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КОМПЦТЕР ИШЛЯРИ ЗАМАНЫ ОПЕРАТОР ЯМЯЙИНИН ЭИЭИЙЕНИК 

ХЦСУСИЙЙЯТЛЯРИ 
 

Илк фярди компцтер 1981-ъи илдя бурахылса да, стол цстц компцтер 
техникасы сцрятля инкишаф едяряк, гыса мцддят ярзиндя инсан фяалиййятинин 
бцтцн сащяляриндя тядбиг едилмяйя башламышдыр. Компцтерляр елми-техники 
тяряггинин бир елементи кими игтисади вя елми наилиййятлярин даща сямяряли 
истифадя едилмясини тямин едир. Щал-щазырда компцтер техникасы халг 
тясяррцфатынын бцтцн сащяляриндя – сянайедя вя кянд тясяррцфатында, елм, 
тящсил, сящиййя, няглиййат, рабитя, тиъарят вя малиййя мцяссисяляриндя, 
идаряетмядя, мяишятдя вя с. эениш истифадя едилир. Беляликля, эцндялик 
щяйатда компцтерля ишляйянлярин сайы эет-эедя артараг, милйонларла инсанлары 

ящатя едир. Беля олдуьу щалда инсанларын саьламлыьынын вя иш йерляринин 
тящлцкясизлийинин тямин едилмяси мясяляляри мейдана чыхыр. 

Йени информасийа технолоэийаларынын, психоложи вя физиолоъи бахымдан, 
инсанла уйьунлуьу мясяляляри дцнйанын бир чох юлкяляриндя эениш тядгиг 
едилмишдир. Мцяййян едилмишдир ки, компцтерля ишлядикдя физики вя ергономик 
амилляр саьламлыьа мянфи тясир эюстярир. Буна эюря дя бу техники васитялярин 
зярярли тясирляринин гаршысыны алараг, онларын биоложи тящлцкясизлийи тямин 
едилмялидир. Бу мягсядля компцтер ишляри заманы мейдана чыхан тибби-
эиэийеник мясяляляри щялл етмяк цчцн компцтерля апарылан ишлярин нювляри, 
истисмар заманы операторла тямасда олан иш елементляри, мейдана чыхан 
(йаранан) вя саьламлыьа тясир едян амилляр юйряниляряк, онларын негатив 
тясирляринин гаршысыны алмаг цчцн профилактик тядбирляр щяйата кечирилмялидир. 

Мювъуд тяснифатлара эюря компцтер ишляринин ашаьыдакы нювляри айрыд 
едилир: 

1. Информасийанын дахил едилмяси. 
2. Информасийанын гябул едилмяси. 
3. Диалог режими. 
4. Програмлашдырма вя мятнлярин тящлили. 
Йухарыда эюстярилян ишляри иъра едяркян оператор монитор (екран) 

гаршысында мяъбури отураг вязиййятдя эюрмя вя ягли эярэинлийя мяруз галыр, 
иш йериня мцхтялиф ионлашдырыъы вя гейри-ионлашдырыъы шцалар дахил олур. 
Тядгигатларла мцяййян едилмишдир ки, монитор ишляйяркян ятрафа рентэен 
шцалары, електромагнит дальалары (електростатик, алчаг вя ултраалчаг тезликли 
електромагнит сащяси), ултрабянювшяйи вя инфрагырмызы шцалар йайылыр. Диэяр 
тяряфдян, иш заманы операторун тямасда олдуьу иш елементляри дя онун 
ямяк фяалиййятиня вя саьламлыьына тясир эюстярир. Беля ки, оператор ямяйиндя 
ясас иш елементляриня ашаьыдакылар аид едилир: 

1. Монитор (онун юлчцляри). 
2. Клавишалар вя идаряедиъи дцймя («мышка»). 
3. Иш мцстявиси. 



4. Иш мебели. 
5. Иш отаьынын вя иш йеринин ишыгланмасы. 
6. Иш отаьынын юлчцляри вя микроиглими. 
Эюстярилян иш елементляри операторун ямяк фяалиййятиня вя саьламлыьына 

ялверишли тясир эюстярмякля йанашы, щям дя гейри-ялверишли, зярярли тясир 
эюстяря вя ергономик позьунлуглар да тюрядя биляр.  

Тядгигатларла мцяййян едилмишдир ки, компцтерля ишлядикдя санитарийа-
эиэийена гайдаларына вя нормаларына риайят едилмядикдя операторун 
саьламлыьы, ямяк габилиййяти вя онун ишинин еффективлийи позулур. 

Компцтер ишляри заманы ян бюйцк зийан эюзляря дяйир, чцнки инсанын 
эюзляри компцтер екранындакы гейри-тябии эюрцнтцляря уйьунлашмамышдыр. 
Екрандакы микросяйирмя вя эюрцнтцлярин нюгтялярдян ибарят олмасы, екранда 
якс олунан ишыг лякяляринин, парылтынын йаранмасы, даима иш мцсtявисиндя олан 
сянядя (вярягя), клавишалара вя екрана бахмагла эюрмя сащясинин тез-тез 
дяйишдирилмяси вя мониторла эюзляр арасында мясафянин дцзэцн сечилмямяси 
эюзлярдя эярэинлийин йаранмасына вя эюрмя фяалиййятинин позулмасына 
сябяб ола биляр.  

Эюрмя иля ялагядар олан позьунлуглары шярти олараг ики йеря бюлмяк олар. 
Йяни, эюрмя фяалийятиндя вя эюзлярдя йаранан проблемляри айрыд етмяк олар. 
Беля ки, компцтерля узун мцддят ишлядикдя (2-4 саат вя даща чох) эюрмядя 
йаранан проблемляр, эюрмянин зяифлямясиня сябяб олараг, юзцнц 
аккомодасийанын позулмасы, эюзлярдя икиляшмянин йаранмасы, охуйаркян 
тез йорулма яламятляри иля бирузя верир. Эюзлярдя йаранан позьунлуглар ися 
эюзлярдя йанма, аьры, йад ъисм (гум) щиссийатларынын йаранмасы, эюзлярин 
гызармасы, йашармасы кими яламятлярля юзцнц эюстярир. Бязи щалларда бу 
яламятляря эиъэащлар, бойун, онурьа нащийясиндя аьрылар вя баш аьрылары, 
цмуми йорьунлуг, щалсызлыг, диггятин, гавраманын вя йухунун позулмасы 
кими шикайятляр дя гошулур. Эюзлярдя баш верян патоложи просеслярдян бири дя 
монитордан бурахылан електромагнит дальаларынын тясириндян йаранан 
катаракта хястялийидир. 

Йухарыда гейд едилдийи кими компцтер оператору мяъбури отураг 
вязиййятдя ишляри иъра едяркян (шякил 23) ял, гол, чийин, бойун вя бел язяляляри 
дя эярэинлийя мяруз галыр, гарын, чанаг бошлуьу цзвляриндя, ашаьы ятрафларда 
ган дурьунлуьу йараныр. Нятиъядя, беля щалын узун мцддят давам етмяси 
вя иш елементляринин гейри-ялверишли олмасы (отураъаг вя масанын 
щцндцрлцйцнцн, яллярин вязиййятинин дцзэцн сечилмямяси) бир сыра пешя 
хястяликляринин йаранмасына сябяб ола биляр. Беля ки, ашкар едилмишдир ки, 
компцтер операторларында ял, гол, чийин язяляляринин вятяр йатагларында вя 
ойнагларда асептик илтищаби просеслярин инкишаф етмяси (тендоваэинитляр, вя 
с.), голун ичяри дяри синиринин сыхылмасы, онурьа сцтунунун бойун вя бел 
нащийяляриндя хроники аьрыларын йаранмасы (остехондроз), гябизлик, бабасил 
тез-тез тясадцф едян патоложи просеслярдир. Нязяря алмаг лазымдыр ки, 
операторун саьламлыьында позьунлугларын йаранмасында иш отаьынын 
ишыгланмасынын вя микроиглиминин гейри-ялверишли олмасы да негатив рол ойнайыр. 



Компцтер ишляри заманы операторун мяруз галдыьы даща тящлцкяли пешя 
зярярляри електромагнит дальалары вя диэяр шцалардыр. Беля ки, монитор 
ятрафында йаранан електромагнит сащясинин вя ионлашдырыъы шцаларын 
тясириндян, бейин ган дювранынын позулмасы нятиъясиндя баш аьрыларынын 

йаранмасы, йаддашын зяифлямяси, веэетатив дамар дистонийасы иля бярабяр, 
онколоъи тящлцкя дя тюряня биляр. Мцяййян едилмишдир ки, компцтер 
операторларында мяркязи синир системи, цряк-дамар, мядя-баьырсаг, йухары 
тяняффцс йоллары, дайаг-щяряки системи хястяликляри иля хястялянмя хейли артыр, 
онларда минерал маддяляр мцбадилясинин позулмасы щаллары да мцшащидя 
едилир. Ейни заманда ашкар едилмишдир ки, бу нозолоэийаларла хястялянмя 
гадынлар арасында даща йцксякдир вя щамиля гадынларда спонтан абортларын, 
анаданэялмя гцсурларла доьулан ушагларынын сайынын артмасы мцшащидя 
едилир. 

Компцтер ишляри заман монитор ятрафында йаранан електростатик сащянин 
спесифик зярярли тясири дя вардыр. Беля ки, електростатик сащядя хейли мигдарда 
мцсбят йцклц аероионлар вя тоз топланыр (тозларын ъялб едилмяси нятиъясиндя). 
Бу эюзя эюрцнмяз "думан" оператору ящатя едир, о щямин "думанла" няфяс 
алыр вя бу амилляр щям дя онун ачыг дяри сятщляриня тясир едир. Нятиъядя, 
операторларда йухары тяняффцс йолларынын, аь ъийярлярин вя дяри хястяликляринин 
(бронхит, пневмокониоз, дерматит, екзема, аллерэик реаксийалар вя с.) баш 
вермяси цчцн ялверишли шяраит йараныр. 

Мцяййян едилмишдир ки, монитор ятрафында йаранан електромагнит вя 
електростатик сащяляр, ионлашдырыъы шцалар иммунолоъи мцгавимяти зяиф вя 
аллерэик щяссаслыьы йцксяк олан шяхсляр (хцсусиля ушаглар), щамиля гадынлар 
вя сцд верян аналар цчцн даща зярярлидир. Бир сыра юлкялярдя эюстярилян 
категорийадан олан гадынларын компцтерля ишлямяси гадаьан едилмишдир. 

Беляликля, шярщ едилянлярдян айдын олур ки, компцтер техникасынын тядбиги 
елми-техники тярягги йолунда ъидди ирялиляйиш олмагла бярабяр, ондан истифадя 
едянлярин саьламлыьында вя ямяк шяраитиндя мцяййян риск амилляри йараныр. 
Бу бахымдан компцтер ишляринин биоложи тящлцкясизлийинин тямин едилмяси ваъиб 
тибби-эиэийеник проблем кими мейдана чыхмышдыр. 

Компцтер ишляри заманы зярярли амиллярдян вя онларын патоэен тясириндян 
асылы олараг саьламлашдырыъы тядбирляри ашаьыдакы груплара бюлмяк олар: 

1. Эюзляря вя эюрмя фяалийятиня олан зярярли тясиринин гаршысынын алынмасы. 
2. Електромагнит тящлцкясизлийинин тямин едилмяси. 
3. Ергономик амиллярин (мяъбури отураг вязиййятин вя функсионал 

эярэинлийин) зярярли тясиринин гаршысынын алынмасы. 
4. Цмуми профилактик тядбирляр. 
 
Эюзляря вя эюрмя фяалиййятиня олан зярярли тясирин гаршысынын 

алынмасы цчцн ашаьыдакы тядбирляр щяйата кечирилмялидир:  
1. Екранла эюзляр арасындакы оптимал мясафя 60-70 см олмалыдыр, бу 

мясафя 50 см-дян аз олмамалыдыр; 



2. Эюзлярин сявиййяси екранын мяркязиня уйьун эялмялидир вя йахуд 
екранын 2/3 щцндцрлцйцня уйьун олмалыдыр (йяни екранын мяркязиндян азаъыг 
йухары олмалыдыр); 

3. Екранын ишыгланма сявиййяси отаьын ишыгланмасына уйьун олмалыдыр. 

Отаг щям тябии, щям дя сцни ишыгланмалыдыр. Отаьын пянъяряляри шимал вя йа 
шимал-шяргя бахмалыдыр, тябии ишыгланма ямсалы 1,2-1,5%, сцни ишыгланма 300 
лйуксдан аз олмамалыдыр; маса цстц сцни ишыгланма истифадя едилдикдя о, иш 
сянядинин оптимал ишыгланмасыны тямин етмялидир, цмуми ишыгланмадан кяскин 
фярглянмямялидир вя ишыг шцалары екрандан якс олунараг эюзгамашдырыъы 
парылты, "ишыг лякяляри" йаратмамалыдыр (ишыг парылтысы, "ишыг лякяляри" 
йаранмамасы цчцн екран хцсуси юртцкля тямин едилмялидир); 

4. Екранда эюрцнтцлярин микро сяйримяси 0,1 мм щцдудунда олмалыдыр 
(кейфиййятли монитордан истифадя едилмялидир); 

5. Компцтерля фасилясиз иш мцддяти 2 саатдан артыг олмамалыдыр (цмуми 
иш мцддяти 6 саатдан чох мяслящят эюрцлмцр), щяр ики саатдан бир 15-20 
дягигялик фасиля верилмялидир; иш заманы (20-30 дягигядян бир) вя фасилялярдя 
эюзляр цчцн ашаьыдакы гайдада эимнастика щярякятляри етмяк лазымдыр: 

а) эюзляри бярк йумараг 10-а гядяр саймалы, сонра эюзляри эениш 

ачараг 10-а гядяр саймалы. Бу щярякятляри 2-3 дяфя тякрар етмяли. 
б) шящадят бармаьы эюзляр сявиййясиндя, 30 см мясафядя тутараг 10 

санийя она бахмалы, сонра бахышы пянъяряйя тяряф чевириб узаьа бахмалы. Бу 
щярякятляри 2-3 дяфя тякрар етмяли. 

ъ) эюзляринизи баьлайын вя эюз гапагларыны ялляринизля еля юртцн ки, 
овуъунуз, йцнэцлъя, эюз алмаларына тохунсун, сонра даиряви щярякятлярля 
бир нечя санийя эюз алмаларыны массаж етмяли. 

ч) эюзляринизи йумун вя башынызла саь вя сол тяряфя бир нечя дяфя даиряви 
щярякят едир. 

д) 2 саатдан чох мцддятдя компцтерля ишлядикдя хцсуси ейняклярдян 
истифадя едилмялидир (беля ейнякляр РФ-дя вя диэяр юлкялярдя истещсал едилир). 

е) эюрмя фяалиййятини йахшылашдыран витаминляр вя микроелементлярля 
зянэин гидалардан истифадя едилмялидир (профилактик гидаланма). 

 
Електромагнит тящлцкясизлийинин тямин едилмяси 
Компцтерин мониторунун дахилиндя, арха щиссядя йцксяк эярэинликли 

електродлар йерляшдирилмишдир, монитор ишлядикдя йцксяк эярэинлийин вя алчаг 
тезликли сигналларын щесабына електромагнит шцаланмасы йараныр. Бу 
шцаланмадан горунмаг цчцн онларын тяркиб щиссяляри вя физики хассяляри 
нязяря алынмалыдыр. Мцяййян едилмишдир ки, електромагнит шцаланмасынын 
ашаьыдакы 3 тяркиб щиссяляри мювъуддур: 

1. Електрик сащяси. 
2. Магнит сащяси. 
3. Електростатик сащя 
Електромагнит шцаланмасынын зярярли тясири онларын тяркиб щиссяляринин 

эярэинлийиндян асылы олдуьундан айры-айры тяркиб щиссяляри цчцн йол верилян 
(зярярсиз) щядляр мцяййян едилмишдир. Беля ки, електрик сащяси цчцн йол 



верилян эярэинлик сявиййяси -10 В/ дяг ; магнит сащяси цчцн -0,3 А/дяг; 
електростатик сащя цчцн - 20 кВ/дяг (ушаглар цчцн- 15 кв/дяг) щесаб едилир. 

Беляликля, електромагнит тящлцкясизлийинин тямин едилмяси цчцн 
шцаланманын эиэийеник нормаларынын эюзлянилмяси ваъиб шяртдир 

(електромагнит сащясинин эярэинлийи хцсуси ъищазларла юлчцлцр). Лакин нязяря 
алынмалыдыр ки, мцвафиг нязарят лабораторийалары беля ъищазларла там тяъщиз 
едилмядийиндян, инструментал нязарятин имканлары нисбятян мящдуд 
олдуьундан, даща садя профилактик цсуллардан истифадя едилмялидир. 

Беля ки, електростатик сащядян мцщафизя олунмаг цчцн ишя башлайаркян 
мониторун екранына хцсуси, пластик материалдан щазырланмыш оптик сцзэяъ 
(горуйуъу екран) тахылмалыдыр. Бу горуйуъу екранлар кейфиййятли вя 
сертификатлашдырылмыш олдугда топланмыш електростатик йцкцн ютцрцлмяси цчцн 
"йеря" гошулдугда онлар тамамиля зярярсизляшдирилмиш олур. 

Електрик сащяси горуйуъу екранда тутулмур, йалныз бирбаша шцаларын 
кечмясинин гаршысы алыныр. Шца сели горуйуъу екраны кечя билмядийиндян 
истигамятини дяйишяряк онун ятрафындан кечдикдян сонра отагда йенидян 
бирляширляр (1,5-2,0 м мясафя гят едяряк). 

Магнит сащяси ися горуйуъу екран васитясиля ъцзи дяряъядя тутулур (5%-
я гядяр). Буна эюря дя електрик вя магнит сащяляринин зярярли тясириндян 
горумаг цчцн иш мцддяти мящдудлашдырылмалыдыр, отагда компцтер дцзэцн 
йерляшдирилмяли вя фярди горуйуъу васитялярдян истифадя едилмялидир. 

Електромагнит тящлцкясизлийинин тямин едилмяси цчцн фасилясиз иш мцддяти 
2 саатдан чох олмамалыдыр, кцтляви истифадячи цчцн эцндялик иш мцддятинин 6 
саатдан чох олмамасы тювсийя едилир, бу мцддятдя щяр 2 саатдан бир 20 
дягигялик фасиля едилмялидир. 

Компцтер техникасынын тящсил мцяссисяляриндя, интернет клубларда эениш 
истифадя едилмясини нязяря алараг шаэирд вя тялябялярин компцтерля ишлямя 
мцддяти дя нормалашдырылмышдыр. Беля ки, кичик йашлы мяктяблиляр цчцн бу 
мцддят 10-15 дягигя, орта йашлы мяктяблиляр цчцн 20-25 дягигя, бюйцк йашлы 
мяктяблиляр цчцн (10-11-ъи синифляр)- 30 дягигя, тялябяляр цчцн (йашдан асылы 
олараг) 1-2 саат мцяййян едилмишдир. 

Електромагнит шцаланмасынын интенсивлийинин азалдылмасы цчцн отагда 
компцтер еля йерляшдирилмялидир ки, онун арха тяряфиндя иш йери олмасын. Яэяр 
отагда бир нечя компцтер истифадя едилирся, йахшы олар ки, онлар бир ъярэя 
бойунъа йерляшдирилсин вя мониторларын йан тяряфляри арасында мясафя 1,2 м-
дян аз олмасын, отагда щяр компцтеря 6 м2 сащя вя 20 м3 щяъм 
(кубатура) дцшмялидир. Отагда компцтерляр 2 сыра цзря йерляшдирилдикдя иш 
масалары еля дайанмалыдыр ки, айры-айры сырада йерляшдирилмиш мониторларын 
екраны иля арха тяряфи арасындакы мясафя 2,0 м-дян аз олмасын вя 
мониторларын арха щиссясиндян йайылан шцалар диэяр сырадакы иш йериндя 
чарпаз шцаланма йаратмасын (гейри-сямяряли йерляшдирилмя нятиъясиндя 
шцаланма эцълянмясин). 

Електромагнит шцаланмасындан мцщафизя олунмаг цчцн бир сыра фярди 
горуйуъу васитялярдян дя истифадя едилир. Беля ки, там бядяни мцщафизя етмяк 
цчцн хцсуси парчадан тикилмиш горуйуъу эейим тядбиг едилир. Бядянин айры-айры 



нащийялярини мцщафизя етмяк цчцн дя хцсуси эейимляр вя юртцкляр истифадя едилир. 
Баш эейими вя баш юртцйц васитясиля шцаланманын тясириндян бейин фяалиййятинин 
вя ган дювранынын позулмасынын гаршысы хейли дяряъядя алыныр.  

Електромагнит тящлцкясизлийинин радикал бахымдан тямин едилмяси цчцн, 

мцмкцн олдугда, техники ъящятдян тякмилляшдирилмиш, дахилиндя хцсуси 
металлардан щазырланмыш горуйуъу екранлар гурашдырылмыш мониторлардан 
истифадя едилмялидир. Игтисади имканлар артдыгда йарымкечириъилярля ишляйян, 
шцаланма тящлцкяси йаратмайан, йасты мониторларын истифадя едилмяси 
мцмкцн олаъагдыр. Нящайят, компцтер ямялиййатлары баша чатдыгда монитор 
сюндцрцлмялидир. 

 
Ергономик амиллярин зярярли тясиринин гаршысынын алынмасы. 
Компцтер ишляри мяъбури отураг вязиййятдя иъра едиляряк, бядянин айры-

айры щиссяляринин, цзв вя системляринин эярэинлийи иля мцшайят олур (синир, язяля, 
дайаг-щяряки систем вя с.). Бунунла ялагядар олараг йорулманын, ямяк 
габилиййятинин зяифлямясинин, саьламлыьын позулмасынын гаршысынын алынмасы 
цчцн илк нювбядя отураъаьын (креслонун) ращат олмасы тямин едилмялидир. 
Беля ки, кресло-щцндцрлцйц тянзимлянян вя фырланан олмагла бярабяр, ращат 
поза алмаг цчцн отураъаьын вя бел сюйкяняъяйинин маиллийи дя тянзимлянян 
олмалыдыр. Еляъя дя иш масасынын щцндцрлцйцнцн тянзимлянян олмасы тювсийя 
олунур (680-800 мм). Бу мцкцн олмадыгда бюйцкляр цчцн масанын 
щцндцрлцйц 725 мм олмалыдыр. Иш масасынын алтында айагларын ращатлыьы цчцн 
кифайят гядяр бош сащя олмалы вя айагалтлыьы иля тямин едилмялидир. Яллярин, 
голларын ращат фяалиййятинин тямин едилмяси цчцн клавишалар блоку иш масасынын 
цстцндя еля йерляшдирилмялидир ки, о масанын оператора бахан кянарындан 10-
30 см мясафядя олсун вя йахуд щцндцрлцйц тянзимлянян хцсуси дайаг 
цзяриндя йерляшдирилсин. 

Компцтердя йцксяк интенсивли зещни эярэинлик тяляб едян ишляр иъра 
едиляркян, ясяб-психи эярэинлийин йаранмасынын гаршысынын алынмасы цчцн, иш 
масалары бир-бириндян щцндцрлцйц 1,5-2,0 м олан аракясмялярля тяърид 
едилмялидир. 

Цмуми профилактик тядбирляр 
1. Профилактик тибби мцайинялярин кечирилмяси (ишя гябул едиляркян 

габагъадан апарылан тибби мцайиняляр вя дюври тибби-мцайиняляр) вя тибби якс 
эюстяришлярин нязяря алынмасы (мастопатийалар, онколоъи хястяликляр, 
стенокардийа, веэетатив-дамар дистонийасы, простат аденомасы, эюрмя 
фяалиййятинин позулмасы вя с.); 

2. Профилактик гида расионларынын истифадя едилмяси (мейвя вя тярявяз, 
витаминляр вя минерал маддялярля зянэин олан гидалар, ширяляр вя с.); 

3. Йашдан, ъинсдян асылы олараг мцвафиг ямяк вя истиращят реъиминя 
ямял едилмяси, фасилялярдя бядян тярбийяси щярякятляринин йериня йетирилмяси. 
 


