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فهرست مطالب
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مقدمه

تعریف چشم زدگی•

تعریف خیرگی•

خیرگیتفاوت بین چشم زدگی و •

علل و عوامل

به نور شدید، بازتاب نور، خیره شدن طولانی: عوامل فیزیکی•
صفحه نمایش یا آفتاب

تماعیاجباورهای سنتی، تأثیرات : عوامل فرهنگی و روانشناختی•

علائم و نشانه ها

سردرد، خستگی چشم، آبریزش، خشکی چشم: علائم جسمی•

بی قراریاضطراب، : علائم روانی•

پیشگیری و محافظت

له استفاده از عینک های محافظ، فاص: روش های پزشکی و علمی•
مناسب از منابع نور، استراحت چشم

در )… دعا، مهره، دستمال قرمز و : روش های سنتی و فرهنگی•

(صورت تمایل به بررسی فرهنگی



فهرست مطالب
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تشخیص و درمان

معاینه چشم، تست بینایی: روش های پزشکی•

شدیدقطره چشمی، استراحت، کاهش قرارگیری در معرض نور : روش های درمانی•

(با توجه به فرهنگ)روش های درمان سنتی •

پیامدها و عوارض در صورت عدم پیشگیری

خستگی مزمن چشم•

آسیب دیدن قرنیه یا شبکیه•

اجتماعیتأثیرات روانی و •

نتیجه گیری و توصیه ها

جمع بندی روش های علمی و سنتی•

چشم هاراهکارهای روزمره برای محافظت از •



مقدمه
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 مختلف فرهنگ های در رایج و قدیمی مفاهیم از خیرگی و زدگی چشم

 ده هاپدی این .داشته اند اعتقاد آن به دور گذشته های از انسان ها که هستند

 راداف اجتماعی یا روانی جسمی، سلامت بر منفی تأثیرات با معمولاا 

 یآیین های و روش ها فرهنگ ها، از بسیاری در و می شوند دانسته مرتبط

 ود این بین تفاوت شناخت .دارد وجود آن ها درمان یا پیشگیری برای

.می کند کمک آن ها روانی و فرهنگی تأثیرات بهتر فهم به پدیده



چشم زدگی

1
دت آمیز به حالتی گفته می شود که شخصی با نگاه حسا« چشم زخم»چشم زدگی یا 

رهنگ ها، به باور برخی ف. یا سوء نیت، باعث آسیب یا بدشانسی فرد دیگر می شود

نتیجه  به عبارت دیگر، چشم زدگی. این آسیب می تواند جسمی، روانی یا مالی باشد

ا عمدی انرژی منفی یا حسادت از طرف شخص بیننده است که به شکل ناخودآگاه ی

به فرد دیگر منتقل می شود



“
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خیرگی
سین بیش خیرگی حالتی است که در آن شخصی بدون قصد بد، اما با تمرکز نگاه یا تح

دگی، برخلاف چشم ز. از حد، باعث تأثیر نامطلوب یا خوشایند بر فرد دیگر می شود

یا منفی  خیرگی معمولاا ناشی از علاقه، تحسین یا شگفتی است و ممکن است مثبت

ر آن بر فرد به عبارت ساده تر، خیرگی بیشتر با تمرکز شدید نگاه و تأثی. تلقی شود

.مرتبط است تا حسادت یا بدخواهی
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تفاوت چشم زدگی وخیرگی

ویژگی چشم زدگی خیرگی

نیت
ا منفی و ناشی از  عمدتا

حسادت یا کینه

ممکن است مثبت یا 

یا  خنثی، ناشی از تحسین

تمرکز نگاه

تأثیر
آسیب جسمی، روانی یا 

اجتماعی

یا  ممکن است تأثیر منفی

و  مثبت، بسته به شرایط

فرهنگ

فرهنگ

در بسیاری از فرهنگ ها 

د به چشم زخم اعتقاد دارن

و آن را خطرناک می دانند

کمتر خطرناک، گاهی 

حتی به عنوان نشانه 

تحسین دیده می شود

نوع نگاه
نگاه حسادت آمیز یا 

خصمانه

نگاه تحسین آمیز یا 

متمرکز
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علل و عوامل
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دسته بندی عوامل توضیح

فیزیکی

نور شدید

وی نگاه مستقیم به منابع نور ق

مانند خورشید یا چراغ های 

ی پرنور باعث خیرگی و ناراحت

.چشم می شود

بازتاب نور

 انعکاس نور از سطوح صیقلی

مانند آینه، شیشه، آب یا فلز 

شم باعث خیره شدن و تأثیر بر چ

.می شود

خیره شدن طولانی به صفحه 

نمایش یا آفتاب

تمرکز طولانی روی گوشی، 

ش تلویزیون، کامپیوتر یا تاب

ی مستقیم خورشید باعث خستگ

چشم، تاری دید و سردرد 

.می شود

یفرهنگی و روانشناخت

باورهای سنتی

نگاه  اعتقاد به چشم زدگی و تأثیر

 ها دیگران در بسیاری از فرهنگ

ه باعث می شود اثرات منفی نگا

.واقعی احساس شود

تأثیرات اجتماعی

ی حسادت، رقابت، مقایسه اجتماع

و توجه بیش از حد به دیگران 

ی می تواند اثرات مشابه چشم زدگ

.ایجاد کند
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هاعلائم ونشانه 
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دسته بندی علائم توضیح

جسمی

سردرد

فشار یا خستگی ناشی از 

نگاه طولانی یا تأثیرات 

.منفی چشم زدگی

خستگی چشم

احساس سنگینی، سوزش یا 

ضعف در عضلات چشم 

پس از تمرکز طولانی یا 

.نگاه حسودانه

آبریزش چشم

واکنش طبیعی چشم به 

تحریک یا خیره شدن 

.طولانی

خشکی چشم

کاهش رطوبت چشم و 

احساس ناراحتی، معمولاا 

ناشی از تمرکز طولانی 

.روی صفحه یا نور شدید

عاطفی/روانی

اضطراب

نگرانی یا استرس ناشی از 

حس تهدید یا تأثیر منفی 

.نگاه دیگران

بی قراری

ناتوانی در آرامش، افزایش 

تحریک پذیری و کاهش 

.تمرکز ذهنی



پیشگیری و محافظت
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 پزشکی
و علمی

سنتی و 
فرهنگی

ی پیشگیر
و 

محافظت
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دسته بندی روش ها توضیح

پزشکی و علمی

استفاده از عینک های محافظ

ینک استفاده از عینک آفتابی یا ع

مخصوص صفحه نمایش برای 

کاهش آسیب نور و خیره شدن 

.طولانی

فاصله مناسب از منابع نور

ه رعایت فاصله کافی از صفح

د نمایش، چراغ ها و منابع نور شدی

.برای کاهش فشار چشم

استراحت چشم

هر ) ۲۰-۲۰-۲۰رعایت قانون 

ثانیه به جسمی در  ۲۰دقیقه،  ۲۰

و ( فوت نگاه کنید ۲۰فاصله 

تمرینات چشم برای کاهش 

.خستگی

سنتی و فرهنگی

دعا و نیایش

استفاده از دعاها و آیین های 

محافظتی رایج در فرهنگ های 

.مختلف برای دفع چشم زدگی

مهره و دستمال قرمز

آویزان کردن مهره یا دستمال 

قرمز و سایر نشانه های سنتی 

برای محافظت از چشم زدگی و 

.انرژی منفی

روش های فرهنگی دیگر

 استفاده از آیین ها و رسوم محلی

 بسته به فرهنگ و سنت برای

.حفاظت از فرد
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تشخیص و درمان
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دسته بندی روش ها توضیح

تشخیص پزشکی

معاینه چشم

بررسی سلامت چشم توسط چشم پزشک برای 

ور تشخیص خستگی، التهاب یا آسیب ناشی از ن

.شدید

تست بینایی
ت ناشی اندازه گیری قدرت بینایی و تشخیص اختلالا

.از تمرکز طولانی یا آسیب نوری

درمان پزشکی و علمی

قطره چشمی
استفاده از قطره های مرطوب کننده برای کاهش 

.خشکی و تحریک چشم

استراحت چشم
ی استراحت منظم برای کاهش خستگی و فشار رو

.چشم ها

کاهش قرارگیری در معرض نور شدید
ش های اجتناب از نور مستقیم خورشید یا صفحه نمای

.پرنور برای کاهش آسیب

درمان سنتی و فرهنگی

دعا و نیایش
ی استفاده از دعاها و آیین های محلی برای دفع انرژ

.منفی یا چشم زدگی

مهره و دستمال قرمز
شم استفاده از نشانه های سنتی برای محافظت از چ

.زدگی

روش های فرهنگی دیگر
مان بسته به فرهنگ، آیین ها و رسوم محلی برای در

.و حفاظت از فرد استفاده می شود



صورت در عوارض پیامدها و 
عدم پیشگیری
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دسته بندی عارضه/ پیامد  توضیح

جسمی

خستگی مزمن چشم

ه تمرکز طولانی، خیره شدن ب

نور شدید یا صفحه نمایش 

ش باعث احساس سنگینی، سوز

.دو خستگی دائمی چشم می شو

هآسیب دیدن قرنیه یا شبکی

یا  تابش مستقیم نور خورشید

اند نور شدید منابع دیگر می تو

باعث آسیب های جدی و حتی 

.وددائمی به قرنیه و شبکیه ش

اجتماعی/ روانی 

اضطراب و استرس

نگرانی مداوم درباره چشم 

ن زدگی یا تأثیر نگاه دیگرا

باعث افزایش استرس و 

.اضطراب می شود

تأثیرات اجتماعی

کاهش اعتماد به نفس، 

 گوشه گیری، پرخاشگری یا

مشکلات ارتباطی در محیط 

اجتماعی ناشی از ترس یا 

.نگرانی از چشم زدگی
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نتیجه گیری و توصیه ها
بخش دسته بندی توضیح/ محتوا 

مقدمه –
تند که چشم زدگی و خیرگی پدیده هایی با تأثیر جسمی، روانی و اجتماعی هس

.در فرهنگ های مختلف باور و آیین های مرتبط دارند

تعریف ها
چشم زدگی

انی یا تأثیر منفی نگاه حسودانه یا بدخواهانه بر فرد که می تواند جسمی، رو

.مالی باشد

خیرگی
منفی باشد،  تأثیر نگاه متمرکز یا تحسین آمیز بر فرد، که ممکن است مثبت یا

.بدون نیت بد

تفاوت ها –
ا منفی و ناشی از حسادت است، خیرگی ممکن است مث بت یا چشم زدگی عمدتا

.خنثی باشد و ناشی از تحسین است

علل و عوامل
فیزیکی .نور شدید، بازتاب نور، خیره شدن طولانی به صفحه نمایش یا آفتاب

فرهنگی و روانشناختی .باورهای سنتی، تأثیرات اجتماعی، حسادت و مقایسه اجتماعی

علائم و نشانه ها
جسمی .سردرد، خستگی چشم، آبریزش، خشکی چشم

عاطفی/روانی .اضطراب، بی قراری، کاهش تمرکز و تحریک پذیری

پیشگیری و محافظت
پزشکی و علمی

م و استفاده از عینک های محافظ، فاصله مناسب از منابع نور، استراحت چش

.۲۰-۲۰-۲۰قانون 

سنتی و فرهنگی .دعا، مهره، دستمال قرمز و آیین های محلی برای محافظت از چشم زدگی

تشخیص و درمان

تشخیص پزشکی .معاینه چشم، تست بینایی برای بررسی خستگی یا آسیب

درمان علمی .قطره چشمی، استراحت چشم، کاهش قرارگیری در معرض نور شدید

درمان سنتی و فرهنگی .دعا و آیین های محافظتی، استفاده از مهره و دستمال قرمز و روش های محلی

پیامدها و عوارض
جسمی .خستگی مزمن چشم، آسیب دیدن قرنیه یا شبکیه

اجتماعی/روانی .یریاضطراب، استرس، کاهش اعتماد به نفس، مشکلات ارتباطی و گوشه گ

نتیجه گیری و توصیه ها

روش های علمی
 استفاده از عینک محافظ، فاصله مناسب از منابع نور، استراحت منظم و

.قطره های چشمی

روش های سنتی .دعا، مهره، دستمال قرمز و آیین های فرهنگی

راهکارهای روزمره
 کاهش زمان نگاه به منابع نور، تنظیم نور محیط، تمرینات چشم و حفظ

.آرامش روانی
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