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ن  ساوت هز زن گی د  دنیای همروز و و ود زرنالاژی  ای مختلف باوث ش ه ک  بسیا ی هز هکرهد چ

 وز  ه ب  مشا  ه محتاه د  لپ زاپ یا گاشی هختصاص د ن . هلبت  بای  بهاییم ک  ما هنسانها برهی 

هنجام هغلب کعالیت  ای  وزهن  خاد ب  هین محصالات نیاز ده یم بنابرهین هستفاده هز آنها ه تناب 

 ش   ب  صفح  ن ایشهر هستناپذیر هست. با و اد هین، هستفاده هز لپ زاپ و گاشی نیازمن  خیره 

ک    ین ماضاع د  د هز می زاهن  می زاهن  باوث وه د آم   آسیب   ی ب  بینایی هکرهد باش . با 

 هین مقال    رهه باشی  د  هدهم  ب  ضر  ای نهاه کرد  ب  مانیتا  هشا ه خاه یم کرد.

ت  بر مغز و ب   صا ت گرکزحقیقات  ای مختلفی پیرهما  هثرهت  بره  ناپذیر صفح   ای ن ایشهر 

سال ک  د  طال  وز بیشتر هز  فت  51هست ب  طا  مثال د  زحقیقات هنجام ش ه بر  وی هکرهد زیر 

ساوت  ه ب  نهاه کرد  ب  صفح  گاشی و لپ زاپ هختصاص می د ن ، گزه ش  ا بیانهر هین ماضاع 

  تری  ه ب  کا  با گاشی و لپهست ک  بخ   ایی هز مغز هین هکرهد نسبت ب  مغز کسانی ک  وقت ک

زاپ هختصاص می د ن ، متفاوت هست. هین ماضاع دقیقاً   ا  بلایی هست ک  صفح  ن ایشهر ا 

 د  د هز م ت بر  وی ذ ن و ب   هکرهد می گذه ن .
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  ا   ای نهاه کرد  بی  هز هن هزه ب  صفح  مانیتا زی

 نزدیک بینی د  کادکا  .5

 خست  ش   چشم  ا .2

 کا   هنعطاف پذیری کاکاس چشم  ا .3

 خشک ش   چشم  ا .4

 آسیب ب  شبری  چشم .1
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 نزدیک بینی د  کادکا 

نا  طبیعی بیرو  هز خان  برهی  ش  چشم کادکا  بسیا  لازم هست با و اد هین، مطالعات بیانهر هین 

ماضاع هست ک  کادکانی ک  بیشترین وقت خاد  ه پای صفح   ای ن ایشهر می گذه ن  هغلب با 

 مشرل نزدیک بینی  وب   و  ستن .

 

 خست  ش   چشم  ا

 لپ زاپ باوث هیجاد دوبینی، سرد د و و م ز رکز می شاد. هستفاده زیاد هز گاشی و
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 کا   هنعطاف پذیری کاکاس چشم  ا

با و ود هکرهد ب  سن میانسالی، کم ش   هنعطاف پذیری کاکاس چشم  ا ب  یک مشرل  هیج زب یل 

ش ه هست د  حالی ک  با خیره ش   بی  هز هن هزه ب  صفح   ای ن ایشهر هین مشرل د  سنین 

 ین زر خاد  ه نشا  می د  .پای

 

 خشک ش   چشم  ا

با خیره ش   ب  مانیتا  ک تر پلک زده می شاد و   ین ماضاع باوث خشک ش   چشم  ا و 

زیاد چشم  ا می شاد. د  هین مشرل چشم د  زشخیص لحظ  هی ه سام کا   دی  و خستهی 
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ب  ش ت ضعیف و ل می کن  بنابرهین برهی پیشهیری هز بروز هین ناع آسیب ب  چشم بهتر هست 

 ساوت خیره ش   ب  صفح   ای ن ایشهر  ه کم کنی .

 آسیب ب  شبری  چشم

ی زاهن  ب  سلال  ای حساس ب  نا  نا  آبی ک  هز سای ن ایشهر ای مختلف زالی  می شاد م

ما اد د  شبری  چشم آسیب وه د کن . هگر هین مشرل د  ح  حاد باش  می زاهن  باوث هز دست 

 کتن بینایی کلی کرد شاد. هلبت  کادکا  بیشتر د  معرج هین مشرل قره  ده ن . سن  وم دی  

 کامپیازر و صفح  ن ایشهر ای گاشیکامپیازری هز   ل  بی ا ی  ایی هست ک  د  هثر کا  مست ر با 

و لپ زاپ ب  و اد می آی . زا ب  هین  ای مقال  پی بردیم ک  نهاه کرد  مست ر و طالانی ب  صفح  

ن ایشهر ای مختلف می زاهن  باوث بروز هناهع وا ض   ای چش ی شاد. با و اد هین، برخی هز 

 بیشتری  ه با سیستم کامپیازر، لپ زاپهکرهد ب  دلیل ناع شغل و کعالیت خاد مجبا   ستن  وقت 

یا گاشی صرف کنن . برهی محاکظت هز چشم  ا و ب  ح هقل  سان   آسیب  ای ناشی هز خیره 

 ش   ب  مانیتا  می زاهنی  هز یرسری  ه را  ا ک ک بهیری  ک  د  هدهم  ب  آنها هشا ه می کنیم.
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 راهکارهایی جهت مراقبت از چشم در مقابل خیره شدن متمادی به مانیتورها

 22_ 22قانا   .5

 کا   ساوت کا  با مانیتا  .2

 پلک بزنی  .3

 هستفاده هز وینک  ای ض  هشع  .4

 خری  مانیتا  مناسب .1

 زنظیم  نگ غالب ن ایشهر ا .6

 بر سی سلامت چشم .7

 زنظیم ه زفاع ن ایشهر مانیتا  .8
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 22_ 22قانا  

ثانی  ب  چشم  ا هسترهحت د ی   22طبق هین قانا  بع  هز بیست دقیق  خیره ش   ب  مانیتا  بای  

 ثانی  ب   س ی ک  د  کاصل  ش  متری هز ش ا قره  ده د، نهاه کنی . 22ب  هین صا ت ک  

 کا   ساوت کا  با مانیتا 

پ زاپ کا  کرد  با هین وسایل یری هز بهترین حالت  ای کا  کرد  با هناهع سیستم کامپیازر و ل

 دیجیتالی ب  م ت ح هکثر دو ساوت د   وز هست.
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 پلک بزنی 

پلک زد  همری خادکا  هست با و اد هین، بسیا ی هز هکرهد هز و م پلک زد  د   نهام خیره ش ه ب  

مانیتا  خبر می د ن . پلک نزد  برهی م ت طالانی باوث خشری چشم می شاد ک  ش ا برهی  کع 

آ  می زاهنی  هز قطره چشم هستفاده کنی  زا محیط دهخل چشم   اه ه مرطاب باش . پلک بزنی  

چا  با هین کا  چش ا  ش ا ز یز می شاد و واه ج ناشی هز نهاه کرد  ب  ن ایشهر ا کا   پی ه 

 می کن .
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 هستفاده هز وینک  ای ض  هشع 

نا  آبی ک  هز صفح  ن ایشهر ا ساطع می شاد برهی چشم  ا بسیا  ضر  ده د ب    ین دلیل پیشنهاد 

  هین ناع وینک  ا زا ح  زیادی زاثیرهت نا  می کنیم هز وینک  ای ض  هشع  هستفاده کنی  چا

 آبی  ه خنثی می کنن .

 

 خری  مانیتا  مناسب

ی هز ک پانی  ا هق هم ب  زالی  مانیتا  ایی ن اده هن  ک  نا  آبی ک تری هز آنها ساطع می شاد برخ

و هین ویژگی آسیب  ای وه ده ب  چشم  ه کا   می د  . خری  مانیتا  ای باکیفیت برهی حفظ 

 سلامت چشم زاصی  می شاد.
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 زنظیم  نگ غالب ن ایشهر ا

هز قبیل وین وز، مک و هن  وی  هستفاده هز حالت ده ک هست  هز   ل  قابلیت  ای سیستم  ای وامل

ب  هین صا ت ک  می زاهنی   نگ غالب ن ایشهر  ه هز سفی  ب  سیاه زغییر د ی . د  نتیج  کشا  بر 

  وی چشم  ا کا   پی ه می کن  و   ین ماضاع خستهی چشم  ا  ه ب  ح هقل می  سان .

 

 بر سی سلامت چشم

هگر  زو هکرهدی  ستی  ک  بیشتر وقت خاد  ه صرف کا  با کامپیازر و لپ زاپ می ن ایی  زاصی  

  ر سال  سلامت چشم  ا  ه زاسط چشم پزشک بر سی ن ایی .می کنیم 
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 زنظیم ه زفاع ن ایشهر مانیتا 

ه زفاع مانیتا  بای  ب  گان  هی باش  ک  قس ت بالای مانیتا  د  یک خط مستقیم با چشم  ا باش . 

هلبت  کاصل  مانیتا  هز چشم  ا ح هقل بای  نیم متر باش . مانیتا  ای همروزی قابلیت زنظیم ش   

کا  کشا  بر ما یچ  سانتی تر وقب ببری . با هین  51هلی  52ده ن  ب  هین صا ت ک  کاکیست مانیتا   ه 

 ای چشم کم می شاد.   چنین می زاهنی  هز هکتاد  نا  چرهغ سقف بر  وی صفح  مانیتا   لاگیری 

 کنی .

 

   ع بن ی

خیره ش   ب  مانیتا  د  ساوت  ای مت ادی هز   ل  دلایل بروز مشرلات و وا ض   ای چشم هست؛ 

ب  وبا ت دیهر، زحریک چشم، زا ی دی ، سیا ی  کتن چشم و سرد د د  نتیج  خیره ش   بی  هز 
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هزه ب  مانتیتا  یا صفح  ن ایشهر ا هیجاد می شاد. با ب  کا  برد  یرسری  ه را  ا می زاهنی  هن 

 هز بروز هناهع وا ض   ای چش ی  لاگیری کنی .


