
آیا استـفاده از وسایـل الـکتـرونیـکی در
نـور کـم باعـث آسـیـب دائـمی بـینـایـی 

 درست استمی شود؟

 نادرست است
 تا حدی درست است

 نامشخص
        )شواهد کافی برای آن یافت نشد(     



در دنیای مدرن، استفاده از وسایل الکترونیکی مانند گوشی های هوشمند و تبلت ها به بخش جدایی ناپذیر 
از زندگی روزمره تبدیل شده است. اما یکی از باورهای رایج این است که کار کردن با این دستگاه ها در نور کم 
می تواند باعث آسیب به چشم ها )ابتلا به انواع اختلالات از جمله دوربینی، نزدیک بینی، آستیگماتیسم( شود، 

باوری که نیاز به بررسی علمی و مستند دارد.
استفاده طولانی مدت از وسایل الکترونیکی مانند گوشی های هوشمند و تبلت ها، به ویژه در شرایط نور کم، 
می تواند منجر به علائم آزاردهنده  موقتی مانند خستگی چشم، خشکی چشم و تاری دید به ویژه در کودکان 
)۱(. این پدیده اغلب به عنوان فشار چشم دیجیتال یا سندرم بینایی کامپیوتری شناخته می شود.  شود 
خستگی چشم دیجیتال با گروهی از مشکلات چشمی و بینایی مرتبط است که در اثر استفاده طولانی از 
رایانه یا دستگاه دیجیتال ایجاد می شود. علائم شامل ناراحتی و خستگی چشم، خشکی چشم، تاری دید و 

سردرد است )2(.
مرکز تحقیقات روشنایی آمریکا )LRC( مطالعه ای را انجام داد که در آن به دو گروه از شرکت کنندگان گفته 
شد که یک فیلم را در تنظیمات مختلف نور تماشا کنند. یک گروه ابتدا یک ساعت از فیلم را در تاریکی و 
سپس یک ساعت دیگر از فیلم را با نورپردازی تماشا کردند. گروه دیگر هم همین کار را کردند، اما درست 
برعکس. در نتیجه، محققان دریافتند که تماشای فیلم با نورپردازی مناسب، باعث پلک زدن کمتر و خستگی 
چشم کمتر می شود )۳(. با این حال، این نوع علائم موقتی است و با رفع آن شرایط )نور کم(، چشم بهبود 

می یابد و باعث ایجاد اختلالی از جمله دوربینی، نزدیک بینی و یا آستیگماتیسم نمی شود.  
نکته حائز اهمیت در این بحث، پرهیز از خیره شدن طولانی مدت به صفحه نمایش در تاریکی است. با وجود 
اینکه این امر باعث ایجاد اختلالات چشمی )دوربینی، نزدیک بینی و یا آستیگماتیسم( نمی شود اما یکی از 

دلایل خشکی چشم است.

مطالعات مرور شده، شواهدی علمی مبنی بر اینکه استفاده از وسایل الکترونیکی در 
نور کم باعث آسیب دائمی بینایی )ابتلا به اختلالات چشمی از جمله دوربینی، نزدیک بینی، 
آستیگماتیسم( می شود را ارائه نمی کنند، اما نشان می دهند که کار با وسایل الکترونیکی 
بخصوص در نور کم می تواند منجر به ناراحتی و علائم آزاردهنده موقت بینایی مانند 
خستگی چشم، خشکی چشم و تاری دید شود. توصیه می شود افراد به طور منظم در 
هنگام کار با وسایل الکترونیکی به چشمان خود استراحت دهند، از روشنایی مناسب 
اطمینان حاصل کنند و استفاده طولانی مدت از این وسایل بدون استراحت چشم را برای 

کاهش این اثرات موقتی محدود نمایند.
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لازم به ذکر است، خیره شدن طولانی مدت به هر چیزی، نه فقط به صفحه نمایش، حتی در نور عادی 
می تواند چشم را خشک و دردناک کند )۴(. 

بنابراین، علاوه بر استفاده از صفحه نمایش در تاریکی، مدت زمان خیره شدن به آن نیز مهم است ولی 
اثرات نامطلوب آنها بر چشم دائمی نیست و بعد از رفع شرایط نامناسب )خیره شدن طولانی و نورکم( این 

اثرات نامطلوب از جمله خشکی و خستگی چشم از بین می رود. 
همچنین، یکی از نگرانی های اصلی در مورد صفحه نمایش های دیجیتال نور آبی آنها است. نور آبی، نور 
مرئی پرانرژی است که می تواند به داخل چشم نفوذ کند. مطالعات نشان می دهند که استفاده طولانی 
مدت از این صفحه نمایش های روشن در یک محیط تاریک به دلیل تابش نورآبی، می تواند به تولید هورمون 
خواب به نام ملاتونین آسیب برساند و کیفیت خواب و همچنین سایر مسائل مربوط به سلامتی را دچار 

اختلال کند )6 و 5(.
استفاده درست از وسایل الکترونیکی در عصر دیجیتال می تواند از مشکلات ذکر شده پیشگیری کند. 

در پایان به کاربران توصیه می شود که:

اگر بیش از 5 دقیقه نیاز به کارکردن با وسایل الکترونیکی از جمله گوشی هوشمند دارند ازجمله خواندن، 
نوشتن و بازی کردن، حتما به چشمان خود استراحت بدهند. 

تا حد امکان در مکان های تاریک از این وسایل از جمله تلفن های هوشمند استفاده نکنند )۷(.

به عنوان یک اقدام احتیاطی، سعی کنند با حفظ رطوبت چشمان خود و اطمینان از داشتن نور کافی 

برای فعالیت، از خستگی چشم جلوگیری نمایند )۴(.
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