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عوارض جسمی شایع در استفاده مداوم از 
تجهیزات دیجیتال و راهکارهای پیشگیرانه

دردسرهای فناورانه! صفیه حیدریان
کارشناس سلامت کار
دانشگاه علوم پزشکی  البرز 

سوگند کم گو
مربی دانشگاه علمی کاربردی خانه کارگر
دانشگاه خانه کارگر هشتگرد

 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

عوارض بالقوه استفاده بیش از حد از تجهیزات دیجیتال را توضیح دهند.

راهکارهای پیشگیرانه به منظورحفظ سلامت جسمی و روانی خود را به کارگیرند.
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مقدمه

تجهیزات  از  استفاده  نوین،  فــنــاوری هــای  عصر  در 

تبلت ها،  هوشمند،  گــوشــی هــای  مانند  دیجیتال 

از فعالیت های  رایانه ها بخش عمده ای  و  لپ تاپ ها 

روزمره افراد را تشکیل می دهد. این ابزارها امکانات 

ــوزش و اشــتــغــال فــراهــم  بــی نــظــیــری در ارتـــبـــاط، آمــ

روانی  و  اما در کنار آن، عــوارض جسمی  کــرده انــد، 

استفاده  دارنــد.  همراه  به  کاربران  بــرای  را  متعددی 

بیش ازحد و نادرست از این تجهیزات می تواند منجر 

بــه مــشــکلات چشمی، عــضلانــی، خــواب و پوستی 

ارایه  این عــوارض و  با شناخت  شود که لازم است 

راهکارهای پیشگیرانه، سلامت افراد حفظ شود.

عوارض عجیب

از  اســتــفــاده  از  نــاشــی  ــوارض جسمی  عــ حـــوزه  در 

تجهیزات دیجیتال، مطالعات متعددی انجام شده 

است. بر اساس مقاله  Sheedy  و همکاران )2003(، 

سندرم دید رایانه ای1 یکی از مشکلات عمده است 

که در نتیجه تماس طولانی مدت با صفحه نمایش ها، 

بروز می کند. این سندرم، شامل خشکی چشم، تاری 

 Kumar مطالعه   )1( اســت.  و خستگی چشم  دید 

و  ناصحیح  که نشستن  نشان می دهد  نیز   )2003(

محیط های  در  مناسب  ارگونومیک  وضعیت  نبود 

ناحیه های  در  عــضلانــی  دردهـــای  بــه  منجر  ــاری،  کـ

گردن، کمر و شانه می شود. )2( همچنین، تحقیقات 

Harvard Health Publishing )2012( تأثیر نور آبی 

صفحه نمایش بر ریتم شبانه روزی و کیفیت خواب را 

مورد بررسی قرار داده‌ و هشدار داده اند که استفاده 

شبانه می تواند منجر به بی خوابی و کاهش کیفیت 

 Davis ،استراحت شود. )3( در حوزه سلامت پوست

و همکاران )2013( مشاهده کرده اند که تماس مداوم 

صورت با تجهیزات دیجیتال، می تواند باعث تحریک 

پوست، خشکی و جوش زدگی شود. )4( علاوه بر این، 

پژوهش های متعددی بر اهمیت مهارت های ارتباطی 

و رفتارهای مؤثر در کاهش استرس و بهبود سلامت 

روان تأکید دارند. )5(

در مجموع، این مطالعات نشان می دهند که عوارض 

از  ــادرســت  ن اســتــفــاده  از  نــاشــی  روانـــی  و  جسمی 

فناوری، نیازمند آگاهی، آموزش و اجرای راهکارهای 

پیشگیرانه است. 

چه کسانی بیشتر در معرض سندرم دید
رایانه ای )CVS( هستند؟

افــرادی که روزانــه بیش از ۲ ساعت به نمایشگرها 

خیره می شوند، کودکان و نوجوانانی که مدت زیادی 

اداری  کارمندان  می کنند،  بــازی  گوشی  و  تبلت  با 

اختلال  این  معرض  در  بیشتر  گرافیک  طراحان  و 

هستند.

تجهیزات  از  ــداوم  م استفاده  از  ناشی  شایع  ــوارض  ع
دیجیتال به شرح زیر است:

الف( اختلالات دیداری 
از  و طولانی مدت  مــداوم  استفاده  امــروز،  دنیای  در 

صفحه نمایش ها به یکی از مشکلات رایج سلامت 

این  اســـت.  شــده  تبدیل  ــراد  افـ عمومی  و  چشمی 

مشکل به عنوان یکی از علل شایع بروز اختلالات 

قابل  تأثیر  می تواند  که  می شود  شناخته  ــداری  دی

بر  باشد.  داشته  افــراد  زندگی  کیفیت  بر  توجهی 

 ،1)2003( همکاران  و   Sheedy از  مطالعه ای  اساس 

مشکلات دیداری ناشی از استفاده بیش از حد از 

صفحه نمایش ها شامل موارد زیر است:

• تاری یا دو بینی موقت	

• احساس فشار یا درد پشت چشم	

• حساسیت به نور یا اشک‌ریزش	

1. Computer Vision Syndrome
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• سردردهای مزمن پس از کار با رایانه	

• خشکی و سوزش چشم	

• خستگی چشم1	

• سندرم دید رایانه‌ای	

و  احــســاس خستگی، خشکی  کــاربــر  آن  در  کــه 

ممکن  نیز  دید  تمرکز  و  می کند  چشم  تحریک 

است کاهش یابد. )1(

وجود  به  را  ــژه ای  وی مشکلات  نمایش،  صفحه های 

صفحه  روی  از  ــور  ن بــازتــابــش  و  خیرگی  ــی آورد.  ــ مـ

خــوانــدن مطالب شــود.  ــواری  مــی تــوانــد سبب دشــ

جهانی  و  ملی  اســتــانــدارد  چندین  در  مسأله  ایــن 

ارگونومیک مورد توجه قرار گرفته است و در آن ها، 

برای طراحی محیط کار به گونه ای  دستور کارهایی 

به  نمایش،  دیــد صفحه  که  اســت  شــده  پیشنهاد 

بیشترین میزان خود برسد. در این زمینه شیوه های 

کاهش بازتاب نور از روی صفحه نمایش ارایه شده 

است. )6( 

دلایل اصلی آسیب چشمی هنگام استفاده از
 دستگاه های دیجیتال

نور آبی و آسیب به شبکیه
نور آبی که از صفحات نمایش ساطع می شود، انرژی 

بالایی دارد و می تواند به سلول های شبکیه آسیب 

ملاتونین  تولید  و  خــواب  ریتم  با  نــور  ایــن  برساند. 

تداخل دارد.

پلک نزدن کافی و کاهش رطوبت چشم
در هنگام تمرکز روی صفحه نمایش، نرخ پلک زدن 

شدن  خشک  باعث  موضوع  این  می یابد.  کاهش 

سطح چشم، خارش و قرمزی می شود.

استفاده طولانی مدت و بی وقفه
عدم رعایت استراحت های منظم باعث کاهش تطابق 

عدسی چشم و افزایش خستگی بینایی می شود.

نور نامناسب محیط
یا  بــه صفحه  نـــور مستقیم  کـــم،  پــس زمــیــنــه  نـــور 

تطابق  در  اختلال  باعث  بالا  کنتراست  با  محیطی 

چشم و خستگی بیشتر می شود.

راهکارهای پیشگیرانه برای کاهش اختلالات 
دیداری

برای کاهش این مشکلات، رعایت نکات زیر توصیه 

می شود:

	1 دقیقه، .  ۲۰ هر  یعنی  ۲۰-۲۰-۲۰؛  قانون  رعایت 

۲۰ ثانیه نگاه کردن به چیزی در فاصله ۲۰ فوت 

)حدود ۶ متر( این قانون ساده ولی مؤثر باعث 

استراحت عضلات چشم می‌شود.

نور .2	 بازتاب  حــذف  طبیعی،  نورهای  از  استفاده 

روشنایی  تنظیم  و  مانیتور  یا  لامــپ  مستقیم 

نمایشگر متناسب با محیط 

استفاده از عینک‌های آنتی‌رفلکس یا ضد تابش .3	

نور آبی

انجام تمرینات تمرکز و  پلک زدن آگاهانه.4	

حرکات ساده‌ای مثل نگاه چرخشی، ماساژ دور .5	

باعث  دور  و  نــزدیــک  نقطه  بــر  تمرکز  و  چشم 

تقویت عضلات چشم می‌شود.

ب( اختلالات عضلانی-اسکلتی 
به دلیل  افــراد که  از مشکلات شایع در  یکی دیگر 

ارگونومیک  وضعیت  نــبــود  و  نــادرســت  نشستن 

عضلانی-اسکلتی  اختلالات  می دهد،  رخ  مناسب 

این مشکلات شامل دردهــای گردن،  است. علایم 

کمر و شانه است که در صورت بی توجهی می تواند 

و  دیــســک  فتق  مانند  بلندمدت  آســیــب هــای  بــه 

اختلالات مفصلی منجر شود. )2(

1. Eye Strain
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راهکارهای پیشگیرانه برای کاهش اختلالات 
عضلانی-اسکلتی

	1 استفاده از صندلی‌های ارگونومیک و تنظیم ارتفاع .

صفحه‌نمایش در سطح چشم

استراحت‌های منظم هر۳۰ تا ۴۵ دقیقه.2	

انجام تمرینات کششی و تقویتی عضلات.3	

رعایت وضعیت صحیح نشستن و انجام تمرینات .4	

اصلاحی

ج( اختلالات خواب و اثرات نور آبی صفحه نمایش
شب ها،  در  به خصوص  نمایش،  صفحه  آبــی  نــور 

بــدن را مختل کند و  ریــتــم شــبــانــه روزی  مــی تــوانــد 
منجر به کاهش کیفیت خواب و بی خوابی شود )3( 

در  مناسب  زمان بندی  رعایت  اهمیت  این موضوع 

استفاده از فناوری را نشان می دهد.

راهکارهای پیشگیرانه برای کاهش اختلالات 
خواب و اثرات نور آبی صفحه نمایش

	1 از دستگاه‌ها . استفاده  زمان  کردن مدت  محدود 

قبل از خواب

استفاده ازفیلترهای نورآبی یا عینک‌های مخصوص.2	

رعــایــت زمــان‌بــنــدی مشخص بـــرای اســتــفــاده و .3	

خواب منظم

د( مشکلات پوستی ناشی از تماس مداوم با تجهیزات 
دیجیتال

تماس مداوم و نزدیک با تجهیزات دیجیتال می تواند 

باعث تحریک، خشکی، جوش و التهاب پوست در

ناحیه صورت و گردن شود.

منظم  نگه داشتن  تمیز  پوست،  بهداشت  رعایت 

تـــمـــاس، اســـتـــفـــاده از مــحــافــظ  نــاحــیــه  صــــورت و 

از جمله  پوست  بهداشت  رعایت  و  صفحه نمایش 

اقدام های پیشگیرانه است. )4(

اهمیت مهارت های ارتباط بین فردی در سلامت روان

در کنار توجه به سلامت جسم، مهارت های ارتباطی 

استرس  کاهش  و  روان  سلامــت  در  مهمی  نقش 

اثرات  بین فردی،  ارتباط  مهارت های  ارتقای  دارنــد. 

و  داده  کاهش  را  فــنــاوری  از  زیــاد  اســتــفــاده  منفی 

احساس رضایت و آرامش روانی را افزایش می دهد.

استفاده صحیح و محدود از فناوری، همراه با احترام 

و  سالم  روابــط  می تواند  دیگران،  و حقوق  نیازها  به 

رضایت بخش را تقویت کند. )5(

ــواده و  مــحــدود کـــردن زمـــان اســتــفــاده در کــنــار خــان

در  کامل  توجه  و  مؤثر  ارتــبــاط  ــرقــراری  ب دوســتــان، 

فناوری  از  بهره گیری صحیح  ملاقات های حضوری، 

برای تقویت روابط، نه جایگزین کردن آن ها از جمله 

اقدام های پیشگیرانه است.

نتیجه گیری

براساس مطالعات مروری، نتایج زیر به دست آمد:

اختلالات دیداری: حدود ۶۰درصد کاربران فناوری های 
چشم  خشکی  و  چشم  خستگی  دچــار  دیجیتال 

نور  تنظیم  و   ۲۰-۲۰-۲۰ قــانــون  رعــایــت  مــی شــونــد. 
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محیط، به کاهش این عوارض کمک می کند.

اختلالات عضلانی-اسکلتی: نشستن ناصحیح و نبود 
دردهــای  به  منجر  مناسب،  ارگونومیک  وضعیت 

مزمن در ناحیه گردن، کمر و شانه می شود. استفاده 

از صندلی های ارگونومیک و تمرین های تقویتی، از 

بروز آسیب های جدی جلوگیری می کند.

از  قبل  صفحه نمایش ها  آبــی  نــور  خــواب:  مشکلات 
خواب، ریتم شبانه روزی را مختل می سازد و کیفیت 

استفاده  کــردن  مــی دهــد. محدود  کاهش  را  خــواب 

شبانه و استفاده از فیلترهای نور آبی توصیه می شود.

مشکلات پوستی: تماس مداوم صورت با تجهیزات، 
رعــایــت  دارد.  نــقــش  الــتــهــاب  و  جـــوش  ــجــاد  ای در 

در  تــمــاس مستقیم،  کــاهــش  و  پــوســت  بــهــداشــت 

کاهش مشکلات پوستی مؤثر است.

ارتباطی،  مــهــارت هــای  توسعه  ارتباطی:  مهارت های 
اجتماعی  ــط  رواب بهبود  و  استرس  کاهش  موجب 

می دهد.  کاهش  را  فناوری  منفی  اثــرات  و  می شود 

در مجموع، رعایت اصول ارگونومیک، محدود کردن 

راهکارهای  صحیح،  آمــوزش هــای  و  استفاده،  زمــان 

کلیدی در کاهش عوارض جسمی هستند.

پیشنهادها

دیجیتال،  تجهیزات  از  بــی‌رویــه  و  مــداوم  استفاده 

که  دارد  پی  در  روانــی متعددی  و  عــوارض جسمی 

برای  دهــد.  کاهش  را  فرد  زندگی  کیفیت  می‌تواند 

مقابله با این چالش‌ها، لازم است:
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• رعایت اصول ارگونومیک در محل کار و خانه	

• فناوری‌ها، 	 از  استفاده  زمان  کردن مدت  محدود 

به‌ویژه در شب‌ها

• انجام تمرینات کششی و ورزشی منظم	

• توسعه مهارت‌های ارتباطی و اجتماعی	

• راهــکــارهــای 	 و  عـــوارض  ــاره  ــ آمـــوزش عمومی درب

جسمی،  مشکلات  ــروز  ب صــورت  در  پیشگیری 

مراجعه به پزشک و متخصصان سلامت ضروری 

است. آگاهی‌بخشی و فرهنگ‌سازی، نقش مهمی 

فناوری و حفظ سلامت  اثرات منفی  در کاهش 

جامعه دارد.

استفاده مداوم و بی‌رویه از تجهیزات دیجیتال، 
عوارض جسمی و روانی متعددی در پـی دارد 
که می تواند کیفیت زندگی فرد را کاهش دهد.


