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يــن ســابقين عــن تــأثير الاســتخدام المفــرط للأجهــزة التقنيــة المختلفــة علــى ميكانيكيــة ير تحــدثنا في تقر
يــر نبحــث في الخلــل الــذي يصــيب كيميائيــة الجســم نتيجــة إدمــان ووظيفــة أجسامنــا، وفي هــذا التقر

الجلوس إلى تلك الأجهزة، أو سوء استخدامها.

تأثير التقنية على النوم
تبدأ المشكلة عندما نحاول إلقاء نظرة أخيرة على مواقع التواصل الاجتماعي قبل أن نخلد للنوم،
حيث تشير الأرقام أن % من مستخدمي الهواتف الذكية إما ينامون وهم ممسكون بهواتفهم،

أو يبقونهم على السرير أو بالقرب من السرير.

هذه الهواتف الذكية تعيق دورة النوم الطبيعية للجسم، حيث يلعب تتابع الليل والنهار أو بمعنى
أدق تتـابع الضـوء والظلام دورًا في حلقـة النـوم اليوميـة sleep cycle، حيـث يتـم إرسـال إيعـازات إلى
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الهيبوثالامس عند تعرض شبكية العين للضوء، عندها يرسل مركز مختص بالدماغ يشبه الساعة في
وظيفتــه، يــدعى suprachiasmatic nucleus SCN إيعــازات لتنظيــم إفــراز الهرمونــات (الميلاتــونين

والكورتيزول) والسيطرة على درجة حرارة الجسم وبالتالي إما نشعر بالنعاس أو نبقى على نشاطنا.

عند غروب الشمس، يتم تنشيط الغدة الصنوبرية من SCN التي بدورها تفرز هرمون الميلاتونين إلى
الدم حدود الساعة الـ مساء، الذي يصاحبه شعورنا بالنعاس وقلة التركيز، ويبقى المنسوب مرتفعًا

طول الليل حتى  ساعة، ثم يختفي منسوب الميلاتونين من الدم في صباح اليوم التالي.

عنـد اسـتخدامنا للهواتـف الذكيـة قبـل النـوم (أو أي ضـوء منبعـث مـن شاشـة رقميـة)، يعمـل الضـوء
الأزرق المنبعث من الشاشات الرقمية على تثبيط إفراز الميلاتونين، وبالتالي يحدث خلل في حلقة النوم
الطبيعية، الأمر الذي يؤثر سلبًا على عدد ساعات النوم ونوعية النوم (حيث أشارت الدراسات إلى أن
استخدام الهواتف الذكية لفترة تزيد على  دقيقة قبل النوم يجعل الإنسان عرضة لأخطار ضعف

جودة النوم).

آثار قلة النوم
– يُضعف كفاءة الجهاز المناعي.

 يجعـل الإنسـان عرضـة للسـمنة، فقـد أظهـرت الـدراسات أن الأشخـاص الذيـن ينـامون أقـل مـن –
كبر للإصابة بالسمنة من ساعات في اليوم يميلون إلى اكتساب المزيد من الوزن ويكون لديهم خطر أ
أولئـــك الذيـــن يحصـــلون علـــى  ساعـــات مـــن النـــوم، ويُعتقـــد أن الســـبب في ذلـــك أن الأشخـــاص
المحرومين من النوم لديهم مستويات منخفضة من الليبتين (المادة الكيميائية المسؤولة عن الشعور

يادة مستويات الغريلين (الهرمون المحفز للجوع). بالشبع) وز

– يعرض الإنسان إلى التوتر والاكتئاب.

– يعــرض الإنســان إلى خطــر الإصابــة بمــرض الســكر، فقــد أشــارت الــدراسات أن الأشخــاص الذيــن
ينــامون أقــل مــن  ساعــات في الليلــة لــديهم خطــر متزايــد للإصابــة بمــرض الســكر، ففقــدان النــوم

العميق قد يؤدي إلى الإصابة بداء السكري من النوع  عن طريق تغيير معالجة الجسم للجلوكوز.

– يقلل من الرغبة الجنسية.

– الحرمان من النوم على المدى البعيد يجهد القلب.

– يقلل من فرص الحمل.
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تأثير التقنية على كيميائية الدماغ
– تثبيط إفراز الميلاتونين، كما أشرنا سابقًا.

– تقليــل إنتــاج حمــض جاما-أمينوبيوتيريــك (GABA)، وهــو حمــض أميــني يتــم إنتــاجه في الــدماغ
(يعمل كناقل عصبي لتقليل نشاط الخلايا العصبية في الدماغ والجهاز العصبي المركزي)، فالإفراط في
اســتخدام الشاشــات الإلكترونيــة يرتبــط بالمســتويات المنخفضــة مــن GABA في الجســم، الــذي بــدوره

يظهر بشكل على توتر وقلق وأرق.

تأثير التقنية على البشرة

الضوء الأزرق المنبعث من الهواتف الذكية والأجهزة الإلكترونية الأخرى (هذا الشكل من الضوء هو
النطاق الأزرق/ البنفسجي قصير الموجة من طيف الضوء المرئي)، له القابلية على تكسير الكولاجين

يادة التصبغات الجلدية. المسؤول عن نضارة البشرة وز

ير تشـير إلى أن التعـرض المتكـرر لومضـات السـيلفي قـد يتسـبب في تلـف علاوة علـى ذلـك، هنـاك تقـار
وتسا شيخوخة الجلد.

https://www.medicalnewstoday.com/articles/262881
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6280109/


إدمان الإنترنت والألعاب
Compulsive Internet Use الإحصــاءات تشــير إلى انتشــار مــا يعــرف باســتخدام الإنترنــت القهــري
يـد علـى .% مـن السـكان، وتظهـر الأعـراض علـى شكـل أعـراض نفسـية وجسديـة، CIU إلى مـا يز
منها: الشعور بالذنب، والقلق والمآبة وعدم القدرة على الالتزام بالمواعيد والانعزالية وسرعة الانفعال
وغيرهـا، فضلاً عمـا يصاحبهـا مـن أعـراض جسديـة كـآلام الظهـر والمفاصل والصـداع واضطراب النـوم

ومشاكل العين.

هـذا بالإضافـة إلى اضطـراب الألعـاب الإلكترونيـة Internet Gaming Disorder IGD، الـذي جـرى
تضمينه من قبل جمعية الطب النفسي الأمريكية (APA) في القسم الثالث من الدليل التشخيصي
والإحصائي للاضطرابات العقلية – الإصدار الخامس (DSM-5)، كما أدرجت منظمة الصحة العالمية

.(ICD-11) هذا الاضطراب في المراجعة النهائية الحادية عشرة للتصنيف الدولي للأمراض (WHO)

وبحسب الـWHO فإن إعراض هذا الاضطراب تشمل:

- عدم القدرة على التحكم في سلوكيات الألعاب (سواء كانت مدة اللعب أم شدته أم تردده).

- أولوية متزايدة للألعاب، حيث تكون لها الأسبقية على الأنشطة الأخرى في الحياة.

يادة تصاعد الألعاب على الرغم من النتائج السلبية. - ز

ويتطلب التشخيص إعاقة واضحة وشديدة الخطورة في السلوك، بحيث يؤدي إلى ضعف كبير في
مجــالات العمــل الشخصــية أو العائليــة أو الاجتماعيــة أو التعليميــة أو المهنيــة أو غيرهــا مــن المجــالات

المهمة لمدة  شهرًا على الأقل.

الانشغال بالألعاب، له أعراض أخرى، كالانسحاب المجتمعي (الحزن والقلق والتهيج) عند الحرمان
من الألعاب، والإحساس الدائم بالحاجة إلى قضاء المزيد من الوقت في الألعاب لإرضاء الرغبة، فضلاً

عن احتمالية التعرض لخطر فقدان الوظيفة أو العلاقات الاجتماعية بسبب الألعاب.

ورغم أنه تم الاشارة إليه كـ”اضطراب” وليس كـ”إدمان”، تشير بعض الأبحاث إلى أن اللعب والفوز
يحفزان إفراز الدوبامين وهو مادة كيميائية في الدماغ ترفع المزاج وتوفر اندفاع الطاقة (وهو نفس

الناقل العصبي المتعلق بإدمان الكحول والأدوية المخدرة).

https://www.psychiatry.org/File%20Library/Psychiatrists/Practice/DSM/APA_DSM-5-Internet-Gaming-Disorder.pdf
https://www.who.int/news-room/q-a-detail/gaming-disorder
https://www.psychcongress.com/blog/role-dopamine-addiction-and-drug-abuse


التقنية والصحة النفسية
يشير مصطلح “SCREEN TIME” إلى الوقت الذي نقضيه على الشاشات الرقمية سواء شاشات
الهواتف الذكية أم الألواح الرقمية أم الكمبيوترات أم التلفزيونات، حيث تربط الدراسات التي أجريت
حـديثًا بين ازديـاد معـدلات القلـق والكآبـة بـالتزامن مـع ازديـاد الأوقـات الـتي نقضيهـا علـى الشاشـات

الرقمية.

كما أشارت دراسة أخرى إلى ارتباط القلق والاكتئاب لدى الأطفال والمراهقين (الأعمار بين -سنة)
بالساعات التي يقضونها أمام الشاشات الرقمية، حيث كشفت الدراسة أنه بعد ساعة واحدة فقط
مــن اســتخدام الشاشــات الرقميــة يقــل الفضــول لــدى الأطفــال وينخفــض مســتوى الســيطرة علــى

النفس، كما يقل الاستقرار العاطفي وتقل قدرتهم على إنهاء المهام.

أبحاث أخرى تشير إلى ارتباط استخدام مواقع التواصل الاجتماعي بارتفاع منسوب هرمون التوتر
يــادة يــق ز الكــورتيزول (يساعــد هرمــون الكــورتيزول الجســم علــى العمــل في المواقــف العصــيبة عــن طر
مسـتويات السـكر في الـدم وتقليـل اسـتجابة الجهـاز المنـاعي)، لكـن تـأثير ارتفـاعه علـى المـدى البعيـد قـد
يـؤدي إلى مشاكـل صـحية كثـيرة منهـا، القلـق والكآبـة والصـداع و مشاكـل في القلـب والنـوم والجهـاز

يادة في الوزن وضعف الذاكرة والتركيز. الهضمي وز

في عـالم اليـوم، مـن الواضـح أنـه لا يمكننـا الهـروب مـن التقنيـة واسـتخداماتها المتعـددة في حياتنـا، لكـن
ربما علينا تقنين استخدامها لتجنيب أجسادنا تأثيراتها الآنية أو تأثيراتها على المدى البعيد.
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