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DIGITAL EYE STRAIN

Husnun Amalia, Nany Hairunisa, Yasmine Mashabi

bekerja, belajar, aktivitas belanja,
perbankan, bersantai dengan media
elektronik (komputer, tablet,
handphone, laptop)

Beraktivitas dengan
waktu cukup lama secara
terus menerus (>2 jam)

frekuensi kedipan turun

otot akomodasi mata lelah

kontras yang kurang baik (tulisan/screen)
cahaya screen memantul ke mata

jarak pandang tidak ergonomik

postur tubuh tidak ergonomik

koreksi kacamata yang tidak tepat

DIGITAL EYE STRAIN :
mata lelah, sakit kepala,

kering, nyeri leher dan bahu

Jarak monitor minimal 30cm

lokasi bahan yang dibaca di sebelah monitor
posisi monitor lebih rendah dari mata

atur monitor agar cahayanya tidak menyilaukan
Berkedip lebih sering (15x/menit)

Metode istirahat mata 20-20-20
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