), “ise Bagh Kas- iskelet Sistemi Hastaliklar1”, is Sagligi ve Guivenligi Meslek Hastaliklari, s. 938-947, yay. haz. AN. Yildiz— A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari
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Avrupa Birligi’nde Meslek Hastaliklari

Development of occupational diseases — total and groups, EU, 2013-2021

120

110

100 4

90 -

80

100)

70

60

50

(index 2013

40 4

30

20 -

10 4

0

T T T T T T T T
& s 5 & S & & &
wv a7 v % v Y wv v

I Total M Selected occupational cancers B Pneumoconiosis I Contact dermatitis B Selected musculoskeletal disorders

Note: based on the median value of available data for EU Member States (excluding Germany. Greece and Portugal).

Source: Eurostat fonline data code: hsw_occ_ina)

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Occupational diseases_statistics, Erisim Tarihi: 25 Mayis 2024

<05, |

eurostati@

* 2013 ve 2021 yillar
arasinda, meslek hastaligi
oldugu kabul edilen (yeni)
kisilerin sayisi icin AB
endeks degeri genel
olarak %26 azald.

* Sinovit ve tenosinovit
(bir eklem veya tendon
kilifinin sinovyal astarinin
iltihabi) ve diger
enthesopatileri (iltihapli
ve agrili eklem) olarak
taninan (yeni) kisilerin
sayisi 2013 ile 2021
arasinda sirasiyla %13 ve
%1 artti.



https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Occupational_diseases_statistics

Mesleki Kas iskelet Sistemi Hastaliklarinin Tani Zorluklari

* Etyolojilerinin multifaktorel olmasi,

* Nedensellik iliskisini gosterme zorlugu,

* ise bagh etkilenimin gdézden kacabilmesi,

* |s disi nedenlerle olusabilmesi gibi nedenler taniyi zorlastirir.

* Sadece isgucu kaybi ya da tazminat gerektiren durumlarda,
sigorta ve saglk kuruluslari kayitlarindan MKIiSH’na yénelik
veriler elde edilmektedir. Ancak isgliclii kaybi ya da tazminati
gerektirmeyen MKISH tespit edilememektedir (10).

ChatGPT ile tiretilmistir.

* Ise badli kas iskelet sistemi hastaliklarinin prevalansi ve olusmasinda etkili olan risk etmenleri
konusunda yapilan calismalarin ¢cok yetersiz olmasi nedeniyle bu hastaliklarin diger meslek
hastaliklari gibi maluliyet almasi ve tazminat 6denmesinde sorunlar yasanmaktadir (9).

(10) Sjogaard G. Muscles. Stellman JM. Encyclopaedia of Occupational Health and Safety. 4. Baski Geneva, International Labour Office, 1998; p. 6.3.
(9) Koyuncu, A.; Ugur, N.; Kaymak, B., (2020), “ise Bagli Kas- iskelet Sistemi Hastaliklar1”, is Saglig ve Giivenligi Meslek Hastaliklari, s. 938-947, yay. haz. AN. Yildiz — A. Sandal, Hacettepe

Universitesi Yayinlari



Mesleki Kas Iskelet Sistemi Hastaliklarinin Tani Zorluklar:
Kas-iskelet Sistemi Sorunlari Uzerine Arastirmalar

Kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin prevalansi ve halk saghgi yuku goz ontine alindiginda, bu hastaliklarla ilgili
arastirmalar diger kronik hastaliklara gore daha dusik bir oranda finanse edilmektedir.

e 2012’de ABD Ulusal Saglik Enstitlileri’nin (NIH) tahmini harcamalari su sekildedir:
* Kronik agrilar igin kisi basina 4 dolar,
e Diyabeticin 41 dolar,
* Kansericin 431 dolar (Gereau ve ark. (2014).

* Dinya capinda en yaygin sakatlik nedeni olan kronik bel agrisi, ABD’de 2016 yilina bir durum kategorisi olarak
izlenmedi. 2016-2018 yillari arasindaysa:

e Diyabet icin 1,039 milyar ila 1,108 milyar dolar,
e Kanser icin 5,389 milyar ila 6,335 milyar dolar,
* Bel agrisiicin ise 23 milyon — 30 milyon dolar arasi bir harcama yapildigi tahmini yapilmaktadir (NIH, 2019).

* Bu arastirma fonu kithgi, kronik bel agrisi ve genel olarak kas-iskelet sistemi bozukluklari igin
hastalik mekanizmalari, prognozu ve tedavileri hakkindaki anlayisimizda 6nemli sinirlamalara
neden olmustur (3).

(3) Selected Health Conditions and Likelihood of Improvement with Treatment. Washington (DC): National Academies Press (US); 2020 Apr 21. 5, Musculoskeletal Disorders. Available from:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559512/.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559512/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559512/

ChatGPT: Ulkemizde Mesleki Kas iskelet Sistemi Tanilarinin Az Sayida Olmasinin
Nedenleri Ne Olabilir?

* Farkindalik Eksikligi: isyerinde kas iskelet sistemi hastaliklarinin
farkindaligi az olabilir ve bu durumlar cogu zaman dusuk
raporlanma oranlariyla sonuclanabilir. CHATGPT

* Teshis Koyma Siirecinin Zorluklari: isle iliskili kas iskelet sistemi @ openAl
rahatsizliklarini teshis etmek karmasik olabilir, clinkl bu
rahatsizliklarin is disi aktivitelerden de kaynaklaniyor olabilecegi
dusundalebilir.

* Raporlama ve Kayit Sistemlerinin Yetersizligi: Turkiye'de is saghgi
ve guvenligi sistemindeki raporlama ve kayit mekanizmalari yetersiz olabilir veya calisanlar tarafindan
duzgun kullanilmayabilir.

* Ekonomik ve Sosyal Baskilar: Calisanlar, is kaybi korkusu veya is yerindeki statilerinin etkilenmesi
endisesiyle saglik sorunlarini rapor etmekten cekinebilirler.

* Egitim ve Bilinglendirme Eksikligi: Calisanlarin ve isverenlerin, mesleki kas iskelet sistemi
rahatsizliklarinin 6nemi ve bunlarin nasil 6nlenebilecegi konusunda yeterince egitilmis ve
bilinclendirilmis olmayislari da dustlik teshis oranlarina katkida bulunabilir.

* Yasal ve Diizenleyici Cercevenin Zayifligi: is saghgi ve givenligi ile ilgili yasal diizenlemelerin
uygulanmasi ve denetimi konusunda eksiklikler olabilir.

OpenAl. ChatGPT. Siiriim 4.5 Turbo. 2024



Metal iscilerinde Kas iskelet Sistemi Rahatsizliklari

DISK/BIRLESIK ME § SENDIKASI ARASTIRMA MERKEZI

* Metal Iscilerinin Mesleki Saghk Riskleri ve Saglik Durumlari
Saha Arastirmasi Raporu (Nisan 2022):

* Turkiye’de metal sanayi’nde kayitli isglicinin (1.2 m) tiim sektorler
icindeki payi %8,4 ve imalat sanayi icindeki payi ise %32,3.

* Arastirmanin evrenini 2020 yilinda, toplu s6zlesme kapsamindaki toplam 121
isletmeden, Birlesik Metal Is tyeleri (22.095) olusturuyor. Bu isciler arasindan

bilgisayar programi ile rasgele secilmis olan 1374 isci ise calismanin érneklemini
olusturmakta.

* Arastirma kapsamindaki iscilerin isyerinde maruz kaldiklarini beyan ettikleri etkenler
arasinda en ¢cok one cikan guraltadar. Agir kaldirma ikinci siradadir.

Kaynak: Metal iscilerinin Mesleki Saglik Riskleri ve Saglik Durumlari Saha Arastirmasi Sonuclari (2022), DiSK Birlesik Metal-is Sendikasi Arastirma Merkezi, URL: https://www.birlesikmetalis.org/kitap/arastirma_2022.pdf



Metal iscilerinde Kas Iskelet Sistemi Rahatsizliklari

Tamis1 Konan Hastalik Tanih isciler Tim isciler
icindeki oran arasindaki oran
Kas Iskelet Hastaliklan 239 5773% 17,39%
Norolojik Hastaliklar 60 14,49% 4,37%
Hipertansiyon 53 12,80% 3,86%
Sindirim Sistemi Hastaliklar: 48 11,58% 3,49%
Solunum Sistemi Hastaliklarn 44 10,63% 320%
Seker Hastaligl 41 9,90% 2,98%
Deri Hastaliklan 34 8,21% 2,47%
Kalp Damar Hastaliklar1 33 7.97% 2,40%
Psikiyatri 20 4,83% 1,46%
Goz Hastaliklar: 6 1,45% 0,44%
Romotolojik Hastaliklar 3 0,72% 0,22%
Bobrek Hastaliklar 3 0,72% 022%
Troid 3 0,72% 022%
Isitme Sistemi Sorunlarn 3 0,72% 0,22%
Kanser 2 0,48% 0,15%
Hemotolojik Hastaliklar 1 0,24% 0,07%
Metobolik Hastaliklar 1 0,24% 0,07%
Fink 1 0,24% 0,07%
Kadin Hastaliklan 1 0,24% 0,07%
Urolojik Hastaliklar 1 0,24% 0,07%

Tablo: Sendika Uyeleri Arasina Tanisi Konulan Hastalik Oranlari

BitsAM

DISK/BIRLESIK METAL-T$ SENDIKASI ARASTIRMA MERKEZI

* Iscilerin 420’si yani arastirma kapsamindaki
1374 iscinin %30,6’s1 tanisi konmus bir
hastaliginin oldugunu ifade etmektedir. S6z
konusu iscilerin 414’G hastaliginin ne
oldugunu soylemistir.

* Hastalik tanisinin ne oldugunu soyleyen
iscilerin beyan ettikleri hastaliklar icinde kas
ve iskelet hastaliklari belirgin bir bicimde
one cikmaktadir.

Kaynak: Metal iscilerinin Mesleki Saglik Riskleri ve Saglik Durumlari Saha Arastirmasi Sonuclari (2022), DiSK Birlesik Metal-is Sendikasi Arastirma Merkezi, URL: https://www.birlesikmetalis.org/kitap/arastirma_2022.pdf



Metal iscilerinde Kas iskelet Sistemi Rahatsizliklari

@
» Kas iskelet hastaligi tanisi alanlarla, almayanlar arasinda isyerinde zaman BlgAM
baskisi, agir kaldirma ve zor durusa maruz kalma riski istatistiksel olarak
anlamli diuzeyde farkhdir.

» Kas iskelet sistemi hastaligi tanisi alanlarda isyerinde zaman baskisina maruz kalma riskinin
oldugunu soyleyenlerin orani %76,9 iken, almayanlarda %68,3’tlr.

e Kas iskelet tanisi alanlarda isyerinde agir kaldirmaya maruz kalma riskinin oldugunu
soyleyenlerin orani %84,9 iken, almayanlarda %74,4’tir.

» Kas iskelet tanisi alanlarda isyerinde zor durusa maruz kalma riskinin oldugunu soyleyenlerin
orani %82,9 iken, almayanlarda %70,4’tur.

* Arastirmaya katilanlarin %38,6’s1 en az bir kez is kazasi gecirdigini beyan etmistir.
Bunun yaninda kas iskelet hastaligi tanisi alanlarin %48’inin is kazasi gecirdigi
gorulmektedir. Diger hastalik tanilari ile is kazasi gecirme arasinda anlamli bir
iliski bulunmamustir.

Kaynak: Metal iscilerinin Mesleki Saglik Riskleri ve Saglik Durumlari Saha Arastirmasi Sonuclari (2022), DiSK Birlesik Metal-is Sendikasi Arastirma Merkezi, URL: https://www.birlesikmetalis.org/kitap/arastirma_2022.pdf



Metal iscilerinde Kas iskelet Sistemi Rahatsizliklar

Bit;AM

DISK/BIRLESTK -1$ SENDIKASI ARASTIRMA MERKEZI

Evet Haywr

n % n %

Boyun, omuzlar, kollar veya elleri etkileyen kemik, eklem veya kas sorunlari
. 744 67.6 356 324
(boyun, omuz, el, kol agrilar1)

Kalca, bacaklar veya ayaklari etkileyen kemik, eklem veya kas sorunlari (kalca,
. 555 50.5 545 | 495
bacak, ayak agrilari)

Sirt1 veya beli etkileyen kemik, eklem veya kas sorunlari (sirt agrisi, bel agrisi vb) 710 64.5 390 355

Solunum ya da akciger sorunlari (nefes darhg, 6kstiriik) 199 181 901 81.9
Cilt ve deri sorunlari 168 15.3 032 84.7
Isitme sorunlari 152 13.8 948 86.2
Stres, depresyon veya anksiyete sorunlar 243 221 857 77.9
Bas agrisi1 veya goz yorgunlugu 529 481 571 51.9
Kalple ilgili veya dolasim sistemindeki sorunlar (yiiksek tansiyon gibi) 58 53 1042 94.7
Bulasici hastalik (virtis, bakteri ya da diger enfeksiyon tiirleri) 36 3.3 1064 96.7
Mide karaciger, bobrek veya sindirim, bagirsak ile ilgili sorunlar 144 13.1 956 86.9

Tablo: Metal iscilerinin Son 6 ay icinde yasadiklari sikayetler (n=1100)

Kaynak: Metal iscilerinin Mesleki Saglk Riskleri ve Saglk Durumlari Saha Arastirmasi Sonuglari (2022), DiSK Birlesik Metal-is Sendikasi Arastirma Merkezi, URL: https://www.birlesikmetalis.org/kitap/arastirma_2022.pdf



Isle Iliskili Bel Agrisi

e Bilinen bir neden olmaksizin en az 24 saat suiren ve alt kaburgalarla gluteal kivrimlar arasindaki bélgenin
agrilarini kapsar.

 Birinci basamak basvurularinin en yaygin ikinci nedenidir. Her 5 kisiden 4’ hayati boyunca en az bir kez
bel agrisindan yakinmaktadir (3).

* Bel agrisi, en yuksek yeti yitimiyle yasanan yil degeriyle iliskilendirilen durumdur.
Diinya Saglik Orgiitl, diinya capindaki tim bel agrilarinin yiizde 37'sinin ise atfedilebilecegini ve bunun da
tahmini 800.000 DALY (Disability Adjusted Life Years), isten dnemli bir zaman ve yuksek bir ekonomik
kayipla sonuclandigini tespit etmektedir (11).

* Bel agnisi agisindan riskli is kollar::

Agir sanayide calisanlar (metal sanayi, otomobil Giretim yeri vb.)

imalat sektdriinde calisanlar (fabrikalar, yiyecek ve icecek iiretim ve satis yerleri, depolar vb.)

Hizmet ve temizlik sektoriinde calisanlar (oteller, restoranlar vb.)
Saglik sektorinde calisanlar (hastaneler ve yasli bakim evleri vb.) (12).

(3) Selected Health Conditions and Likelihood of Improvement with Treatment. Washington (DC): National Academies Press (US); 2020 Apr 21. 5, Musculoskeletal Disorders. Available from: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK559512/.
(11) Seeberg, K.G.V., Andersen, L.L., Bengtsen, E. et al. Effectiveness of workplace interventions in rehabilitating musculoskeletal disorders and preventing its consequences among workers with physical and sedentary employment: systematic
review protocol. Syst Rev 8, 219 (2019). https://doi.org/10.1186/s13643-019-1127-0.

(12) Ozcan E., Kesiktas N. (2007). Mesleki Kas iskelet Hastaliklarindan Korunma Ve Ergonomi. is Saghgi Ve Giivenligi Dergisi, Sayi 34(Nisan-Mayis-Haziran)
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Isle iliskili Bel Agris

e 2015 yilinda ABD Ulusal Saglk Gortisme Anketi
(NHIS) ile rasgele secilen 19.441 isciyle yapilan bir
calismada; Annals
* Iscilerde bel agrisi prevalansi %26,4 olarak bulunmustur. of Internal Medicine -

* Gorusmelerde bel agrisi olan iscilerin %21,4’U bel
agrisinin muhtemelen isiyle ilgili olabilecegini
bildirmektedir.

* Bel agrisi olan iscilerin cogu (%70.4) bel agrisinin isle ilgili olup olmadigina
dair bir saglik uzmaniyla hig tartismamais.

e Bel agrisi olan calisanlarin %6.0’1 tazminat talebinde bulunmustur.

(13) Luckhaupt SE, Dahlhamer JM, Gonzales GT, Lu ML, Groenewold M, Sweeney MH, Ward BW. Prevalence, Recognition of Work-Relatedness, and Effect on Work of Low Back Pain Among U.S. Workers. Ann Intern
Med. 2019 Aug 20;171(4):301-304. doi: 10.7326/M18-3602. Epub 2019 May 14. PMID: 31083729; PMCID: PMC8020561.



Isle iliskili Bel Agris

* Banglades'te 18-55 yaslari arasinda aktif calisan ve sistematik
randomizasyon yontemiyle secilen 384 sanayi iscisiyle anket
ve gorusme yapilarak yapilan kesitsel bir calismada:

* Bel agrisi prevalansi %62 bulunmustur.

* Yas, calisma sekli, calisma saatleri, vicut mekaniginin yanlis kullanimi,
tekrarlanan egilme ve bukilme ile uzun streli oturma bel agrisi ile iliskili
bulunmustur.

(14) Chowdhury, M.S.A., Huda, N., Alam, M.M. et al. Work-related risk factors and the prevalence of low back pain among low-income industrial workers in Bangladesh: results from a cross-
sectional study. Bull Fac Phys Ther 28, 20 (2023). https://doi.org/10.1186/s43161-023-00132-2



Isle Iliskili Boyun Agrisi

* isle iliskili boyun semptomlarinin cogu kétii durus ve zamanla
yinelenen hareketlerden kaynaklanir.

* Fiziksel etmenler: Yineleyici hareketler, koti durus, titresim ve
zorlayici efor

* Psikososyal etmenler: hizli calisma temposu, zaman baskisi,
rekabetci ve yuksek talepler ve is Gzerinde disuk kontrol (15)

* Gergin boyun sendromu: Boynun levator skapula ve trapezius
kas grubu tarafindan siirekli statik gerginlige zorlanmasinin
sonucudur. Bas hizasindan yukarda, boyun arkaya atilarak
yapilan surekli veya tekrarlanan hareketler veya agir tasima
isleriyle tetiklenir. (16)

(15) Luke, CL.; Ma, CB., (2022), Sirt ve Alt Ekstremite Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.
(16) Meslek Hastaliklari ve isle ilgili Hastaliklar Tani Rehberi, T. C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi. (t.y.), https://www.csgb.gov.tr/medias/4597/rehber20.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024.
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Work-Related Risk Factors for Neck Pain in the
US Working Population

Haiou Yang, PhD,* Scott Haldeman, DC, MD, PhD,t Akinori Nakata, PhD,*
BongKyoo Choi, ScD, MPH,* Linda Delp, PhD, MPH,§ and Dean Baker, MD, MPH*

Isle iliskili Boyun Agrisi

e 2009- 2012 Ulusal Saghk Goriisme Anketi’nden elde edilen
verilerle; analize dahil edilen nifus 63.629 kisinin dahil edildigi bir kesitsel calismada su sonuglara ulasiimistir:
* 23 meslek grubu icin boyun agrisi prevalansi en yuksek olanlar:
Askerler (%19.5)
Saglik destek ¢alisanlari (%17.3)
Sanat, tasarim, eglence, spor ve medya calisanlari (%16.2)
Toplum ve sosyal hizmetler ¢alisanlari (%15.9)
Kisisel Bakim ve Hizmet Meslekleri (%14.6)

e w e

» Kadin calisanlarda boyun agrisi prevalansi (%16.0) erkeklere kiyasla(%10.9) anlamli derecede yiliksek bulunmustur.

» Haftalik 40 saatin Uzerinde, calisma saati arttikca doz-yanit iliskisine uygun olarak boyun agrisi prevalansi artmaktadir.
Ancak haftalik 40 saatin altindaki ¢calisma stiresine sahip olan grupta boyun agrisi prevalansinin fazla olmasi
makalede tartisiimis olup; bu durum bu gruptaki kisilerin daha fazla yasli ve cocuk bakimina zaman ayirmasi veya
saglikli is¢i etkisi ile agciklanmaya ¢alisilmistir.

(17) Yang H, Haldeman S, Nakata A, Choi B, Delp L, Baker D. Work-related risk factors for neck pain in the US working population. Spine (Phila Pa 1976). 2015 Feb 1;40(3):184-92. doi: 10.1097/BRS.0000000000000700. PMID: 25384052.



isle iliskili Boyun Agrisi
Text Neck

* Akilli telefonlar, kullanicilarin keskin bir sekilde asagi bakmalarini ve
kollarini 6nde tutmalarini gerektirir; bu da basin 6ne dogru hareket
etmesini saglar ve alt servikal omurlarda asiri bir 6n egriye ve Ust torasik
omurlarda asiri bir arka egriye neden olur. Bu, ileri bas durusu(Forward
Head Posture) olarak bilinir (18).

e “Text neck” tanimi ilk kez Dr. Dean L. Fishman tarafindan uzun sire akilli
telefon ve tablet kullananlarda ortaya cikan boyun, bas ve omuz agrisi,
uykusuzluk, ellerde karincalanma ve uyusma problemi olarak
tanimlanmistir (19)

(18) Derakhshanrad, N., Yekaninejad, M.S., Mehrdad, R. et al. Neck pain associated with smartphone overuse: cross-sectional report of a cohort study among office workers. Eur Spine J 30, 461—
467 (2021). https://doi.org/10.1007/s00586-020-06640-z.

(19) Oziinlii Pekyavas, N., Bastug Yuruk, O., & Saygili, F. (2020). Artan Mobil Teknoloji Kullaniminin Yol Agtigi Agr Sendromu: “Text Neck”. Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Dergisi, 4(3), 251-257. https://doi.org/10.46237/amusbfd.713569.

|(|l‘J| pn\lun;

Semispinalis
capitis

Levator scapuia

\ Stemociedomastosd
X Scalenus anterior
t A
B /

Chronic forward head posture

Sekil: Bas durusunun degismesi, moment
kollarini ve boyun kaslarinin uzunluk-gerginlik

iliskisini degistirir (Neumann, 2002)




isle iliskili Boyun Agrisi
Text Neck

Sekil: Bas 6ne dogru \
egildikce omurga
tarafindan desteklenen

4.5 Ke 1K 22K ey agirhk artar. Boyun
boyu ortalama 20-25

omurgamiz ve boyun
kilogramlik bir agirlig

kaslarimiz neredeyse gin
0 Derece 15 Derece 30 Derece 45 Derece 60 Derece taglmak Zorunda kallr (20).

(20) Prof. Dr. Necdet Sukri Altun, (20 Aralik 2020), Cep Telefonlarina Dikkatboyun Agrilarinizin Nedeni Olabilir, https://www.losante.com.tr/Blog/Detail/2197, Erisim Tarihi: 22 Mayis 2024.



https://www.losante.com.tr/Blog/Detail/2197

isle ilgili Diz/Kalca Eklem Agrisi

e Osteoartrit (OA), kikirdak ve cevresindeki dokuyu tutan yapisal ve
fonksiyonel dejeneratif bir eklem hastaligidir.

* Eklem dejenerasyonu ilerledikce hasta aktif hareket acikligini
kaybeder ve hatta pasif hareket acikligini da kaybedebilir.

* Femoraasetabular sikisma, meniskis hasari gibi eklem
rahatsizliklari kalca ve dizlerde zamanla osteoartrite neden
olabilirler.

* Eklem kikirdagindaki degisiklikler geri dondiiriilemezlerdir ve bu
nedenle tedavileri de mumkuin degildir(15).

ChatGPT ile tiretilmistir.

Prepateller bursit: Dize darbe veya dizlusti disme gibi lokal bir travma ya da uzun slire comelerek
calismaya bagli olarak gelisir. Patella altindaki bursada inflamasyon ve 6dem vardir. Erkeklerde daha

{4

cok goruilur. “oda hizmetcisi dizi”, “yer dosemeci dizi” ve “darbe dizi” adlariyla da bilinir (16).

(15) Luke, CL.; Ma, CB., (2022), Sirt ve Alt Ekstremite Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.
(16) Meslek Hastaliklari ve isle ilgili Hastaliklar Tani Rehberi, T. C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi. (t.y.), https://www.csgb.gov.tr/medias/4597/rehber20.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024.
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Hongdeok Seok22, Sung Jae Choi*®, Jin-Ha Yoon'2%, Gwan Gyu Song*®, Jong-
| . .. _._._._._._VUkWon'?? Jae-HoonKim®, Jachoon Roh'?®, Jae Hyun Jung®®* _ _ _ _ _ |

2010-2013 Kore Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme Anketi'nden elde edilen verileri kullanarak
mesleki kimelenmeye gore OA prevalansini arastiran bir calismada:

« Calismada yesil yakali grubun en yuksek OA prevalansi
gosterdigi; bunu mavi yakali grubun ve daha sonra pembe yakali
grubun izledigi gosterilmistir. Beyaz yakali grup hem erkek hem de
kadinlarda en dusuk prevalansi gostermigtir.

Beyaz Yaka: Yonetici ve
profesyoneller

Pembe Yaka: katipler, servis ve
satis calisanlari

Mavi yaka: Zanaat iscileri,
montajcilar, temel el iscileri
Yesil Yaka: Tarim ve balikcilik
iscileri

« Mavi ve yesil yakali gruplarda mesleki durum, yas hari¢ diger tum risk
faktorlerinden(alkol tiiketimi, sigara icme durumu, obezite,
hipertansiyon ve DM) daha guclu bir sekilde OA ile
iligkili oldugu gosterilmistir.

(21) Seok H, Choi SJ, Yoon JH, Song GG, Won JU, et al. (2017) The Association between Osteoarthritis and Occupational Clusters in the Korean Population: A Nationwide Study. PLOS ONE
12(1): e0170229. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0170229



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Omuz Sikisma Sendromu

* Bas listii seviyede tekrarlayici list ekstremite hareketi yapan iscilerde,
anatomik yapilarin tekrarlayan mikrotravmaya maruz kalmasi sonucu olusur.

* Gece agrisi, hastaya tibbi tedavi aratan yaygin bir yakinmadir. A
* |se bagh kas iskelet sistemi hastaliklarinda ticlincii sirada yer alir (22). , —— {
( U= ot -
. v . . . i = emrin g L o=

e Zimbalama, tavan montaji, tavan kaynagi, tavan boyama, oto tamiri, ’ < ;

paketleme, depolama, insaat islerinde calisanlar riskli gruptadir (16). AL
o) \

« Onleme: uzun siireli ya da yinelenen bas Ustii islerden, el-kuvvet eforu ve el- = 4 ]
kol ile iletilen titresim dahil olmak Uzere yliksek omuz ylklerinden kaginilmasi, |, <.is 1. o nawkins kennedy test icin, kola 90 dere.
sikisma tipi agri insidansini azaltabilir. Ayrica rotator manset gliclendirme Eﬁﬁirkf?fkas'iy‘éisfgfﬁfmyfnpet'él'fé,?ﬁiﬂZiﬁ‘;f@ defeeere
egzersiz|eri Semptomla r |y||e§t|reb|||r (22) duginde, agn supraspinatus tendonunun sikismasini gos-

terir. B. Supraspinatus izolasyon testi icin omuz 90 derece

abduiksiyon ve 30 derece 6ne fleksiyondan sonra kola asad
dogru direng uygulanir ve diiz kol basparmak yeri gostere-
cek sekilde dénd(irdilir. Karsi tarafa gore kuvvet azlig sup-
raspinatus tendonunun zedelendigini gésterir.

(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giller, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara
(16) Meslek Hastaliklari ve isle ilgili Hastaliklar Tani Rehberi, T. C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligl. (t.y.), https://www.csgb.gov.tr/medias/4597/rehber20.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Torasik Cikis Sendromu (Brakiyal Pleksus Noropatisi)

e GOgus ve boyundan ve klavikula altindan gecen norovaskiiler yapilarin koltuk
altina sikismasi sonucu olusan bir dizi belirti ve bulgu.

=
=

* Kadinlar erkeklerden daha sik etkilenir. Genellikle 20-50 yaslar arasinda goralur.

* Hastalar boyun ya da omuzdan on kol ve parmaklara dogru yayilan agri ve/veya

parestezi bildirirler. / |
v s ae . . . e L “\\ U
* Semptomlar bas ustu aktivitelerle siddetlenebilir. N 1 / O /)
* Montaj isinde calisan ve devamli bas Gstline kol kaldirarak is yapanlarda, \ J /

oto tamiri, malzeme bosaltma ve posta tasnifi islerinde siktir.

/ / & ‘(
* 60 saniye boyunca yapilacak omuz hiperabdiiksiyon testi semptomlara ///\ ) W
neden olabilirler.

« Onleme: Semptomlar bas Uisti calisma, bas 6ne egik olarak bilgisayarda 4
calisma ya da profesyonel yayli calgilar calma ile tetiklenebilir. Postiral
tetikleyicilerin tanimlanmasi ve diizeltilmesi, yonetimin dnemli bir
parcasidir.

(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Lateral Epikondilit (Tenisci dirsegi)

* Gucliu kavrama hareketleri yapan, bilek ile strekli ekstansiyonda calisan ya da bilegini ekstansiyonda tekrar
tekrar kuvvetli bir sekilde hareket ettiren iscilerde ortaya cikabilir.

* Epikondilit terimi yanlis bir adlandirmadir ¢linkii patoloji, ivegen bir inflamatuar siirecten ¢cok fibrozis ve

tendondaki dejeneratif degisiklilerle ilgilidir.

* Cozen Testi: hastadan dirsegi diizlestirmesi ve ardindan bilegini dirence karsi
ekstansiyona getirmesi istendiginde semptomlar ortaya cikar (22).

» Sosis yapan, et kesen iscilerde, kiicuk parca montaji yapanlarda, muzik aleti
calanlarda ve vida ¢evirme ile ¢ekic kullanma gibi aktivitelerin yapildigi islerde
stk gorular (23).

A $ekil 8-3. Cozen testi: A. Doktor, bir hastanin bileginin
dirence Karg dorsifleksiyonunu test ediyor. Ortaya gikan
lateral humerus epikondiler agr tenisgi dirsegini gosterir.

« Onleme: Dirsek ve 6n kol kaslarinin giiclendirilmesi ve el aletlerinin degistirilmesi/kullanim sekillerinin
degistirilmesi risk tasiyan iscilerde dnleyici olabilir.

* Miudahale olarak, yuksek kuvvetle tutma ya da kavrama ve yinelenen kuvvetli bilek ekstansiyonu ortadan
kaldirilmahdir (22).

(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara

(23) Nadler, S., Nadler, J. W. (2005). Cumulative trauma disorders. De- Lisa, J. A, Gans, B. M., Walsh, N. E. (Ed.). Physical medicine and rehabilitation: princi ples and practice 4th edition (s. 615-29). Philadelphia: Lippincott Williams and
Wilkins.




UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS iSKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Medial Epikondilit (Golf¢li Dirsegi)

* Dirsek fleksi?/ondayken kuvvetli tutma veya kavrama hareketi Randomize kontrollii
ya da bilek fleksiyonu ya da pronasyonu yapan el iscilerinde
ortaya cikar.

calismalarda
trombositten zengin

plazma (PRP) ile

* On kol fleksér kas tendonlari medial epikondile yapisirlar. Klinikte vapilan enjeksiyonlarin
medial epikondil Gzerinde hassasiyet vardir. LaterallEpikaT ol

tedavisinde yarari
 Direncli el fleksiyonu ile agri ortaya cikar. gorulmemigtir (24).

* Ulnar sinirin dirsekte sikismasi bazen medial epikondil ile iliskilidir. Ulnar sinir sebebiyle tedavide
steroid enjeksiyonu dnerilmez.

« Onleme: Dirsek ve 6n kol kaslarinin giiclendirilmesi ve el aletlerinin degistirilmesi/kullanim
sekillerinin degistirilmesi risk tasiyan iscilerde dnleyici olabilir.

* Midahale olarak, yuksek kuvvetle tutma ya da kavrama ve yinelenen kuvvetli bilek ya da parmak
fleksiyonu azaltilmalidir (22).

(24) Simental-Mendia, Mario et al. “Clinical efficacy of platelet-rich plasma in the treatment of lateral epicondylitis: a systematic review and meta-analysis of randomized placebo-controlled clinical trials.” Clinical
rheumatology vol. 39,8 (2020): 2255-2265. doi:10.1007/s10067-020-05000-y
(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Olekranon Bursit

* Dirsek ekleminin koruyucu bir yapisi olan olekranon
bursasinin inflamasyonu sonucu olur.

* |ste ani bir travmayla olabilecegi gibi siiregen sekildeki
maruz kalimlar sonucu olabilir. SUregen tip erkeklerde Humerus
cok daha yaygindir ve dirsekte yinelenen degme
basisindan kaynaklanir.

Inflammation ‘of the bursa

« Onleme: Dirsegin arka yiziiniin yinelenen travmadan
korunmasina dayanir. Bu durumun olustugu islerde
koruyucu yastik kullanimi etkili olacaktir.

(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Dequervain Tenosinoviti

* Abduktor pollisis longus ve ekstansor pollisis brevis kaslari
tendonlarinin stenozan tenosinovitine denir.

. EI Yoéun is etkinlikleri yapilan, tekrarlayici el bilek hareketinde
u

1 . 1 1 1 1 A Sekil 8-5. Finkelstein testi. Bagparmak gosterildigi
un.ulan islerde S|kt‘|r.‘ Garsqnlar, terziler, makine teknisyenleri, s v e i e i
hem$|rE|er ve ev tem|ZI|k§||er| olunca birinci dorsal ekstansér kompartiman tzerinde

agriya yol acar.

* Parmaklarla glic uyEuIayarak el bileginin 6ne ya da arkaya bukulmesi, el bileginin hizla
donduaridlmesi gereken islerde siktir: parlatma, cilalama, tb(rip[]leme, cerrahlik, kasaplik, pense ve
testere kullanimi yapilan islerde ve motosiklet kullananlarda (9).

* Cekicleme isinde oldugu gibi bas parmagin radyal deviasyonda asiri kullanimi ile iliskilidir.

* Onleme: Hastalara avuc ici asagi degil de avuc ici yukari bakacak sekilde (tam supinasyon)
kaldirma yapmalari ve basparmakla tekrar tekrar kuvvetli tutmaktan kacinmalari anlatilir. Ozellikle
el bilegi notr olmayan bir durustayken yinelenen basparmak fleksiyonunu azaltmak icin araclar
degistirilebilir (22).

(9) Koyuncu, A.; Ugur, N.; Kaymak, B., (2020), “ise Bagh Kas- iskelet Sistemi Hastaliklar”, is Sagligi ve Giivenligi Meslek Hastaliklari, s. 938-947, yay. haz. AN. Yildiz — A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari
(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS iSKELET SISTEMi HASTALIKLARI
El-Kol Titresim Sendromu (HAVS) / Mesleki Reynaud Fenomeni

* Elektrikli ve pnématik(basingli hava) titregimli el araglarinin kullanimiyla
iliskili hem vaskiiler hem de hem norolojik semptomlari icerir.

* Zincirli testere, yontma cekicleri, Ufleyiciler, cim bicme makinalari,
6FUtUcUI_er, zimpara makinesi ve darbeli matkap gibi sap titresimi olan
el aletlerinin aylar veya yillar boyunca kullanilmasiyla ortaya cikar.

. Klli(nik belirtiler daha soguk iklimlerde ve dis ortamda calisma ile ortaya
cikar.

e Karpal Tunnel Sendromu eslik edebilir.

. ﬁnjeme ve Miidahale: Titresimli aletlerin kullaniminin azaltilmasi,
degistirilmesi, titresim onleyici eldiven kullanimi

Sigarayi birakmak, arteriyel vazospazmi azalttigi icin ¢cok faydahidir.

(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS iSKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Hipotenar Ceki¢c Sendromu

° H | pOte nar Ce k|g Send romu (H HS) esas Ola ra k Long-Term Follow-Up of Hypothenar Hammer Syndrome
. . . ’ A Series of 47 Patients
e I I n h I pOte n a r klsm I n I ge klg O I a ra k ku I I a n a n Marie, Isabelle MD, PhD; Hervé, Fabien MD; Primard, Etienne MD; Cailleux, Nicole MD; Levesque, Hervé MD, PhD
kisilerde ortaya cikan, nadir gorulen ve Reynaud Author Information®
Fe nomen | | |e ka r|§t| rl |a b | | en b | r h a Sta I | kt| r Medicine 86(6):p 334-343, November 2007. | DOI: 10:1097/ MD.0b013e31815c95d3

* Bir Vaka Serisi gaI|§masmqa; 1990-2006 vyillari arasinda Reynaud Fenomeni’nin
degerlendirilmesi Rouen Universitesi Tip Faklltesi Dahiliye bolimune sevk edilmis olan
4148 hastanin 47’sine HHS tanisi (vakalarin %1.13°0) kondugu tespit edildi.

e 43 hastada (%91.5) tekrarlayan palmar travmaya maruz kalim vardi. Ortalama maruz
kalim siresi 21 yild1.

* En sik gortlen meslekler fabrika iscisi (%21.3), duvarci (%12.8), marangoz (%10.6) ve
metal iscisi (%10.6).

(25) Marie, Isabelle et al. “Long-term follow-up of hypothenar hammer syndrome: a series of 47 patients.” Medicine vol. 86,6 (2007): 334-343. d0i:10.1097/MD.0b013e31815c95d3.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS iSKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Tetik Parmak / Stenozan Tenosinovit

* Bir parmaga giden fleksor tendonun stenozan tenosinoviti sonucu parmagin zorlu fleksiyon ya da
ekstansiyonunda agri olusur.

e Parmagin proksimal interfalangeal veya basparmagin interfalangeal
ekleminin hareketi, agrili bir tik sesi biciminde belirti verir. (Eklemin tetik
gibi birden cokmesi)

* |lerleyen asamalarda parmak hareketi sinirlanarak tetikleme olusturamayacak
sekilde kilitlenebilir (22).

* Diyabet, tiroit disfonksiyonu ve romatoid artrit ile iliskilidir.

* Hamallarda, dikis makinesi teknisyenlerinde, kaynakgi ve bitki yetistirme
isiyle ugrasanlarda sik gorulur. (23)

* Onleme: Bir yiike karsi yinelenen parmak fleksiyonundan kaginmak ve iyi diyabetik kontrol
tetiklemeyi 6nlemeye yardimci olabilir (22).

(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara. Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., Omuz, Dirsek ve El
Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi is ve Cevre Hekimligi, Palme Yayinevi (2022)
(23) Nadler, S., Nadler, J. W. (2005). Cumulative trauma disorders. De- Lisa, J. A, Gans, B. M., Walsh, N. E. (Ed.). Physical medicine and rehabilitation: princi ples and practice 4th edition (s. 615-29). Philadelphia: Lippincott Williams and Wilkins.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS iSKELET SISTEMi HASTALIKLARI
Karpal Tinel Sendromu

« Ust ekstremitede en sik goriilen sinir sikisma bozuklugudur. Genel popiilasyonun %0,1’ni etkiler (26).

* Median sinirin karpal tiinel icerisinden gecerken sikismasi sonucu olusan agri, uyusukluk, hissizlik, yanma, kuvvetsizlik
belirtileri ortaya cikar (9).

e KTS, her yastan isciyi etkiler ancak kadinlarda daha siktir. Hamilelik, artan yas ve sismanlik riski artirir (22).

e Cilalama, bileme, torplileme, cekicle dovme, montaj, daktilo, bilgisayar, ev isleri, halicilik, mizik

aleti calma, ameliyat sirasinda yapilan isleri yapanlarda ortaya ¢ikar (9).

Carpal tunnel syndrome

Hissizlik Agri
* Phalen isareti: 60 saniye boyunca el bilegini tam fleksiyonda tutma sonucu agri ve uyusukluk ortaya cikmasi. | g i [ [
Olgularin %80’inde pozitiftir. | \ '
* Tinnel Bulgusu: Volar bilege bir refleks ¢ekiciyle vurmak parmaklarda parestezi ve agri meydana getirir. 7
Olgularin %60’inda pozitiftir. \ \
* iskemik Test: Karpal tiinel sendromunda tansiyon aletinin mansonu 6n kola yerlestirilir 30- 60 saniye siire ile \ ( ‘=
sisirilir bu esnada agri ve duyu kusurlari olusursa test pozitif olarak degerlendirilir (9). § | ‘

« Onleme: Kuvvetli tutma, kavrama ve yinelenen bilek ve parmak hareketlerinden, uzun siireli bilek fleksiyonu ya da ekstansiyonundan
kacinma. Daha az gliclte kavrama ve tutma gerektiren alet kullanimi. B6linm{s klavye ya da asimetrik Mouse (pronasyonu azaltan)
kullanimi (22).

(26) Stewart JD. Compression and entrapment neuropathies. In: Dych PJ, Thomas PK, editors. Peripheral Neuropathy. 3rd ed. WB Saun ders Company, Philadelphia; 1993. p. 961-79.
(9) Koyuncu, A.; Ugur, N.; Kaymak, B., (2020), “ise Bagl Kas- iskelet Sistemi Hastaliklar”, is Saghgi ve Giivenligi Meslek Hastaliklari, s. 938-947, yay. haz. AN. Yildiz — A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari
(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



UST EKSTREMITEDE iSE BAGLI KAS iSKELET SISTEMi HASTALIKLARI

Dirsekte Ulnar Noropati (Kubital Tiinel Sendromu) Gubltal unnel syrdrome
Hissizlik Agri
* KTS’den sonra en sik gorilen ikinci sinir sikisma sendromudur. ;
* Dirsekte kronik tekrarlayici fleksiyon ve ekstansiyon hareketleri, ulnar sinir Gzerindeki ‘ | \ \ ll
stresi artirarak ulnar sinirde irritasyona neden olur. . A . ’ .

» Dirsekleri fleksiyonda ve/veya dirseklerini devamli olarak yaslayarak is yapan, montaj hatti
calisanlarinda, bilgisayar operatorleri, dikis makinesi operatorleri ve kamyon soférlerinde gordlir.

* Elde ulnar sinirle inerve olan dérdincu ve besinci parmaklarda ndéropatik semptomlar gorulur.

* Elintrensek kaslarinda kuvvet kaybi ve ilerlemis olgularda atrofi ve “pence el” deformitesi izlenir (9).
* Medial epikondilit tetikleyici olabilir ve her zaman dirsekte olasi ulnar néropati ile dastnutlmelidir.

* Dirsek Fleksiyonu testi: Bilekler diiz olarak 60 saniye boyunca tam dirsek fileksiyonu semptomlari
tetikleyebilir.

« Onleme: Sirekli dirsek fleksiyonunu ortadan kaldiracak sekilde (el telefonu yerine kulaklik
kullaniimasi gibi) is uygulamalari degistirilmelidir. Kolun ulnar oluga baski yapan bir sandalye . o
kol dayanagina dayamasi gibi siirekli degme baskilarindan kacinilmalidir (22). ool Tl S b o i

calanma ya .da uyusma meydana gelebilir. Semptomlarin
b‘a;ll'amw icin gegen siireyi kaydederek tedavinin ilerleme-
sini izlemek icin yararl olabilir.

(9) Koyuncu, A.; Ugur, N.; Kaymak, B., (2020), “ise Bagh Kas- iskelet Sistemi Hastaliklari”, is Sagligi ve Giivenligi Meslek Hastaliklari, s. 938-947, yay. haz. AN. Yildiz — A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari
(22) Descatha, A.; Lancigu, R.; Rempel, AM., (2022), Omuz, Dirsek ve El Orselenme-Yaralanmalari, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



Isle lliskili Kas iskelet Sistemi Hastaliklarinin Onlenmesi
ve Isyerinde Ergonomik Temeller

* Kas iskelet sistemi hastaliklari ergonomik sorunlarla ortaya cikan en sik
hastaliklardir.

e BUtln isler dogasi ne olursa olsun insan lzerinde zihinsel ve bedensel
zorlama yapar. Bu stresler mantikli sinirlar icerisinde tutuldugunda, calisma
performansi istenen dizeye cikar boylece calisanin sagligi ve iyiligi
surdurulebilir. Eger stres asiri ise hata, kaza, travma ve/veya saglikta
kotulesme durumlari ortaya ¢ikmaktadir (27).

* Kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin vicut postira ve kullanimiyla yakin
iliskisi vardir.

* Viicut postiri(durusu) ergonominin 6nemli calisma alanlarindandir ve
antropometrik degerlendirmelere dayanir (2§

(27) Giiler, C.; Acar Vaizoglu, S.; Yavuz, CA.; Koyuncu, A., (2020), Saghk Yoniiyle Ergonomi, is Sagligi ve Giivenligi Meslek Hastaliklar, s. 354-377, yay. haz. AN. Yildiz — A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari.
(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



Kas Iskelet Sorunlari ile Iliskili Fiziksel Etkilenimler

* NIOSH, artan ust ekstremite ve boyun hastaliklari
ve bel agrisi riski ile iliskli fiziksel etkilenimleri
(stres nedenleri) gbzden gecirmistir: wotionat gt for

» Sirekli ya da ylksek kuvvetlerin uygulanmasi mms,-,®
» Surekli (ozellikle kotu) duruslar

* Hizli, yineleme hareketleri

* Temas stresi

 Titresim, dusuk sicaklik dereceleri ya da asiri 1sik ve guralta gibi cevresel
etkilenimler

Mational Institute fo,

(28) About Ergonomics and Work-Related Musculoskeletal Disorders, CDC, https://www.cdc.gov/niosh/ergonomics/about/, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024



Notr Durus ve Uygunsuz Durus
(Neutral Posture — Awkward Posture)

e NOtr duruslar, otururken veya ayakta dururken
vucudun hizalandigi ve dengelendigi, viicuda
minimum stres uygulayan ve eklemleri hizali
tutan duruslardir.

* Bir eklem notr durusunda olmadiginda, kaslari
ve tendonlari ya kasilir ya da uzar.

* NOtr postirler, kaslara, tendonlara, sinirlere ve
kemiklere uygulanan stresi minimize ederler
ve vicudun maksimum kontrol ve kuvvet
Uretmesine izin verirler.

Notr Durus Uygunsuz Durus

Bel Fleksiyonu

Beden Biikiilme

Bel Ekstansiyonu

Yana egilme

Sekil: Bel icin notr ve uygunsuz duruslar

(29) Practical Demonstrations of Ergonomic Principles, CDC (2011), https://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works/pdfs/2011-191.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024



Notr Durus ve Uygunsuz Durus
(Neutral Posture — Awkward Posture)

e Eklem notr durustan uzaklastikca, kaslarin
uretebilecegi kuvvet miktari azalir, ciinki kas
liflerinin bir kismi ya kasilir ya da uzar.

e Uygunsuz duruslar, calisanin kas-iskelet
sistemi Uzerinde daha fazla baski yaratir; kas-
iskelet sistemi rahatsizliklarina katkida
bulunan bir risk faktoradur.

Notr Durus

A .

Uygunsuz Durus

Dirsek Fleksiyonu  Dirsek Ekstansiyonu

Sekil: Dirsek icin n6tr ve uygunsuz duruslar

Notr Durus

(A

b

Uygunsuz Durus

Omuz Fleksiyonu Omuz Ekstansiyonu
ﬁ ‘ \,’r’ l \ \
Omuz Abduiksiyonu Omuz Addiiksiyonu

Fall

Sekil: Omuz icin notr ve uygunsuz duruslar

(29) Practical Demonstrations of Ergonomic Principles, CDC (2011), https://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works/pdfs/2011-191.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024




Notr Durus ve Uygunsuz Durus
(Neutral Posture — Awkward Posture)

e Uygunsuz durusla ¢alismalarda N&tr Durus Uygunsuz Durus
yorgunluk daha erken ortaya cikar. miimalradatinor deviaton) | | Racyal Deviasyon Ulnar Deviasyon

-~

(4 J

* ise bagh kas iskelet sistemi

hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in uygunsuz

(minimal flexion/extension) Fleksiyon Ekstansiyon
durusta calismanin engellenmesi ¢ok
onemli bir ilkedir. J K

Sekil: El Bilegi icin notr ve uygunsuz duruslar

(29) Practical Demonstrations of Ergonomic Principles, CDC (2011), https://www.cdc.gov/niosh/mining/UserFiles/works/pdfs/2011-191.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024



s Istasyonu Tasarim ilkeleri

ASiirekli ya da asiri kuvvetleri azaltin

* Bir gorevi yerine getirmek icin gereken kuvvetler, gorevin talebi ile iscilerin
kapasitesini dengelemeye odaklanan ¢abalarla mumkin oldugunca diisuk
tutulmalidir.

* Omurga uzerindeki ylksek sikistirma ve bukilme kuvvetleri ile iliskili kaldirma
eylemleri bel agrisina neden olabilirler.

* Yuksek el kuvveti kullanma Gst ekstremite kas iskelet sistemi bozuklugu ile
iliskilidir.

* Ust ekstremite ve sirtin uyguladig siirekli ya da yiiksek kuvvetlerim
azaltilmasi, kabul edilebilir is tasariminda birincil odak noktasi olmalidir.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



Is Istasyonu Tasarim ilkeleri

dUzun siireli duruslari azaltin £l bileginin sirekli bkl

* Gorevler, araclar ve is istasyonlari notral eklem durusundan cok sapmis pozisyonda kaldigi
sekilde uzun stireli duruslari 6nleyecek sekilde tasarlanmalidir. durumlarda (daktilo,

* |s sirasinda eklemleri ara sira tim hareket aci degerleri icerisinde hareket klavye, fare kullanimi)
ettirmekte yanls bir sey yoktur. Ama bu durum birkac saat boyunca _ ”_‘ed'af) sinirin el
strdUralur veya is gunu boyunca tekrarlanirsa sorun yaratir. bilegindeki gectigi kanal

icinde sikismasi sonucu
karpal tiinel sendromu
gelismektedir. (27)

* Notral eklem durusu, tipik olarak kasilamayan dokular Gizerindeki yukiin
en dusiik oldugu ve kasilabilir dokularin kas kuvveti olusturmak icin en
uygun uzunlukta oldugu halidir (27).

« Calismalar su durumlarin uzun streli = Boyun veya govde fleksiyonu, ekstansiyonu, rotasyonu

olmasini 6nleyecek sekilde tasarlanmalidir (2): * C6melme
= Omuz kaldirma, abdiiksiyon, fleksiyon ya da dis

rotasyonu

= Dirsek fleksiyonu

= Bilek ekstansiyonu, fleksiyonu; ulnar veya radyal
deviasyon

= Parmak ekstansiyon ya da abdiksiyonu

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.
(27) Giiler, C.; Acar Vaizoglu, S.; Yavuz, CA.; Koyuncu, A., (2020), Saglik Yoniiyle Ergonomi, is Sagligi ve Giivenligi Meslek Hastaliklari, s. 354-377, yay. haz. AN. Yildiz — A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari.



Is Istasyonu Tasarim ilkeleri

dUzun siireli duruslari azaltin

* Genel olarak, calisma noktasi bel ve omuz yiiksekligi arasinda ve omuzlar arasindaki bolgede
olmalidir.

e Surekli ayakta durmak ya da oturmak seklindeki uzun duruslar, artan bel agrisi ile
iliskilendirilmektedir (2).

* Siirekli olarak 1 saatten fazla ve/veya gilinde toplam 4 saatten fazla ayakta durmak, bacak
sismesi, bel ve bacaklarda rahatsizlik, kardiyovaskiler/ serebrovaskiiler zorlanma artis riski, kas
yorgunlugu ve erken dogum nedeniyle giivenli degildir (30).

* Dinleme aralarinin bu prensip dogrultusunda dizenlenmesi 6nemlidir:
* Beden glicli ve/veya ayakta calisan bir calisanin dinlenme aralarinda uzanarak veya oturarak
dinlenmesi;

* Masa basinda veya ofis ortaminda c¢alisan bir calisanin ise dinlenme aralarinda ylriyls yapmasi
onerilebilir.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.
(30) European Agency for Safety and Health at Work, Peereboom, K., Langen, N., Copsey, S., Prolonged constrained standing at work — Health effects and good practice advice, Publications Office, 2021, https://data.europa.eu/doi/10.2802/91149.




Is Istasyonu Tasarim ilkeleri

JHizli ya da Kuvvetli Tekrarlanan Hareketleri Azaltin
* Yinelenen hizli, kotl duruslar ve/veya yiksek kuvvetler sorun yaratirlar.

* Yineleyici isler gerektiginde, uygun el aletlerinin kullanilmasi, gereksiz yapilan
hareketleri azaltmak ya da yinelenen zorlu caba gerektiren isleri
mekanize etmek onemli stratejilerdir (2).

JTemas Stresini Azaltin

* Eger destek ylizeyleri gerekliyse temas stresi riskini en aza
indirmek icin destek yuvarlak, yastikli olmali ve hassas viicut
bolgelerine (diz, dirsek, bilek gibi) baski uygulamayacak
sekilde yerlestirilmelidir (2).

* Koruma olmaksizin sirekli olarak dizlerin Gzerine yuklenerek
calismak diz bursitine yol acabilir (16).

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi,
(16) Meslek Hastaliklari ve isle ilgili Hastaliklar Tani Rehberi, T. C. Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanhgl. (t.y.), https://www.csgb.gov.tr/medias/4597/rehber20.pdf, Erisim Tarihi: 20 Mayis 2024.



Is Istasyonu Tasarim ilkeleri

3 Antropometrik Verilere Dayali Is Tasarimi

* Isyerleri ve makineler, yetiskin erkek ve kadinlarin antopometrik élcimlerine gore
daha buyuk (95. yuzdelik dilime kadar) ve daha kicuk calisanlarin (5. ylzdelik dilime
kadar) gorevlerini kolayca tamamlayabilecekleri sekilde tasarlanmalidir.

* lyi tasarlanmis bir calisma uzayi, daha buyuk calisanin viicut dlculerine uyum
saglarken, ayni zamanda daha kuicuk calisan icin malzemeleri ve kontrol kollarini rahat
ulasilabilecek bir yerde tutar.

* Bir masada ya da tezgahta duragan bir is icin en 6nemli fiziksel tasarim kurali,
operatorun sik kullanilan tum 6gelere (parcalar, sarf malzemeler, klavye, Mouse vb.)
abanmadan, belden egilip bikulmeden erisebilmesidir (2).

{ ERGONOMIK TASARIM ADAPTE EDILEBILIR, AYARLANABILIR, UYARLANABILIR OLMALIDIR. }

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



s istasyonu Tasarim ilkeleri
J Kontrolleri ve Ekranlari Mantiksal Olarak Yerlestirin

Maksimum galisma alani Maksimum ¢alisma alani

Normal ¢alisma alani

Calisma masasinin kenari 7 5 5" B Caligma masasinin kenari

9.5" | “‘ 9.0"
1 1 ) ] 1 ]
! $ ] " : :
14 16 .
: . 40 43" -
o " " ' l
Kadin : 56 64 » Erkek

: 3
* Makinelerin birincil kontrolleri (en dnemli olanlar ya da en sik kullanilanlar) yalnizca
on kol erisim sinirlari ve omuzlar arasinda yer almalidir.

» Seyrek olarak kullanilan kontroller ise is istasyonunun tam kol erisim sinirlari icinde
bulunabilir.

* Tam kol erisim sinirlarinin disinda hareket gerektiren gorev tasarimlari omuz, boyun
ve bel sorunlari risklerini artirma egilimindedir (2).

f ° o
CALISMA MASASINDAKi UZANIM SINIRI METAKARPOFARINGEAL EKLEME KADAR OLMALIDIR.
(PARMAK UCU DEGIL!)

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



Is Istasyonu Tasarim ilkeleri

JUygun Sandalye Tasarimi

ERGONOMIC DESIGN

Greatly fit your body Offer a healthy work way

* Bir sandalyenin birincil amaci viicudun agirhgi icin

lokalize basin¢ noktalari olusturmaksizin rahat
ama sabit destek saglamaktir.

e GUn boyunca vicut pozisyonunu degistirmek ,
omurgadaki yukleri dagitmanin ve kalca ve

ot Headrest Adjustment
Wy

uyluklardaki dolasimi korumanin dogal bir yoludur.

* Sandalye tasarimi yeterli derecede rahat bir

lomber lordoz ve gévdenin agirligini desteklemeye

Lumbar Support
yardimci olmak icin yeterli bel destegi
saglamalidir.

Resim: Boyun ve Bel Destegine Sahip Sandalye (*)

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.
(*) Resim Kaynagi :https://m.media-amazon.com/images/l/71Mur+SH+AL. AC UF894,1000 QLS80 .jpg, Erisim Tarihi: 27.05.2024



Is Istasyonu Tasarim ilkeleri
d  Uygun Sandalye Tasarimi

Otururken dogal durus alistirmalar yapilmalidir.

e Bas diiz olmali veya hafifce asagi dogru egilmeli

* Omuzlar rahat olmalidir, yikseltilmis, alcalmis veya dén diridlmus olmamalidir

* Dirsekler yanlara yakin tutulmali ve yaklasik 90° aciyla buktlmelidir.

e Sandalyenin arkaligi ile sirtin alt kismi desteklenmelidir.

* Vicudun ust bolumi tamamen dik veya geriye yaslanmis olarak oturulmalidir.

* Bilekler diiz tutulmalidir, yukari, asagi, yana bukilmemelidir.

* Dizlerle ayni seviyede veya kalca seviyesinin biraz altinda oturmalidir. Kalcalarin arkasinda veya
dizlerin arkasinda baski noktalari olmamalidir.

* Ayaklar hafifce dizlerin 6nliinde olmali, zemin veya ayak dayama yerleri ile desteklenmelidir (27).

(27) Giiler, C.; Acar Vaizoglu, S.; Yavuz, CA.; Koyuncu, A., (2020), Saglik Yéniiyle Ergonomi, is Saglig ve Giivenligi Meslek Hastaliklari, s. 354-377, yay. haz. AN. Yildiz— A. Sandal, Hacettepe Universitesi Yayinlari.



Is Istasyonu Tasarim llkeleri

] Statik Viicut Durumlarindan Kaginin: Gorev Degisimi
 Surekli daktilo kullananlar
* Bilgisayar kullanicilari —
* Mikroskop basinda calisanlar

Bu tir islerde statik ytkten dolayi omuz, boyun ve sirtta
agri ve yorgunluk olmamasi icin 6nlemler alinmalidir.

—

* Her 20-60 dakikada bir alternatif calisma ile statik gorevden

ayrilmak rahatsizligl azaltabilir. (Birka¢ dakika yurime ya da e o — B | S
ayakta durma veya cikti, sarf malzeme alma gibi kisa streli
baska isler)
e Calisana mola vermesini hatirlatacak zamanlama veya
ape Aso 39 1 :
hatirlatma yazilimi kullanilabilir. e — Rk

N i)
Eeragnonial el |2 \ Preventorably
pool = Z @y  mesackes

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski),

(C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara. ChatGPT ile tiretilmistir.




El Yogun Gorevler ve Ara¢ Tasarimi

 Asin El Kuvveti Hareketlerini Azaltin

* Parcalari tutmak ya da elektrikli aletleri kavramak icin asiri sikistirma (>1 kg) ya da asiri
kavrama (>5 kg) kuvvetinin yineleyici ya da sirekli uygulamasi, 6n kol tendon bozukluklari,
kas yorgunlugu ve karpal tiinel sendromu ile iliskilidir.

Et paketleyicilerinim sirekli olarak 1slak ve kaygan
bir bicagi tutusu yuksek riskli bir istir.

e Kuvvetin cogu parmaklar ve basparmak arasina
uygulandiginda tutam tutusu olusur. Surekli ya
da yinelenen tutam tusu, tendonlari gucli bir
kavramadan bile daha buyuk bir riske sokar.

e Tutam tusunu gerektiren araclar elektrikli bir
kavramaya donusturecek sekilde yeniden
tasarlanabilir.

Resim: Tutam tutusu

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



El Yogun Gorevler ve Ara¢ Tasarimi

 Statik Tutma Durumlarindan Kag¢inin

 Uretim surecindeki bir gorev, bir elin stirekli olarak bir is parcasini ya da araci tutarken
digeriyle onun Uzerinde calismayi gerektirebilir.

e Sabit elin yorgunlugunun azaltilmasi icin tutma kiskaci veya mengene kullanilabilir.

JHizli, Yinelenen Hareketleri Azaltin

* Cok hizli el ve omuz hareketleri gerektiren isler ya da giin boyunca birkac¢ saniyede bir
vinelenen hareketler, el ve kol rahatsizliklarina yol acar.

* Bu hareketlerin yapildigi saatlerin calisan nezdinde sinirlandirilmasi ya da farkl
gorevler arasinda rotasyon uygulamalari degerlendirilebilir.

(JTemas Basinglarindan Kaginin

* Avuc ici «gekic» gibi kullanilmamalidir. Elin topuk bolgesi olan hipotenar bolge ile sik
sik hafif vuruslar bile ulnar sinir ya da arterde orselenme-yaralanmaya neden olabilir
(Hipotenar Cekic Sendromu gibi)

* Ornegin, sac metal islerimde parcalari birlestirmek icin el ayasi kullaniliyor olabilir.
Bunun yerine lastik tokmak kullanilmalidir.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



El Yogun Gorevler ve Ara¢ Tasarimi

J Uygun El Araci Sapi Tasarimi

* Ellerde temas baskisinin dnlenmesi icin kuvvet tasima alani
genis olmali, keskin koseler veya kenarlar olmamahidir
(Yuvarlak/Oval).

* El kavrama kuvvetlerinin az olmasi icin tutamaklarda yliksek bir ZALARN i

stirtiinme katsayisi olmal..

* Bircok elektrikli alet (matkaplar, zimpara makineleri, zincirli
testereler vb.) iki elle calistirilir ve kontrol edilir. Genellikle
baskin elin kavramasini saglamak icin birincil tutamak olarak N
tetik mekanizmasi vardir. Aletin her iki elle de kullanilabilir @
sekilde tasarlanmasi, tetik kolunun degistiriimesine; dolayisiyla
tek parmagin asiri kullanimina bagli «tetik parmak» (a) incorrect (b) correct

rahatsizligini dnlemeye yarayabilir. Sekil: Ergonomik agidan yanlis ve dogru
alet saplari

* Tetikler ayni anda iki veya daha fazla parmakla ya da ayakla
tetiklenen bir anahtarla calisacak sekilde de tasarlanabilir.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



Kaldirma ilkeleri

e Kaldirma, bacaklar nispeten diiz bir konumda
yapildiginda L5-S1'de;
* Yaklasik 500 N’luk bir kayma (anterior
makaslama) kuvveti,

e 1800 N’luk spinal sikistirma kuvvetine yol
acar.

l«—— 18.4cm

Yuk Kaldirilirken
Bacaklarin Kullanilmamasi
L5-S1’e Yiiklenen Kayma
Kuvvetini Artirmistir.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



Kaldirma ilkeleri

Kaldirma, dizler bukulerek yapildiginda
(comelme pozisyonunda kaldirma veya
bacaklar ile kaldirma) L5-S1'de;

340 N’luk makaslama kuvveti,
2700 N’luk sikistirma kuvveti ortaya cikar.

Derin bir ;gomelme, omurgadan
yukiin agirlik merkezine olan
mesafeyi (H) artirmistir.

Bu durum alt lomber disklerde
daha fazla sikistirma kuvvetine
ve omurgaya daha fazla donme
momenti uygulanmasina yol
acmistir.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.




Kaldirma ilkeleri

* Ana Kural: «Bacaklar ile kaldirma» ve yuki vicuda yakin tutmaktir.

v Yukin miumkin oldugunca omurgaya
yakin tutulmasina olanak saglayin.

v lyi bir denge icin genis bir destek tabani
olusturun.

v’ Calisanin 6nind gérmesine ve
engellerden kagcinmasina olanak saglayin.

v' Calisanin asiri bikilme ya da
donmelerden kaginarak omurgasinin
rahat durusunu (NOTR DURUS)
korumasina olanak saglayin

/

% lyi bir kaldirma teknigi ile 6ne egilmek gerektiginde bile omurga sabit tutulur.

(2) Adamson, CH.; Rempel, DM., (2022), Ergonomi ve is Orselenme-Yaralanmalarinin Onlenmesi, Current Tani ve Tedavi: is ve Cevre Hekimligi, (6. Baski), (C. Giiler, Cev.), Palme Yayinevi, Ankara.



isle iliskili Kas iskelet Sistemi Sorunlarini Onlemeye iliskin Dis
iskeletler

* Disiskeletler, isle ilgili kas-iskelet stresini azaltmak icin dnleyici bir tedbir
olarak bircok endustride kullanilmaktadir. Bu yardimci sistemlerin temel
islevsel prensibi, mekanik enerjiyi insan viicuduna aktarmak ve bdylece
belirli viicut parcalar Gzerindeki fiziksel stresi azaltmaktir.

« ki ana kullanim alant:
* Yukleme gorevlerinde yardim

* Rahatsizlik ve/veya yaralanmalara maruz kaldiklarinda hareketliligin
geri kazanilmasi icin rehabilitasyon (35).

e Buglne kadar yayinlanmis calismalar, dis iskeletlerin isle iliskili kas iskelet
sistemi sorunlarini dnlemek Gzere olan beklentileri kismen
desteklemektedir. Ancak uzun vadeli kullanimlarina dair istenmeyen
sonuclarin potansiyeline iliskin kanit temeli gelistiriimeye muhtactir. is
verlerinde guvenli bir sekilde kullanilmalarina dair daha fazla arastirmaya
ihtiyac vardir (36).

(35) Flor-Unda O, Casa B, Fuentes M, Solorzano S, Narvaez-Espinoza F, Acosta-Vargas P. Exoskeletons: Contribution to Occupational Health and Safety. Bioengineering (Basel). 2023 Sep 4;10(9):1039. doi:

10.3390/bioengineering10091039. PMID: 37760141; PMCID: PMC10647659.
(36) Howard J, Murashov VV, Lowe BD, Lu M-L. Industrial exoskeletons: Need for intervention effectiveness research. Am J Ind Med. 2020; 63: 201-208. https://doi.org/10.1002/ajim.23080



isle iliskili Kas iskelet Sistemi Sorunlarini Onlemeye iliskin Dis
iskeletler

* Dis iskeletler, 6zellikle stirekli ayakta duran, devamli hareket eden ya da siirekli ayni
pozisyonda belirli agirliklar ile calisanlar icin tasarlanmaktadir.

 Ozellikle sirt ve bel bdlgesini korumak icin kullaniliyorlar.
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