
  چکیده
مقدمه: امروزه کار با پایانه های تصویری که به اختصار به آن VDT می گویند بسیار گسترده و در زندگی روزمره محبوب شده 
است. به دلیل استفاده روز افزون کامپیوتر در موسسات اداری و فضاهای اجتماعی، شیوع علایم چشمی ناشی از کار با کامپیوتر هم 
چنان از یک روند افزایشی برخوردار است و همواره مشکلات عمده ای برای سلامت افراد به دنبال دارد. شغل های کامپیوتری دارای 
تحرک کمی هستند و جهت کار فیزیکی  به انرژی کمی  نیاز دارند، ولی در مقابل نیازمند پردازش های شناختی و توجهات ذهنی 
بیش تری هستند. خستگی بینایی یک خطر شغلی برای افرادی است که با کامپیوتر کار می کنند. خستگی چشمی دارای علایمی 
هم چون سردرد، بیزاری از کار و دردهای چشمی می باشد. هدف از این مطالعه انجام مروری سیستماتیک در خصوص  خشکی ، 

خستگی چشم و میزان پلک زدن  در بین شاغلین پایانه های تصویری می باشد.

روش کار: جهت یافتن مقالات با محوریت تاثیر ریسک فاکتورها بر شاخص های چشمی در کاربران کامپیوتر، از پایگاه 
های جستجوی اینترنتی و موتورهای جستجو  استفاده گردید. در این مطالعه مقالات مرتبط از پایگاه های اینترنتی شامل  
Pubmed – google scholar – web of science  – scopus جستجو و گردآوری شدند. برای جستجو در این پایگاه ها از کلید 

واژه های  computer user ,eye fatigue, dry eye, eye blink استفاده شد. در نهایت پس از دریافت 115 مقاله مرتبط از پایگاه 
های ذکر شده و پس از گزینش مقالات بر اساس هدف مطالعه و حذف مقالات غیر مرتبط ، 17 مقاله کاملًا مرتبط با موضوع 

مورد بررسی انتخاب گردید.  

یافته ها: یافته ها نشان می دهد که استفاده از کامپیوتر باعث بروز مشکلات متعددی در چشم می شود. مدت زمان استفاده از 
کامپیوتر، نوع کار با کامپیوتر، بار ذهنی، فاصله از مانیتور و هم چنین استفاده طولانی مدت از کامپیوتر بدون ایجاد وقفه در حین 
کار می تواند باعث بروز خشکی و خستگی چشم در کاربران شود که یکی از شایع ترین مشکلات چشمی در بین کاربران کامپیوتر 

می باشد. 

نتیجه گیری: با توجه به یافته های به دست آمده توصیه می شود جهت کاهش خشکی و خستگی چشم،  فاصله فرد تا مانیتور 
بیش از 50 سانتی متر باشد، جهت استراحت چشمان از قانون 20-20-20 استفاده گردد و موقعیت قرار گیری مانیتور 20-15 
درجه زیر خط دید کاربر باشد. هم چنین تمرکز بیش از حد بر روی صفحه نمایش باعث کاهش پلک زدن و در نتیجه خشکی 
چشم می شود. در این خصوص جهت جلوگیری از خشکی سطح چشم توصیه می شود که حتی الامکان به صورت اختیاری نیز 

پلک زده شود.

   کلمات کلیدی:  کاربر کامپیوتر، خستگی چشم، میزان پلک زدن، خشکی چشم
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  مقدمه
بشری در  زندگی جوامع  تکنولوژی،  انقلاب  با  امروزه 
زمینه های مختلف دچار تحول شده است. با رشد سریع 
به  کامپیوتر  جمله  از  آن،  به  وابسته  ابزارهای  تکنولوژی، 
سرعت در حال توسعه هستند)1, 2(. هم چنین پیشرفت 
های تکنولوژی در محیط کار باعث افزایش نگرانی ها در 
زمانی  از  است)3(.  شده  کامپیوتر  کاربران  سلامتی  مورد 
که کامپیوتر بخشی از زندگی را در بر گرفته، افراد بیش 
ارتباط  در  متعددی  چشمی  های  نشانه  تری  بیش  و  تر 
سال  در   .)5 کنند)4,  می  تجربه  کامپیوتر  از  استفاده  با 
یک  از  استفاده  مورد  شخصی  های  رایانه  تعداد   2008
در  تکنولوژی،  سریع  رشد  با  و  گرفت  پیشی  میلیارد 
مطالعات  طبق  رسید)6(.  برابر  دو  به   2014 سال  اوایل 
حدود  متوسط  طور  به  سالان  بزرگ  اخیر،  شده  گزارش 
8/5 ساعت در روز با صفحه نمایش های الکترونیکی در 
تحرک  دارای  کامپیوتری  های  شغل  هستند)7(.  ارتباط 
کمی هستند و جهت کار فیزیکی به انرژی کمی نیاز دارند 
ولی در مقابل نیازمند پردازش های شناختی و توجهات 
ذهنی بیش تری هستند)8(. به دلیل استفاده روز افزون و 
صعودی کامپیوتر در ساختارهای اداری و اجتماعی، به نظر 
می رسد که در آینده نزدیک، علایم چشمی و اختلالات 
اسکلتی عضلانی ناشی از کار با کامپیوتر به یکی از مسایل 
مهم بهداشتی جوامع تبدیل شود و خطرات عمده ای برای 
قابل  زیان  به دنبال آن  و  آورد  بار  به  نیروی کار  سلامت 

توجه مالی و صنعتی را موجب گردد)11-9(.
و  گرها  نمایش  کاربران  میان  در  چشمی  ناراحتی 
پایانه های تصویری برای اولین بار در سال 1973 توسط 
hultgren و knave مطرح شد)12(. مطالعات نشان داده 

است که سطح شیوع علایم ناراحتی چشم در بین کاربران 
کامپیوتر در مقایسه با سایر کارکنان بیش تر است)13(.
شامل  کامپیوتر  کاربران  در  شده  گزارش  چشمی  علایم 
دوبینی  و  دید  تاری  چشم،  خشکی  چشمی،  خستگی 
برای  شغلی  خطر  یک  بینایی  خستگی  می باشد)4(. 
افرادی است که با کامپیوتر کار می کنند. خستگی چشمی 
دارای علایمی هم چون سردرد، بیزاری از کار و دردهای 

چشمی می باشد)1(. با توجه به اهمیت چشم و پلک زدن، 
روان شناسان،  توسط  این موضوع  است که  چندین دهه 
روان پزشکان، متخصصین چشم و دیگر متخصصان مورد 
مطالعه قرار گرفته است. به طور کلی هدف از پلک زدن 
مرطوب نگه داشتن چشم و جلوگیری از تبخیر مایع سطح 
از  به دفاع  باشد، هم چنین پلک زدن  بیرونی چشم می 
چشم در برابر آسیب دیدگی، حذف ذراتی که روی چشم 
رسوب کرده و باقی مانده های سلولی کمک می کند)14(. 
پژوهش ها نشان می دهد در هنگام کار با کامپیوتر مقدار 
پلک زدن کاهش می یابد)6(. بیان شده که کاهش میزان 
پلک زدن می تواند به عنوان یک عامل بالقوه برای خشکی 
شود)15(.  گرفته  نظر  در  آن  با  مرتبط  علایم  و  چشم 
سندرم خشکی چشم )1DES( به عنوان یک عامل شناخته 
نقص  نظیر  علایمی  شامل  که  است  رشد  حال  در  شده 
در کمیت و یا کیفیت اشک چشم، آسیب سطح چشم و 
علایم آزار دهنده از قبیل سوزش چشم، خشکی، خستگی 

و اختلالات بینایی می باشد)16( .
این که خستگی چشم یک تجربه ذهنی  به  توجه  با 
است، نیاز است که در بررسی و ارزیابی آن بیش تر توجه 
خستگی  ارزیابی  برای  محققان  که  ابزاری   .)17( شود 
چشم از آن استفاده می کنند، پرسش نامه های ارزیابی 
پرسش  کمک  به  و  است  ذهنی خستگی چشم  احساس 
می  تبدیل  عینی  پارامترهای  به  ذهنی  پارامترهای  نامه، 
بررسی  جهت  که  دیگری  ابزارهای  جمله  از  شوند)18(. 
تست  می گیرد،  قرار  استفاده  مورد  چشم  خشکی 
Schirmer می باشد. این آزمون بیان گر این است که آیا 

چشم به اندازه ی کافی اشک برای مرطوب نگه داشتن آن 
تولید می‌کند یا خیر.

از آن جایی که استفاده از کامپیوتر رو به افزایش است 
از  چشمی  های  ناراحتی  شیوع  گستردگی  به  توجه  با  و 
جمله خشکی و خستگی چشم ناشی از کار با کامپیوتر و 
تاثیر آن در بازده کاری افراد و هم چنین عدم مطالعه بر 
روی ریسک فاکتورهای موثر بر روی خشکی و خستگی 
چشم در ارتباط با کامپیوتر، در این پژوهش قصد داریم در 
 Dry eye syndrom 	1
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قالب مطالعه مروری نظام مند ریسک فاکتورهای موثر بر 
خشکی و خستگی چشم را که در مطالعات مورد بررسی 
قرار گرفته اند ارزیابی و راه کارهایی کنترلی جهت کاهش 

ناراحتی های چشمی ارایه نماییم. 

   روش کار
روش جستجو 

جهت یافتن مقالات با محوریت تاثیر ریسک فاکتورها 
بر شاخص های چشمی در کاربران کامپیوتر از پایگاه های 
جستجوی اینترنتی و موتورهای جستجو استفاده گردید. 
scopus, web of در این مطالعه پایگاه های اینترنتی

science, pubmed و google scholar‎ مورد جستجو قرار 

eye گرفتند. برای جستجو در این پایگاه ها از کلید واژه های
dry eye،fatigue و eye blink استفاده شد. در این مطالعه 

معیار ورود شامل مطالعاتی می باشد که خشکی و خستگی 
چشم حاصل از کار با کامپیوتر و میزان پلک زدن در زمان 
کار با کامپیوتر را بررسی کرده اند. مقالات چاپ شده در 
بررسی  تا سال 2018 مورد  از سال 1900  پایگاه ها  این 

قرار گرفتند. در زمان جستجو بین گروه کلمات”AND“ و 
”OR“ گذاشته شد. این روش جستجو در تمام پایگاه های 

بیانیه پریزما  از دستورالعمل  با استفاده  فوق استفاده شد. 
گرفت  صورت  مرتبط  غیر  مقالات  حذف   2)PRISMA(
قرار  بررسی  مورد  مطالعه  با  مرتبط  کالا  مقالات  نهایتاً  و 
گرفتند. پریزما یک راهنماي طراحی شده است که گزارش 
مرورهاي ساختارمند و متاآنالیز را توسعه و بهبود می بخشد. 
از این رو، نویسندگان مقالات علمی از دستورالعمل هاي 
پریزما براي آماده سازي و انتشار یک مرور نظام مند کمک 
تمامی  کلیدی  کلمات  و  چکیده  عنوان،  گیرند)19(.  می 
مقالات به دست آمده در جستجوها، به دقت مطالعه شد 
بررسی  از  مطالعه،  این  اصلی  هدف  با  نامرتبط  مقالات  و 
خارج شدند. متن کامل تمام مقالاتی که در جستجوی اولیه 
مرتبط دانسته شد جهت اطمینان کامل مورد مطالعه قرار 
گرفت. در نهایت مقالات استخراج شده جهت بررسی ارتباط 
ریسک فاکتورها با هدف اصلی مقاله حاضر، طبق شکل )1( 

مورد بررسی قرار گرفتند. 
  Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 	2
and Meta-Analyses

مقالات-)1(شكل انتخاب مراحل

شکل )1(- مراحل انتخاب مقالات
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معیارهای ورود 
مطالعات پژوهشی اصیل )Original( که هدف آن ها 
بررسی فاکتورهای تاثیر گذار بر روی شاخص های چشمی 
پلک  میزان  و ب(  و خستگی چشم  الف( خشکی  شامل 
زدن می باشد. مطالعات باید خشکی و خستگی چشم و 
مقدار پلک زدن را در کاربران کامپیوتر مورد بررسی قرار 

داده باشند. 

 معیارهای خروج
قرار  بررسی  مورد  مطالعه  این  در  مروری  مقالات   
نگرفتند. عدم استفاده از مطالعاتی که خستگی و خشکی 
چشم و مقدار پلک زدن را در افراد عادی بررسی کرده اند. 

استخراج داده ها
انتشار،  سال  نویسنده،  نام  براساس  مقالات  ابتدا  در   
روش مطالعه )روش های اندازه گیری دستگاهی، پرسش 
نامه و تست های مربوط به شاخص های چشمی از جمله 
تست schirmer برای بررسی شاخص های چشمی، فیلم 
برداری از چشم و آنالیز آن جهت بررسی میزان پلک زدن 
تاثیر  فاکتورهای  و   )EOG3 روش  از  استفاده  چنین  هم 
گذار بر روی شاخص های چشمی تفکیک و مورد بررسی 

قرار گرفتند.

ترکیب و آنالیز داده ها
 نتایج مطالعات براساس خشکی چشم، خستگی چشم 
و مقدار پلک زدن به سه دسته تقسیم و فاکتورهای تاثیر 

گذار در هر پارامتر مورد بررسی قرار گرفت. 

   یافته ها
از  درصد   35/28 ها،  یافته  طبق  پژوهش  این  در 
گرفته  صورت   2014 2013و  های  سال  طی  مطالعات 
بررسی  مورد  مرتبط  کاملا  مقاله   17  .)1 )نمودار  است. 
قرار گرفت که از این تعداد 12 مقاله در ارتباط با خستگی 
با مقدار پلک زدن  ارتباط  و خشکی چشم و 5 مقاله در 
 Electro Oculo Graphy 	3

در کاربران کامپیوتر مورد بررسی قرار گرفت. در مقالات 
از  چشم  خشکی  و  خستگی  بررسی  جهت  بررسی  مورد 
پرسش  و   schirmer تست  جمله  از  مختلفی  های  تست 
نامه های خشکی و خستگی چشم و جهت بررسی میزان 
پلک زدن از روش فیلم برداری استفاده شد. علایم چشمی 
کار با کامپیوتر به دو دسته 1( خستگی، خشکی چشم و 
2( مقدار پلک زدن تقسیم بندی و سپس طبق مطالعات 
محققان، جهت تعیین فاکتورهای موثر در بروز این علایم، 
اطلاعات لازم از مقالات جمع آوری و به صورت زیر مورد 

بررسی قرار گرفت. 

خستگی و خشکی چشم
در  که  چشم  خشکی  بر  موثر  متغیرهای  جمله  از 
مطالعات پیشین به آن ها اشاره شده است، جنسیت، سن، 
وقفه  روزانه،  کار  ساعات  سیگار،  استعمال  کاری،  سابقه 
کاری، فاصله از مانیتور، بار ذهنی، استفاده از فیلتر صفحه 

نمایش و استفاده از عینک می باشد.

جنسیت
در سال 2008 مطالعه ای توسط Miki Uchino صورت 
گرفت. در این مطالعه خشکی چشم در بین زنان 48 درصد 
و در بین مردان 26/9 درصد برآورد شد)20(. هم چنین 
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در مطالعه ای دیگر از این محقق در سال 2013 مشخص 
 18/7 ترتیب  به  مردان  و  زنان  در  که خشکی چشم  شد 
و 8 درصد است)21(. نتایج مطالعاتی که توسط )2016( 
انجام   Motoko Kawashima  )2013( و   Steban Porcar

زنان  شد نشان می دهد که خستگی و خشکی چشم در 
این در حالی است  از مردان می باشد)22, 23(.  تر  بیش 
که در مطالعه ای که توسط )Logaraj )2014 انجام گرفت 
مشخص گردید خشکی و خستگی چشم در مردان بیش 
تر از زنان است که میزان خشکی چشم در مردان برابر 30 
درصد و در زنان برابر 18/6 درصد به دست آمده بود)24(. 
موید  نیز   Shantakumari  )2014( ی  مطالعه  چنین  هم 
این نتیجه می باشد که خشکی چشم در مردان بیش تر از 
زنان است)25(. از طرفی طی مطالعه ای که توسط )2014( 
Ziaei صورت گرفت مشخص شد که تفاوت معنی داری در 

خستگی چشم در بین زنان و مردان وجود ندارد)26(. 

سن
 ،Steban Porcar  )2016( توسط  که  مطالعاتی  طبق 
انجام   Motoko Kawashima  )2013(،  Ziaei  )2014(

بروز  میزان  سن  افزایش  با  که  گردید  مشاهده  شد، 
کامپیوتر  با  کار  کاربران  در  چشم  خشکی  و  خستگی 
افزایش می یابد)22, 23, 26(. این در حالی است که طبق 
 Joan K Portello)2012( مطالعات صورت گرفته توسط
و  خستگی  بروز  بین  ارتباطی   Miki Uchino)2008( و 

خشکی چشم با سن مشاهده نشد)20, 27(.

 سابقه کاری و استعمال سیگار
از دیگر موارد تاثیرگذار در بروز خشکی چشم سابقه 
 )2011( و   Ziaei مطالعات)2014(  طبق  است.  کاری 
سزایی  به  نقش  کاری  سابقه  شد  مشخص   Manaviat

با  در بروز خشکی و خستگی چشم دارد به گونه ای که 
افزایش سابقه کاری میزان بروز خشکی و خستگی چشم 

افزایش می یابد)26, 28(.
استعمال سیگار نیز در مطالعه Joan K Portello در 
گردید  مشخص  و  گرفت  قرار  بررسی  مورد   2012 سال 
که بین خستگی و خشکی چشم با سیگاری بودن ارتباط 
معنی داری وجود ندارد)27(. هم چنین Miki Uchino در 
سال 2008 بیان داشت که میزان بروز خشکی و خستگی  تفکیکبهچشمخستگیوخشکیبرموثرفاکتورهايریسک-)1(جدول

مقالات

رد
ف

ی
 

 سال یسندهنو

 فاکتورها یسکر

س
جن

سن 
سابقه کار 

 ي
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یگار

 
ساعات

 
کار روزانه

 
وقفه کار

فاصله از مان ي
یتور

 
بار ذهن

 ی
ف
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صفحه نما
ش

ی
 

استفاده از ع
ک

ین
 

1  Porcar et al.2016 
2 Patil et al. 2016 ✔
3 Minako et al. 2015 ✔
4 Logaraj et al. 2014 ✔✔ ✔    ✔
5 Shantakumari et al. 2014 ✔✔  ✔   ✔
6 Gharagozlou et al. 2014 ✔✔✔
7 Uchino et al. 2013 ✔✔
8 Kawashima et al. 2013 ✔✔
9 Portello et al. 2012 ✔✔

10 Manaviat et al. 2011 ✔✔
11 Uchino et al. 2008 ✔✔  ✔ ✔
12 Sen et al. 2007 ✔

جدول)1( - ریسک فاکتورهای موثر بر خشکی و خستگی چشم به تفکیک مقالات
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چشم در بین افراد سیگاری و غیر سیگاری تفاوتی ندارد 
.)20(

ساعات کاری کار با کامپیوتر
از دیگر مواردی که می تواند منجر به افزایش ریسک 
با  کار  ساعات  میزان  گردد،  چشم  خستگی  و  خشکی 

کامپیوتر و وقفه کاری می باشد. 
صورت   Sandip Patil  )2016( توسط  مطالعه ای 
گرفت، در این مطالعه افراد با توجه به ساعت کاری کار 
تا 6   4( B A )2 تا 4 ساعت(،  با کامپیوتر به سه گروه 
ساعت( و C )6تا 8 ساعت( تقسیم بندی شدند. در این 
گروه ها میزان خشکی چشم به ترتیب برابر 9/2، 18/18 
و 45/71 درصد به دست آمد که نشان دهنده این است 
که با افزایش زمان کار با کامپیوتر میزان خشکی چشم 
توسط  که  دیگر  ای  مطالعه  در  می یابد)29(.  افزایش 
گردید  مشخص  شد  انجام   Shantakumari  )2014(
کسانی که روزانه 4 تا 6 ساعت با کامپیوتر کار می کنند 
با کامپیوتر  از 4 ساعت  تر  با کسانی که کم  مقایسه  در 
کار می کنند، ریسک خشکی چشم کم تری دارند)25(. 
این  موید  نیز   Gemma و   Logaraj  )2014( مطالعه 
ای که  نتیجه می باشد)24, 30(. هم چنین در مطالعه 
مشاهده  گرفت،  صورت   Miki Uchino  )2013( توسط 
از 8 ساعت میزان  افزایش ساعت کاری بیش  با  شد که 
خشکی چشم به طور معنی داری افزایش می یابد)21(. 
Manaviat )2011( ،Steban Porcar )2016( مطالعات

افزایش  با  که  بیان می کنند   Miki Uchino  )2008( و 

چشم  خشکی  میزان  کامپیوتر  با  روزانه  کار  ساعات 
افزایش می یابد)20, 23, 28(.

وقفه کاری
کرد  بیان   2014 سال  در  ای  مطالعه  در   Logaraj

افرادی که بعد از هر دو ساعت کار مداوم، یک وقفه داشتند 
نسبت به افرادی که بعد از هر یک ساعت کار مداوم، وقفه 
داشتند ریسک خشکی چشم بیش تری نشان دادند)24( . 
هم چنین طبق مطالعه ای که Sen.A و همکاران در سال 
 6 روزانه  که  افرادی  گردید  مشخص  دادند  انجام   2007
ساعت با کامپیوتر کار می کردند و میزان استفاده مداوم و 
بدون وقفه آن ها به بیش از 2 ساعت می انجامید، نسبت 
به سایر افراد دارای خستگی چشم بیش تری بودند)31(.

بار ذهنی و استفاده از عینک
بار  که  گرفته مشاهده شد  بررسی های صورت  طبق 
ذهنی، استفاده از فیلتر صفحه نمایش، استفاده از عینک 
و فاصله تا مانیتور می توانند در بروز خشکی و خستگی 
 )2015( توسط  که  ای  مطالعه  در  باشند.  موثر  چشم 
بار  بین  که  گردید  مشخص  شد  انجام   Minaka Kaido

ذهنی بالا و خشکی چشم ارتباط معناداری وجود دارد، به 
طوری که با افزایش باز ذهنی میزان خشکی چشم افزایش 
 Logaraj می یابد)32(. طبق مطالعه صورت گرفته توسط
و همکاران در سال 2014 مشاهده شد کسانی که از لنز 
بروز علایم  دارای ریسک  استفاده می کردند  یا عینک  و 
چشمی بیش تری بودند، هم چنین در بین این افراد، آن 

جدول )2( - ریسک فاکتورهای موثر بر  میزان  پلک زدن چشم به تفکیک مقالات

کیتفکبهچشمزدنپلکمیزانبرموثريفاکتورهاسکیر-)2(جدول
مقالات

 سال یسندهنو یفرد
 فاکتور یسکر

بار 
 یذهن

ارتفاع 
 یتورمان

نوع کار (فعال و 
 )یرفعالغ

1 Rosenfield et al. 2015 ✔
2 Portello et al. 2013 ✔
3 Cardona et al. 2011 ✔
4 Nielsen et al. 2008 ✔✔
5 Skotte et al. 2007 ✔✔

https://jhsw.tums.ac.ir/article-1-6169-fa.html


مروری  بر عوامل موثر بر شاخصه های چشمی در کاربران کامپیوتر...

237فصلنامه بهداشت و ایمنی کار ، جلد 9/ شماره 3/ پاییز  1398

علایم  بروز  ریسک  کردند،  می  استفاده  لنز  از  که  هایی 
چشمی بیش تر بود)24(.

فاصله از مانیتور و استفاده از فیلتر صفحه نمایش
توسط  در سال 2014  که  ای  مطالعه  در  هم چنین 
Shantakumari N صورت گرفت مشاهده شد کسانی که 

در فاصله کم تر از 50 سانتی متری از مانیتور با کامپیوتر 
کار می کردند،

در  داشتند.  تری  بیش  چشمی  خشکی  و  خستگی 
 Minako Kaido  )2015( توسط  گرفته  صورت  مطالعه 
ارتباط  نمایش  فیلتر صفحه  از  استفاده  که  شد  مشاهده 
معناداری با کاهش خشکی چشم دارد به طوری که عدم 
استفاده از فیلتر باعث افزایش 89 درصدی خشکی چشم 

می شود)25, 32(.

 میزان پلک زدن 
در مطالعات صورت گرفته سه عامل بسیار مهم مؤثر 
این سه  است،  معرفی شده  کاربران  زدن  پلک  میزان  بر 
عامل شامل بار ذهنی، ارتفاع مانیتور و نوع کار )فعال و 

غیر فعال( می باشند.

بار ذهنی
فرد  شناختی  و  ذهنی  بار  در  تغییر  مطالعات،  طبق 
به  توجه  با  می شود.  زدن  پلک  میزان  در  تغییر  باعث 
در سال   Cardona et al. توسط  گرفته  مطالعات صورت 
2011 مشخص شد که با افزایش بار ذهنی، میزان پلک 
Joan زدن در افراد کاهش می یابد که این امر در نتایج
 Rosenfield et al. در سال 2013 و K. Portello et al.

در سال 2015 نیز مورد تایید قرار گرفت )6, 33, 34(. 

ارتفاع مانیتور
یکی از موارد مؤثر دیگر بر میزان پلک زدن کاربران 
مطالعاتی  در  است.  مانیتور  گیری  قرار  ارتفاع  کامپیوتر 
که توسط .Nielsen et al و .Skotte et al در سال های 
کاهش  که  شد  مشخص  گرفت،  انجام   2007 و   2008

ارتفاع مانیتور منجر به کاهش میزان پلک زدن می شود. 
از  تر  پایین کم  ارتفاع  باز شدگی سطح چشم در  میزان 
زمانی است که مانیتور در ارتفاع بالا قرار می گیرد، اما از 
آن جایی که تعداد پلک زدن کاهش می یابد ممکن است 

خشکی چشم افزایش پیدا کند)14, 35(.

نوع کار )فعال و غیر فعال( به همراه ارتفاع قرارگیری مانیتور
 Nielsen et al. توسط  گرفته  صورت  مطالعات  در 
کار  نوع   2007 و   2008 سال های  در   Skotte et al. و 
غیر  و  کلید(  و صفحه  موس  با  )کار  فعال  دو صورت  به 
 et al. Skotteفعال )دیدن فیلم( تقسیم شد. در مطالعه
میانگین میزان پلک زدن در کار فعال زمانی که مانیتور 
بار در دقیقه  ارتفاع استاندارد بود )خط دید( برابر 5  در 
و در زمانی که مانیتور در ارتفاع پایین )پایین تر از خط 
اندازه گیری شد. هم  دقیقه  بار در  برابربا 4/2  بود  دید( 
زمانی  غیرفعال  کار  در  زدن  پلک  میزان  میانگین  چنین 
که مانیتور در ارتفاع استاندارد است برابر16  بار در دقیقه 
و زمانی که مانیتور در ارتفاع پایین بود برابر 13/9 بار در 
میزان  این مطالعه مشاهده شد  آمد. در  به دست  دقیقه 
پلک زدن زمانی که مانیتور در ارتفاع استاندارد قرار دارد 
بیش از زمانی است که مانیتور در ارتفاع پایین قرار دارد 
و هم چنین زمانی که کار به صورت فعال انجام می شود 
میزان پلک زدن کم تر از زمانی است که کار به صورت 
 Nielsen et al. غیرفعال انجام می شود )14(. در مطالعه
در کار فعال تفاوت چشم گیری در مقدار پلک زدن برای 
ای  گونه  به  آمد  دست  به  پایین  و  بالا  ارتفاع  با  مانیتور 
بالا،  ارتفاع  به  نسبت  پایین  ارتفاع  در  فعال  کار  در  که 
میزان پلک زدن 16 درصد کاهش یافت. از طرفی در کار 
برای  زدن  پلک  میزان  در  گیری  چشم  تفاوت  غیرفعال 

مانیتور در ارتفاع بالا و پایین مشاهده نشد)35(.

   بحث و نتیجه گیری
کامپیوتر  با  کار  تاثیر  بررسی  این مطالعه  هدف کلی 
) خستگی چشم، خشکی  بر روی شاخص های چشمی 
چشم و میزان پلک زدن( است. با پیشرفت تکنولوژی و 
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پایانه های تصویری، شیوع علایم چشمی  با  افزایش کار 
در بین کاربران کامپیوتر در حال افزایش است، بنابراین 
لازم است ریسک فاکتورهای مرتبط با شیوع بیماری های 
چشمی شناسایی و مورد بررسی بیش تر قرار گیرند. در 
ترین  بیش  مقالات  روی  بر  گرفته  صورت  های  بررسی 
چشمی  های  شاخص  روی  بر  که  فاکتورهایی  ریسک 
بار  کاری،  وقفه  سن،  جنسیت،  شامل  گذارند  می  تاثیر 
استعمال  بودن،  عینکی  کامپیوتر،  با  کار  ساعات  ذهنی، 
کاری  سابقه  و  مانیتور  از  فاصله  مانیتور،  ارتفاع  سیگار، 
می باشند. در این مطالعه 12 مقاله اطلاعاتی در خصوص 
ارتباط  خستگی و خشکی چشم و 5 مقاله اطلاعاتی در 
با تغییرات میزان پلک زدن ارایه دادند که در این بررسی 
ها، 7 مطالعه به بررسی ساعات روزانه کار با کامپیوتر، 7 
مطالعه به بررسی جنسیت، 5 مطالعه به بررسی بار ذهنی، 
وقفه در  بررسی  به  بررسی سن، 2 مطالعه  به  5 مطالعه 
حین کار، 2 مطالعه به بررسی استعمال سیگار، 2 مورد 
به سابقه کاری، 2 مطالعه به ارتفاع و نوع کار، 1 مطالعه 
به بررسی فاصله از مانیتور و 1 مطالعه به بررسی عینکی 

بودن پرداختند )شکل 2(.
با توجه به بررسی های صورت گرفته مشخص گردید 
که در مطالعات فوق روش های جمع آوری داده ها شامل 
چشم،  خستگی  و  خشکی  های  نامه  پرسش  از  استفاده 
تست schirmer جهت بررسی خشکی چشم، فیلم برداری 
زدن هم  پلک  میزان  بررسی  آن جهت  آنالیز  و  از چشم 
چنین استفاده از روش EOG جهت بررسی علایم چشمی 

بود.
جهت  روش  ترین  بیش  بررسی  مورد  مطالعات  در 
جمع آوری اطلاعات، استفاده از پرسش نامه بود. با توجه 
مشخص  محققان  توسط  گرفته  صورت  های  بررسی  به 
شده است که افزایش سن، افزایش سابقه کاری، افزایش 
ساعات کار با کامپیوتر، کاهش فاصله شخص تا مانیتور و 
افزایش ارتفاع مانیتور نسبت به ارتفاع استاندارد، ارتباط 
کاربران  بروز خشکی و خستگی چشم در  مستقیمی در 

دارند.
در  که  گردید  مشخص  جنسیت  فاکتور  در خصوص 

مطالعات فوق خستگی و خشکی چشم در زنان از شیوع 
بیش تری برخوردار است که علت این امر ممکن است به 
دلیل حساسیت بیش تر زنان باشد که این فاکتور نیازمند 
مناسب  فاصله  منابع  از  برخی  در  است.  تر  بیش  بررسی 
تا  بین 50  کامپیوتر  با  کار  مانیتور جهت  تا  کاربر  چشم 
63 )20 تا 25 اینچ( توصیه شده است که این فاصله به 
صورت تقریبی برابر با طول دست در حالت کشیده رو به 
جلو می باشد)36( و در برخی منابع دیگر، فاصله مانیتور 
بین 30 تا 45 اینچ توصیه شده است که بیان می کند هر 
چه فاصله چشم از مانیتور بیش تر باشد ناراحتی چشمی 
فوق  مقالات  بررسی  در  چنین  هم  شود.)4(  می  تر  کم 
مشخص گردید که در فاصله کم تر از 50 سانتی متر با 
مانیتور در زمان کار با کامپیوتر میزان خشکی و خستگی 

چشم افزایش می یابد. 
توصیه می شود صفحه نمایش پایین تر از خط دید 
قرار گیرد به عبارتی مرکز صفحه نمایش باید 15 تا 20 
درجه )10 تا 15 سانتی متر( زیر خط دید قرار گیرد. هم 
چنین زاویه صفحه نمایش نسبت به خط دید افقی باید 
بین 20 تا 50 درجه باشد. قرارگیری مانیتور پایین تر از 
هوا  با  چشم  سطح  تماس  کاهش  باعث  چشم  دید  خط 
از  اشک  تبخیر  به کاهش  تواند منجر  شده که خود می 

سطح چشم گردد. 
جهت استراحت دادن به چشم ها، می توان از قانون 
20-20-20 استفاده کرد. بدین صورت که کاربر پس از
20 دقیقه کار با کامپیوتر به مدت 20 ثانیه به نقاط دور 
شود  می  باعث  قانون  این  کند.  نگاه  فوتی(   20 )فواصل 
چشم از حالت تمرکز و فوکوس خارج شده و به استراحت 
بپردازد. هم چنین جهت استراحت دادن به چشم ها می 
توان از توصیه متخصصین چشم در آمریکا استفاده کرد 
بدین صورت که پس از 2 ساعت کار مداوم با کامپیوتر 15 

دقیقه وقفه نیاز است)36(.
میزان  از  مانیتور  روشنایی  میزان  که  صورتی  در 
روشنایی محیط کار بیش تر باشد، استرس و فشار بیش 
تری بر روی چشم وارد می شود. بنابراین توصیه می شود 
مانیتور  روشنایی  به  نسبت  کار  محیط  روشنایی  میزان 
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Introduction: Nowadays, working in any computer work stations, named visual display terminal (VDT), 
was widespread and has become popular in our lives. Due to the increasing trend of using computers in 
the administrative and social institutions, prevalence of eye-related signs of working with computers is still 
increasing and it is one of the most important health issues. Computer jobs are low-mobility and require 
little energy to do physical work, but require more cognitive processing and mental focus. Visual fatigue is 
an occupational hazard for people working with computers. Eye fatigue has symptoms such as headaches, 
job discomfort, and eye pain the purpose of this study was to have a systematic review on eye fatigue, dry 
eye and eye blink among people working with visual terminals.  
Material and Methods: Internet search databases and search engines were used to find articles with 
focusing on the impact of risk factors on eye indexes on computer users. In this study, related articles were 
obtained from websites, including: PubMed, Google Scholar, Scopus and Web of Sciences. The keywords 
were used to search in these websites were: computer user, eye fatigue, dry eye and eye blink. Accordingly, 
after finding 115 relevant articles from the related sites, 17 articles were finally selected.
Results: Findings show that using computer cause many problems in the eye. Duration of using the 
computer, the type of work with the computer, the mental load, the distance from the monitor, and also 
long-term use of the computer without break in during work can cause dry and fatigue eye in users, which 
is one of the most common ocular problems among computer users.
Conclusion: According to the finding and results recommended to reduce of dry and fatigue eye, distance 
of users from the monitors, be more than 50cm, use 20-20-20 law to rest user’s eyes, and  Positioning 
the monitor be 15-20 degrees below the user’s line of sight. Also, too much focus on the screen reduces 
blinking and resulting in dry eyes. In order to prevent dryness of the surface of the eye, it is recommended 
that the eyelid be optional even if possible. Increasing the contrast of the monitor can be helpful in 
reducing stress and strain on the eye while working with a computer and using glasses instead of lenses 
to correct refractive errors and one of the ways to control and improve dry eye is using artificial tears by 
computer users.
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