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معرفی
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خستگی دیژیتال چشم چیست؟

ی پشت انسان ها هر روز ساعت های بیشتر وبیشتر
.کامپیوترهایشان میگذرانند

افزایشباعثمیتواندنزدیککارهرنوع
.شودبینینزدیک

نظرردبایدنیزراسنازناشیچشمخستگی
.داشت

شودمیبینینزدیکباعثاغلبنزدیککار
رانندگیماننددورهایفعالیترویکه

مچشخستگیباعثهمچنین.داردتآثیر
کارآییوکاهشچشمناراحتیکهمیشود

.داردبدنبالرافرد
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یر شود  کارکردن با کامپیوتر میتواند باعث عوامل ز

بیناییآسیب

دوردیددرگذراارهایت

سردرد

ودنبدردناکیاچشمخشکیمانندناراحتی
هاچشم

وگردندرد)اسکلتی–عضلانیمشکلات
(پشت

ناییروشیابیناییهایکاستیجبرانبرای
یوترکامپباکارزماندرفردمحیطنامناسب
داشتهاستممکننادرستینشستنپوزیشن

.باشد
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کاستی های بینایی شایع

 پیر )کاهش فاصله فوکوس نزدیک در اثرسن
(چشمی 

عدم کارآیی کافی در سرعت تطابق

نواقص دید دو چشمی

دو چشم با هم خیلی خوب کار نمیکنند

دور بینی

 توانایی دیدن اجسام در دور خوب است اما
در نزدیک ضعیف است
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نکاتی در باره کاهش خستگی چشم

معاینهتازگیبهتانعینککهباشیدمطمئن
شده

اریددنیازعینکبهکهمیکنیداحساساگر
دهیدانجاماپتومتریویزیتیک

ببندیدراخودچشکانثانیهچند

اهنگباراخوذچشمعضلاتوتقاربتطابق
دهیداستراحتدورفاصلهبهکردن
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نکاتی در باره کاهش خستگی چشم

استفادهچشمکنندهمرطوبهایقطرهاز
مچشقرمزیبرایکههاییقطرهنه)کنید

(میشونداستفاده

وتریکامپیغیرکاریکساعتنیمهرحداقل
هداشتکوچکاستراحتیکیادهیدانجام
باشید

بیشتریامتر6)دورفاصلهبهثانیه20هر
کنیدنگاه(
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خشکی چشم ؟

متری چشم بعضی افراد بطور طبیعی اشک وماده نرم کننده اشک ک

تولید میکند

ه اشک در کنتاکت لنزها نیز میتوانند باعث اختلال در بخش نرم کنند

سطح چشم شوند

اعث محیط اداری با هوای خشک و ذرات معلق ناشی از سیستم تهویه ب

افزایش خشکی چشم میشوند
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پلک زدن

نند نسبت به مطالعات نشان داده که افراد زمانیکه پشت کامپیوتر کار میک

ناراحتی سایر فعالیت ها کمتر پلک میزنند که باعث افزایش خشکی و

.چشم میشود

نجام توصیه میشود که تلاش آگاهانه ای برای پلک زدن بطور منظم ا

.شود 

 بار در دقیقه22در زمان استراحت

 بار در دقیقه10در زمان مطالعه کتاب

 بار در دقیقه7در زمان کار با کامپیوتر
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روشنایی 11



سطح روشنایی

حهصفرویفشردهوسنگینکارهایکمتربرایمحیطینورمیزان

(دسکتاپصفحهرویمتنیکارهایمانند)استبهترمانیتور

لاعاتاطکردنواردواسنادیکارهایبرایبیشترمحیطینورمیزان

.باشندرنگکمیاباشندریزحروفاگرمخصوصااستبهتر
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منابع روشنایی

کهشودیمتنظطوریاتاقنوربایدمیشوداستفادهکامپیوترازکهدفاتریدر

.باشندداشتهنور½تا1/3دفتریاداریکاردفاتربهنسبت

کمراهالامپازتاچندیهیکاستروشنخیلیدفترتانمیکنیداحساساگر

.کنید

بگیریدکمککاراینبرایادارهخدماتبخشاز.
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طراحی روشنایی محیط

یاتابدنچشمبهمستقیمنورکهطوری.باشدیکنواختبایدمحیطنور

.نشودمنعکسکامپیوترصفحهازمستقیم

میکمعمولاارگونوامامیکندزیباترراکارمحیططبیعینورچندهر

میشود،تردفواردمستقیمخورشیدنوراگر.نمیکندایجادخوبیبینایی

شتهداوجودبایدورودینورتنظیمبرایدیگروسیلهنوعهریاپرده

.باشد
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طراحی روشنایی محیط

عمودرهپنجبهنسبتکهشودتنظیمطوریبایدمانیتور
.شودبیهتعبایدشکلمانندسربالایطولیچراغیک.باشد

وبخوردچشمبهمستقیمنورکهمیشوداینازمانعکاراین
.میکندکمرامانیتورصفحهدرخشندگیوخیرگی
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انواع تجهیزات روشنایی

اغلب،دباشنشدهتعبیهمانیتوربالایکهتختروشناییتجهیزات

زایشافمانیتورتاآنهافاصلههرچقدراگرچه.هستندبخشرضایت

اپراتوربرایمستقیمغیریامستقیمخیرگیباعثاستممکنیابد

.شوند

ایینپسمتبهمستقیمرانورشکلسهمیباپارابولیکچراغهای

غیروممستقیطوربهرامانیتورصفحهخیرگیکهمیکنندفوکوس

.استترمناسبکاربربرایکهمیکندکممستقیم
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انواع تجهیزات روشنایی

هستندقاتامستقیمنورمنبعکهزمانیشکل،سهمیهایچراغخلافبر
دادهجهتبالاسمتبهآنهایلامپکهسقفازاویختههای،چراغ

دادهکاسانعسقفبوسیلهکهمیکنندایجادمستقیمغیرنوراندشده
.استشده

هستندآلایدهکامپیوترکاربرایهاچراغنوعاین.

17



صفحات ضد خیرگی

تورمانیجهتتغییریامحیطمورکاهشاگر
بایدودنشمانیتورصفحهخیرگیکاهشباعث

(anti-glare)خیرگیضدصفحاتاز
.شوداستفاده

خیرگیکردنچکبرایسادهراهیک
نیتورماکهزمانیکهاستاینمانیتورصفحه

.بنشینیدمانیتورپشتاستخاموش
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تنظیم نور

باکارایبرامااستبهترکامپیوترباکاربرایکمترنور

.استلازمبیشترینورکاغذ

ونیدککمراسربالاینوریمنبعمشکلاینحلبرای

کهیدکناضافهمحیطبهتنظیمقابلمطالعهچراغیک

.شودترروشنکاغذمحیطباکارزمان
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تنظیمات بینایی محیط کار 20



مکان مانیتور

تنظیمعضلاتکهمیشودباعثنزدیکاجسامبهکردننگاه

اصلهفدرمانیتوردادنقرار.کارکنندبیشترچشمکننده

.میشودچشمخستگیکاهشباعثاینچی20-26

باشدشماچشمانسطحهمبایدمانیتورصفحهبالای.
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مانیتورمکان 

Straight line

فشار روی گردن وچشم را کم
.میکند
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ا باشد  جهت صندلی و کیبورد ومانیتور باید هم راست

.تا از فشار روی گردن  کاسته شود 



محل قرار دادن اسناد

نسبتافقیصورتبهبایداسنادحالتبهتریندر

.گیرندقرارمانیتوربه

اعثبومیکندبهترراگردنوضعیتعمودیجهت

ولدرهیکازبایدامامیشودچشمخستگیکاهش

کهمواقعیبرایکاراینکهشوداستفادهکاغذ

.استموثربسیارشوندلایتهایاسنادباید
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محل قرار دادن اسناد

کنیدپرهیزمایلجهاتاز.

صفحهرویمدارکقراردادن
ناییبیخستگیباعثدسکتاپ
.شودمیواسکلت،عضلات
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خصوصیات مانیتور 25



اشکال مانیتور

نظیماتتوسایرروشناییوکنتراستبایدکامپیوترکاربران
.برسانندآلایدهسطحبهرامانیتور

داردبهتریوبالاترکنتراستسفیدزمینهپسرویسیاهنوشته
.میکندکمراخیرگیو

دارندمحاسنیومعایببزرگهایمانیتور.

وپیدانگشتدنبالکهمیدهندمابهرااجازهاینبزرگصفحات
.باشدراحتترصفحهدرکردن

باعثهکمیشودکمترصفحهریزولوشنکهاستاینآنمشکل
.میشودخستگی

You can adjust the 

brightness of your 

screen 
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بینایی واپتومتری 27



چشم هایتان را معاینه کنید

دمطمئن شوید که اپتومتریست شما جزئیات کارتان وشرایط محیط کارتان را جویا شو.

انیتور تست شوداگر از خستگی چشم ناشی از کامپیوتر رنج میبرید باید دید شما در فاصله صفحه م  .
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ه سنحقایقی در مورد مشکلات بینایی وابسته ب

 سالگی کامل 70سالگی شروع میشود وتا 10از (از دست دادن قدرت تطابق چشم)پیر چشمی
.میشود

حدت بینایی با سن کمتر میشود.

خیرگی بینایی با بالا رفتن سن مزاحمت بیشتری ایجاد میکند.

 برابر میشود3تا 2سالگی  60تا 20مقدارنور مورد نیاز بین سن.
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عینک ها

ستندبخاطر داشته باشید که عینک های دودید مخصوص مطالعه برای کامپیوتر مناسب نی.

رندعینک های سه کانونه که منطقه دید میانی وسیعتری دارند برای کامپیوتر مناسب ت.

مطالعات نشان میدهد که رنگ عدسی فقط جنبه زیبایی دارد و

پوشش آنتی رفلکس نیز خیرگی سطح عدسی را کم .فایده دیگری ندارد

میکند اما روی خیرگی مانیتور تاثیر ندارد.
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خلاصه

مانیتور را طوری روی میز قرار دهید که بالای مانیتور در سطح چشم تان باشد.

برای کاغذ نور بیشتر وبرای مانیتور نور کمتر لازم است.

نور سقف کمتر وقتی با کامپیوتر وکاغذ همزمان کار میکنید باید چراغ مطالعه بالای سرتان باشد و
.باشد

تومتری اگر احساس خستگی در زمان کار کردن با کامپیوتر دارید ارزیابی مهیط مار ومعاینه اپ
.توصیه میشود
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