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El-kol titresimi nedir?

El-kol titresimi elle tutulan elektrikli is aletleri kullanirken el ve kolunuza iletilen titresim demektir. El-kol
titresimine ¢ok fazla maruz kalinmasi el-kol titresimi sendromuna (HAVS) ve karpal tiinel sendromuna yol
acabilir.

El-kol titregsimi sendromu nedir?

e HAVS, sinirleri, kan damarlarini, el, bilek ve kol kaslari ve eklemlerini etkiler.
e ihmal edilirse insani gok sakatlayici bir hal alabilir.
o Etkilenen parmaklarda siddetli agriya neden olabilen titresimli beyaz parmak buna dahildir.

Karpal tiinel sendromu nedir?

Karpal tiinel sendromu elin bazi kisimlarinda agri, karincalanma, uyusma ve zayiflik gérilebilen ve bagka
seylerin yani sira titresime maruz kalmaktan kaynaklanabilen bir sinir hastaligidir.

Dikkat edilmesi gereken ilk isaret ve belirtiler nedir?

Parmaklarda karincalanma ve uyusma (uyku rahatsizliklarina neden olabilir).

Parmaklarinizin tuttugunuz seyleri hissedememesi.

Ellerinizden gli¢ kaybi (agir seyleri kaldirmaniz ya da tutmaniz zorlasabilir).

Soguk ve 1slak olunca parmak uglarinizin énce agarip ardindan kizarmasi ve eski haline donlince
acimasi (titresimli beyaz parmak).

Yuksek titresimli aletler kullanmaya devam ederseniz bu belirtiler muhtemelen daha koétulesir, érnegin:

o ellerinizdeki uyusma surekli bir hale gelebilir ve elinizde tuttugunuz seyleri hi¢ hissedemezsiniz;

e vida ya da civi gibi kiiglk seyleri tutup kaldirmakta zorlanirsiniz;

o titresimden meydana gelen beyaz parmak daha sik olugabilir ve daha ¢ok sayida parmaginizi
etkileyebilir.

Ne zaman risk altinda olurum?

Duzenli olarak elle tutulan ya da elle yonlendirilen asagidaki gibi elektrikli aletler ve makineler
kullaniyorsunuz risk altindasiniz demektir:

beton kiricilar, beton deliciler;

zimpara, taslama ve kesme aletleri;

darbeli matkaplar;

balyozlar;

zincir testereler, fircali kesme aletleri, ¢it budama aletleri, elektrikli gim bicme makineleri;
polisaj makineleri veya igne tabancalari.

Ayakli taglama aletleri gibi elektrikli makineler tarafindan islenmekte olan malzemeleri tuttugunuzda da risk
altindasiniz demektir.

Risklerin azaltilmasini nasil saglayabilirim?

Sizin HAVS ve karpal tiinel sendromundan korunmaniz igsvereninizin sorumlulugundadir. Ama bu konuda
siz de bir seyler yapmali ve 6ncelikle yaptiginiz isinizin titresimli alet ve makineler kullanmaksizin bagka bir
sekilde yapilip yapilamayacagdini sormalisiniz. Eger yapilamiyorsa:



e Uygun bir dusuk titresimli alet kullaniimasini isteyin.
e Her zaman ise uygun (isi daha ¢abuk yapacak ve sizi daha az el-kol titresimine maruz birakacak) dogru
aleti kullanin.

¢ Kullanmadan énce aletleri kontrol ederek arizalar ya da genel yipranma nedeniyle titresimin artmamasi

acisindan bakimlarinin dogru yapilip onarildigindan emin olun.

Verimli calismalari agisindan kesici aletlerin keskin durumda oldugundan emin olun.

Arada baska isler yaparak aletle bir defada ¢alisma sirenizi azaltin.

Bir aleti ya da malzemeyi gerektiginden daha fazla kavramayin ve zorlamayin.

Aletleri tekrar kullanildiklarinda saplari cok soguk olmayacak sekilde saklayin.

Iyi bir kan dolasimi olmasini saglamak igin:

- sicak ve kuru kalmaya dikkat edin (gerekirse, eldiven, sapka, su gegirmez kiyafet ve varsa sicak
tutucu yastiklar kullanin);

- sigara icmek kan akisini yavaglattigindan sigarayi birakin ya da azaltin; ve

- ig aralarinda parmaklariniza masaj ve egzersiz yapin.

Bagka neler yapabilirim?

HAVS'In ilk isaret ve belirtilerinin nasil fark edilecegini 6grenin.

Belirtileri hemen isvereninize ya da saglik kontrollerinizi yapan kisiye bildirin.

HAVS riskinin azaltiimasi igin isvereninizin uygulamaya koydugu kontrol dnlemlerine uyun.
Sendika saglik temsilcinize ya da personel temsilcinize danisin.

HAVS ve karpal tiinel sendromunu sizin igin sorun haline gelmeden durdurabilmesi i¢in
isvereninize yardimci olun.

El-kol titresimi hakkinda daha fazla bilgi igin, HSE’nin Control the risks from hand-arm vibration INDG175(rev2) adl Ucretsiz
brosiiriine bakin ve HSE’nin web sitesindeki titresim boélimine gidin: www.hse.gov.uk/vibration.

Bu kilavuzda zorunlu olmamakla birlikte yapmaniz gerekenleri dislnurken yararli bulabileceginiz iyi uygulama notlari yer
almaktadir. Bu kilavuz (cretli 25’lik paketler halinde HSE Books’tan temin edilebilir: ISBN 0 7176 6118 0. Tek adet olarak
Ucretsiz temiz etmek igin: HSE Books Tel: 01787 881165.
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