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Ozet

Dijital g6z yorgunlugu sendromu, diger adiyla bilgisayara bagl goriis sendromu, bilgisayar kullanimi esnasinda veya kul-
lanimina bagl ortaya ¢ikan bir dizi okiiler yiizey sikintisi ve gorme problemi olarak tanimlanmaktadir. Kuru goz semptomlari
ile bagvuran hastalarin ihtiyaglarinin dogru belirlenmesi ve kisiye ozel tedavi modalitelerinin ortaya konmasi ancak goz dok-
torlarimin ekrana bagli goriis sendromunu tani koyarken akilda bulundurmasi ile miimkiindiir.
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Computer Vision Syndrome and Dry Eye

Abstract

Digital eye strain, also known as computer vision syndrome, can be defined as a complex of ocular surface and vision prob-
lems that are experienced during or related to computer use. In order to understand the visual needs of such patients and
come up with a customized treatment plan, doctors should consider computer vision syndrome in differential diagnosis.
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Giris

Dijital ekranlarin yasamimizda vazgeg¢ilmez olmaya
baglamasi ile beraber bu tiir ekranlarin kullanimina
bagl gelisebilen saglik problemleri de tanimlanmaya
baslanmistir. Parmaklarda uyusma, ense ve boyun ag-
rilar1 gibi kas ve eklem problemlerinin yani sira gorsel
ve okiiler sikintilar da dijital ara¢ kullanimina bagl
gelisebilecek problemler arasinda siralanmaktadir.'?

Dijital g6z yorgunlugu sendromu veya bilinen diger
adiyla bilgisayara bagli goriis sendromu, bilgisayar
kullanim1 esnasinda veya kullaniminin ardindan orta-
ya ¢ikan bir dizi okdiler ylizey sikintis1 ve gérme prob-
lemi olarak tanimlanmaktadir.’ Hastalarin en sik bil-
dirdigi semptomlar; gozlerde yorgunluk, kasinti, kiza-
riklik, kuruluk, yanma, sulanma; bulanik veya ¢ift gor-
me, yavas odaklanma, renk algisinda bozulma ve bas
agrisidir.* ABD’de bilgisayar karsisinda giinde 3 saat-
ten fazla zaman harcayan 70 milyon ¢alisanin %90°1-

nin dijital g6z yorgunlugu sendromunun herhangi bir
tiiriine sahip oldugu tahmin edilmektedir.’

Bu problemler ¢ogu kiside bilgisayar veya ekran kul-
lanimina ara verilmesi ile hafiflerken, 6zellikle altta
yatan okiiler yiizey problemi olan hastalarda mevcut
hastaligin ilerlemesine yol acarak yasam kalitesini ve
g0z saghgimi bozabilmektedir. Yapilan bir ¢aligmada
bu sendromun is yasaminda tiretkenligi %40’a kadar
azaltabilecegi ortaya konmustur.®

Bilgisayara bagli gorlis sendromunda suglanmakta
olan ii¢ temel mekanizma vardir. Bunlar sirasi ile eks-
traokiiler, akomodatif ve okiiler yiizey sikintilart ola-
rak sayilabilir.

Ekstraokiiler mekanizmalar daha ¢ok dijital ekranin
g0z hizasia uzakliginin veya agisinin yanlis belirlen-
mesi ve cep telefonu veya tabletlerin kullanimi esna-
sinda olusan postiir bozukluklari ile ilgili stkintilardir.
Bunlar bas, ense ve boyun agrilar1 gibi kas ve iskelet
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sistemini ilgilendiren sikayetler ile beraber seyreder.
Akomodatif mekanizmalarin sebep oldugu bulanik ve-
ya cift gdrme, presbiyopi, gecici miyopi ve odaklanma
problemleri ise genellikle bilgisayar veya ekran kulla-
nimina ara verilmesi sonrasinda rahatlamaktadir.®

Bu mekanizmalar arasinda en sik goriilen okiiler yii-
zey mekanizmasi ise ekran kullanimi esnasinda veya
sonrasinda ortaya ¢ikan géz kurumasi, batma, yanma,
kizariklik ve kasmti hissi ile giden bir durumdur.
Gelismesinde suglanan sebepler arasinda; géz kurulu-
8u, gbz kirpma sayisinin azalmasi, bilgisayar ekranina
horizontal bakisa bagli palpebral agikligin ve acikta
kalan kornea alaninin artmasi, kontakt lens kullanimai,
yaslanmaya bagl goz yasi tretimi ve dagilimi prob-
lemleri, topikal veya sistemik olarak kullanilan ve goz
kurulugu yapabilecek ilag kullanimlari ve sistemik
hastaliklar yer almaktadir.*!!

Ayni biiytikliikte yazilmis bir yazinin dijital ekran ara-
ciligiyla okunmasi ile kagittan okunmasi arasinda gor-
sel ihtiyaglar agisindan fark vardir. Dijital ekranlarda
goriintii, piksel ve 1zgara (raster) adi verilen binlerce
kiiciik nokta ve ¢izginin bir araya gelmesi ile olusur ve
goriintli veya harfin kenar1 genellikle keskin olmayip,
¢oziinlirliik azaldik¢a daha da bozularak okuyucunun
gorsel ihtiyacinin artmasina yol agar. Gorsel sikayetle-
rin artmasina sebep olabilecek diger faktdrler arasinda
yazi veya gorlintiiniin arka zemin ile kontrast farki, di-
jital ekranin parlakligi ve ekranin yansiticilik 6zelligi
gibi faktorler de yer almaktadir.

Dijital gdz yorgunlugu sendromu ile bas etmede ¢izi-
lecek rotada ilk yapilmasi gereken; sebep olabilecek
mekanizmalarin belirlenerek ortadan kaldirilmasi ol-
malidir. Burada alinabilecek onlemler ¢evresel faktor-
lerin degistirilmesi ve okuyucunun goz bakimu ile ala-
cag1 onlemler olarak gruplandirilabilir.

Cevresel faktorlerden ilk diizenlenmesi geren faktor
1siklandirmadir. Parlak 1siklar, ekrandan goze direkt
yanstyan giines 15181 ve tepe floresan lambalart cogun-
lukla kamasmaya yol agarak gozlerde rahatsizlik ya-
par. Cok parlak ya da karanlik olan bir odada dijital
ekran kullanan kisilerde gz yorgunluguna daha sik
rastlandig1, yine daha koyu ekran rengi kullanan kisi-
lerde gozlerde kuruma sikayetinin daha fazla saptandi-

g1 caligmalar ile ortaya konmustur.!> Ekran parlakligi
ortam aydinlatmasi ile benzer olmali ve kontrast ise
mimkiin oldugunca arttirilarak cikabilecek goz yor-
gunlugu ve rahatsizlik sikintilart en aza indirilmeye
calistlmalidir. Dijital ekranlarin gozlerden yaklasik
olarak 90 cm uzaklikta olmasi, ekranin orta noktasinin
g0z seviyesinin yaklagik 15 cm altinda konumlandiril-
mast da okiiler sikayetlerin 6nlenmesinde 6nemlidir.
Gozlere ¢ok yakin bilgisayar, tablet veya cep telefonu
kullanimi, artmis bir akomodasyon ihtiyacina yol aca-
rak siliyer kaslarin fazla ¢alismasina sebep olmakta,
bu durum da goézlerde yorulma, sakak ve bas agrist gi-
bi semptomlarin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir.'?

Bunlara ek olarak ekran iizerindeki kir ve tozun ka-
masmay1 arttiran faktorler oldugu unutulmamali, her
tirlii dijital ekran ve kullanilan goézlik camlarmin te-
miz tutulmasinin énemi hastalara aktarilmalidir.

Normalde dakikada 12 -16 kez g6z kirpan insan, ekran
kargisinda 6-8 arasinda goz kirpar.'* Bunun yani sira
dijital ekranlarin kullanim1 géz kirpma amplitiidiinii
ve kalitesini de bozar."> Ekran filtrelerinin kullanimi1
hem goz kirpma sayisindaki azalmayi engeller hem de
yansima ve kamasmay1 azaltir. Is yeri saghg ile yapi-
lan bir ¢alismada ekran filtresi kullanmayan ve galis-
ma sirasinda az ara veren kisilerde kuru goziin gelisme
ithtimalinin %89 arttig1 ortaya konmustur.'?

Azalmis g6z kirpma sikligia bagli gelisebilecek olan
g0z kurulugu ekran filtrelerine ek olarak nemlendirici
g6z damlalarinin kullanimi ile 6nlenebilir. Elastovis-
koz goz damlalart klasik goz yas1 preparatlarina naza-
ran ekran karsisinda yasanan rahatsizlik hissini rahat-
latmada daha efektif bulunmustur.'® Ekran karsisinda
uzun siire kalan kontakt lens kullanicilarinin ise yan-
ma ve kizariklik gibi sikayetlerinin dijital goz yorgun-
lugu sendromuna mi1 yoksa kontakt lens kullanimi ile
iliskili gortilebilecek farkli bir komplikasyona mi bag-
It oldugunun degerlendirilmesinin ise mutlaka goz
doktoru tarafindan yapilmasi gerekmektedir.

Ekran karsisinda gegirilen siire semptomlarin ciddiye-
tinde 6nemli rol oynamaktadir. Yapilan pek ¢ok ¢alis-
mada ekran karsisinda 4-6 saatten fazla zaman harca-
yan kisilerde okiiler semptomlarin daha ciddi ve sik
oldugu ortaya konmustur.!”!8
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Calisanlarin refraksiyon kontroliiniin dogru yapilmast,
Ozellikle presbiyopik yas grubu hastalara bilgisayar
mesafesine uygun diizeltmenin yapilmasi 6nemlidir.
Astenopik sorunlart olan kisilerde gozlerde yanma,
kuruma ve kizarikligin daha fazla oldugu ¢esitli ¢alis-
malarda ortaya konmustur.'>?* Ekran karsisinda uzun
zaman gegiren kigilere yazilacak gozliiklere uygulana-
cak ozel filtrelerin ve yansima o6nleyici kaplamalarin
faydasi baz1 ¢aligmalar ile kanitlanmistir.?!

Tim bunlarin yani sira hastalarin giin i¢inde uygun
miktarda sivi aliminin saglanmasi, beslenmesinde
esansiyel yag asitlerinin ve vitaminlerin dengeli bir se-
kilde idamesi, uyku diizeninin korunmasi, altta yatan
g6z kurulugunun iyilestirilmesi agisindan 6nem arz et-

mektedir. Ortam 1sitmasinin uygun ayarlanmasi, klima
ile havalandirilan ofis ortamlarinda gozlerin kuruma-
sinin engellenmesi i¢in ortam nemlendiricilerinin kul-
lanilmas1 da is yerlerinde alinabilecek onlemler ara-
sinda yer alir. Altta yatan, gézde kuruluk ve iritasyon
yapma ihtimali olan sistemik hastaliklarin uygun teda-
visi dijital goz yorgunlugu sendromu tedavisinde vaz-
gecilmezdir.

Dijital g6z yorgunlugu sendromu hastalarmin ihtiyag-
larint dogru belirlenmesi ve kisiye 6zel tedavi modali-
telerinin ortaya konmasi ancak géz doktorlarmin ekra-
na bagl goriis sendromunu tan1 koyarken aklinda bu-
lundurmast ve alinabilecek dnlemleri hastaya aktar-
mast ile miimkiindiir.
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