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Introduction: The use of computers as the most prevalent administrative tool is rapidly 
increasing and the mismatch between the computer and its user can lead to physical prob-
lems such as visual fatigue. Therefore, the present study was designed and conducted to 
investigate the relationship between visual fatigue and its related factors among computer 
users in one of the major ports in southern Iran.

Methods: This cross-sectional study was conducted on 405 administrative staff members 
who used computers for at least 4 hours per day. Simple random sampling was employed. 
Data were collected using a demographic questionnaire and the Visual Fatigue Question-
naire (VFQ). The intensity of localized lighting at the workstation was measured using a lux 
meter. The collected data were analyzed using SPSS-25 software.

Results: The results indicated that over 80% of participants experienced varying degrees of 
visual fatigue. Factors influencing this disorder included age, work experience, daily work-
ing hours, and light intensity, while body mass index and gender did not show a significant 
correlation with the occurrence of these disorders.

Discussion: Given the high prevalence of visual fatigue among computer users, attention 
to environmental and occupational conditions, such as improving lighting and adjusting 
workstations, can help to reduce this disorder and enhance employee productivity.
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Extended Abstract
Introduction:

I n today’s modern world, with advance-
ments in technology and the increasing use 

of computers, individuals spend an average of long 
hours in various work environments. This trend is 
particularly evident among office users and has 
become a necessity in both professional and per-
sonal life. According to global statistics, computer 
usage among employees in various occupations 
has significantly increased. For instance, the com-
puter usage rates in Sweden and Canada in 1989 
were 30% and 39%, respectively, which rose to 
over 60% by 2001. Currently, reports indicate that 
adults may spend an average of 8.5 hours daily 
looking at electronic screens. This continuous use 
can lead to various health issues, including visual 
fatigue.

Visual fatigue, known as Computer Vision 
Syndrome (CVS), refers to a collection of symp-
toms such as dry and irritated eyes, blurred or 
double vision, headaches, light sensitivity, and 
reduced concentration. This condition has increas-
ingly become one of the significant health issues 
in communities and will have major impacts on 
workforce health. Given the rising prevalence of 
eye symptoms caused by computer use, the im-
portance of examining and identifying factors in-
fluencing visual fatigue in work environments is 
more pressing than ever.

This study was meticulously designed and con-
ducted to investigate the prevalence of visual fa-
tigue and the risk factors affecting it among com-
puter users in one of the major ports in southern 
Iran. This comprehensive research aims to identify 
specific factors that can significantly contribute to 
improving eye health and reducing visual fatigue 
among users in this environment.

Methods:

This descriptive-analytical cross-sectional 
study was conducted on 405 computer users at a 
major port in southern Iran in 2022. Participants 
were informed about the study’s objectives, as-
sured confidentiality of their data, and provided 
informed consent before participation. Inclusion 

criteria required individuals to have at least one 
year of continuous computer use for a minimum 
of four hours daily, be aged between 20 and 60 
years due to the significant impact of age on visual 
health, and have no history of chronic or congeni-
tal eye diseases, including cataracts. Additionally, 
participants must not have had any eye conditions 
in the past year, used medications affecting vision, 
or consumed tobacco and alcohol. The exclusion 
criterion was incomplete questionnaires. Eligible 
employees were selected using convenience sam-
pling and provided consent before entering the 
study.

Data collection tools included a demographic 
questionnaire and the Visual Fatigue Questionnaire 
(VFQ). The demographic questionnaire assessed 
marital status, education level, work history, daily 
working hours, sleep hours, daily computer usage, 
glasses usage, smoking and alcohol consump-
tion, medication use, secondary employment, and 
medical history. The VFQ comprised 15 questions 
across four domains: eye strain, vision disturbance, 
eye surface disorder, and extraocular problems. 
Responses utilized a 10-point Likert scale, with 
higher scores indicating greater visual fatigue. Lo-
cal illumination levels were measured in lux at the 
computer users’ workstations to assess environ-
mental factors. Data analysis was performed using 
SPSS version 25, employing descriptive statistics, 
t-tests, chi-square tests, and Spearman correlation, 
with a significance level set at 0.05.

Results:

This study examined 405 administrative staff 
members who used computers for at least four 
hours daily. However, due to incomplete data from 
12 questionnaires, these cases were excluded from 
the final analysis. Ultimately, data from 393 par-
ticipants, comprising 145 women (36.9%) and 248 
men (63.1%), were analyzed. Participants’ ages 
ranged from 20 to 60 years, with a mean age of 
33.6 ± 9.97 years and a work experience of 10.25 
± 6.67 years. The average body mass index was 
reported as 24.57 ± 3.18 kg/m². Furthermore, the 
mean local illumination level at the workstations 
was measured at 378.26 ± 100.39 lux, which was 
below recommended standards in some cases. No-
tably, aside from local illumination, no significant 
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differences were observed between women and 
men regarding other variables.

Results indicated that over 80% of participants 
experienced varying degrees of visual fatigue. 
Specifically, 71% reported eye strain, 63% expe-
rienced vision disturbances, 75% had eye surface 
disorders, and 70% faced extraocular issues. Cor-
relation analyses revealed a positive relationship 
between visual fatigue and factors such as age, 
work experience, and daily working hours, indicat-
ing that increased exposure to these factors raises 
the risk of visual fatigue. Conversely, illumination 
intensity showed a negative correlation, suggest-
ing that higher illumination levels correspond to a 
reduced likelihood of experiencing visual fatigue. 
These findings highlight the importance of ad-
dressing environmental and occupational condi-
tions to mitigate visual fatigue in the workplace.

Conclusion:

The results of this study indicate a high preva-
lence of visual fatigue among computer users. 
These findings align with similar studies that dem-
onstrate visual fatigue is a common issue among 
computer users. Factors such as reduced blinking 
during screen use, inadequate lighting conditions, 
and close proximity to the screen can contribute to 
the onset of visual fatigue. Additionally, as indi-
viduals age, the lens of the eye becomes stiffer and 

loses flexibility, leading older adults to exert more 
visual effort when reading content on screens. En-
vironmental conditions, particularly lighting, are 
also key factors that can indirectly influence the 
development of visual fatigue.

Correlation results reveal a significant relation-
ship between visual fatigue and occupational and 
individual factors. This suggests that as age and 
working hours increase, the likelihood of experi-
encing visual fatigue also rises. Therefore, reduc-
ing computer usage time throughout the day and 
implementing regular breaks may help alleviate 
symptoms of eye fatigue.

In light of the findings from this study, attention 
to environmental and occupational conditions, 
especially concerning ergonomics and lighting, 
is critical for reducing visual fatigue in the work-
place. Improving lighting conditions, adjusting 
workstations, and establishing regular breaks for 
rest can significantly mitigate these disturbances.

Ultimately, this research can serve as a refer-
ence for future planning aimed at improving 
working conditions and employee health, paving 
the way for further studies in this area. Addressing 
visual fatigue is essential for enhancing productiv-
ity and overall well-being among computer users 
in various professional settings.
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هـدف:  اسـتفاده از رایانه هـا به عنـوان فراگیرتریـن ابزار اداری به سـرعت در حال افزایش اسـت و عدم تناسـب 
میـان رایانـه و کاربـر آن می توانـد منجـر بـه بروز مشـکلات جسـمانی همچون خسـتگی بینانی شـود؛ بنابراین 
مطالعـه حاضـر باهـدف بـررسی ارتباط بین خسـتگی بینـایی و عوامـل مرتبط بـا آن در کاربـران رایانه دریکی 

از بندرهـای بـزرگ جنـوب ایـران طراحی و اجـرا گردید.

روش هـا: ایـن مطالعـه مقطـعی بـر روی 504 نفـر از کارکنـان اداری کـه حداقـل چهـار سـاعت در روز از 
رایانـه اسـتفاده می کردنـد، انجـام شـد. نمونه گیـری بـه روش تصادفی سـاده انجـام شـد. داده ها با اسـتفاده از 
پرسشـنامه ویژگی های دموگرافیک و پرسشـنامه خسـتگی بینایی )VFQ( جمع آوری شـدند. شـدت روشـنایی 
موضـعی در سـطح میز کار توسـط دسـتگاه لوکس متر مـدل هانگر اندازه گیری شـد. اطلاعات جمع آوری شـده 

بـا اسـتفاده از نرم افـزار SPSS-25 مـورد تجزیه وتحلیـل قـرار گرفت. 

یافته هـا: نتایـج نشـان داد کـه بیـش از 80 درصـد از شـرکت کنندگان درجات مختلـفی از خسـتگی بینایی را 
تجربـه کرده انـد. عوامـل مؤثـر بـر ایـن اختلال شـامل سـن، سـابقه کار، سـاعات کار روزانه و شـدت روشـنایی 

بودنـد، درحالی کـه تـوده بـدنی و جنـس ارتبـاط معناداری بـا بروز ایـن اختلالات نداشـتند. 

نتیجه گیـری: بـا توجـه به شیوع بالای خسـتگی بینـایی در کاربـران رایانه توجه به شـرایط محیطی و شـغلی، 
ماننـد بهبـود روشـنایی و تنظیـم ایسـتگاه های کاری، می توانـد بـه کاهـش ایـن اخـتلال و افزایـش بهـره وری 

کارکنـان کمـک کند.
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مقدمه: 

سـاعات  افـراد  بیشـتر  امـروزی،  رشـد  بـه  رو  دنیـای  در 
مختلـف  کاری  محیط هـای  در  را  شـبانه روز  از  طولانی مـدت 
سـپری می کننـد و بخـش عمـده ای از وظايـف کاری روزانـه 
را بـا رايانـه انجـام می دهنـد؛ بنابرايـن، اسـتفاده از رايانـه بـه 
تبديل شـده  زنـدگی حرفـه ای و شـخصی  از ضروريـات  يـکی 
اسـت. در محیط هـای کاری مـدرن، به ويـژه در میـان کاربـران 
اداری، کار مـداوم بـا رايانـه بـه يک رونـد عـادی تبديل شـده 
اسـت و مطابـق با آمارهـای جهانی، اسـتفاده از رايانـه در میان 
افزايش يافتـه  کارکنـان مشـاغل مختلـف به طـور چشـمگیری 
از  اسـتفاده  نـرخ  در سـال 1989،  به عنوان مثـال،   .]1[ اسـت 
رايانـه در سـوئد و کانـادا بـه ترتیـب 30 و 39 درصـد بـود کـه 
ايـن ارقـام تا سـال 2001  بـه بیـش از 60 درصـد افزايش يافته 
اسـت، کـه نشـان دهنده اهمیـت و نقـش روزافزون فنـاوری در 
انجـام وظايـف شـغلی اسـت ]2[. اخیراً گزارش شـده اسـت که 
بزرگ سـالان ممکـن اسـت روزانـه هشـت و نیـم سـاعت صرف 

نماينـد ]3[. الکترونیـک  تماشـای صفحه نمايـش 

بنابرايـن عدم تناسـب میـان رايانـه و کاربران موجـب اتخاذ 
وضعیت نامناسـب بدنی شـده کـه در بلندمدت می تواند سـبب 
بـروز  آسیب و مشـکلات بهداشـتی متعدد گردد که شـايع ترين 
آن هـا خسـتگی بینـايی اسـت ]1[. چـرا کـه، رايانه هـا به عنوان 
فراگیرتريـن و ضروری ترين ابزار برخلاف سـاير تجهیزات اداری 
همچـون تلفـن و چاپگرهـا، به طـور مـداوم نیازمند اسـتفاده از 
چشـم و توانايی ديد هسـتند. در اوايل حضور گسـترده رايانه ها 
و نمايشـگرها، پرتـودهی آن هـا موردتوجه محققان قـرار گرفت 
امـا به تدريـج شـکايت چشـمی بـه يـک چالـش اصـلی تبديـل 
گرديـد و  مطالعـات مختلـف نشـان داده اند که خسـتگی بینايی 
يـکی ديگـر از عوارض شـايع اسـتفاده از رايانه اسـت ]1،4-6[.

ايـن وضعیـت کـه تحـت عنـوان سـندرم بینـايی نـاشی از 
کامپیوتـر Vision  شـناخته می شـود، بـه مجموعـه ای از علائم 
نظیـر خشـکی و سـوزش چشـم، تـاری يـا دوبیـنی، سـردرد، 
حسـاسیت به نور و کاهـش تمرکز اطلاق می گـردد ]3[. چنین 
بـه نظـر می رسـد کـه در آينده علائـم چشـمی نـاشی از کار با 
رايانـه بـه يـکی از مسـائل مهـم سلامـت جوامع تبديل شـود و 

عـوارض عمـده ای بـرای سلامـت نیـروی کار بـه بـار آورد ]6[.

بـا توجـه بـه مطالـب ذکرشـده و اسـتفاده فراگیـر از رايانـه 
در سـال های اخیـر و تبديـل آن بـه يـک ضـرورت غیرقابـل 
شیـوع  گسـتردگی  و  ازيک طـرف  کار  محیـط  در  جايگزيـن 
ايـن  تأثیـر  و  رايانـه  بـا  کار  از  نـاشی  چشـمی  ناراحتی هـای 
اخـتلال بـر پردازش هـای شـناختی و درنتیجـه بـازدهی کاری 
افـراد، ايـن مطالعـه باهـدف بـررسی شیوع خسـتگی بینـايی و 
ريسـک فاکتورهـای مؤثـر بر آن بـر روی کاربران رايانـه يکی از 

بندرهـای بـزرگ جنـوب ايـران طـراحی و اجـرا گرديـد.

مواد و روش ها:

اين مطالعـه توصیـفی- تحلیـلی به صـورت مقطـعی بر روی 
405 نفـر از کاربـران رايانـه در يـکی از بندرهای بـزرگ جنوب 

ايـران در سـال 1401 انجام  شـده اسـت.

شـرکت کنندگان پـس از آگاه سـازی از هـدف مطالعه، تأکید 
بـر محرمانـه بودن اطلاعاتشـان و اخذ رضايت نامـه آگاهانه وارد 
مطالعـه شـدند. معیـار ورود افـراد بـه مطالعـه داشـتن حداقـل 
يـک سـال سـابقه کار مـداوم بـا يارانـه به مـدت حداقـل چهار 
سـاعت در طـول روز، محـدوده سـنی بیـن 20 تـا 60 سـال به 
دلیـل تأثیـر سـن بـر سلامـت بینـايی، عـدم سـابقه ابـتلا بـه 
بیماری هـای مزمـن يـا مـادرزادی مرتبـط بـا سیسـتم بینـايی 
ماننـد آب مرواريـد، عـدم سـابقه بیماری چشـمی در يک سـال 
اخیـر، عـدم اسـتفاده از داروهـای تأثیرگذار بر سیسـتم بینايی، 
عـدم مصـرف دخانیـات و الـکل بود. معیـار خروج عـدم تکمیل 
پرسشـنامه ها توسـط فـرد در نظـر گرفتـه شـد. کارکنـان واجد 
شـرايط بـا روش در دسـترس انتخـاب و پـس از اعلام رضايـت 

وارد مطالعه شـدند.

اطلاعـات  پرسشـنامه  شـامل  اطلاعـات  جمـع آوری  ابـزار 
بـود. بینـايی  خسـتگی  و  دموگرافیـک 

شـامل  شـغلی:  و  دموگرافیـک  متغیرهـای  پرسشـنامه 
سـؤالاتی در مـورد وضعیـت تأهـل، سـطح تحـصیلات، سـابقه 
شـغلی، سـاعات کار روزانه، سـاعات خـواب روزانه، سـاعات کار 
بـا کامپیوتـر در طـول روز، اسـتفاده يا عـدم اسـتفاده از عینک 
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طـبی و نـوع عینـک مورداسـتفاده، مصـرف سیـگار و الـکل، 
مصـرف دارو، شـغل دوم و سـابقه بیمـاری افـراد بـود.

پرسشـنامه  ايـن   :)VFQ( بینـايی  خسـتگی  پرسشـنامه 
شـامل 15 سـؤال بـا چهـار حیطـه اسـترين چشـمی )چهـار 
آيتـم(، اخـتلال ديـد )پنـج آيتـم(، اختلال سـطح چشـم )سـه 
آيتـم( و مشـکلات خـارج چشـمی )سـه آيتم( اسـت. سـؤالات 
ايـن پرسشـنامه شـامل طیـف لیکـرت 10 درجـه ای از صفـر 
تـا 10 بـوده کـه نمـرات بـالا نشـان دهنده خسـتگی بینـايی 
بیشـتر و نمـرات پايیـن نشـان دهنده خسـتگی بینـايی  کم تـر 
اسـت. مجموع امتیازات اين سـؤالات محاسـبه و سـپس بر 15 
تقسیـم می شـود که حداقـل و حداکثر امتیاز نهايی پرسشـنامه 
برابـر صفـر و 10 اسـت. سـطح بندی خسـتگی چشـمی شـامل 
بـدون خسـتگی، خسـتگی کـم، خسـتگی متوسـط و خسـتگی 
شـديد اسـت. ايـن پرسشـنامه در سـال 1390 توسـط حبیبی 
و همـکاران بـرای تعیین خسـتگی چشـمی کاربـران پايانه های 
تصويـری طراحی شـده و روايی و پايـايی ايـن پرسشـنامه مورد 

تائیـد اسـت ]7[.

اندازه گیـری روشـنايی موضـعی: شـدت روشـنايی موضـعی 
بـا کمـک  رايانـه،  کاربـران  میـز  در سـطح  لوکـس  برحسـب 
دسـتگاه لوکس متر مدل Hagner CE )سـاخت کشـور سـوئد( 

و توسـط کارشـناس بهداشـت حرفـه ای اندازه گیـری شـد.

 SPSS نرم افـزار  از  اسـتفاده  بـا  داده هـا  تجزيه وتحلیـل 

نسـخه 25 انجـام شـد و از روش هـای آمـار توصیـفی، آزمـون 
تی- اسـتیودنت، کای دو و همبسـتگی اسـپیرمن بهـره گرفتـه 
شـد. سـطح معنـاداری بـرای تمـامی آزمون هـا 0/05 در نظـر 

شـد. گرفته 

یافته ها:

در ايـن مطالعـه، 405 نفـر از کارکنـان اداری کـه حداقـل 
چهـار سـاعت در روز از رايانه اسـتفاده می کردنـد، مورد بررسی 
قـرار گرفتنـد. بااين حـال، بـه دلیـل ناقـص بـودن اطلاعات 12 
پرسشـنامه، ايـن مـوارد از تجزيـه  و تحلیل نهايی حذف شـدند. 
در نهايـت، اطلاعـات 393 نفـر شـامل 145 زن )36/9 درصـد( 
و 248 مـرد )63/1 درصـد( بـرای تحلیـل اسـتفاده شـد. سـن 
شـرکت کنندگان بیـن 20 تـا 60 سـال متغیـر بـود. میانگیـن 
سـنی و سـابقه کار شـرکت کنندگان بـه ترتیـب 33/6±9/97 
و 6/67±10/25 سـال بـود. میانگیـن شـاخص تـوده بـدنی نیز 
3/18±24/57 کیلوگـرم بـر مترمربـع گـزارش شـد. همچنین، 
میانگین شـدت روشـنايی موضعی در سـطح میـز کار 100/39 
±378/26 لوکـس اندازه گیـری شـد کـه در برخی مـوارد کمتر 
از اسـتانداردهای توصیه شـده بـرای محیط هـای کاری بود. لازم 
بـه ذکـر اسـت کـه به جـز شـدت روشـنايی موضـعی در سـطح 
کار، تفـاوت معنـاداری بیـن دو گـروه زنان و مردان ازنظر سـاير 

متغیرها مشـاهده نشـد )جـدول 1(.

جدول 1: اطلاعات دموگرافیک شرکت کنندگان

سطح معناداریکل )393 نفر(مرد )248 نفر(زن )145 نفر(متغیر

9/790/84±7/1833/6 ± 6/6233/85 ± 33/99*سن )سال(

3/180/19±2/9824/57 ± 3/4824/76 ± 24/23*توده بدنی )کیلوگرم بر مترمربع(

6/670/86±6/710/25± 6/610/29± 10/17*سابقه کار )سال(

0/920/6±0/937/65 ±0/917/67± 7/62*کار در روز )ساعت(

378/260/0001±96/48100/39±102/7392/32±354/21*شدت روشنايی )لوکس(

در شـکل 1 توزيـع فراوانی نسـبی سـطوح خسـتگی بینايی 
و زيـر مقیاس هـای مرتبـط بـا آن را در میـان کاربـران رايانـه 
نشـان می دهـد. نتايـج نشـان می دهـد کـه بیـش از 80 درصد 

بینـايی  خسـتگی  از  مختلـفی  درجـات  شـرکت کنندگان  از 
زيرگروه هـای  بـررسی  ايـن، در  بـر  تجربـه کرده انـد. علاوه  را 
خسـتگی بینـايی، مشـخص شـد کـه بـه ترتیـب 71 درصـد از 
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افـراد اسـترين چشـمی، 63 درصـد اخـتلال ديـد، 75 درصـد 
اخـتلال سـطح چشـم و 70 درصد مشـکلات خارج چشـمی را 

کرده انـد. تجربـه 

شکل 1: درصد فراوانی خستگی بینایی و زیرگروه های آن در میان شرکت کنندگان )393 نفر(

جدول 2: مقایسه عوامل مرتبط با خستگی بینایی در بین شرکت کنندگان )393 نفر(

متغیر
خستگی بینایی

سطح معناداری دارد )322 نفر(ندارد )71 نفر(

5/250/007 ±7/2331/89±34/34*سن

3/160/36 ±3/2824/64 ± 24/25*توده بدنی )کیلوگرم بر مترمربع(
6/980/0001 ±3/9110/89 ±7/32*سابقه کار )سال(

0/910/0001±0/837/74±7/24*کار در هفته )ساعت(

102/590/04 ±86/79373/24 ±401/03*شدت روشنايی )لوکس(

**جنس
زن
مرد

22)6(
123)31(

49)12(
199)51(0/25

جـدول 3 نتايـج همبسـتگی بیـن خسـتگی بینـايی را در 
ارتبـاط بـا عوامل سـن، سـابقه کار، سـاعات کار روزانه و شـدت 
روشـنايی نشـان می دهد. ضريب همبسـتگی مثبت بین سـابقه 
کار و سـاعات کار روزانه با خسـتگی بینايی حاکی از اين اسـت 
کـه افزايـش سـابقه کار و سـاعات کار روزانه می توانـد منجر به 
افزايـش ريسـک بـروز اين اختلال شـود. همچنین، همبسـتگی 

معنـادار مثبـت بیـن سـن و ايـن اخـتلال نشـان دهنده افزايش 
ريسـک بـروز ايـن اختلال بـا بـالا رفتن سـن اسـت. در مقابل، 
شـدت روشـنايی با خسـتگی بینايی همبسـتگی منفی دارد، به 
ايـن معنـا کـه بـا افزايش شـدت روشـنايی در حـد اسـتاندارد، 

احتمـال بـروز اين اخـتلال کاهـش می يابد.

* میانگین± انحراف معیار
** تعداد )درصد(
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بحث و نتیجه گیری:

مطالعـه حاضـر بـا هـدف بـررسی شیوع خسـتگی بینـايی و 
عوامـل مرتبـط بـا آن در کاربـران رايانـه دريـکی از بندرهـای 

بـزرگ جنـوب ايـران انجام  شـد.

نتايـج مطالعـه نشـان داد کـه 322 نفـر )81/9 درصـد( از 
کاربـران رايانـه شـرکت کننده در مطالعه سـطوح خسـتگی کم 
تـا شـديد را گـزارش نمودنـد. تقريبـاً بیـش از 60 درصـد دچار 
سـطوح مختلـف از اخـتلال ديـد، مشـکلات خـارج چشـمی، 
اسـترين چشـمی و اختلال سطح چشـم بودند. سـاير مطالعات 
نیـز نتايـج مشـابهی گـزارش نمودنـد ]1،4،8[. بـرای مثـال در 
مطالعـه ای کـه باهـدف بـررسی شیـوع و ريسـک فاکتورهـای 
از  نفـر   260 روی  بـر  رايانـه  کاربـران  در  چشـمی  خسـتگی 
کاربـران رايانـه انجـام گرديـد شیـوع خسـتگی بینـايی در بین 
شـرکت کنندگان بسیـار بـالا )87/1 درصـد( گـزارش گرديـد 
]4[. همچنیـن در مطالعـه ديگـری کـه بـر روی 319 نفـر از 
کاربـران پايانه هـای تصويـری ديجیتال انجام شـد؛ نتايج نشـان 
داد کـه شیـوع خسـتگی بینـايی 89/4 درصـد اسـت و افـراد از 

خسـتگی، خشـکی چشـم و سـردرد شـکايت داشـتند ]8[.

از آنجـائی کـه کاربران در حیـن کار بـه صفحه نمايش خیره 
می شـوند، مطابـق بـا نتايـج مطالعـات کمتـر پلـک می زننـد 
]9،10[. در بزرگ سـالان در حالـت اسـتراحت میانگیـن پلـک 
کـه  زمـانی  و  اسـت  دقیقـه  در  بـار   20 الی   15 زدن چشـم 
چشـم ها بـر روی موضـوعی تمرکـز می نمايند تعـداد پلک زدن 
بـه چهـار الی شـش بـار در دقیقـه کاهـش می يابـد کـه باعـث 
ايجاد فشـار بر روی چشـم ها می شـود ]11[. ادامه اين شـرايط 
بـرای سـاعات طـولانی منجـر بـه خشـکی و خسـتگی چشـم 

می شـود ]12[. علاوه بـر ايـن کار چشـمی در فاصلـه نزديـک 
و ارتفـاع صفحه نمايـش از ديگـر عوامـل بـروز خسـتگی بینايی 

اسـت ]13[.

همچنیـن نتايـج مطالعـه نشـان داد کـه بـا افزايـش سـن، 
سـابقه کار و مدت زمان اسـتفاده از رايانه در طول سـاعات کاری 
روزانـه تعـداد افراد با خسـتگی بینـايی افزايش می يابـد. چراکه 
بـا افزايـش سـن، عـدسی چشـم به تدريج سـخت تر می شـود و 
انعطاف پذيـری خـود را از دسـت می دهـد. ايـن سـخت شـدن 
باعـث می شـود که عـدسی نتوانـد به راحـتی تغییر شـکل دهد 
و درنتیجـه، قـدرت تطابـق عدسی بـا نور ورودی بـه آن کاهش 
می يابـد. ايـن پديـده باعـث می شـود کـه افـراد مسـن تر بـرای 
خوانـدن مطالـب بـر روی صفحه نمايـش نیاز به تلاش چشـمی 
بیشـتری داشـته باشـند ]14[. از طـرف ديگر با افزايش سـابقه 
کار تجمـع تدريجی فشـارهای وارده بر چشـم در طول سـالیان 
دراز و پـس از کار طولانی مـدت بـا رايانـه افزايـش می يابـد و با 
زيادشـدن مدت زمـان کار روزانـه بـه دلیل اينکه چشـم فرصت 
کافی بـرای اسـتراحت و برطرف کردن فشـارهای وارده به خود 

را نـدارد میزان خسـتگی بینـايی افزايش می يابـد ]15،16[.

شـرايط محیـطی، به ويـژه روشـنايی، يـکی ديگـر از عوامـل 
ايجـاد  در  غیرمسـتقیم  به طـور  می توانـد  کـه  اسـت  کلیـدی 
خسـتگی بینـايی نقـش داشـته باشـد. نتايـج مطالعـه حاضـر 
نشـان داد شـرکت کنندگانی که شـدت روشـنايی موضعی محل 
کارشـان از مقادير مجاز )500-200 لوکس( کمتر اسـت بیشتر 
از افـرادی که روشـنايی محیط کارشـان در حـد مطلوب و قابل 
 قبـول اسـت نشـانه های خسـتگی بینـايی داشـتند. مطالعـات 
پیشیـن نیـز تائیـد کرده انـد کـه روشـنايی نامناسـب، چـه بـه 
دلیـل نـور کـم و چـه بـه دلیـل تابـش خیره کننـده، می توانـد 

جدول 3: نتایج همبستگی بین خستگی بینایی با عوامل شغلی و فردی

خستگی بیناییمتغیر

سطح معناداریضریب همبستگی
0/1330/009سن )سال(

0/2110/0001ساعات کار در روز
0/190/0001سابقه کار )سال(

0/1030/04-شدت روشنايی )لوکس(
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موجـب افزايـش خسـتگی بینـايی شـود ]17،18[. زمـانی کـه 
روشـنايی محیـط کار در سـطح مطلـوب و اسـتاندارد نباشـد، 
افـراد مجبـور می شـوند بـرای انجام وظايـف خود فاصله شـان از 
سـطح کار را تغییـر دهنـد کـه سـبب تغییر در تطابق چشـمی 
می گـردد و می توانـد يـکی از دلايـل خسـتگی بینـايی باشـد 
]19[. از طـرف ديگـر افـراد نیـاز دارنـد کـه زمـان بیشـتری را 
صـرف انجـام فعالیت های روزانه شـان کننـد تا بتواننـد جزئیات 
را بهتـر ببیننـد يـا دقـت بیشـتری در کار خـود داشـته باشـند 
]20[ ايـن افزايـش مدت زمـان کار، وضعیـت بـدنی نامناسـب 
ماننـد خـم شـدن بـه سـمت صفحه نمايـش يـا نزديـک کردن 
چشـم بـه متن يـا تصاوير همـراه بـا نشسـتن های طولانی مدت 
و نبـود وقفه هـای اسـتراحت کافی خسـتگی بینـايی را تشـديد 
می کنـد. شـواهد موجـود از تحقیقات مشـابه نیز نشـان داده اند 
کـه طـراحی نامناسـب روشـنايی محیـط کار می توانـد به طـور 
مسـتقیم و غیرمسـتقیم بر سلامـت جسـمانی و روانی کارکنان 

تأثیر منـفی بگـذارد ]19[.

نتايـج آنالیـز همبسـتگی نیـز نشـان دهنده ارتبـاط معنـادار 
بیـن خسـتگی بینـايی بـا عوامـل شـغلی و فـردی اسـت. ايـن 
نتايج نشـان می دهد که با افزايش سـن و سـاعات کار، احتمال 
بـروز خسـتگی بینايی افزايـش می يابـد؛ بنابرايـن کاهش زمان 
کار بـا رايانـه در طـول روز راهکاری کنترلی اسـت کـه می تواند 
شیـوع علائـم خسـتگی چشـمی را کاهـش دهـد. همچنیـن 
آمريـکا،  شـغلی  بهداشـت  و  ايمـنی  اداره  توصیـه  بـا  مطابـق 
کاربـران رايانـه بـرای رفـع خسـتگی چشـمی می بايسـت پـس 
از هـر يـک سـاعت کار بـا ايـن وسیلـه سـه الی پنـج دقیقـه 
اسـتراحت چشـمی داشـته و به اجسـامی کـه در فاصلـه دور از 
چشـم قـرار دارند نـگاه کننـد و به طـور منظم چشم هايشـان را 
بـاز و بسـته کنند ]21[. اسـتفاده از قانـون 20-20-20 راهکار 
ديگـری اسـت که می تـوان برای اسـتراحت دادن به چشـم های 
و کاهـش خسـتگی آن اسـتفاده نمـود بديـن ترتیـب کـه کاربر 
پـس از 20 دقیقـه کار بـا کامپیوتـر به مدت 20 ثانیـه به فاصله 
20 فـوتی نـگاه کنـد کـه کمک می کند چشـم از حالـت تمرکز 

خارج شـود ]22[.

همچنیـن، ضريب همبسـتگی منفی شـدت روشـنايی محل 
کار بـا اخـتلالات بینـايی نشـان دهنده تأثیـر مثبـت روشـنايی 

مناسـب بـر ايـن اخـتلالات اسـت. درنتیجـه تأمیـن روشـنايی 
مصنـوعی بـا شـدت مجـاز و مطلـوب بـودن آن )عـدم ايجـاد 
خیـرگی، يکدسـت بـودن و شـاخص تجـلی رنگ و دمـای رنگ 
مناسـب[ در کنـار تابش نـور خورشید در دفاتـر اداری منجر به 
ايجـاد احسـاس راحـتی شـده و مانـع از بروز مشـکلات مختلف 

ازجمله خسـتگی بینـايی می گـردد ]23[.

از محدوديت هـای ايـن مقالـه می تـوان بـه اسـتفاده تنهـا از 
پرسشـنامه VFQ به عنـوان ابـزار اندازه گیـری خسـتگی بینايی 
اشـاره کـرد کـه ممکـن اسـت تمـامی ابعـاد ايـن وضعیـت را 
به طـور جامـع پوشـش ندهـد. همچنیـن، ايـن تحقیـق تنها بر 
روی کاربـران کامپیوتـر در يـک بنـدر بـزرگ در جنـوب ايـران 
انجام شـده اسـت کـه ايـن موضـوع محدوديت هـايی در تعمیـم 

نتايـج بـه سـاير محیط هـا يـا جمعیت هـا ايجـاد می کنـد.

نتیجه گیری:

بـا توجـه بـه نتايـج ايـن مطالعـه کـه نشـان داد کاربـران 
کامپیوتـر سـطح بالايی از خسـتگی بینـايی را تجربـه می کنند، 
توجـه بـه شـرايط محیـطی و شـغلی، به ويـژه در زمینه هـای 
بـرای  ارگونومیـک و روشـنايی، ازجملـه راهکارهـای کلیـدی 
کاهـش خسـتگی بینـايی در ايـن افـراد اسـت. بهبـود شـرايط 
روشـنايی، تنظیـم ايسـتگاه های کاری و ايجـاد وقفه های منظم 
بـرای اسـتراحت می توانـد بـه کاهـش ايـن اخـتلالات کمـک 
کنـد. همچنیـن، شـناخت دقیق عوامـل مؤثر بر اين مشـکلات 
می توانـد به مديـران و تصمیم گیرندگان کمک کنـد تا اقداماتی 
بـرای بهبـود سلامـت جسـمی و روانی کارکنـان اتخـاذ کننـد. 
درنهايـت، ايـن مطالعـه تأکیـد می کنـد کـه طـراحی مناسـب 
محیـط کار، شـامل روشـنايی مطلـوب و شـرايط ارگونومیـک، 
روانی  و  جسـمانی  سلامـت  بـر  قابل توجـهی  تأثیـر  می توانـد 
کارکنـان داشـته باشـد. بهبـود ايـن شـرايط نه تنهـا بـه کاهش 
خسـتگی بینـايی کمـک می کنـد، بلکـه می توانـد بـه افزايـش 

بهـره وری و کیفیـت کار نیـز منجـر شـود.

ملاحظات اخلاقی:
پیروی از اصول اخلاق در پژوهش

IR.HUMS. ايـن مطالعـه دارای تايیديه اخلاقی به شـماره
REC.1399.4 از دانشـگاه علوم پزشـکی هرمزگان است.

https://jpm.hums.ac.ir
https://jpm.hums.ac.ir/


338

زمستان 1403. دوره 11. شماره 4 مجله طب پیشگیری

حامی مالی
ايـن مقالـه بـا حمايت مـالی معاونـت تحقیقـات دانشـگاه علوم 

پزشـکی هرمـزگان )بـا شـماره 990027( انجام  شـده اسـت.

مشارکت نویسندگان
يکسـان  سـهم  مقالـه  نـگارش  در  نويسـندگان  تمـامی 

ند. ا شـته  دا

تعارض منافع
هیچ گونه تعارض منافعی در پژوهش حاضر وجود ندارد.

تشکر و قدردانی
نويسـندگان از حمايت هـای مـالی دانشـگاه علـوم پزشـکی 

هرمـزگان و همچنیـن شـرکت کنندگان قـدردانی می کننـد.
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