ISE BAGLI KAS ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI




- Is aktiviteleri sirasinda fiziksel ve psiko-sosyal risklere maruz
kalmaya bagh olarak gelisen agri, hareket kisitlanmas1 ve
sakatlanmalarla seyredebilen kas iskelet hastaliklar1 calisanlarin
yaygin saglik sorunudur. Genellikle kaslar, tendonlar, ligamanlar ve
diskler gibi yuamusak dokular etkiler. Ise bagh olarak gelistiklerinde
Mesleki Kas Iskelet Hastaliklari (MKIH) olarak kabul edilen bu
hastaliklarin olusumlarinda is yerinde tekrarlamali, zorlamali
hareketler, viicudun kotii pozisyonlarda kullanimi ve ergonomik
yetersizlikler onemli rol oynar[1-2].




Kas iskelet sisteminde ise bagli zorlanma ozellikle asagidaki
durumlardan kaynaklanmaktadir:

« Yiiklerin elle yapilan nakliyesi
- Kaldirma, elde tutma, tasima
e Cekme, itme

« Zorlayan viicut pozisyonlari

« Ayakta durma
« Viicudu one egme
« Comelme, diz cokme, uzanmal3].




Kollarin omuz seviyesi lizerinde olmasi
Artmus efor ve/veya giic gerektiren is
Zorlukla ulasilabilen isyerleri (merdiven cikma, tirmanma)

El/kol sisteminin bir arac¢ olarak kullanim1 (vurma, c¢ekicler
presleme)

Donanimlari calistirmada efor/gtic kullanimi

Tim viicut vibrasyonu
El-kol vibrasyonu [3].




ULUSAL VE ULUSLARARASI iSTATISTIK VERILERI

Sosyal Gilivenlik Kurumunun istatistik yilliklar: incelendiginde
2013 yi1linda tespit edilen meslek hastaliklarinin %31,
2014 yilinda ise %41 kas iskelet sistemi rahatsizliklar ile iliskilidir

[4].

Istatistiklerden Tiirkiye’de kas iskelet sistemi rahatsizliklarinin
diisiik oldugu goriilmekte olup meslek hastalig1 tam siirecinde
yasanan zorluklar ile meslek hastaligi algisinin gelismemis olmasi
bu durumun nedenleri arasindadir. Bu rahatsizliklarinin biiytikligii;
gelismis ve kayit sistemi iyi olan iilkelerde bile tam olarak
bilinememekte olup bazen calisanlar bazen de isverenler tarafindan
raporlanmadigi bilinmektedir [4].



Is Saglig1 ve Giivenligi Ajansi (Occupational Safety and Health Administration-
OSHA) tarafindan uye llkelerde calisma sagligi profilini yansitmayi amaclayan
pilot bir calisma yapilmistir. Bu calismaya gore calisanlarin maruziyet ifade
ettikleri gostergeler ve oranlar;

« %28 gurultu, « %14 kimyasallar,

« %24 titresim, « %54 yliksek hizli- stresli
. %20 yiiksek sicaklik, caligma,

« %23 diisiik sicaklik, « %67 zorlayic1 ve buyruga
« %34 agir kaldirma, dayali ig ortamu,

« %58 tekrarlayan hareketler, * %4 fiziksel siddet,

* %45 monoton is ortami

» %45 postir bozukluklari,
P seklindedir.

Sonuclardan calisanlarin %58’ tekrarlayan hareketlere,

maruz kaldiklarini ifade etmistir [5].
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Grafik 2.1. HSE istatistik raporlarima gire kas iskelet sistemi rahatsizhhklarimmn diger

rahatsizhklar icindeki oramy [20]

Tablo:1 Health and Safety Executive, 2014/2015 istatistik yilliklar:



ise Baglh Kas iskelet Sistemi
Hastaliklar1 Risk Etmenleri

Tekrarlayan
Hareketler

Gii¢g Durus
Uygulama (Postiir)

Risk
Etmenleri

Kigisel Cevresel
Ozellikler Faktorler




Risk Faktorleri-Postur

Tekrarlayan
Hareketler)

( Giig ( Durus
Uygulama) ( (Postiir) )

Risk
Etmenleri

Faktorler

( Kisisel ( Cevresel |
Ozellikler ) )




Risk Etmenleri - Postir

« Elleri biikmek

* Omuzlar ice ve one yatirmak
« One egilmek

 Dirsekleri kanat gibi acmak

« Bel bolgesinden egilmek

 Asiri uzanmak
 Geri yuriimek

 Diz hizasinin altinda agir yiik tagimak
* Viicudun tek tarafiyla yiik tasimak




Risk Etmenleri-Asirn ve zorlayici guc

Glg
Uygulama




Risk Etmenleri-Tekrarlayan Hareketler
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Risk Etmenleri-Cevresel Faktorler

Soguk Ortam
e Soguk ortamlar kas etkinligini dtsuardar.
* Norolojik ve vaskiler zararlar olusabilir.

e Soguga karsi duyarsizlasmis parmaklara sahip isciler kavrama
icin gereginden fazla kuvvet kullanirlar.

 Alkol, nikotin, kafein KIS hastaliklarina yakalanma riskini
arttirirlar.




Risk Etmenleri-Cevresel Faktorler

Gurulti

« Kas gerilimi artar

* Yorgunluk cabuk baslar
 Zihinsel stres olusur

« Konsantrasyon duser
 Dikkat dagilir

* Diizelme yavastir




Risk Etmenleri-Cevresel Faktorler

Aydinlatma

 Uygunsuz postur
» Kas yorgunlugu
« Goz yorgunlugu
» Zihinsel yorgunluk I




Risk Etmenleri-Kisisel Ozellikler

- Yaslanma
- Kondisyon yetersizligi
Tekrarlayan

aroketlor - Daha once hastalik gecirmis
olmak

- Sigara

Giig Durus . A§1r1 kilo
Uygulama (Postiir)

Risk - Tac kullanim
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Risk Etmenleri - Kisisel Faktorler

Ilaclar

- Normal kan basincini
arttirir veya diistirebilirler

» Denge duygusunu
degistirebilirler

- Agriy1 maskelerler

- Kaslar gevsetirler

- Kan dolasimini etkilerler

- Gorusu etkilerler




Kas iskelet Sistemi (KiS) Hastaliklar
Nelerdir?

Kaslari, sinirleri, tendonlari, baglari, eklemleri ve
spinal diskleri etkileyen hastaliklardir.




Isyerinde KIS Hastaliklarinin Sik

o0 oo

- Bel bolgesi

- Ense ve sirt bolgesi

- Ust ekstremiteler — kollar ve eller

- Alt ekstremiteler — bacaklar ve ayaklar




KIS Hastaliklarinin Genel Belirti ve Bulgular

- Hareket kisithlig: « Uyusukluk

- Kas glicsuizlugu » Yanma hissi

- Sisme - Karincalanma
 Yorgunluk « Agn

- Islev kaybi - Kramplar

o Tutukluk




EEEEEEEEE——
KIS Hastaliklar

1.

™
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Burkulma — Bir ligamanin kopmasi veya
yirtilmasina yol acacak kadar gerilmesi ya
da zorlanmasi

Zorlanma — Bir kas ya da tendonun asir1

gerilmesi

Tendinit — Kilifin icindeki tendonun
iltihab1

Tenosinovit — Tendonu cevreleyen kilifin
iltihab1

Karpal Tiinel Sendromu — Eldeki karpal
tinelin icinden gecerken medyan sinir
tizerinde olusan basi



Torasik Cikis
Sendromu

Karpal Tinel
Sendromu

Kiibital Tlinel
Sendromu



EEEEEEEEE——
KIS Hastaliklart

6. Tenisci dirsegi (Epikondilit) — Dirsekteki
tendonlarin iltihaba.

7. Tetikel parmagi — Biikme sirasinda parmaklarin agrih
bir bicimde kasilmasina yol acan tendinit ya da
tenosinovit i¢in kullanilan yaygin terim.

TETIK PARMAK

TENDON
UZERINDE /
NODUL




Rotator cuff tendiniti — Omuzdaki bir ya da daha fazla
tendonun inflamasyonu

Beyaz Parmak (Raynaud’s Fenomeni) — El ve parmaktaki
damarlarin daralmasa.

Digital Norit — Bas parmak veya diger parmaklarin sinirlerinin
basisi

Normal Rotator cuff problems




Area Supplied
by the Median Nerve

Disc

Degenerated
Disc

Bulging
Disc

Pitcher's Shoulder Herniated

Tennis and (Rotator Cuff Disc
Golfer's Elbow Tendinitis) and
(Epicondylitis) Bursitis Thinning

Disc

Low Back Disc Degeneration

Pain with Osteophyte
Carpal Formation
Tunnel
Syndrome

Carpet Layer's
Knee (Bursitis)



KIS Hastaliklart

- Is yogunluguyla iliskilidir

- Biyomekanik ve fizyolojik faktorlerle
iliskilidir

- Isyerinde haftalar, aylar, yillar sonra
ortaya cikabilir.

° %me haftalar, aylar, hatta yillar
ab

» Mesleksel oldugfu kadar meslek dis1
nedenlerle de olusabilir.




Primer ve Sekonder Koruma

Erken tedavi

Risk Degerlendirilmesi
Yeniden ergonomik tasarim
Sakatlhiga yaklasim

Uygun ise doniis

- Ise alinma 6ncesi tarama
- Egitim

- Isyeri fitnes

- Ergonomik tasarim




ise Bagl Kas-iskelet Hastaliklarinda ONLEM!!!

Miihendislik onlemleri;

oI5 iinitesi

e Arac-gerec

e Fizik mekan

e Ekipman

e Malzeme,ve prosesin
degistirilmesini, modifiye edilmesini veya

yeniden dizayn edilmesini icerir.



Onlemler

Miihendislik Onlemleri
Ergonomik is uniteleri kurmak

20"-28"
To Screen

]

Standing
Eye Height

10°-20' '
Monitor Tt
g ",
Monitor Tin
Sitting
Standing
Elbow Height Elbow|Ho»ghl




Onlemler

Yonetsel (organizasyonel) onlemler

- Ise bagh KIS hastaliklar: riskini calisma
bicimlerini degistirerek azaltmaya doniik
prosediirler ve yontemler

Ornekler:

- Rotasyon uygulamak

- Gorev tanimini genisletmek

- Calisma alanini1 diizenlemek

- Calisma bicimlerini yeniden dizayn etmek

- Alternatif gorevler olusturmak

- Molalar1 organize etmek



Onlemler

Yonetsel (organizasyonel) onlemler
» Yoneticilerin ve iscilerin anlayip

uygulayabilecegi glivenli calisma egitimlerini
vermek

Ornekler

= Yeni elemanin ise alistirilma egitim ve
uygulamalar:

= Ergonomik tehlikelerin taninmasi egitimi

= KIS hastaliklar1 tehlikesini azaltacak bicimde
calisma egitimi



ol
Ornegin;
Yiuk Kaldirma
-Agir yiikleri omuz ve diz seviyesi arasinda kalacak
sekilde istifleyin.
-Takim calismasi yapin.
-Ving, kaldiracg, asansor gibi araclar kullanin.

Tasima

-Araba, tasiyici bant, trolley gibi tasimaya yardimeci
arac gerec kullanin.






Onlemler

Kullanilan giicti ve cabay1 azaltmak icin;

- Tasinacak nesnenin agirligini,

 Tasiyicinin (konteynir) agirligina,

- Tasiyicinin icindeki yiki,

» Tasiyicinin hacmini,

- ve tasiyici basina tasinan birim miktarini
azaltin.



Onlemler

Ayakta Durmak

- Agirlik noktanizi yavasca degistirin.
 Tabani yastikli uygun ayakkabilar giyin.
- Yuksek topuktan kacinin.

- Ayakta dururken uygun postur kullanin:
Omuzlar one ve ice diismemeli, karin ice
cekilmeli, bel duzlestirilmeli.



Dogal Postur




Ergonomik Sandalye




Onlemler

Ekranli Calisma

 Gozler ile ekran arasindaki mesafe en az
45 cm olmall.

- Ekranin uist kenar1 gozlerle ayni seviyede
veya hafif asagida olmal.

» Sik sik goz kirpilarak kurumanin ontine
gecilmeli.

- Ekranda metinler parlak zemin uizerine
koyu harfler biciminde olmal.



Dirsek agist
(90-100°)

Bel destegi
Klavyenin i ke
zeminden
ylksekligi
(*75¢cm) vﬂks;kllil Oturma yerinin
(55-70 cm) ylksekligi

{35-50 cm)




Onlemler

Klavye kullanimi

- Ellerinizle tekrar ve tekrar aynai isi
yapilyorsaniz, bileginizi uzun sureli olarak
one veya arkaya bukmeyin, yana
dondirmeyin.

- Kollarimizi viicudunuza cok yakin veya cok
uzak tutarak calismayin.

- Bileginizi sert yuzeylere uzun siureli
yaslayarak calismayin.

- Eger mumkunse el degistirerek calisin.



Onlemler

Klavye kullanimi

» Tekrarlayan el kullaniminda el ve bileklerinize
dinlenme sansi vermek icin mola uygulayin.

- Gun boyunca ayni pozisyonda oturmayin veya
durmayin.

- Sandalyenizi klavye ve kolunuz ayni hizada
olacak sekilde ayarlayin.



Korunma Amaclh Egzersizler

Saghklilik
Saglam viicut
Dayaniklilik
Azalmis stres

« Daha genis hareket
yetenegi

i
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