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Özet

Dijital göz yorgunluğu sendromu, diğer adıyla bilgisayara bağlı görüş sendromu, bilgisayar kullanımı esnasında veya kul-
lanımına bağlı ortaya çıkan bir dizi oküler yüzey sıkıntısı ve görme problemi olarak tanımlanmaktadır. Kuru göz semptomları
ile başvuran hastaların ihtiyaçlarının doğru belirlenmesi ve kişiye özel tedavi modalitelerinin ortaya konması ancak göz dok-
torlarının ekrana bağlı görüş sendromunu tanı koyarken akılda bulundurması ile mümkündür. 
Anahtar Kelimeler: Dijital göz yorgunluğu, Kuru göz, Bilgisayara bağlı görüş sendromu

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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Computer Vision Syndrome and Dry Eye

Giriş

Dijital ekranların yaşamımızda vazgeçilmez olmaya

başlaması ile beraber bu tür ekranların kullanımına

bağlı gelişebilen sağlık problemleri de tanımlanmaya

başlanmıştır. Parmaklarda uyuşma, ense ve boyun ağ-

rıları gibi kas ve eklem problemlerinin yanı sıra görsel

ve oküler sıkıntılar da dijital araç kullanımına bağlı

gelişebilecek problemler arasında sıralanmaktadır.1,2

Dijital göz yorgunluğu sendromu veya bilinen diğer

adıyla bilgisayara bağlı görüş sendromu, bilgisayar

kullanımı esnasında veya kullanımının ardından orta-

ya çıkan bir dizi oküler yüzey sıkıntısı ve görme prob-

lemi olarak tanımlanmaktadır.3 Hastaların en sık bil-

dirdiği semptomlar; gözlerde yorgunluk, kaşıntı, kıza-

rıklık, kuruluk, yanma, sulanma; bulanık veya çift gör-

me, yavaş odaklanma, renk algısında bozulma ve baş

ağrısıdır.4 ABD’de bilgisayar karşısında günde 3 saat-

ten fazla zaman harcayan 70 milyon çalışanın %90’ı -

nın dijital göz yorgunluğu sendromunun herhangi bir

türüne sahip olduğu tahmin edilmektedir.5

Bu problemler çoğu kişide bilgisayar veya ekran kul-

lanımına ara verilmesi ile hafiflerken, özellikle altta

yatan oküler yüzey problemi olan hastalarda mevcut

hastalığın ilerlemesine yol açarak yaşam kalitesini ve

göz sağlığını bozabilmektedir. Yapılan bir çalışmada

bu sendromun iş yaşamında üretkenliği %40’a kadar

azaltabileceği ortaya konmuştur.6

Bilgisayara bağlı görüş sendromunda suçlanmakta

olan üç temel mekanizma vardır. Bunlar sırası ile eks-

traoküler, akomodatif ve oküler yüzey sıkıntıları ola-

rak sayılabilir.7

Ekstraoküler mekanizmalar daha çok dijital ekranın

göz hizasına uzaklığının veya açısının yanlış belirlen-

mesi ve cep telefonu veya tabletlerin kullanımı esna-

sında oluşan postür bozuklukları ile ilgili sıkıntılardır.

Bunlar baş, ense ve boyun ağrıları gibi kas ve iskelet
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sistemini ilgilendiren şikayetler ile beraber seyreder.
Akomodatif mekanizmaların sebep olduğu bulanık ve-
ya çift görme, presbiyopi, geçici miyopi ve odaklanma
problemleri ise genellikle bilgisayar veya ekran kulla-
nımına ara verilmesi sonrasında rahatlamaktadır.8

Bu mekanizmalar arasında en sık görülen oküler yü-
zey mekanizması ise ekran kullanımı esnasında veya
sonrasında ortaya çıkan göz kuruması, batma, yanma,
kızarıklık ve kaşıntı hissi ile giden bir durumdur.
Gelişmesinde suçlanan sebepler arasında; göz kurulu-
ğu, göz kırpma sayısının azalması, bilgisayar ekranına
horizontal bakışa bağlı palpebral açıklığın ve açıkta
kalan kornea alanının artması, kontakt lens kullanımı,
yaşlanmaya bağlı göz yaşı üretimi ve dağılımı prob-
lemleri, topikal veya sistemik olarak kullanılan ve göz
kuruluğu yapabilecek ilaç kullanımları ve sistemik
hastalıklar yer almaktadır.9-11

Aynı büyüklükte yazılmış bir yazının dijital ekran ara-
cılığıyla okunması ile kağıttan okunması arasında gör-
sel ihtiyaçlar açısından fark vardır. Dijital ekranlarda
görüntü, piksel ve ızgara (raster) adı verilen binlerce
küçük nokta ve çizginin bir araya gelmesi ile oluşur ve
görüntü veya harfin kenarı genellikle keskin olmayıp,
çözünürlük azaldıkça daha da bozularak okuyucunun
görsel ihtiyacının artmasına yol açar. Görsel şikayetle-
rin artmasına sebep olabilecek diğer faktörler arasında
yazı veya görüntünün arka zemin ile kontrast farkı, di-
jital ekranın parlaklığı ve ekranın yansıtıcılık özelliği
gibi faktörler de yer almaktadır.

Dijital göz yorgunluğu sendromu ile baş etmede çizi-
lecek rotada ilk yapılması gereken; sebep olabilecek
mekanizmaların belirlenerek ortadan kaldırılması ol-
malıdır. Burada alınabilecek önlemler çevresel faktör-
lerin değiştirilmesi ve okuyucunun göz bakımı ile ala-
cağı önlemler olarak gruplandırılabilir.

Çevresel faktörlerden ilk düzenlenmesi geren faktör
ışıklandırmadır. Parlak ışıklar, ekrandan göze direkt
yansıyan güneş ışığı ve tepe floresan lambaları çoğun-
lukla kamaşmaya yol açarak gözlerde rahatsızlık ya-
par. Çok parlak ya da karanlık olan bir odada dijital
ekran kullanan kişilerde göz yorgunluğuna daha sık
rastlandığı, yine daha koyu ekran rengi kullanan kişi-
lerde gözlerde kuruma şikayetinin daha fazla saptandı-

ğı çalışmalar ile ortaya konmuştur.12 Ekran parlaklığı
ortam aydınlatması ile benzer olmalı ve kontrast ise
mümkün olduğunca arttırılarak çıkabilecek göz yor-
gunluğu ve rahatsızlık sıkıntıları en aza indirilmeye
çalışılmalıdır. Dijital ekranların gözlerden yaklaşık
olarak 90 cm uzaklıkta olması, ekranın orta noktasının
göz seviyesinin yaklaşık 15 cm altında konumlandırıl-
ması da oküler şikayetlerin önlenmesinde önemlidir.
Gözlere çok yakın bilgisayar, tablet veya cep telefonu
kullanımı, artmış bir akomodasyon ihtiyacına yol aça-
rak siliyer kasların fazla çalışmasına sebep olmakta,
bu durum da gözlerde yorulma, şakak ve baş ağrısı gi-
bi semptomların ortaya çıkmasına yol açmaktadır.13

Bunlara ek olarak ekran üzerindeki kir ve tozun ka-
maşmayı arttıran faktörler olduğu unutulmamalı, her
türlü dijital ekran ve kullanılan gözlük camlarının te-
miz tutulmasının önemi hastalara aktarılmalıdır.

Normalde dakikada 12 -16 kez göz kırpan insan, ekran
karşısında 6-8 arasında göz kırpar.14 Bunun yanı sıra
dijital ekranların kullanımı göz kırpma amplitüdünü
ve kalitesini de bozar.15 Ekran filtrelerinin kullanımı
hem göz kırpma sayısındaki azalmayı engeller hem de
yansıma ve kamaşmayı azaltır. İş yeri sağlığı ile yapı-
lan bir çalışmada ekran filtresi kullanmayan ve çalış-
ma sırasında az ara veren kişilerde kuru gözün gelişme
ihtimalinin %89 arttığı ortaya konmuştur.12

Azalmış göz kırpma sıklığına bağlı gelişebilecek olan
göz kuruluğu ekran filtrelerine ek olarak nemlendirici
göz damlalarının kullanımı ile önlenebilir. Elastovis -
köz göz damlaları klasik göz yaşı preparatlarına naza-
ran ekran karşısında yaşanan rahatsızlık hissini rahat-
latmada daha efektif bulunmuştur.16 Ekran karşısında
uzun süre kalan kontakt lens kullanıcılarının ise yan-
ma ve kızarıklık gibi şikayetlerinin dijital göz yorgun-
luğu sendromuna mı yoksa kontakt lens kullanımı ile
ilişkili görülebilecek farklı bir komplikasyona mı bağ-
lı olduğunun değerlendirilmesinin ise mutlaka göz
doktoru tarafından yapılması gerekmektedir. 

Ekran karşısında geçirilen süre semptomların ciddiye-
tinde önemli rol oynamaktadır. Yapılan pek çok çalış-
mada ekran karşısında 4-6 saatten fazla zaman harca-
yan kişilerde oküler semptomların daha ciddi ve sık
olduğu ortaya konmuştur.17,18
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Çalışanların refraksiyon kontrolünün doğru yapılması,
özellikle presbiyopik yaş grubu hastalara bilgisayar
mesafesine uygun düzeltmenin yapılması önemlidir.
Astenopik sorunları olan kişilerde gözlerde yanma,
kuruma ve kızarıklığın daha fazla olduğu çeşitli çalış-
malarda ortaya konmuştur.19,20 Ekran karşısında uzun
zaman geçiren kişilere yazılacak gözlüklere uygulana-
cak özel filtrelerin ve yansıma önleyici kaplamaların
faydası bazı çalışmalar ile kanıtlanmıştır.21

Tüm bunların yanı sıra hastaların gün içinde uygun
miktarda sıvı alımının sağlanması, beslenmesinde
esan siyel yağ asitlerinin ve vitaminlerin dengeli bir şe-
kilde idamesi, uyku düzeninin korunması, altta yatan
göz kuruluğunun iyileştirilmesi açısından önem arz et-

mektedir. Ortam ısıtmasının uygun ayarlanması, klima
ile havalandırılan ofis ortamlarında gözlerin kuruma-
sının engellenmesi için ortam nemlendiricilerinin kul-
lanılması da iş yerlerinde alınabilecek önlemler ara-
sında yer alır. Altta yatan, gözde kuruluk ve iritasyon
yapma ihtimali olan sistemik hastalıkların uygun teda-
visi dijital göz yorgunluğu sendromu tedavisinde vaz-
geçilmezdir. 

Dijital göz yorgunluğu sendromu hastalarının ihtiyaç-
larını doğru belirlenmesi ve kişiye özel tedavi modali-
telerinin ortaya konması ancak göz doktorlarının ekra-
na bağlı görüş sendromunu tanı koyarken aklında bu-
lundurması ve alınabilecek önlemleri hastaya aktar-
ması ile mümkündür. 
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