AKILLI TELEFONLAR

Telefon Bagimlilig:r (Nomofobi), kisinin akilli
telefonundan ayn kaldiginda yasadigi panik
olma, huzursuzluk, surekli akilli telefonunu
kontrol etme ihtiyaci, umitsizlige dlisme gibi
belirtilerin gozukmesine denir.



GOZ YORGUNLUGU VE GORME PROBLEMLERI

Cep telefonlari hayatimizin vazgecilmez bir parcasi haline geldi, ama
bu kiiciik cihazlar gézlerimize biiyiik zararlar verebilir. Ozellikle
ekran parlakligi ve mavi isik, g6z yorgunlugu ve gorme problemlerine
neden olabilir. Gozlerinizi giin boyu parlayan bir ekrana dikmek, g6z
kaslarinizin maraton kosmasina benzer. Yanma, kizariklik, kuruluk...
Bunlar gozlerinizin size “Yeter artik!” demesinin yollaridir. Ayrica,
parlak bir ekranin 1s1g1 gozlerin odaklanma yetenegini de bozar, bu
da dinyayi bulanik bir yer haline getirebilir.

“TEKNOLOJi BOYNU” SENDROMU

Teknoloji boynu” sendromu, dijital cihazlarin uzun sireli kullanimi
sonucu ortaya cikan durus bozuklugudur. Basinizi 6ne egip
omuzlarinizi yuvarlayarak saatler gecirmek, boyun ve omuz
kaslarinizda gerginlige ve agriya yol acar. Bu kotu durus, zamanla
kronik agrilar ve postiral bozukluklara neden olabilir

PARMAK EKLEMLERINDE AGRI VE SERTLESME

Cep telefonlarinin yogun kullanimi, parmak eklemlerinde agri ve
sertlesmeye yol acabilir. Ozellikle bas parmak, siirekli mesaj yazma
ve ekran kaydirma islemleri nedeniyle asiri yiklenir. Bu, bas parmak
eklemlerinde agriya, sertlesmeye ve tendinit gibi daha ciddi
rahatsizliklara neden olabilir. Parmaklarinizi rahatlatmak icin
diuzenli olarak esneme hareketleri yapmayi ve telefon kullanimini
sinirlandirmayi ihmal etmeyin.

DIKKAT DAGINIKLIGI VE KONSANTRASYON SORUNLARI

Bildirimler, beynimizin stirekli uyarilmasina neden olarak derin
disinme veya odaklanma yetenegimizi olumsuz etkiler.
Bildirimlere tepki vermek icin sik sik telefonumuza bakmak,
gorevlerimizi tamamlamak icin gereken slireyi uzatir ve
verimliligimizi dusurur. Bildirimleri kapatmak ve belirli araliklarla
telefon kullanmak, dikkatinizi toparlamaniza yardimci olabilir.

UYKU BOZUKLUKLARI

Cep telefonlari, yaydiklari maviisik nedeniyle uyku dizenimizi
bozabilir. Bu, uyku kalitesinin dismesine ve genel saglik
sorunlarina yol acabilir. Mavi isik, beynimizin melatonin tretimini
engelleyerek uyku dizenimizi bozar. Melatonin, uyku-uyaniklik
dongusind duzenleyen bir hormondur ve mavi 1s1ga maruz
kalmak, 6zellikle gece saatlerinde uykuya dalmamizi zorlastirir.
Yatmadan once telefonu bir kenara birakmak ve mavi 1sik filtresi
kullanmak, daha iyi bir uyku icin harika bir adimdir.




SOSYAL iZOLASYON VE YUZ YUZE iLETiSIM EKSIKLIGi

Cep telefonlari, sosyal medya ve mesajlasma uygulamalari Gzerinden iletisimi
kolaylastirsa da, ylz ylize iletisimi azalttigi icin sosyal baglarimizi zayiflatabilir.
Yiz ylze iletisim, insan iliskilerini gliclendiren ve duygusal baglari derinlestiren
bir etkilesimdir. Dijital iletisim bu derinligi saglayamaz ve uzun vadede yalnizlik
hissi artabilir. Gercek diinyadaki sosyal etkilesimlere daha fazla zaman ayirmak,
sosyal becerilerinizi korumanin ve gelistirmemenin en iyi yoludur.

RADYASYON VE SAGLIK RiSKLERI

Cep telefonlari, elektromanyetik radyasyon yayar ve bu
radyasyonun saglik Gzerindeki etkileri uzun yillardir
arastirilmaktadir. Ozellikle bas ve beyin gibi viicuda yakin tutulan
bolgelerde, uzun sireli ve yogun cep telefonu kullaniminin
potansiyel saglik riskleri su sekildedir:

BEYIN TUMORLERI

Bazi arastirmalar, cep telefonlarinin yaydigi radyasyonun beyin
timorlerine yol acabilecegini 6ne siirmektedir. Ancak bu konuda
kesin bir kanit bulunmamaktadir.

UYKU BOZUKLUKLARI

Cep telefonlarinin yaydigi radyasyonun uyku diizenini
bozabilecegi ve melatonin Uretimini engelleyebilecegi
distnilmektedir.

HUCRESEL STRES

Elektromanyetik radyasyon, hiicresel dlizeyde stres yaratarak
DNA hasarina yol acabilir. Bu durum, uzun vadede kanser riskini
artirabilir.



BAGIMLILIK VE PSIKOLOJIK ETKILER

Cep telefonlari, 6zellikle sosyal medya ve oyunlar
araciligiyla bagimlilik yapici olabilir. Bu bagimlilik hem
psikolojik hem de sosyal acidan olumsuz etkilere yol
acabilir. Cep telefonu bagimliliginin belirtileri
sunlardir:

SUREKLIi KONTROL ETME IHTiYACI

Telefonu sirekli kontrol etme ve bildirimleri
kacirma korkusu (FOMO).

ZAMAN KAYBI

Telefon basinda gecirilen siirenin farkinda
olmadan artmasi ve bu sirenin ginluk aktiviteleri
ve sosyal iliskileri etkilemesi.

ANKSIYETE VE STRES

Sosyal medyada begeni ve onay alma ihtiyaci,
anksiyete ve stres seviyelerini artirabilir.
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Insanlar internette dolasirken veya video
izlerken degil de 6zellikle mesaj yazarken
asagiya dogru bakmaktadirlar.
Calismalarda insanlarin boyunlarini 45
derece aciyla tuttuklari, otururken bu
acinin ayakta durmaya gore daha da
kotllestigi gosterilmistir. Daha 6ne
egilmis acilarda boynun daha kétu
etkilendigi asikardir.

Karsiya bakilan nétral pozisyonda
kafanin agirligi 5-6 kg. iken, 15 derece
One egilmeyle bu agirlik 13kg. olmakta,
basin 6ne egilme acisi arttikca boyuna
binen yuk artmaktadir. 60 derecelik bir
One egilme acisiyla yiuk 30kg.a kadar
citkmaktadir!




"MESAJ BOYNU": AKILLI TELEFON

KULLANIMIYLA OLUSUYOR

Teknoloji Boynu Sendromu

Teknoloji boynu” sendromu, dijital cihazlarin
uzun sureli kullanimi sonucu ortaya cikan
durus bozuklugudur. Basinizi 6ne egip
omuzlarinizi yuvarlayarak saatler gecirmek,
boyun ve omuz kaslarinizda gerginlige ve
agriya yol acar. Bu kotu durus, zamanla
kronik agrilar ve postural bozukluklara
neden olabilir. Bu nedenle, telefonunuzu goz
hizasinda tutmak ve duzenli olarak boyun
egzersizleri yapmak, teknoloji boynuna karsi
alabileceginiz en iyi onlemlerden biridir.

Onlem alinmazsa boyun fitigina neden olabiliyor

Yanlis durusta telefon ve tablet
kullanimi, durus ve vicut mekanigini
olumsuz etkileyerek boyundaki

» g
fizyolojik egriligin deformasyonuna yol / v |
acmaktadir. En sik gorulen sikayetler; -

e Boyun agrisi
e Sirt agrisi
e Bas agrisi
e Boyun kaslarinda spazm, tetik
nokta, gergin bant gibi kuluncg
benzeri sertlikler
e =t

¢ Kollarda uyusukluk, karincalanma
o Kamburluk

e Basin viicuda agir gelen hissi

e Gece uyku kalitesi dusuklugu

WRONG AND CORRECT STANDING POSTURE


https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/bel-ve-boyun-agrisindan-kurtulmak-icin-5-dakikanizi-ayirin
https://www.memorial.com.tr/saglik-rehberi/kamburluk-kifoz-nedir
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’l-,.-;--g * Mavi 1sik 1sinlan goéziun arka kisminda
] e | bulunan retinaya dogrudan ulasiyor.
1 Go6zliin sahip oldugu dogal filtrelerin
| | yeterli koruma saglayamamasi
W nedeniyle retina hiicrelerine
dogrudan zarar veriyor. Retinada
olusan bu zarar da gérme kaybi ya da
yasa bagli makula dejenerasyonu

olusumuna neden oluyor.

Mavi isik filtresinin 6nemi

Cep telefonlart ve diger dijital
cihazlar, mavi 1sitk adi verilen kisa
dalga boylu 1sik yayar. Bu isik, gece
vakti vicudumuzun “Uyku vakti”
komutunu almasini zorlastirir ve uyku
dizenimizi bozabilir. Uzun siire mavi
Isiga maruz kalmak, goézlerde dijital
yorgunluga ve uzun vadede makula
. dejenerasyonu gibi ciddi
S s - rahatsizliklara neden olabilir. Neyse
ki, mavi 1sik filtresi var! Ekraninizin
yaydigl mavi 1sik miktarini azaltarak
gozlerinizi ve uykunuzu
koruyabilirsiniz. Aksam saatlerinde
veya karanlik ortamlarda bu filtreyi
kullanmak, géz sagliginiz icin harika
bir adimdir.
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OYUN OYNAMA
BOZUKLUGU
NEDIR?

Belirtilen &zellikler hem c¢evrim i¢i (internet
uzerinden) hem de c¢evrim digi oyun oynama
davranislarina bagl olarak ortaya c¢ikabilmekte;
kisisel, sosyal, ailevi, eGitimsel, mesleki ve diger
yasamsal  alanlarda  dikkat  ¢ekici  bazi
bozulmalara yol agabilmektedir. Bir kiside oyun
oynama bozuklugunun varligindan séz edebilmek
icin bahsi gegen davraniglarin strekli ve yineleyici
olmasi ve kiside en az 12 ay boyunca gézlenmesi
gerekmektedir. Ancak bahsi gegen belirtilerin
tamami  goriluyorsa ve goézlenen belirtiler
siddetliyse oyun oynama bozukluQu tanisinin
konulmasi daha kisa surede olabilmektedir.

Oyun Oynama BozukluQunun Yol Ac¢tiQi

Problemler

DSO gére oyun oynama davranisi ile ilgili
saghk sorunlarr  sadece oyun oynama
bozukluQunun kendisi ile sinirl degildir. Oyun
oynama bozukluQuna eslik eden yetersiz
fiziksel aktivite, sagliksiz beslenme, gérme ve
iSitme problemleri; kas/iskelet problemleri,
depresyon, sinirlilik, 6tke ve can sikintisi gibi
bircok probleme yol agmaktadir. OECD’nin
2018 yilinda yayimladigi raporuna gére dijital
teknolojilerin  ve sosyal medyanin asin
kullanimi 6zellikle gocuk ve gengler agisindan
siber zorbaliga ugrama veya beden imajinin
bozulmasi gibi sonuglar da dogurmaktadir.



FAYDALI ILETISIM VE ZARARI EN
AZA INDIRME

Gorlsmeler 2 dakikayi en fazla 5 dakikay
gegmesin. Gegerse evde sabit kablolu telefon
kullaniimal.

Zaran sifirlamak istiyorsak oturarak KABLOLU KULAKLIK
kullaniimali(ters kare kanunu:kaynaktan uzaklastik¢a
zarar azalir) Evde veya isyerinde iseniz ve kulaklik
yoksa speakerdan konugsulmali.

Otomobilde kii¢iik kapali ortamlarda
EMD(ElektroManyetik Dalgalar) dalgalarindan dolay
saclimaolacagindan ,koordinat siirekli degiseceginden
zarar ¢ok daha fazla olacaktir.Bu durumlarda Otomobil
park edilip konusulmali.EMD Dalgalar beyni
etkilediginden kontrol zayiflar kaza olabilir.

Sar dederi (SAR) her telefonun kullanma klavuzunda
yazar.Birin altindakiler tercih edilmeli.

5

Telefon kritik bolgelerde ,kalpten dolayi sol Gst cepte
ve gonadlara yakin taginmamali.Cantada veya elde
tutulmalr.
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