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ترجمة حفصة جودة

يــد نومًــا جيــدًا في المســاء، توقــف عــن اللعــب بهاتفــك، هكــذا حــذر البــاحثون، فقــد وجــدت إذا كنــت تر
دراسـة أمريكيـة أن قضـاء وقـت طويـل أمـام شاشـة الهـاتف خاصـة وقـت النـوم، يرتبـط بالعديـد مـن

كبر للسقوط في النوم. أنماط اضطرابات النوم، بما في ذلك استغراق وقت أ

ــا بســان فرانسيســكو: يقــول غريغــوري مــاركوس، مؤلــف مشــارك في الدراســة مــن جامعــة كاليفورني
“قضاء مزيد من الوقت أمام الشاشة، يعني الحصول على نوم أسوأ”.

يقوم البحث بالربط بين مجموعة من الأدلة المتزايدة، والتي تشير إلى أن استخدام الأجهزة الإلكترونية
يعمل كعقبة أمام إغلاق عينيك.

تقول سيمون آرشر، خبيرة علم النوم من جامعة سوري (غير مشاركة في البحث): “أعتقد أن هناك
الكثير من البيانات والمعلومات التي تظهر أن استخدام الأجهزة الإلكترونية ليلاً هي المشكلة، فالكثير
مـن تلـك الأجهـزة تصـدر قـدرًا كـبيرًا مـن الضـوء الأزرق، وهنـاك تكمـن المشكلـة، لأن هـذا الضـوء الأزرق
يمنع إنتاج هرمون الميلاتونين الذي يزداد في الجسم قبل النوم بساعات، حيث يعطي إشارة إلى أن
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الجسم أصبح مستعدًا للنوم”.

وتضيف آرشر أن هذا الضوء الأزرق له تأثير تنبيهي على الدماغ، فكما أن الاطلاع على رسائل البريد
الإلكتروني ليلاً يتسبب في الإجهاد، فإن استخدام الأجهزة الإلكترونية ليلاً يلعب دورًا في ذلك.

نــشرت صــحيفة “بلــوس وان” دراســة قــام بهــا البــاحثون في جامعــة كاليفورنيــا بســان فرانسيســكو
وتطــبيق “جينجــر” لرعايــة الصــحة النفســية، وتقــوم الدراســة علــى مجموعــة مــن إجابــات المشــاركين
الذين أنهوا سلسلة من الاستقصاءات على الإنترنت، كجزء من دراسة صحية دولية تسمى “هيلث

إي-هارت”.

قام المشاركون بتحميل تطبيق يقوم تلقائيًا بجمع بيانات عن عدد الساعات التي يقضيها الشخص
في استخدام هاتفه، وقام فريق التحليل باختيار الأشخاص الذين استخدموا التطبيق  يومًا على

الأقل.

أنهى  شخصًا الدراسة، وأظهرت النتائج أن المشاركين يستخدمون هواتفهم في المتوسط بمعدل
. دقيقة في الساعة، وأن الأشخاص الأصغر سنًا يقضون وقتًا أطول من ذلك.

تضمـن التحليلات الأخـرى بيانـات عـن  مشاركًـا، وأظهـرت أن قضـاء وقـت أطـول أمـام الشاشـة
يرتبط بقلة ساعات النوم والوقت الذي نقضيه في السرير، وقال ماركوس إنه في المتوسط، كل دقيقة

إضافية يقضيها الشخص في استخدام هاتفه ترتبط بانخفاض فترة النوم لخمس دقائق.

بعد ذلك، قام الفريق بتحليل بيانات  مشاركًا (كانت بياناتهم كافية)، وأظهرت النتائج أنه كلما
ازداد قضـاء الـوقت علـى الهـاتف وقـت النـوم، كلمـا ازدادت نسـبة الـوقت الـذي تقضيـه مسـتيقظًا في
السريـر، والأكـثر مـن ذلـك كمـا قـال مـاركوس، فـإن كـل دقيقـة إضافيـة تقضيهـا في اسـتخدام الهـاتف،

ترتبط بزيادة الوقت الذي تحتاجه للاستغراق في النوم بمتوسط دقيقة ونصف.

لكـن الدراسـة لم تظهـر إذا كـان اسـتخدام الهـاتف يـؤدي إلى قلـة النـوم، أم أن اضطرابـات النـوم تـدفع
الأشخاص إلى استخدام هواتفهم، ومع ذلك فقد أشار المؤلفون إلى الأبحاث السابقة المتعلقة بالتأثير
الضار للضوء الأزرق المنبعث من الأجهزة الإلكترونية، وأضافوا أن تأثير استخدام بعض المواقع مثل

الفيسبوك يحتاج لإجراء المزيد من الدراسات.

ــا وأعتقــد أنهــا تساعــدنا في حــل الكثــير مــن يقــول مــاركوس: “إنــني مــن أشــد المعجــبين بالتكنولوجي
المشكلات، لـــذا أعتقـــد أننـــا بحاجـــة لتحقيـــق الاســـتخدام الأمثـــل للتكنولوجيـــا وفهـــم عـــواقب هـــذا

الاستخدام”.

يــادة مخــاطر التعــرض لمشكلات صــحية مثــل الســمنة والســكتة الدماغيــة، لكــن يرتبــط قلــة النــوم بز
الباحثين يقولون بأن تأثير الهواتف الذكية يحتاج لمزيد من التدقيق، يقول ماركوس: “بالرغم من أننا
لا نستطيع إثبات العلاقة السببية، فهذه البيانات تشير إلى أن استخدام الأجهزة خاصة وقت النوم
قد يكون ضارًا فيما يتعلق بمساعدتنا في الحصول على ليلة نوم جيدة ومريحة”، وتتفق آرشر مع



ذلك حيث تقول: “المغزى من ذلك، هو أن النوم يعني توقف وظائف الجسم والدماغ لإعادة شحن
الطاقة، وهذا النوم من الأنشطة قبل النوم ضد هذا الأمر تمامًا”.
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