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ير: نون بوست ترجمة وتحر

كـثر مـن الـوقت أثنـاء تفـشي وبـاء كورونـا، قضيـت وقتـا في التحـديق في شاشـات الأجهـزة الإلكترونيـة، أ
كــن ملتصــقة بجهــاز الحــاسوب المحمــول للقيــام بالعمــل، كنــت المقــضى في أي نشــاط آخــر. وعنــدما لم أ
أحــاول الحفــاظ علــى علاقــاتي الشخصــية مــن خلال مجموعــات المحادثــة والاتصــالات مــع عــائلتي عــبر

تطبيق واتساب.

كما حافظت على تواصلي مع الأصدقاء الذين لم أقابلهم منذ أشهر، وذلك بفضل شبكات التواصل
الاجتمــاعي. وفي ظــل الغلــق التــام للمطــاعم ومنــع كــل الأنشطــة والفعاليــات، كــانت أمســياتي مليئــة

بحلقات مسلسلات الدراما والجريمة.

كـن أعـاني مـن قصر النظـر، بحسـب مـا كـان يؤكـده لي أطبـاء العيـون في كـل مـرة أزورهـم. في العـادة  لم أ
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وخلال العشر سنوات الماضية، كانت الوصفة الطبية لشراء النظارة تشير دائما إلى أنني مصابة بنقص
طفيف، ولا أحتاج للنظارة إلا أحيانا عند قيادة السيارة أو مشاهدة أفلام مع الترجمة المكتوبة.

يــق بــاتت تبــدو ولكــن بعــد أشهــر مــن الجلــوس المســتمر أمــام الشاشــات، لاحظــت أن علامــات الطر
كد لي ذلك من ضبابية بالنسبة لي. فهل يعني هذا أن نظري تراجع؟ مؤخرا زرت طبيب العيون وقد أ
خلال تغيير وصفة استخراج النظارة الطبية، وأشار إلى أنه لاحظ أن هذا المشكل اشتكى منه عدد كبير

من الناس خلال هذه الفترة.

كـثر مـن  ألـف طفـل في الصين، تـتراوح وقـد توصـلت دراسـة أجريـت حـول هـذا الموضـوع إلى أن أ
أعمارهم بين  و عاما، ظهرت عليهم مؤخرا آثار تراجع البصر، وهو ما جلب الانتباه إلى العلاقة

بين الوباء وهذه الحاسة.

وتوصــل البــاحثون إلى أن الاضطــرار إلى البقــاء في الــبيت، وقضــاء وقــت أقــل في الهــواء الطلــق، يعــني
التحديق في الشاشة لساعات طويلة، وبالتالي تفاقم مشكلة قصر النظر لدى الحالات التي شملتها

الدراسة.

شاشات الأجهزة المحمولة هي الأسوء على الإطلاق، مثل الهواتف الذكية
والحاسوب اللوحي، لأنها تحمل على بعد سنتيمترات قليلة من الوجه

ــونغ ــدكتورة نعــومي ك ــديين، ولكــن ال ــرضى الكن ــة حــول الم ــات مماثل ــوقت الحــالي لا توجــد بيان وفي ال
أخصائيــة طــب العيــون تقــول “إنهــا خلال العــام المنقــضي، شهــدت عــددا غــير مســبوق مــن المــرضى
يشتكون من مشاكل البصر. وقد أدى هذا إلى تزايد عدد المرضى الذين يتم فحصهم، والسبب وراء
ذلك هو انتقال أغلبية الناس للعمل عن بعد، وعقد اللقاءات عبر تطبيقات مثل زوم، حيث يحدق

الإنسان في الشاشة لساعات طويلة دون أن يرمش، ودون أن يلتفت إلى أي شيء آخر.”

كذلـك في جامعـة ووترلـو، تؤكـد البروفيسـورة ديـبي جـونز، الـتي تعـالج الأطفـال الذيـن يقـل سـنهم عـن
ثمان سنوات، أنها لاحظت أن المرضى الذين قضوا  شهرا الماضية في التعلم عن بعد واستخدام
الأجهزة الإلكترونية، ويعانون من الحرمان من قضاء الوقت في الفضاءات المفتوحة، تزايدت لديهم
الإصابات بقصر النظر، وهو ما دفع بالأطباء لافتراض وجود رابط بين الحالة الوبائية في العالم وهذه

المشاكل البصرية لدى الصغار. 

ولفهم المزيد حول هذه الظاهرة، تحدثت مجلة بست هيلث مع الدكتورة كونغ والبروفيسورة جونز
حول التأثير المحتمل لفيروس كورونا على وظائف العين، والنصائح التي يمكن تقديمها حول كيفية

حماية صحة البصر ومدى أهمية الروتين اليومي.

عنــدما يتعلــق الأمــر بــالوقت المقــضى أمــام الشاشــة، هــل أن نوعيــة هــذه الشاشــة مهمــة؟ يعــني هــل
هنالك فرق بين مشاهدة الحاسوب ومشاهدة التلفاز؟



تؤكد البروفيسورة جونز أن شاشات الأجهزة المحمولة هي الأسوء على الإطلاق، مثل الهواتف الذكية
كـثر والحـاسوب اللـوحي، لأنهـا تحمـل علـى بعـد سـنتيمترات قليلـة مـن الـوجه. كمـا أن الإنسـان يركـز أ
على الأجهزة التي تكون قريبة منه، وبالتالي يتعود الدماغ على النظر على مسافة أقصر، وتقل قدرتنا

على الرؤية عن بعد.

أحيانا عندما أشعر بتعب العينين، آخذ استراحة وأقرأ كتابا، فهل أن هذا مفيد؟

بما أننا نحمل الكتب على نفس المسافة من الوجه مثل شاشات الأجهزة المحمولة، فإن هذا ليس
الحــل الأمثــل. وتنصــح البروفيســورة جــونز عوضــا عــن ذلــك بــالخروج إلى الأمــاكن المغلقــة ومشاهــدة

المناظر الطبيعية، والتحديق في الأشياء البعيدة.

تنصح الدكتورة كونغ بالقيام بترميش العينين بشكل قوي ومتعمد من أجل
تجنب الجفاف، إلى جانب الابتعاد عن الشاشات قبل الذهاب للنوم

كثر انتشارا مع تفشي الوباء؟ إضافة إلى قصر النظر، هل هنالك مشاكل أخرى في العينين باتت أ

تؤكـد الـدكتورة كـونغ والبروفيسـورة جـونز أنهمـا سـمعتا شكـاوى كثـيرة مـن المـرضى حـول جفـاف العين
وتهيجها، وهذا أمر مرتبط بكثرة النظر إلى الشاشة، والتواجد في مكان مكيف، إلى جانب قلة ترميش

العينين بسبب غياب مصادر الإلهاء حولنا في المنزل.

ففي مكتبك على سبيل المثال، تتحدث مع بعض الزملاء وتبتعد عن الشاشة وتلتفت من حين لآخر
أو تقـف، وبالتـالي تحصـل العين علـى استراحـة. وعلـى العكـس مـن ذلـك، عنـد العمـل عـن بعـد، أنـت
تجلس لفترات طويلة دون أخذ استراحة، وهذا يؤدي لجفاف وتهيج العين، ويفاقم مشاكل البصر

الموجودة لديك.

كثــيرون لا يزالــون يعملــون مــن المنزل ويقضــون وقتــا طــويلا أمــام الشاشــات، فكيــف يمكنهــم حمايــة
بصرهم؟

تتفــق جــونز وكــونغ علــى أن واحــدة مــن أفضــل الاستراتيجيــات لحمايــة صــحة العين هــي قاعــدة
//، ومعنى ذلك أنه في كل  دقيقة يجب أخذ  ثانية راحة والنظر إلى شيء بعيد عنا

مسافة  أمتار. هذا يريح العينين ويحث على الترميش.

وتوضـح البروفيسـورة جـونز أنـه لا داعـي لقيـاس المسافـة بشكـل دقيـق، إذ أن هـذه العمليـة سـتنجح
بمجـرد تغيـير محـور تركيزنـا والنظـر لأشيـاء بعيـدة. وبالنسـبة لمـن يعملـون مـن المنزل، يمكنهـم الجلـوس

قرب النافذة حتى تتاح لهم فرصة مشاهدة أشياء بعيدة.

وإلى جانب قاعدة //، تنصح الدكتورة كونغ بالقيام بترميش العينين بشكل قوي ومتعمد
مــن أجــل تجنــب الجفــاف، إلى جــانب الابتعــاد عــن الشاشــات قبــل الذهــاب للنــوم، مــن أجــل تقليــل



التعرض للضوء الأزرق، وبالتالي تحسين جودة النوم.

هل من الآمن الذهاب لطبيب العيون بينما المرض لا يزال يشكل تهديدا؟

الإجابة بكل بساطة هي نعم، حيث تؤكد جونز أن أطباء العيون يعتبرون من موظفي الصف الأول
خلال أزمة كورونا، وبالتالي فإنهم يواصلون العمل في كل الأوقات، ويستقبلون كل الحالات وليس

فقط الطارئة.

ومن المهم القيام بفحص روتيني للعينين، من خلال الحصول على موعد سنوي للأطفال ومرة كل
سنتين على الأقل للكبار
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