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 قرن بیست و یکم نوظهور در از مشکلاتخشکی چشم دیجیتال؛ 

 1404دی  تاریخ: 

از    ایآ کامپ  کیبعد  با  کار  از  تانیهاچشم  وتر،یروز  م  پر  خشک  یا  دشویاشک  ناراحت  یاحساس  ها  در چشم  یو 

  ؟ شودیتار م دتانی د، های اجتماعیشبکهگذار در  ت و چند ساعت گش   ای یطولان ی رانندگ کی بعد از  ای د؟یکنیم

به نام    ی هوشمند باعث شده اصطلاح  ونیزیتاپ، تبلت و تلولپ  ل،یروزافزون از موبا  یاستفاده  تال،یجیدر عصر د

بلکه در سراسر جهان به    رانیتنها در امشکل نه  ن یما شود. ا  ی روزمره  ی وارد زندگ  تال« یجید  ی چشم   ی »خستگ

  6از    شیروزانه ب  رانیاز مردم ا  یمی از ن  ش یب  امروزهشده است.    لیتبد   یمومسلامت ع  یاصل  یهااز دغدغه  یکی

طبق  .  است تالیجید یچشم   یخستگ شیافزا ،یسبک زندگ نیا یجهی. نتکنندیتاپ کار ملپ ای لیساعت با موبا

خوشبختانه،  د. کنن یرا تجربه م یچشم   یعلائم خستگ تالیجید هایدستگاه % کاربران50از  شیب ر،یمطالعات اخ

ها  چشم سلامتبه حفظ  توانیساده م  راهکارچند  با و  کنید پیچیده نیستحل این مشکل آنقدرها که فکر میراه

 رد. در طول روز کمک ک

 ؟ شودچگونه ایجاد میو    ست ی چشم چ  یخستگ

  ی ناراحت  فیتوص یبرا یاصورت محاورهبه ترشیواژه ب ن ی. استی ن یپزشک  صیتشخ ای اصطلاح کیچشم   یخستگ

  ک ی   یرو  ی و طولان  دی شد  تمرکزدر واقع   شود.میهمراه    یینایدر ب  یبا اختلالات موقت یو گاه  رود یچشم به کار م

  ی مثال، تمرکز طولان  ی. برامعروف استچشم    یشود که به خستگ  یبه بروز علائممنجر    تواند یبدون وقفه م  تیفعال

باعث    تواند ی( می دست  فیظر  یانجام کارها  ای  زیر  یها)مانند خواندن نوشته  جزئی در دید نزدیک  یکارها  یرو

  ن یدهند. همچن  رییبتوانند حالت خود را تغ یسختها بهچشم ،زمانی که نیاز دارد بر اجسام دورتر تمرکز کنید شود  

ها  شود که چشم  جادیا  یطیدر شرابه طور کلی    ایدر نور کم    دنی د  یچشم ممکن است در اثر تلاش برا  یناراحت

 . تر از حالت معمول کار کنندسخت  کند یرا وادار م

چشم    یباعث بروز علائم ناراحت  توانند یانجام شوند م  ی مدت طولان  یکه اگر بدون وقفه و برا  یجیرا  یهاتیفعال

 : د از ن شوند عبارت

 ون یزیتلو اموبایل یتبلت،  وتر،یاز کامپ یطولان  استفاده ▪

 ی رانندگ ▪

 فونت کوچک  یاندازه ایبا حروف   هایینمت ژهیوبه مطالعه، ▪

 و مداوم هستند ک یتمرکز نزد ازمند یکه ن ی دست یکارها ریسا  ای یاطیخ ▪

 ها شامل: ترین آنمهم که و فشار چشم منجر شوند  ی به خستگ  توانند یم زین یگرید عوامل
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 کم  نور •

 دیشد   اریور بسن •

 ه شدن ریخ •

 شود یها مآن  یها که باعث خشکهوا به سمت چشم م یمستق وزش •

 تالیجید یهاشینماصفحه یلکه رو ایگردوغبار  وجود •

 ی هنگام رانندگ ینامساعد جو طیشرا •

 نامناسب  یبا نمره یلنز تماس ای نکیاز ع استفاده •

 چشم  یخستگ  عیعلائم شا 

شامل موارد    هاآن  ترینجیراشود که  دیده می  چشم  معمولا در مشکل خستگی و ناراحتیها  برخی علائم و نشانه

 : است ریز

 ی چشم خشک  •

 ها چشم زشیراشک •

 در تمرکز یدشوار ای دید یتار •

 ها در چشم خارشو   درد  ،یخستگ •

 ها چشم و قرمزی سوزش •

 ها در باز نگه داشتن چشم مشکل •

 ها پلک ایپرش عضلات چشم  ای اسپاسم •

 ها پشت چشم هی در ناح سردرد •

 دیشد  یچشم در اثر نورها  درد •

 درد گردن و شانه  •

افت دقت در مطالعه    ای  یورباعث اختلال در تمرکز، کاهش بهره  تواند یم  د ی د  یتار  ایجاد  لیچشم به دل  یخستگ

 ینامناسب بدن هنگام تلاش برا  تیها ممکن است در اثر وضعشانه  ایکمر، گردن    هی درد در ناح  ن،یشود. علاوه بر ا

 . شود  جادیها اچشم  یجبران خستگ

قراری دیده شود و لازم  علائم خستگی چشم در کودکان ممکن است به صورت مالیدن چشم، کاهش توجه و بی

 است توجه لازم به آن صورت گیرد. 
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 خستگی چشم دیجیتال 

ناش  یخستگ  زمانی که برابر صفحه  مدتیطولان  یهااز نشستن  یچشم  به آن    یکیالکترون  یهاشینمادر  باشد، 

شم دیجیتال  چ  یخستگدر حقیقت    .شود یگفته م  زی ن  وتر«یکامپ  یینای»سندرم ب  ای  1« تالیجیدچشم    ی »خستگ

  جاد یا تالیجید یهاشینمااز صفحه مدتیطولان یاست که در اثر استفاده ی و جسم یاز علائم چشم  یامجموعه

معمولا به این   یناراحت نیا .است  عیکودکان شا یکارمندان و حت ان،یدانشجو انیدر م ژه یومشکل به نی. اشود یم

داریم که در دراز  پلک زدن  تری برایشود که ما به طور طبیعی در مقابل صفحه نمایش تمایل کمدلیل ایجاد می

 شود. مدت موجب خشکی و خستگی چشم می

 تال یجی د  یچشم  یبروز خستگ یاصل  لی دلا

 ش ینمازدن هنگام کار با صفحهتعداد پلک کاهش •

 یشنماچشم و صفحه  نینامناسب ب یفاصله •

 بدون استراحت  مدتیطولان  کار •

 )به خصوص در شب(.  خواب را مختل کند  تواندمی که شگرهایشده از نماساطع 2ی آب نور •

ها استفاده از چشم  ای  وتریکامپ  یینایکه در اثر سندرم ب  ی(، علائمAAO)  کایآمر  یپزشکچشم  یآکادم  یگفته  به

. معمولاً  کنند یوارد نم  یدائم  بیآس   یینایهرچند آزاردهنده هستند، اما به ب  شوند،یم  جادینامناسب ا  طیدر شرا

 . کند یعلائم کمک م نیکاهش ا به  یها و استفاده از اشک مصنوعاستراحت دادن منظم به چشم

            

 

 

 
1 Digital Eye Strain 
2 Blue Light 
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 چشم   یکاهش خستگ  ی برا ینکات

 : چشم کنند  یکاهش خستگتواند کمک چشمگیری به رعایت برخی نکات روزمره و ساده می

در فواصل    منظم  یهااستراحتدر هنگام استفاده از صفحات نمایش دیجیتال و یا کارهای ظریف حتما   ✓

 . دی داشته باش  زمانی مختلف

در    یزیبه چ  هیثان  ۲۰به مدت    قه،یدق  ۲۰: هر  د یکن  یرویپ  ۲۰-۲۰-۲۰از قانون    کینزد  یکارها  یبرا ✓

 د. ی( نگاه کنیمتر ۶)حدود  یفوت  ۲۰فاصله حدود  

  استراحت   احساس نیاز کردید(  هر زمان که  ای)  لومتریک  150حدود    یط  ایمداوم    یاز دو ساعت رانندگ  پس ✓

 د. کنی

 . د ی پلک بزنخودتان یادآوری کنید که  به ✓

، سطح چشم را مرتبا مرطوب کنید.  تالیجید یهاشینمااز صفحه مدتیاستفاده طولان ای یرانندگ هنگام ✓

د که در کاهش سوزش و خستگی چشم  یاستفاده کن یاشک مصنوع محصولاتاز  توانید برای این کار می

 بسیار موثرند. 

کامپ  یبرا ✓ با  ع  وتر،یکار  از  امکان  صورت  تماس   یجابه  نکیدر  کن  یلنز  قطره   ای  د،یاستفاده   یهااز 

 د. ی کننده مخصوص لنز بهره ببرمرطوب

 برخورد نکنند. ها به چشم ماًیهوا مستق انیکه جر دیکن میتنظ  یهوا را طور یهاچهیدر ،یرانندگ هنگام ✓

 د. یکننده هوا( استفاده کنفصل زمستان از دستگاه بخور )مرطوب در ✓

 کیفیت هوای محل فعالیت را ارتقا دهید و از دود سیگار دور باشید.  ✓

 د. ی نگه دار ز یرا تم هانکیع  شهی و ش  تالیجید یهاشینماصفحه  سطح ✓

 د. ی استفاده کن زهیپلار ی آفتاب یهانکیاز ع ،یهنگام رانندگ ژهیودر طول روز، به یرگیکاهش خ یبرا ✓

 

 کار   محیطها در  محافظت از چشم

o کایآمر  یپزشک چشم  یآکادم (AAO) در    چشم  یو خستگ  ی از خشک  یریشگیمنظور پ  به هایی را  توصیه

 کرده است: ، ارائه محیط کار

o که مرکز    یطوربه  د،ی از صورت قرار ده  یمتریسانت  ۶۵تا    ۵۰را در فاصله حدود    وتریکامپ  شینماصفحه

 د. ها باشچشم  ارتفاعاز  تر نییپا یکمنمایش، صفحه 

o د. یقرار نده یسقف ینورها  ایها را رو به پنجره شینماصفحه 

o د. یکننده استفاده کنمات یلترهایبراق، از ف یهاشینمااز صفحه یناش یرگیکاهش خ یبرا 

https://www.irannajo.ir/fa/CatalogProduct?ID=155
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o د. ی کن میسطح تنظ  کیدر  باًیاتاق را تقر طیو نور مح شینماصفحه  ییروشنا 

o د. یده شیصفحه را افزا یرو ریتصو کنتراست 

o متر یسانت  60تمرکز در فاصله حدود    یکه برا  ،یزیتجو  یبا نمره  وتری مخصوص کامپ  یهانکیاز ع  استفاده  

 توانند گزینه خوبی برای انتخاب باشند. میاند، شده  یطراح

o ن یزم  یحفظ کند: کف پاها صاف رو  حیصح  را در حالت   بدن   تیکه وضع  د ی نیبنش  یراحت  یصندل  یرو  

 د. شون   تیحما یخوب ها بهباشد و دست

 پاسخ به یک سوال مهم! 

اند. یکی  درمان آن معرفی شدهی برای پیشگیری و  با افزایش بروز این مشکل در جوامع امروزی، راهکارهای مختلف

آن عینک از  از  استفاده  عینکها  به  که  هستند  آبی  نور  کننده  فیلتر  عینکهای  یا  بلولایت  بلوکنترل  های  های 

 د؟ نکننده باش د در پیشگیری از خشکی چشم کمکنتوانمی هامعروفند. آیا واقعا استفاده از این ابزار

 

  ه یتوص  به عنوان یک  را ینور آب  لترکنندهیف  یهانکیاستفاده از ع  کایآمر  یپزشکچشم  یآکادمواقعیت این است که  

ها  عملکرد این عینک  وجود ندارد که نشان دهد   یو موثق  یقو  یشواهد علمهنوز   رایز؛  کند ینمعلمی معتبر مطرح 

 . موثر است تالیجید یهاشده از دستگاهساطع  یِنور آب درمقابل
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 کی به پزشک مراجعه کنیم؟ 

و این   مواجه شدید  یینایبدر  یراتییتغ ای شدید  سردرد  ،طولانی مدت  چشم و درد ی ناراحتعلائمی از جمله  با اگر 

ویزیت شوید. پیش از    پزشکمتخصص چشمتوسط یک  بهتر است    ،نکرد  دای بهبود پ  یخانگ  یهابا مراقبت  علائم

 مطالعه کرده تا اطلاعات مورد نیاز را به همراه داشته باشید: کنیم موارد زیر را مراجعه به ویزیت پیشنهاد می

 د. یکن ادداشتیرا   کیزمان بروز هر و مدت دیاکه داشته یاز علائم یفهرست ▪

که   ییهاو مکمل   هان یتامیو همه داروها، و  هایمار یب  ریاز جمله سا  د؛یسی مهم خود را بنو  یاطلاعات پزشک ▪

 د. یکنیمصرف م

مانند استفاده    ؛را ثبت کنید   د یکنیفشارآور به چشم م  یهاتیصرف فعالبه صورت روزانه  که    یزمان مدت ▪

 . مستقیم  رقرار گرفتن در معرض نو  ایمطالعه  تال،یجید یهااز دستگاه

  ، د یمطرح کن  تیزیدر زمان و  دیخواهیکه م  های مدنظر سوالاز    یفهرست کنیم خودتان  بر این پیشنهاد میعلاوه

ترین بهره را از زمان ویزیت  کند بیشمیکمک    ی فهرست  نی. داشتن چنکرده و با خود همراه داشته باشید   هیته

 ببرید. 

 

 سخن آخر 

در    یجد   یدغدغه  کیعنوان  به  د یدارد و با  تیعموم مردم اهم  یمتخصصان بلکه برا  یتنها برانه  چشم  یخستگ

اما  جیمشکل را کیاگرچه  موضوع نیا. د که نیازمند پیگیری و توجه کافی استمطرح شو تالیجید یسبک زندگ

 تیفیک  توانیم  ،یمحصولات مناسب مانند اشک مصنوعنکات ساده و استفاده از    تیاست. با رعا  یریشگیقابل پ

 .  د ی ها را بهبود بخشو سلامت چشم یزندگ
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 گیری در خصوص تمامی مواردی پزشکی با پزشک یا داروساز خود مشورت کنید. گردد حتما پیش از تصمیم این محتوا صرفا آموزشی است و توصیه می 
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