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تا محل كار مورد استفاده امروزه كامپيوتر در همه جا، از خانه گرفته 

اثراتي كه بر سلامت انسان مـي گـذارد، روز بـه روز     گيرد و متعاقباً قرار مي

  . محسوس تر مي گردد

عنـوان  كامپيوتر به طور كلي تحـت   كار با مشكلات بينايي ناشي از

 CVSيـا   (Computer Vision Syndrome)سندرم بينايي كامپيوتر 

  . شناخته شده است

خستگي چشم، خشكي چشـم، سـوزش،    :عبارتند از CVS مهمترين علائم

  .گردن و شانه ها نيز بشودناحيه همچنين ممكن است سبب درد در  CVS يد تاري د اشك ريزش و

بروز اين مشكل ممكن است به علت . مي باشد كامپيوتر برانرخستگي چشم، امروزه يك نوع گرفتاري و مشكل رايج در ميان كا

دما، رطوبـت و جريـان   : كار شامل عوامل محيطي محلعوامل مرتبط با وضعيت چشم و بينايي، فاكتورهاي وضعيتي، شخصيتي و 

  . باشد كيهواي داخل اطاق و يا بيماري هاي سيستمي

                 

  

  

  

  

  

  : CVSتوصيه هايي براي كاهش علائم 

صورتيكه  در. اين كار سبب مي شود سطح چشم شما با اشك آغشته شده و خشك نشود. ارادي پلك بزنيد سعي كنيد بطور ‐١

  .مشكل شما شديد باشد مي توانيد از قطره هاي اشك مصنوعي استفاده كنيد
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پايين تر قـرار   اين وضعيت باعث مي شود پلك ها. چشمان شما باشداز سانتي متر پايين تر  ٢٠تا  ١٠مركز مانيتور بايد حدود  ‐٢

در اين مـوارد هـم بايـد    . از خستگي گردن و شانه ها نيز مي كاهد و همچنين هوا باشد گيرند و سطح كمتري از چشم در معرض

 سـاعد شـما هنگـام كـار بـا      در ارتفاع مناسب قرار داد و هم ارتفاع صندلي را نسبت به ميزكار تنظيم كرد بطوريكه مانيتور را

keyboard  )موازي با سطح زمين باشد) صفحه كليد.  

كنيـد پـرده هـا را     هنگام كار با كامپيوتر سـعي . قرار دهيد كه نور پنجره يا روشنايي اتاق به آن نتابد مانيتور خود را طوري ‐٣

ا از چراغ مطالعه بر روي ميز خود استفاده مي كنيد آن ر اگر. بكشيد و روشنايي اتاق را نيز به نصف وضعيت معمولي كاهش دهيد

مـانيتور   همچنين مي توانيد از صفحه هاي فيلتر نيـز بـر روي صـفحه   . مانيتور يا چشم شما نتابد طوري قرار دهيد كه به صفحه

 اين مسأله بخصوص زمـاني . شود خستگي چشم ميدر نتيجه تابش نور به صفحه مانيتور سبب كاهش كنتراست و . استفاده كنيد

  .بود كه زمينه صفحه تيره باشد شديدتر خواهد

ثانيـه بـه    ١٠تـا   ٥مدت  دقيقه چشم خود را از مانيتور برداشته و به ١٠تا  ٥سعي كنيد هر . خود استراحت دهيد به چشمان. ‐٤

همچنين به شما وقت مي دهد پلك بزنيد و سطح چشم . شود اين كار سبب استراحت عضلات چشم مي. نقطه اي دور نگاه كنيد

  . شما مرطوب شود

اسـت چشـم شـما     ممكـن ) خصوصا در مورد تايپيست ها(كه متناوبا به يك صفحه نوشته و مانيتور نگاه كنيد  اگر مجبوريد ‐٥

سعي كنيد صفحه نوشته شده را در حداقل فاصـله و   براي جلوگيري از اين مسأله. خسته شود زيرا بايد تطابق خود را تغيير دهد

  . استفاده كنيد copyholder ازاينكار مي توانيد  براي. هم سطح با مانيتور قرار دهيد

  .سانتي متر باشد ٦٠تا  50 فاصله مانيتور با چشمان شما بايد ‐٦

يـك  . روشنايي مانيتور بايد با روشنايي اتاق هماهنگي داشته باشـد  ميزان. روشنايي و كنتراست مانيتور خود را تنظيم كنيد ‐٧

اگر سفيدي صفحه  .نگاه كنيد) مثل اين صفحه(وب با زمينه سفيد روشنايي مانيتور اين است كه به يك صفحه  روش براي تنظيم

در مقابل، اگر صفحه كمي خاكستري به نظـر  . را كم كنيد براي شما مثل يك منبع نور است روشنايي مانيتور زياد است و بايد آن

 كنتراست مانيتور. در مجموع روشنايي بايد در حدي باشد كه چشمان شما احساس راحتي كنند .مي رسد روشنايي را زياد كنيد

  .بايد حداكثر باشد تا لبه هاي حروف بيشترين كنتراست را با نوشته خود پيدا كند

 : عامـل بسـتگي دارد   كيفيـت نمـايش تصـاوير بـر روي مـانيتور بـه سـه       . مشخصات ديگر مانيتور خود را تنظيم كنيـد  ‐٨

Resolution  ،Refresh Rate  و Dot Pitch فركـانس پـايين   . وي مانيتور اسـت فركانس تجديد تصوير بر ر نشاندهنده

 Refresh Rate بهتـرين . باشد و فركانس هاي خيلي پايين سبب پرش تصوير مي شـوند  تواند براي چشم خسته كننده مي

تراكم پيكسل هـاي   نيز بستگي دارد به Refresh Rate بهيا وضوح تصوير كه  Resolution هرتز يا بيشتر است ٧٠حدود 

بطـوركلي  . ديده مـي شـود   رجزئيات بيشتري از تصوي هرچه تعداد پيكسل ها بيشتر باشد. تصوير بر روي مانيتور گفته مي شود



٣ 

  مركز بهداشت و درمان دانشجويان
  

 –سميه عبدي : تهيه و تنظيم 

  مدارك پزشكي كارشناس

 Refresh Rate ولي بايد به بيشتر باشد بهتر است Resolution هرچه

 Refresh و  بـالا  Resolution بعضي مانيتورها گاهي. نيز توجه داشت

Rate ارند بنابراين بايد وضعيتي را انتخاب كرد كه هر دو بيشـترين  ن دپايي

تصوير مؤثر اسـت و   sharpness بر Dot Pitch  تعداد را داشته باشند

 dot بيشـتر مانيتورهـا  . است ترsharp هر چه عدد آن كمتر باشد تصوير

pitch   كمتـر عـدد    ميلي متر يـا  ٢٨/٠. ندميلي متر دار ٢٨/٠تا  ٢٥/٠بين

را در ويندوز مي توانيـد   Resolution و Refresh Rate .مطلوب است

  . قابل تنظيم نيست dot pitch تنظيم كنيد ولي Display Properties در

 ادههستيد مي توانيد از عينك هاي مخصـوص اسـتف   CVS هاي گفته شده باز هم دچار علائم اگر علي رغم رعايت توصيه ‐٩

كنيم زيرا بيشتر اوقات يـا اشـياء    ما بطور معمول كمتر از ديد متوسط استفاده مي. كنيد زيرا گاهي مشكل در ديد متوسط است

كامپيوتر دقيقا در فاصله اي از چشم قرار مي گيرد كه مربوط به ديد متوسـط   ولي مانيتور. دور رانگاه مي كنيم و يا اشياء نزديك

. متوسط را اصلاح نمي كند يد عينك شما به احتمال زياد براي كار با كامپيوتر مناسب نيست زيرا ديدشما عينكي هست اگر. است

  .كامپيوتر به چشم پزشك مراجعه كنيد براي دريافت عينك مناسب

قوز . بدهيد هنگام كار با كامپيوتر سعي كنيد گردن خود را راست نگهداشته و شانه را عقب ‐۱۰

اگـر پشـتي    .دسبب دردهاي گردن و شانه ها مـي شـو  با كامپيوتر  كردن هنگام كار طولاني

 صندلي شما قابل تنظيم است آن راطوري تنظيم كنيد كه كاملا بـه پشـت شـما   

همچنين ارتفاع صندلي خود را طوري تنظيم كنيد كه كف پاها روي زمـين  . بچسبد

 و Keyboard درجـه قـرار داشـته باشـد     ٩٠و زانوي شما در زاويـه   داشته قرار

Mouse تر از آرنج و نزديك دستان شما قرار داشته باشد بايد پايين.   
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