
 يجلــــس معظــــم الأشــــخاص البالغين 
لســــاعات أمام شاشــــات الأجهــــزة الذكية 
يوميــــا، والســــبب هو تعدد المهــــام التي 
يقومــــون بهــــا بالاعتمــــاد علــــى وســــائل 
الاتصــــال الرقمي، لكن فــــي المقابل تؤكد 
العديــــد من الأبحــــاث أن كثــــرة الجلوس 
أمام الشاشات يؤثر على الصحة بأشكال 

مختلفة.
ويبدو أن المسألة لا تقتصر على كون 
استخدام أجهزة ووسائط إلكترونية أمرا 
غيــــر صحي، بــــل امتد ليصبــــح من حكم 
المستحيل تجنبهما، على غرار عدم قدرة 

الناس تقريبا على تحاشي تلوث الهواء.
وتشــــير نتائج الأبحــــاث التي أجريت 
لتشــــمل تأثير شاشــــات التلفــــاز وأجهزة 
الهواتف  وشاشات  المحمولة،  الكمبيوتر 
الذكية على المســــتخدمين في العديد من 
مجــــالات العمل، إلى أن أغلب الأشــــخاص 
قد أصبحوا عاجزين عن وضع خط فاصل 

بين شؤون العمل والبيت.
وأفــــاد بحــــث جديــــد أجرتــــه جمعية 
المعنية  ”بريتيــــش هــــارت فاوندايشــــن“ 
بصحة القلب في بريطانيا، بأن الإنســــان 
يقضي ما يصل إلى تسع ساعات ونصف 
يوميا جالســــا، أي حوالــــي 75 بالمئة من 
وقته دون نشــــاط حركي، وهــــو ما يترتب 

عليه عدد من المشكلات.
وجاءت هذا البحث في معرض دراسة 
معدلات اســــتخدام الأجهــــزة الرقمية، بما 
في ذلك مشــــاهدة التلفزيون واســــتخدام 
الكمبيوتــــر أو ممارســــة ألعــــاب الفيديو 
اللوحيــــة  الكمبيوتــــرات  اســــتخدام  أو 

والهواتف الذكية.
ويصف البعض من الخبراء الجلوس 
المطول أمام الأجهزة بالعادة الســــيئة، أو 

بما يشبه ”التدخين من نوع جديد“.
ويوضحون أن ذلك الوصف جاء نظرا 
لأن الكثيــــر من النــــاس يكرســــون فترات 
طويلــــة من وقتهــــم لاســــتخدام أجهزتهم 
الإلكترونيــــة، من دون أن يدركوا كم قضوا 
من الوقت في اســــتخدام تلك الأجهزة دون 
ممارسة أي نشاط رياضي، كما لا يعرفون 

حجم المضار المترتبة عن ذلك.
ويصلــــح هنــــا الاستشــــهاد بمقولــــة 
”العضــــو الــــذي لا تســــتخدمه يضمر“ مع 
مشكلة قلة الحركة، إلا أن الخبراء يؤكدون 

أن الأمراض المرتبطة بعدم النشاط تمثل 
عامل خطر رئيســــي لحــــالات الوفاة على 
المرتبطة  والأمــــراض  العالــــم،  مســــتوى 

بالسمنة.
القلــــب  أمــــراض  جمعيــــة  وتقــــول 
البريطانية، في تقرير لها نشــــر عام 2017، 
”إنها أكبر تهديد لصحة القلب، وعاملا من 

عوامل الوفاة المبكرة أيضا“.
وورد فــــي التقريــــر أن البريطانييــــن 
في المتوســــط يقضون خمــــس حياتهم لا 
يفعلون شــــيئا، أي يجلســــون دون القيام 

بأي نشاط رياضي. 
ووجدت الأبحاث الطبية أن نســــبة 76 
بالمئة من البريطانيين -الذين يخضعون 
لعمليات جراحية على مســــتوى القلب، أو 
يحولون إلى أقســــام إعادة التأهيل بسبب 
أمراض قلبية- هم من الأشخاص الذين لا 

يمارسون نشاطا رياضيا.

الطبيــــب  كنابتــــون،  مايــــك  ويقــــول 
المتخصص في أمراض القلب، إن ”انعدام 
النشــــاط الجســــماني وكثــــرة الجلــــوس 

يمثلان نسبة عالية في بريطانيا“.
ويوضــــح كنابتــــون أنــــه ”إذا جمعنا 
تأثير هذين العاملين، فإننا ســــنجد أنهما 
يمثلان تهديــــدا كبيرا لصحتنــــا القلبية، 

ومن أسباب الوفاة المبكرة أيضا“.

سلوك عدم الحركة

يتسبب الجلوس والاسترخاء لساعات 
طويلــــة في 70 ألف حالة وفاة ســــنويا في 
بريطانيــــا ويكلف هيئة خدمــــات الصحة 

البريطانية 700 مليون جنيه إسترليني.
ويحذر تقريــــر الجمعية من أن نحو 5 
ملايين شخص يتوفون سنويا في العالم، 
يمكــــن تصنيفهم ضمن قائمة الأشــــخاص 
الذين لا يمارســــون أي نشاط رياضي، مما 
يجعل عدم القيام بأي نشــــاطات جســــمية 
بشــــكل مســــتمر، واحــــدا من أهم عشــــرة 

أسباب مؤدية للوفاة في العالم.
ويســــود اعتقاد لدى معظــــم الخبراء 
بــــأن الفتــــرة التــــي يمضيها الفــــرد أمام 
الشاشــــات هي أحد العوامل المســــاهمة 
في نمط الســــلوك كثير الجلــــوس، والذي 
يرتبط بزيــــادة احتمالات الوفاة والإصابة 

بأمراض القلب والأوعية الدموية.
وخلصت دراسة علمية حديثة قام بها 
باحثــــون من جامعة غلاســــكو إلى وجود 
علاقــــة قوية بين قضــــاء الكثير من الوقت 
أمــــام شاشــــات التلفزيــــون والكمبيوتــــر 

والإصابة بأمراض القلب والسرطان.
وقال الأستاذ الجامعي جيسون جيل، 
أحد معدي الدراسة، ”أظهرت دراستنا أن 
مخاطر السلوكيات التي تتسم بقلة الحركة 
قد لا تكون هي نفســــها بالنسبة للجميع، 
إذ أن العلاقة بين الجلوس أمام الشاشــــة 
خلال وقــــت الفــــراغ والنتائــــج الصحية 
الســــلبية تكون أقوى بالنسبة للأشخاص 
الذين تنخفض لديهم مســــتويات النشاط 

البدني أو اللياقة البدنية أو القوة“.
وأضاف ”ســــيكون لذلك آثار محتملة 
علــــى إرشــــادات الصحــــة العامــــة. وإذا 
كانت النتائج ســــببية، فإن هذه البيانات 
تشــــير إلى أن استهداف الأشخاص الذين 
لديهم لياقــــة بدنية وقوة أقل بهدف تقليل 
ســــلوكهم الذي يتســــم بقلــــة الحركة ربما 

يكون أسلوبا فعالا“.
ووجد الباحثــــون أن قضاء الكثير من 
الوقــــت أمام الشاشــــات مرتبــــط بارتفاع 
خطر ”الوفاة لشــــتى الأسباب“، بالإضافة 
إلــــى ارتفاع احتمــــالات الإصابة بأمراض 

القلب والسرطان.
وهنــــاك أدلــــة علمية أخــــرى تؤكد أن 
الجلــــوس لوقــــت طويل للغايــــة في وضع 

تكون فيــــه غالبية عضــــلات الظهر بعيدة 
عن بعضها البعض، هي ســــبب رئيســــي 

للإصابة بالإعاقة على مستوى العالم.
ويقــــول الباحثون إن ســــلوكيات عدم 
الحركــــة فــــي المجتمعــــات الحديثة، مثل 
الجلــــوس لمشــــاهدة التلفــــاز، والجلوس 
فــــي الســــيارة أو لاســــتخدام الكمبيوتر، 

أصبحت لها فرص انتشار كبيرة.
وبالطبــــع قد يتوجه العديد من الناس 
فــــي المجتمعــــات الحديثــــة إلــــى صالات 
لتحقيــــق  الرياضــــة  لممارســــة  الألعــــاب 
التوازن المطلــــوب، لكن فريقا من العلماء 
مــــن جامعــــة ليســــتر ولوبورو يقــــول إن 
الضرر يقع حتى مع ممارســــة الأشخاص 

للرياضة.
معاييــــر  علــــى  الباحثــــون  واعتمــــد 
الدراســــات التي تم تسجيلها للأشخاص 
المشاركين في هذه الدراسة، وتضمن ذلك 
على ســــبيل المثال، مشاهدة التلفاز لفترة 
أقــــل أو أكثر من 14 ســــاعة في الأســــبوع، 
أو وقت الجلوس بدايــــة من أقل من ثلاث 
ســــاعات في اليوم إلــــى الجلوس أكثر من 

ثماني ساعات يوميا أيضا.
ويقــــول الباحثون إن هــــذا يعني أنه 
من غير الممكن أن يتم تحديد فترة زمنية 
معينــــة يقضيها الشــــخص ســــاكنا فيبدأ 

عندها الضرر على الصحة.
لكــــن إيمــــا ويلموت أســــتاذة أمراض 
الســــكر بجامعــــة ليســــتر وقائــــدة فريق 
البحث قالــــت إنه من الواضــــح أن هؤلاء 
الذيــــن قضــــوا أوقاتــــا طويلة جالســــين، 
كانت لديهم أعلى درجات مخاطر الإصابة 
بأمراض الســــكر والقلب وحتــــى الوفاة، 
مقارنــــة بهؤلاء الذين كانــــوا يقضون أقل 

أوقات الجلوس.

أدلة علمية

قال ســــتيوارت بيدل، الأستاذ بجامعة 
لوبــــورو والمشــــارك في إعداد الدراســــة، 
”هناك العديــــد من الطرق التــــي يمكن من 

خلالهــــا أن نقلل من وقت جلوســــنا، مثل 
قطع فتــــرات العمل الطويلــــة على أجهزة 
الكمبيوتــــر ووضــــع أجهزة الــــلاب توب 

الملفات  خزانــــة  على 
وقوفا“. والعمــــل 
وأضــــاف ”كذلــــك 
يمكننــــا أن نعقــــد 

اجتماعاتنــــا ونحن 
أثناء  ونمشي  وقوف، 

فترات الراحة، ويمكننا 
النظر فــــي تقليل أوقات 
مساء  التلفاز  مشــــاهدة 
عن  البحث  خــــلال  من 
أنشــــطة بهــــا حركــــة 

أكثر“.

هــــذه الحلــــول لا تبدو صعبــــة المنال 
لنحــــو 70 بالمئــــة من مســــتخدمي أنظمة 
آندرويــــد الراغبيــــن في ”تحقيــــق توازن 
أفضــــل“ فــــي اســــتخدامهم التكنولوجي، 
وفق شركة غوغل. لكن المشكلة الحقيقية 
تكمــــن فــــي قطــــاع التكنولوجيــــا الــــذي 
وضع مســــتهلكيه في وضــــع يصعب معه 
الانفصــــال عن أجهزتهم فــــي وقت أصبح 
فيه النموذج التجاري للعديد من الشركات 

مبنيّا على وسائل التكنولوجيا الحديثة.
وفــــي عــــام 2019 أطلقــــت كل مــــن آبل 
”وقــــت  تســــمى  رقميــــة  أدوات  وغوغــــل 

علــــى  الرقميــــة“  و“الصحــــة  الشاشــــة“ 
الترتيب وهي تســــمح لمستخدمي آيفون 
وآندرويد بمعرفة كــــم من الوقت يمضون 
في اســــتخدام التطبيقات المختلفة وعدد 
المرات التي يســــتخدمون فيها أجهزتهم. 
لكــــن ذلك لم يزد في وعــــي الناس بمضار 
الوقــــت الــــذي يقضونــــه فــــي اســــتخدام 
الأجهزة التكنولوجيــــة حتى يعملوا على 
الحــــد مــــن الجوانب الســــلبية لهــــا على 

صحتهم.
وربمــــا يكــــون مــــن الصعــــب إجــــراء 
تغييــــرات جذريــــة فــــي نهج الاســــتخدام 
المفــــرط للتكنولوجيــــا، دون الســــعي في 
البدايــــة إلــــى تغيير القوانين الأساســــية 

المتعلقة بالعمل.
وتحتاج الحكومات إلى إنفاذ اللوائح 
والقوانين المتعلقة بذلك، وليســــت هناك 
أي دلالات علــــى أن هــــذا قد يحــــدث قريبا 
فــــي معظم دول العالم، مــــن أجل مواجهة 
الممارســــات التــــي تســــتغل الموظفيــــن 

وتدفعهم للعمل لساعات طويلة.
لكــــن علــــى الرغــــم مــــن عــــدم وجود 
وســــيلة تكفل للكثيرين الإفلات من قبضة 
التكنولوجيا بشكل كامل، فإن ذلك لا يجب 
أن يجعلهم يقللون من أهمية التحرر منها 
في مكان العمل على الأقل لســــاعة واحدة 
يوميا لممارسة بعض الأنشطة الرياضية، 
فبوســــعهم إيجاد هذه الفترة الزمنية من 
خــــلال ترتيب جــــدول يومهم علــــى نحو 
أكثــــر براعة، وكذلك تغييــــر الطريقة التي 
والوســــائط  الأجهزة  بهــــا  يســــتخدمون 

الرقمية.
وتقول ســــاندي تود ويبستر، رئيسة 
تحرير المنشورات الصادرة عن جمعية 
”أيديا“ للصحــــة واللياقــــة البدنية، إن 
”أي نشــــاط بدني من أي نوع سواء لمدة 
خمــــس دقائق أو ســــاعة أثناء العمل، 
ســــيعود بفوائــــد عديــــدة على 
”إن  وتضيــــف  صحتكــــم“. 
فــــرص مزاولة النشــــاط 
البدني متاحة للجميع 
فــــي كل مــــكان، وقد 
زيارة  عــــن  تغنيكم 
الألعــــاب  صالــــة 

الرياضية“.
مــــن  و
لواضــــح  ا
أن الاعتــــدال 
في استخدام 
الأجهــــزة 
التكنولوجيــــة هو 
الحــــل للتصــــدي 
طريق  عن  لأضرارها 
أخذ فترات اســــتراحة 
أثناء كل الأنشــــطة على 

تلك الأجهزة.

الإثنين 2019/12/09 12

السنة 42 العدد 11553 حياة تيك
أثمان باهظة صحية ونفسية لإدمان التكنولوجيا 

الجلوس المطول أمام الشاشات يضاهي التدخين في أضراره الصحية
ــــــة الناس  ــــــاة العصري ــــــت الحي جعل
يشــــــتركون في شــــــيء واحــــــد وهو 
الانشــــــغال الدائم، وذلك سعيا منهم 
ــــــة لها من  ــــــة مجموعة لا نهاي لمواكب
التحديات والمهــــــام. لكن من المرجح 
ــــــراء أن تخلف  وفــــــق تحذيرات الخب
هــــــذه الممارســــــة مشــــــكلات صحية 

ونفسية وربما في وفاته.

زمن يصعب فيه الانفصال عن الأجهزة إدمان من نوع جديد

 التكنولوجيا متغلغلة في مجالات عديدة

محمد اليعقوبي

المشكلة الحقيقية تكمن في 

قطاع التكنولوجيا الذي وضع 

مستهلكيه في وضع يصعب 

معه الانفصال عن أجهزتهم 

في وقت أصبح فيه النموذج 

التجاري للعديد من الشركات 

ا على وسائل التكنولوجيا 
ّ
مبني

الحديثة

تطبيقات

ا ويلموت أســــتاذة أمراض
عــــة ليســــتر وقائــــدة فريق
إنه من الواضــــح أن هؤلاء
ا أوقاتــــا طويلة جالســــين،
على درجات مخاطر الإصابة
الوفاة، والقلب وحتــــى ـكر
ء الذين كانــــوا يقضون أقل

س.

وارت بيدل، الأستاذ بجامعة
شــــارك في إعداد الدراســــة،
د من الطرق التــــي يمكن من
لل من وقت جلوســــنا، مثل
لعمل الطويلــــة على أجهزة
أ أجهجهززة الــــلاب توب وضـضــــعع

لالمملفات
فا“.
لــــك
قــــد

ونحن 
أثناء ي

ويمكننا 
ليل أوقات 
مساء  فاز 
عن حث 
 حركــــة

فبوســــعهم إيجاد هذه الفت
خــــلال ترتيب جــــدول يوم
أكثــــر براعة، وكذلك تغييــــر
الأجهز بهــــا  يســــتخدمون 

الرقمية.
وتقول ســــاندي تود و
تحرير المنشورات الصاد
”أيديا“ للصحــــة واللياق
”أي نشــــاط بدني من أي ن
خمــــس دقائق أو ســــاع
ســــيعود بفوائــــ
صحتكــــم“. 
فــــرص مز
البدني
فــــي ك
تغني
صالــ
الريا

التك
الح
لأضرار
أخذ فتر
أثناء كل
الأجهز تلك

الحديثة

 يمنح تطبيق إلكتروني جديد يسمى 
”فلســــطين في آر“ فرصــــة القيام بجولة 
افتراضيــــة ومجانيــــة فــــي الأراضــــي 
الفلسطينية بالنسبة للأشخاص الذين 

لا يستطيعون القيام بذلك.

 أعلنــــت غوغــــل عــــن إضافــــة ميــــزة 
الصور  لخدمــــة  الخاصــــة  المحادثــــات 
التابعــــة لها من أجل إشــــراك الأصدقاء 

بتصفح الصور ومقاطع الفيديو.

 يســــاعد تطبيق ”انطلق“ الإلكتروني 
الأشــــخاص مــــن حاملي الإعاقــــة على 
معرفــــة المؤسســــات والأماكن في مصر 
التي توفــــر تجهيزات خاصة تناســــب 

استقبال هؤلاء وتقديم الخدمات لهم.

 طورت شــــركة ”أل جي“ تطبيق ”ثين 
بهــــدف إدارة أفضــــل لأجهزتها  كيــــو“ 
المنزليــــة الذكيــــة بالاعتمــــاد على تقنية 

التعرف على الصوت من غوغل.


