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به نظر مي رسد با فراگيرتر شدن بكارگيري كامپيوتر تعداد كسانيكه از مشكلات چشمي و بينايي                
 .ه افزايش باشدرنج مي برند روب

. خستگي چشم، خشكي چشم، سوزش، اشـك ريـزش و تـاري ديـد             : مهمترين علائم عبارتند از   
 . همچنين ممكن است سبب درد در گردن و شانه ها نيز بشود

علـت ايـن امـر      . انسان حروف چاپي را بهتر از حروف نمايش داده شده بر روي مانيتور مي بينند              
يشتري با صفحه سفيد زمينه داشته و لبه هاي آنهـا واضـح             اين است كه حروف چاپي كنتراست ب      

. تر است حال آنكه در مورد صفحه مانيتور چنين نيست و لبه ها به وضوح حروف چـاپي نيسـتند                   
يكي از مهمترين دلايل خشكي و سوزش چشم هنگام كار با كامپيوتر كاهش ميـزان پلـك زدن                  

يتور و تمركز بر روي موضوع كار سبب مـي          اين مسأله به همراه خيره شدن به صفحه مان        . است  
شود تا پلك ها مدت بيشتري باز بمانند و در نتيجه اشك روي سطح چشم سـريعتر تبخيـر مـي                     

با رعايت توصيه هاي زير مي توان تا حد بسيار زيادي از آسـيب هـاي چشـمي جلـوگيري                    . شود
 : كرد

ح چشم شما بـا اشـك آغشـته         اين كار سبب مي شود سط     . سعي كنيد بطور ارادي پلك بزنيد     . 1
در صورتيكه مشكل شـما شـديد باشـد مـي توانيـد از قطـره هـاي اشـك                    . شده و خشك نشود   

 . مصنوعي استفاده كنيد
اين وضعيت عـلاوه    .  سانتي متر پايين تر چشمان شما باشد       20 تا   10مركز مانيتور بايد حدود     . 2

 كمتـري از چشـم در معـرض هـوا           بر اينكه باعث مي شود پلك ها پايين تر قرار گيرند و سـطح             
در اين موارد هم بايد مانيتور را در ارتفاع مناسب          . از خستگي گردن و شانه ها نيز مي كاهد        . باشد

قرار داد و هم ارتفاع صندلي را نسبت به ميزكار تنظيم كرد بطوريكه ساعد شـما هنگـام كـار بـا                      
keyboardموازي با سطح زمين باشد  . 

 
هنگـام كـار بـا      . وري قرار دهيد كه نور پنجره يا روشنايي اتاق بـه آن نتابـد             مانيتور خود را ط   . 3

كامپيوتر سعي كنيد پرده ها را بكشيد و روشنايي اتاق را نيز به نصف وضـعيت معمـولي كـاهش                    
 دهيد

 2

 دقيقه چشم خود را از مانيتور برداشـته         10 تا   5سعي كنيد هر    . به چشمان خود استراحت دهيد    . 4
اين كار سبب استراحت عضلات چشـم مـي         .  ثانيه به نقطه اي دور نگاه كنيد       10 تا   5و به مدت    

 . همچنين به شما وقت مي دهد پلك بزنيد و سطح چشم شما مرطوب شود. شود



خصوصا در مورد تايپيسـت     (اگر مجبوريد كه متناوبا به يك صفحه نوشته و مانيتور نگاه كنيد             . 5
براي جلـوگيري از ايـن      . ايد تطابق خود را تغيير دهد     ممكن است چشم شما خسته شود زيرا ب       ) ها

بـراي  . مسأله سعي كنيد صفحه نوشته شده را در حداقل فاصله و هم سطح با مانيتور قرار دهيـد                 
 .  استفاده كنيدcopyholderاينكار مي توانيد از 

 
 .  سانتي متر باشد60 تا 50فاصله مانيتور با چشمان شما بايد . 6
 
ميزان روشنايي مانيتور بايد با روشنايي اتـاق        . تراست مانيتور خود را تنظيم كنيد     روشنايي و كن  . 7

يك روش براي تنظيم روشنايي مانيتور اين است كه به يك صـفحه وب              . هماهنگي داشته باشد  
اگر سفيدي صفحه براي شما مثل يك منبع نور است          . نگاه كنيد ) مثل اين صفحه  (با زمينه سفيد    

در مقابل، اگر صفحه كمي خاكستري بـه نظـر          . ياد است و بايد آن را كم كنيد       روشنايي مانيتور ز  
 . مي رسد روشنايي را زياد كنيد

 
اگر علي رغم رعايت توصيه هاي گفته شده باز هم دچار علائم هستيد مـي توانيـد از عينـك          . 8

از ما بطـور معمـول كمتـر        . هاي مخصوص استفاده كنيد زيرا گاهي مشكل در ديد متوسط است          
. ديد متوسط استفاده مي كنيم زيرا بيشتر اوقات يا اشياء دور را نگاه مي كنيم و يا اشـياء نزديـك                    
. ولي مانيتور كامپيوتر دقيقا در فاصله اي از چشم قرار مي گيرد كه مربوط به ديد متوسـط اسـت                   

 . براي دريافت عينك مناسب كامپيوتر به چشم پزشك مراجعه كنيد
 
قـوز  . مپيوتر سعي كنيد گردن خود را راست نگهداشته و شانه را عقـب بدهيـد              هنگام كار با كا   . 9

كاملا پشت خـود    . كردن هنگام كار طولاني با كامپيوتر سبب دردهاي گردن و شانه ها مي شود             
همچنين ارتفاع صندلي خود را طوري تنظيم كنيـد كـه كـف پاهـا روي                . را به صندلي بچسبانيد   

 Mouse و   Keyboard.  درجه قرار داشته باشـد     90 در زاويه    زمين قرار داشته و زانوي شما     
 . بايد پايين تر از آرنج و نزديك دستان شما قرار داشته باشد
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