
تكنولوجيــا جديــدة لحمايــة العين في عصر
الأجهزة المحمولة

, مارس  | يثيو كتبه دانييل أبار

غيرت التكنولوجيا الحديثة طرق تواصلنا مع العالم بشكل جذري. ففي عصرنا الحالي، لا يمكن لأي
شخص أن يتخيل حياته دون وجود هذا الكم الهائل من الأجهزة المتطورة التي تحيط بنا من كل
جــانب علــى غــرار الحواســيب الشخصــية، والهواتــف المحمولــة، والأجهــزة اللوحيــة وأجهــزة التلفزيــون
المتصلة… إلا أن هذا التعريض المنبثق من الشاشات (وهو كمية الضوء المسموح بها) يمكن أن يصبح

مبالغا فيه؛ وهو ما قد يؤثر تبعا على صحتنا وخاصة على سلامة بصرنا.

في الــوقت الراهــن، أصــبحت أعيننــا معرضــة للعديــد مــن المضاعفــات الصــحية علــى غــرار وهــن البصر
والمعروف باسم إجهاد العين أو كلال العين؛ أو متلازمة الحاسب الآلي، كما عرفها كل من كارمن بلباو
بورتــا، نــائب رئيــس الجمعيــة الإســبانية لأطبــاء العيــون المتحــدون، وطــبيب العيــون، ديفيــد ميجيــاس

لانوس.

اكتشف الخبراء أن حوالي  % من مستعملي التكنولوجيا الحديثة مصابون
بمشاكل على مستوى الأعين من شأنها أن تعيق عملية الرؤية
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وفي الأثناء، اكتشف الخبراء أن حوالي  % من مستخدميه التكنولوجيا الحديثة مصابون بمشاكل
علـى مسـتوى الأعين مـن شأنهـا أن تعيـق عمليـة الرؤيـة. فضلا عـن ذلـك، بينّ الخـبراء أن الأشخـاص
الذيـن لم يتجـاوزوا  سـنة يقضّـون معظـم وقتهـم أمـام شاشـات الأجهـزة الحديثـة، وذلـك بمعـدل
. ساعة يوميا. ومن بين هؤلاء، يعاني ثمانية من أصل  أشخاص من مشاكل على مستوى

البصر.

وفي شأن ذي صلة، أظهر الخبراء أن الأشخاص الذين تتراوح أعمارهم بين  و سنة، يمضون
مــا يعــادل تســع ساعــات أمــام شاشــات الأجهــزة الحديثــة؛ ومــن بين هــذه المجموعــة يعــاني إثنــان مــن
أصل ثلاثة أشخاص من مشاكل بصرية. أما بالنسبة للأشخاص الذين تتجاوز أعمارهم  سنة
فيمضون ما يقارب أربعة ساعات يوميا أمام شاشات التلفاز وغيرها من الأجهزة؛ علما وأن نصف

هذه المجموعة تعاني من مشاكل بصرية.

في الإجمـال، تُـوعز أسـباب هـذه المشاكـل البصريـة إلى الاسـتخدام المفـرط للحواسـيب والهواتـف فضلا
عن سوء استعمالها. وتتولد هذه المشاكل نظرا لأن أغلب الأشخاص يضعون شاشات الحواسيب،
على بعد  سنتيمترا أو أقل خلال استعمالها. وحسب الخبراء، فإننا بهذه الطريقة “نعرض أعيننا
إلى مصدر ضوء وإشعاعات من شأنها أن تؤثر على شبكية العين. ونتيجة لذلك تصاب شبكية العين
بالإرهاق جراء تعرضها إلى كم هائل من الإشعاعات لأكثر من ساعتين. بالإضافة إلى ذلك، تتأثر حدقة

العين بهذه الإشعاعات، مما يؤدي إلى اتساع قطرها”. 

يترتب عن استعمال الهاتف المحمول بكثرة مشاكل لا تحصى ولا تعد على
مستوى البصر

من ناحية أخرى، يترتب عن استعمال الهاتف المحمول بكثرة مشاكل لا تحصى ولا تعد على مستوى
البصر. فأثنــاء اســتعمالنا لهواتفنــا الجوالــة، تبــذل عضلات العينين جهــدا كــبيرا للــتركيز علــى الشاشــة.
فضلا عن ذلك، تتعرض العينين إلى ضوء الشاشة لوقت طويل مما يؤدي تبعا إلى انخفاض معدل

رمش العين.

 كد العديد من أطباء العيون، أن “المعدل الطبيعي لرمش العين يقدر بحوالي وفي هذا السياق، أ
مرة في الدقيقة الواحدة. في المقابل، عندما نركز نظرنا على الشاشة، ينخفض هذا المعدل إلى خمسة
مرات في الدقيقة. وفي هذه الحالة، يمكن أن يتسبب انخفاض معدل رمش العين في جفافها، الأمر

الذي قد يتفاقم في حال كان الشخص يستخدم عدسات لاصقة أو كان موجودا في غرفة مكيفة”.

البحث عن حلول تكنولوجية

مــؤخرا، أصــبحت العديــد مــن الشركــات علــى وعــي تــام بخطــورة هــذه المشاكــل البصريــة، ونظــرا لأنهــا
مدركة أنه من الصعب تغيير عادات الناس، قررت العديد منها اللجوء إلى التكنولوجيا للتقليص من
حدة هذه المضاعفات الطبية. ومن بين هذه الشركات، شركة “زايس” الألمانية التي ابتكرت عدسات



“انرجايز مي”، وهي عدسات مصممة خصيصا لمستعملي العدسات اللاصقة.

من جهتها، أوردت لورا روشا، المتحدثة باسم شركة زايس، أن “هذه العدسات مصممة بغية معالجة
مشكلتين أساسيتين. وهما: الإرهاق الذي يصيب عدسات العينين، فضلا عن نسبة الضوء الأزرق
يا للعين، إلا يبا كل الأجهزة الحديثة. في الحقيقة، يعد الضوء الأزرق ضرور المبالغ فيها، التي تبثها تقر

أنه في حال تعرضت العين لنسب كبيرة منه، فيمكن أن تؤثر سلبا على الدورات الحيوية”.

يتيكاير” بشعبية كبيرة، وذلك على خلفية إنتاجها لنظارات تحظى شركة “ر
واقية تمتص جزءا من الضوء الذي ينبعث من الهواتف الذكية والأجهزة

اللوحية وأجهزة الحواسيب الشخصية

وأضــافت روشــا، أن “هــذه العــدسات صــممت طبقــا للحركــات النمطيــة للعين ومساحــة القــراءة
القصــيرة الــتي يتطلبهــا الهــاتف المحمــول. وبهــذه الطريقــة، ســتدعم هــذه العدســة عمــل العضلات
الهدبية على النحو الأمثل”. وفي الأثناء، تتميز هذه العدسات بخاصية الحد من كمية الضوء الأزرق

المضرة بالعينين.

من ناحية أخرى، تسعى شركة “كوبرفيجن” لإثبات مكانتها في مجال الحد من المشاكل البصرية التي
تنتج بالأساس عن الأجهزة الحديثة، حيث ركزت عملها على تطوير العدسات اللاصقة الخاصة. وفي
مرحلــة متقدمــة، أصــدرت الشركــة العــدسات اللاصــقة “بيــوفينيتي إنرجــس”، خصــيصا لمســتخدمي

الأجهزة الرقمية وذلك بهدف مكافحة إجهاد العين.

ــدين. يتمثــل الأول في تصــميم يجمــع بين ــوجيين جدي ــة بابتكــار منتجين تكنول عمومــا، قــامت الشرك
منحنيات متعددة، تساعد على تخفيف الجهد الذي تبذله العين. أما الثاني فهو عبارة عن تكنولوجيا
كوافورم، التي تتميز بقدرتها على حبس المياه في داخلها، وبالتالي التقليص من حجم الجفاف الذي أ
قد تصاب به العين. وبالتالي، تساعد هذه التكنولوجيا على الحفاظ على رطوبة العين، حتى في حال

انخفاض معدل الرمش.

أما بعض الشركات الأخرى، فقد اختارت أن توظف تكنولوجيا متطورة، بهدف التعامل مع المشاكل
يتيكــاير”، تحظــى بشعبيــة كــبيرة، وذلــك علــى خلفيــة الــتي تتســبب فيهــا. والجــدير بــالذكر أن شركــة “ر
إنتاجها لنظارات واقية تمتص جزءا من الضوء الذي ينبعث من الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية
وأجهزة الحواسيب الشخصية…ولكن، ينطوي هذا المنتج على جانب سلبي يتمثل أساسا في أنه لا

يعالج المشاكل الأخرى المرتبطة بإجهاد العين.

برزت العديد من التطبيقات المصممة من أجل حماية العين. من بينها، تطبيق
“توايلايت”، الذي يقوم بتحديد الساعة ومكان المستخدم، ومن ثم يضبط

تلقائيا اللون ودرجة الضوء في الهاتف المحمول أو الجهاز اللوحي



مــن جــانب آخــر، بــرزت العديــد مــن التطبيقــات المصــممة مــن أجــل حمايــة العين. مــن بينهــا، تطــبيق
“تــوايلايت”، الــذي يقــوم بتحديــد الساعــة ومكــان المســتخدم، ومــن ثــم يضبــط تلقائيــا اللــون ودرجــة
الضوء في الهاتف المحمول أو الجهاز اللوحي. بالإضافة إلى ذلك، يعتمد تطبيق” فيلترو لوث أثول”
(Filtro Luz Azul) أي تصفية الضوء الأزرق، ي على خمس مرشحات مختلفة لمكافحة تعب العين.

ومن التطبيقات الأخرى المشابهة، “إيزي آي” أو “لوكس لايت”.

أمـا بالنسـبة لأنظمـة وينـدوز ومـاك ولينـوكس، فـإن تطـبيق “فلـوكس” (F.lux) يـوفر نفـس وظـائف
التطبيقات الآنف ذكرها. علاوة على ذلك، يتميز تطبيق “آي كير بلوس”، بالقدرة على مد مستخدمه
بجملــة مــن المعلومــات فضلا عــن اختبــارات لحــدة البصر، وتمــارين للعين، والعديــد مــن الاختبــارات

الأخرى.

نصائح من أجل العناية بالعين:

(  –  – ) قاعدة

من الضروري جدًا أن نبتعد عن جهاز الحاسوب كل  دقيقة، والنظر إلى أي شيء يبعد عنا عشرين
قدما ( أمتار)، لمدة  ثانية.

الإضاءة

مـــن المستحســـن وضـــع الشاشـــة في مكـــان لا تصـــل إليـــه انعكاســـات الضـــوء. بالإضافـــة إلى العمـــل
بالاستعانة بالضوء المحيط بنا وتجنب الإنارة الزائدة. كما ينصح بتخفيف حدة إضاءة الشاشة.

مرشحات امتصاص

كثر راحة، فضلا عن تساعد هذه المرشحات على امتصاص الإشعاعات من شاشة ليد، وتوفر رؤية أ
أنها تحسن من تباين الصورة.

رمش العين طاوعية

ــا (بمعــدل  مــرات في الدقيقــة). ومــن المهــم جــدا لمنــع جفــاف العين، ينصــح برمــش العين طوعي
إغماض العينين من حين إلى آخر لمدة  ثانية.

غسل العينين

تحتاج العينان إلى عناية خاصة يوميا، ويمكن استعمال محلول ملحي لغسل العينين.

اتخاذ مسافة من الشاشة

ــه وبين العين مــن  إلى  ســنتمتر. أمــا بالنســبة للهــاتف المحمــول، يجــب أن تكــون المسافــة بين



بالنســـبة للأجهـــزة اللوحيـــة، فيجـــب أن نســـتخدمها علـــى بعـــد  ســـنتيمترا. في حين أنـــه يفضـــل
استعمال الحواسيب على بعد مسافة تتراوح بين  و سنتيمترا حسب حجمه.

الحد من مدة التحديق في شاشة الهاتف

من الضروري للغاية القيام بالعديد من الأنشطة الرياضية وغيرها من النشاطات الأخرى في الهواء
الطلق، وذلك بهدف إراحة العينين ووقايتها من الإصابة بالإجهاد.

المصدر:  مينوتوس
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