
 زهرا عسگرى، زهرا لاهوتى فرد، فاطمه سادات شيخ الاسلامى
  طراح شخصيت و تصويرگر: سميرا حسينى
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اشتباه ها در چگونگي استفاده از وسايل رسانه اي را در تصويرهاي زير پيدا كن و دورشان خط بكش و 
بنويس هر اشتباه چطور بايد اصلاح شود؟ (در هر تصوير سه اشتباه وجود دارد.)

دوست خوبم سلام!
 من رسانوس هستم. در اين شماره ى مجله ى رشد دانش آموز با من همراه باش تا با 

ويژگى هاى دنياى رسانه آشنا شوى!
در اوّلين شماره ي مجله مى خواهيم درباره ي راه هاي استفاده ى درست از وسايل 
رسانه اي با هم صحبت كنيم؛ يعنى ياد بگيريم چطور از تلفن همراه، رايانك(تبلت) و 

رايانه ى كيفى(لپ تاپ) استفاده كنيم تا سلامت بمانيم.
به نظر خودت، با استفاده ى درست از وسايل رسانه اي چقدر آشنا هستى؟
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هــوای چشــم هايمان را داشــته باشــیم! 
امـروزه خيلى از كارهايمـان به اينـترنت و تلفـن همراه و فضـاى 
مجازى وابسته شـده اند. چون سلامتـى شما برايمـان خيلى خيلى 
مهم و با ارزش است، آمده ايم تا با هـم ببيـنيم چطور مي توانيم 

در دنياى مجازي هواى چشم هايمان را داشته باشيم! 

فاصله ات را با صفحه ى نمايشگر تنظيم كن. 

در تاريكى از وسايل 
رسانه اي استفاده نكن.

طبـق ايـن قانـون ، بعـد از هـر20 دقيقـه نگاه كـردن به صفحـه ى 
نمايشگر، بايد20 ثانيه به چشم هايت استراحت بدهى. به دور نگاه 

كن و تندتند پلك بزن .
نكته: كار با وسايل رسانه اي نبايد باعث شود مدّت زيادى پلك نزنى. 

فاصله ات را با صفحه ى نمايشگر تنظيم كن. 

2

1

3قانون 20-20 را رعايت كن.
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جدول زير را كامل كن . براي هر روزي كه حواست به قانون ها بود، نشانه ي لبخند بكش. 
اگر روزي حواست به قانون ها نبود، در خانه ي آن روز در جدول نشانه ي اخم بكش. هواى 
چشـم هايت را داشـته باش و تجربـه ات را ( بـه شـكل صـوتي، نقّـاشى يا متن ) با مـا در 

ميان بگذار. با اين كار ما را خوش حال مى كنى.

نور صفحه ي نمايشگر را تنظيم كن. 
يعنى اگـر نور محـيط زيـاد است ، نور 
صفحه  ي نمايشـگر را زياد كـن و اگر 
نور محـيط كم است ، نور صفحه  را كم 
كن . مي تواني از تنظيم خودكار نور هم 

استفاده كني.

https://www.roshdmag.ir/u/39iبراي ما بفرست.از طريق پيوند زير عكس بگيري و آن را مي تواني از جدولت راه ارتباط با ما: 

جمعهپنج شنبهسه شنبهدوشنبهيك شنبهشنبهيادم باشد

تنظيم ميز و 
صندلي

قوز نكردن

فاصله از وسايل

قانون 20-20 و 
پلك  زدن

استفاده نكردن 
در تاريكى

تنـظيم نور

فيلتـر(پالايه ي) 
آبى

نــور 
غيرمستقيم

4
دقّت كن نور به طور مستقيم به 

صفحه ي نمايشگر نتابد. 

6
از امكان فيلتر (پالايه ي) نور آبي 

استفاده كن.

5

همـه ي تلفن هاي همراه و رايانـه هاي كيفي 
گزينه اى به نام « فيلتر(پالايه) نور آبى» دارند. 
اگر انتخـابش كنى، نور صفحـه  ي نمايشـگر 
تقـريبـاً زرد مى شـود و آسيـب كمتـرى به 

چشم هايت مى رسد.

جدول زير را كامل كن
اگر روزي حواست به قانون ها نبود، در خانه ي آن روز در جدول نشانه ي اخم بكش. هواى 

چشـم هايت را داشـته باش و تجربـه ات را (
ميان بگذار. با اين كار ما را خوش حال مى كنى.

يادم باشد

تنظيم ميز و 
صندلي

قوز نكردن

فاصله از وسايلفاصله از وسايل

قانون 

چهارشنبه
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