
كيــف يلحــق اســتخدام التكنولوجيــا المفــرط
الضرر بصحتنا؟

, مايو  | كتبه زينب الملاح

تشـــــير الأبحـــــاث إلى أن الأشخـــــاص البـــــالغين يحـــــدقون في شاشـــــات الهواتـــــف الذكيـــــة والألواح
الرقمية والحواســيب وشاشات التلفــاز بمعــدل  ساعــة يوميًــا، مــا ينتــج عــن ذلــك بطبيعــة الحــال
تأثيرات على أعضاء جسمنا وكفاءة وظائفها، وبالتالي من المهم أن نتعلم كيفية تقليل مخاطر الإفراط

في استخدام هذه الأدوات المحيطة بنا.

التقنية والصداع
يظهر اليوم مصطلح “Computer Screen Headache” الذي يشير إلى الصداع الناتج عن إفراط

النظر في الشاشات بمختلف أنواعها.

https://www.noonpost.com/37095/
https://www.noonpost.com/37095/
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/tech-happy-life/201812/how-much-screen-time-is-too-much


هذا الصداع يحدث نتيجة لعدة عوامل:
ــا – إجهــاد العين: عنــد التحــديق في الشاشــات لساعــات طويلــة، يقــل معــدل ترميــش العين، مؤديً

بالتالي إلى جفافها، وجفاف العين يصاحبه إحساس بحرقة في العين وتعب وصداع.

– الوضعيات السيئة للجسم: الانحناء الس للرقبة ونحن نتصفح مواقع التواصل الاجتماعي أو
عند العمل على حواسيبنا وعند قراءتنا لكتبنا المفضلة على ألواحنا الرقمية يؤدي إلى الصداع.

– الإضاءة: الضوء المنبعث من الشاشات الإلكترونية يعيق دورة النوم الطبيعية، مما يجعل النوم
سيئًا وبالتالي يكون الصداع رفيق الصباح التالي.

بالإضافة إلى الإضاءة المبالغ بها التي تتعرض لها العين، حيث تكون إنارة المكاتب غالبًا معتمدة على
ضــوء الشمــس القــادم مــن الشبابيــك، أضــف إليهــا الإنــارة الســقفية للمكــاتب الــتي غالبًــا مــا تكــون
يادة إضاءة الهواتف وشاشات الكمبيوتر لرؤية أفضل. كل ذلك يزيد مضاءة نهارًا، مما يضطرنا إلى ز

كثر. من حدوث الصداع ويعرض المصابين بالصداع النصفي (migraine) إلى نوبات أ

العلاج
الحــل الأســاسي هــو الحــد مــن إجهــاد العين وتحسين طريقــة الجلــوس في المكتــب وطريقــة إمســاك

هواتفنا الذكية. الخطوات التالية تساعدنا في ذلك:

– وازن إضاءة الشاشة.

– حــاول أن تكــون إنــارة المكتــب معتدلــة وإنارة الشاشــة متوازنــة مــع إنــارة المكتــب، فــإذا كان الشبــاك
يعكــس ضــوء الشمــس علــى الشاشــة مــن الأفضــل أن تغــير موقــع مكتبــك، أمــا إذا كنــت تســتخدم

الكمبيوتر أو الهاتف الذكي ليلاً فقلل إنارة الشاشة واستخدم إنارة مكتبية معتدلة.

– استخدم خطوط كتابة كبيرة.

– حافظ على وضعية الجلوس في المكتب.



.اجعل الشاشة أمامك وبمستوى النظر، كي لا تضطر أن تحني رقبتك بشكل س –

– اختر الكرسي بعناية، وليكن الجلوس بشكل مستقيم.

– انتبه إلى وضعية الأكتاف في أثناء الكتابة على لوحة المفاتيح.

– خذ فترات استراحة، يمكنك اعتماد مبدأ --، بأخذ استراحة كل  دقيقة تنظر فيها إلى
شيء على بعد  قدمًا لمدة  ثانية.

– واظب على تمارين مرونة الرقبة.

– استخدم فلتر الشاشة الذي يمنع الطول الموجي الأزرق.

– يمكنك استخدام نظارات خاصة مصنعة لتقليل إجهاد العين، حيث تقلل التوهج والألوان المنبعثة



من الشاشات.

تــأثير الإفــراط باســتخدام التكنولوجيــا علــى
العين

تشـير الأبحـاث إلى أن -% مـن مسـتخدمي الحـاسوب لـديهم أعراض مشاكـل بـالعين، في هـذا
الســياق يمكننــا الحــديث عــن “Computer Vision Syndrome” متلازمــة الرؤيــة الحاسوبيــة، أو
The“ ف الجمعيــــة الأمريكيــــة للبصريــــاتوتُعــــر ،”Digital Eye Strain“ إجهــــاد العين الرقمــــي
American Optometric Association” متلازمة الرؤية الحاسوبية بأنها “مجموعة معقدة من
مشاكل العين والرؤية المتعلقة بالأنشطة التي تركز على الرؤية القريبة، في أثناء استخدام الكمبيوتر أو

ما يتعلق بهذا الاستخدام”.

تحدث الأعراض التي تظهر في متلازمة الرؤية الحاسوبية بسبب ثلاث آليات محتملة:

– الآليـــة البصريـــة الإضافيـــة “Extraocular mechanism”، وهـــي الآليـــة المســـببة للاضطرابـــات
العضليــة الهيكليــة، مثــل: تصــلب الرقبــة، آلام الكتــف، آلام الظهــر، الصــداع. وترتبــط هــذه الأعــراض

بالوضعيات السيئة لشاشة الكمبيوتر مما يؤدي إلى التواء العضلات.

– آليـة التكيـف “Accommodative mechanism”، وتسـبب هـذه الآليـة عـدم وضـوح الرؤيـة، أو
الرؤية المزدوجة، وقصر النظر، شيخوخة البصر.

– آلية السطح البصري Ocular surface mechanism، هذه الآلية مسؤولة عن أعراض جفاف
العين واحمرارها، وحرقة في العين بعد استخدام الكمبيوتر.

العلاج
– تجنـب الإضـاءة المرتفعـة، فهـي مـن أهـم العوامـل المـؤثرة القابلـة للتعـديل. اجعـل شاشـة الكمـبيوتر

بعيدة عن إنارة الشمس، واستغن عن ضوء الفلورسنت في سقف المكتب.

– قلل من اللمعان، فلمعان الحائط والشباك المنعكس على شاشة الكمبيوتر يجهد العين، يمكنك
طلاء المكتب بطلاء مخملي غير لامع يمنع الانعكاس او استخدم ألوان أغمق من الأبيض عند الطلاء.

– استبدل شاشة CRT وشاشة LED. فشاشات CRT ذات الوميض العالي سبب رئيسي في إجهاد

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4170366/
https://www.aoa.org/


العين.

– ثبت anti-glare screen على شاشتك.

– لا تنس ضبـط إعـدادات الشاشـة، مـن حيـث: السـطوع “Brightness”، وحجـم النـص والتبـاين
“text size and contrast”، ودرجـــــة حـــــرارة اللـــــون “Color temperature”، وهـــــذا الأخـــــير
مصطلح تقني يستخدم لوصف طيف الضوء المرئي المنبعث من شاشة ملونة، فالضوء الأزرق عبارة
كثر من تدرجات الطول الموجي الأطول مثل عن ضوء مرئي قصير الموجة يرتبط بزيادة إجهاد العين أ

البرتقالي والأحمر. يؤدي تقليل درجة حرارة اللون لشاشتك إلى تقليل مقدار الضوء الأزرق المنبعث.

– استخدم فلتر الشاشة الذي يمنع الطول الموجي الأزرق.

– إذا كان عملك يتطلب نقل النظر بين الورق والشاشة، من الأفضل استخدام حامل ورقي بارتفاع
الشاشة.

– ضع شاشة الكمبيوتر على بعد  إلى  سنتيمترًا من عينيك.



– اجعل مستوى النظر للشاشة تحت العين بـ- درجة.

– خذ فترات استراحة. يمكنك اعتماد مبدأ --، بأخذ استراحة كل  دقيقة تنظر فيها إلى
شيء على بعد  قدمًا لمدة  ثانية.

– إذا كنــت ترتــدي عــدسات لاصــقة، يمكنــك اختيــار بــديل النظــارات الخاصــة بالحــاسوب، لأن ارتــداء
العدسات يزيد من جفاف العين.

– يمكنك استخدام نظارات خاصة تحجب الطول الموجي الأزرق وتقلل إجهاد العين.

– لا تنس الفحص الدوري السنوي للعين.



”DRY EYE“ جفاف العين
تشـير الأبحـاث إلى أن التحـديق في الشاشـات الرقميـة يـؤدي إلى جفـاف العين، ولنفهـم كيفيـة حـدوث

ذلك، نلقي نظرة سريعة على فسلجة إنتاج الدموع.

عنـدما ترمـش العين، تحيـط طبقـة مـن الـدمع العين، بهـذه الآليـة يبقـى سـطح العين ناعمًـا وصافيًـا.
هذا الغلاف الدمعي متكون من  طبقات:

يتية “Oily layer”: الطبقة الخارجية التي تبقي سطح العين ناعمًا وتمنع تبخر الماء. – طبقة ز

– طبقــة مائيــة “Watery layer”: الطبقــة الوســطى والمكــون الأســاسي للــدموع، تبقــي علــى العين
نظيفة وتغسلها من الشوائب التي تدخلها.

– طبقــة مخاطيــة “Mucus layer”: الطبقــة الملتصــقة بــالعين، ومــن دونهــا لا تتمكــن الــدموع مــن
الالتصاق بالعين لإبقائها رطبة طول الوقت.

النظـر لساعـات طويلـة يقلـل مـن المعـدل الطـبيعي لحركـة “blink rate”، وبذلـك يقـل إنتـاج الغلاف
للــدمع ممــا يقلــل ترطيــب العين وتظهــر أعــراض الجفــاف علــى شكــل حرقــة واحمــرار في العين وعــدم

وضوح الرؤية بالأخص عند القراءة والصداع.

تأثيرات على الأذن والسمع
يرًا يحذر أن % (ما يعادل . مليار إنسان) من في عام ، نشرت منظمة الصحة العالمية تقر
الشبـاب والمـراهقين بأعمـار تـتراوح بين - سـنة معـرضين لفقـدان السـمع نتيجـة تعريـض الأذن

لمستويات غير آمنة من الصوت.

إن الاستخدام المفرط لسماعات الهواتف الذكية وأجهزة الاستماع الشخصية، يعرض الأذن بشكل
يــد علــى  ديســيبل لمــدة ثمــاني ساعــات أو  ديســيبل لمــدة  دقيقــة، يــؤدي إلى مســتمر لمــا يز
إرهــاق خلايــا خاصــة في الأذن الداخليــة تســمى “hair cell”، هــذه الخلايــا عنــد تعريضهــا للضجيــج

باستمرار يتم تدميرها بشكل دائم مما يؤدي إلى فقدان السمع الدائم وحدوث الطنين.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6371992/


العلاج
– أسهل طريقة للحد من مشاكل السمع هو الانتباه إلى مستوى الصوت.

– خذ فترات استراحة معطيًا فرصة لأذنيك للتعافي.

– خـذ حـذرك مـن العلامـات الأولى لفقـدان السـمع (صـعوبة السـمع في المنـاطق الصاخبـة، صـعوبة في
سماع الأصوات عالية النبرة، صعوبة فهم الكلام في مكالمات الهاتف، وسماع صوت طنين في الأذن)،

عند ظهور أحد هذه الأعراض لا بد من استشارة الطبيب.

التقنية والخمول
الصورة النمطية للإفراط في استخدام التقنية هو شخص بدين بشحوم متراكمة حول منطقة حزام
البطن وعيون محمرة ورقبة محدودبة. قد تكون هذه الصور مبالغ بها بعض الشيء، لكن الحقيقة
أن إهمــال الصــحة والجلــوس لساعــات وساعــات أمــام الشاشــات الرقميــة لــه دور كــبير في ارتفــاع

يادة الإمساك ومشاكل الدوالي وتخثر الدم في الأوردة. منسوب السمنة عالميًا وز

حيـث ربطـت الأبحـاث بين إدمـان الإنترنـت والسـمنة، بـالأخص لـدى المـراهقين، فـالجلوس لساعـات
طويلة أمام الشاشات الرقمية سواء التليفزيون أم الألواح الرقمية أم شاشات الكمبيوتر أم شاشة
الهواتف الذكية يرتبط بزيادة الوزن والسمنة لدى البالغين، فعند الجلوس تستهلك أجسادنا طاقة
قليلة، وقلة الحركة يمكن أن تشوه من إيعازات الشهية الطبيعية، مما يزيد الميل لاستهلاك الأطعمة

التي تزيد الوزن.

الجلوس لساعات طويلة أمام الشاشات وقلة الحركة التي تؤدي إلى السمنة واضطرابات الأكل التي
يــد، كلهــا تــدور في حلقــة تــؤدي إلى الإمســاك، الــتي بــدورها تزيد احتماليــة الإصابــة بتخــثر الــدم في الور

مفرغة عنوانها سوء استخدام التقنية.

التقنية وأمراض السرطان
لا تزال البحوث قائمة لإيجاد حلقة وصل بين استخدام الهواتف الذكية وأمراض السرطان، حيث
National Toxicology توصــلت البحــوث الــتي أجراهــا العلمــاء في برنــامج علــم الســموم الــوطني
Program لإشعاع من الهواتف المحمولة يمكن أن يزيد فرصة الإصابة بنوع نادر من الورم العصبي

schwannomas في ذكور الفئران.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27757931
https://www.webmd.com/cancer/brain-cancer/news/20180205/study-some-evidence-cell-phones-cause-tumors


أما فيما يتعلق بالخطر على الإنسان، حتى اليوم لم يتم التوصل إلى دليل علمي يثبت تلك العلاقة.

التقنية والخصوبة
تشير الأبحاث أن الإشعاع الكهرومغناطيسي للترددات اللاسلكية (RF-EMR) المنبعث من الهواتف

المحمولة يؤثر سلبًا على جودة الحيوانات المنوية، ولا تزال الأبحاث قائمة فيما يخص هذا الموضوع.

التقنيـــــة والتحســـــس الكهرومغنـــــاطيسي
Electromagnetic“

”Hypersensitivity

تتزايــد المخــاوف بشــأن الآثــار الصــحية الســلبية المحتملــة للتعــرض للإشعــاع الكهرومغنــاطيسي الــبيئي
(EMR)، المنبعث من:

– أبراج الهواتف المحمولة.

– الهواتف اللاسلكية.

– أجهزة الـWI-FI المثبتة في المنازل.

هذا التأثير وصفته منظمة الصحة العالمية الـWHO بفرط الحساسية الكهرومغناطيسية التي تظهر
بأعراض مختلفة منها:

– أعراض جلدية (طفح جلدي، احمرار، إحساس بوخزات في الجلد، إحساس بالحرقة).

– شعور بالإرهاق والتعب.

– صعوبة في التركيز.

– خفقان القلب.

– غثيان واضطرابات الجهاز الهضمي.

– أعراض نفسية.

https://www.researchgate.net/publication/263098795_Effect_of_mobile_telephones_on_sperm_quality_A_systematic_review_and_meta-analysis
https://www.who.int/peh-emf/publications/facts/fs296/en/


كثر عن حقيقة وجوده، لا يزال هذا الموضوع يشكل تحديًا للباحثين والمنظمات في تحديد تفاصيل أ
لأن قسـمًا من البلـدان لا يعـترف بوجـوده كمـرض إلا أن منظمـة الصـحة العالميـة ذكـرت تفاصـيل عـن

. وجود فرط التحسس الكهرومغناطيسي منذ ديسمبر

بعد استعراضنا لأهم التداعيات الصحية التي يسببها الإفراط في استخدام التقنية، يمكننا القول إن
التقنية سلاح ذو حدين، ولأجل الاستفادة منه لا بد من الانتباه إلى كيفية استخدامه.
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