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5. Sinif BTY 1. Donem 2. Hafta
DEFTERE NE YAZALIM?

Bilisim Teknolojilerinin Etkileri ve Dijital Saglik

1. Bilisim Teknolojilerinin Faydalari

e Dogru kullanildiinda egitim, saglik, iletisim ve ulasim gibi alanlarda hayatimizi kolaylastirir.
e Hizli iletisim kurmamizi, bilgiye kolayca erismemizi ve uzaktan egitim almamizi saglar.
e Islerimizi hizlandirarak zaman tasarrufu saglar ve yeni is olanaklari ortaya cikarir.

2. Karsilasabilecegimiz Riskler

e Asir ve bilingsiz kullanim; sosyal kopukluk, zaman kaybi ve gizlilik sorunlarina yol acabilir.
e Internetteki bilgi kirliligi nedeniyle yalan haberlerle kandirilabiliriz.
e Teknolojinin gelismesi bazi meslekleri ortadan kaldirarak issizlik problemi olusturabilir.

3. Teknolojinin Sagugimiza Etkileri (Dijital Saguk)

Ruh Sagugimiza Etkileri: Uzun sire ekran basinda kalmak; dikkat kaybi, uyku sorunlari, iletisim
eksikligi ve 6zguven problemlerine sebep olabilir. Ayrica yasa uygun olmayan icerikler siddet
eQilimi yaratabilir.

Beden Sagligimiza Etkileri: Hareketsiz ve yanlis kullanimlar; boyun ve kas agrilarina, gérme ve
durus bozukluklarina, ayrica kilo problemlerine yol acar.

4. Ergonomi (Bilgisayar Basinda Nasil Oturmaliyiz?)

e Ekran g6z hizasinda olmali ve monitor ile aramizda 50-70 cm (yaklasik bir kol boyu) mesafe
bulunmaldir.

Sirt dik tutulmali, sirt ve boyun koltuk tarafindan desteklenmelidir.

Ayaklar yere tam temas etmeli, yere degmiyorsa ayak destegdi kullanilmalidir.

Kollar dirseklerden 90 derece kirilmali ve fare kullanirken bilekler desteklenmelidir.

Koltuk yUksekligi ayarlanabilir olmalidir.

» Her 1 saatte 15 dakika ara verilmelidir.

» Ara verildiginde gdzler dinlendirilmelidir. Kitap okuma, TV izleme gibi gbz yorucu etkinlikler
yapilmamalidir.

» Goz saglgimiz icin calisma ortami yeterli 1si§a sahip olmali, ekrandaki parlamalar
engellenmelidir.



