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المسافة الآمنة.. أین یجب أن تضع هاتفك الذکي قبل النوم؟

 

نخیل نیوز ـ متابعة

یثیر وضع الهاتف الذکي بجوار السریر مخاوف بشأن تأثیراته المحتملة  النوم والجسم خلال فترات الراحة الطویلة.

ویساعد فهم الآلیات الکامنة وراء هذه التأثیرات المستخدمین  وضع حدود صحیة أکثر  تعاملهم مع التکنولوجیا.

ویتمثل الهدف الأساسي  تقلیل التحفیز البیولوجي غیر المرغوب فیه إلی أدنی حد وتحسین جودة النوم اللیلي.

القلق الرئیس: التعرض للترددات الرادیویة

تصدر الهواتف المحمولة مجالات کهرومغناطیسیة بترددات رادیویة (RF-EMF) للتواصل مع أبراج الاتصالات القریبة. ولا

تمتلك هذه الإشعاعات غیر المؤینة طاقة کافیة لإحداث ضرر مباشر بالحمض النووي أو بالبنیة الخلویة کما تفعل الأشعة

السینیة، بحسب تقریر لموقع "Biology Insights" المتخصص  الموضوعات البیولوجیة التعلیمیة، اطلعت علیه

."Business العربیة"

ویُقاس مستوى التعرض لهذه الإشعاعات بمعدل الامتصاص النوعي، وهو مقیاس یعبّر عن معدل امتصاص الجسم للطاقة

الرادیویة، مع وجود حدود قصوى تحددها الجهات التنظیمیة المختصة.

وتنخفض شدة هذه الطاقة بشکل کبیر کلما زادت المسافة عن مصدرها، وفقًا لما یُعرف بقانون التربیع العکسي. فعند

مضاعفة المسافة بینك وبین الهاتف، تنخفض قوة التعرض للمجالات الکهرومغناطیسیة الرادیویة إلی ربع مستواها

الأصلي.

وحتی الزیادة الطفیفة  المسافة، کإبعاد الهاتف عن الطاولة الموجودة بجوار السریر، تُقلل بشکل ملحوظ من الطاقة

التي تصل إلی الجسم.

وتُوفر المسافة حمایة فعّالة ومباشرة ضد التعرض المطوّل والمباشر للمجالات الکهرومغناطیسیة أثناء النوم.

ما المسافة الآمنة؟

استنادًا إلی الخصائص الفیزیائیة لتبدد المجالات الکهرومغناطیسیة الرادیویة، یوصي الخبراء عادة بالحفاظ  حد أدنی

من المسافة بین الجسم أثناء النوم والهاتف المحمول النشط.

ویُعد إبقاء الهاتف  بُعد ثلاثة أقدام  الأقل (نحو متر واحد) من السریر توصیة شائعة، إذ تساعد هذه المسافة

 جعل الانبعاثات الصادرة عن الهاتف ضئیلة للغایة عند وصولها إلی الجسم.
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کما أن زیادة المسافة إلی خمسة أو ستة أقدام (نحو 1.5 إلی 1.8 متر) توفر هامش أمان أکبر. ولا یقتصر الأمر  تقلیل

التعرض للمجالات الکهرومغناطیسیة، بل یمنع أیضًا المستخدم من الوصول بسهولة إلی الهاتف أثناء اللیل.

ویجبر وضع الهاتف  مکان بعید داخل الغرفة الشخص  اتخاذ قرار واعٍ قبل استخدامه، ما یشکل حاجزًا سلوکیًا

مهمًا ضد التشتت اللیلي.

وتوفر هذه المسافة توازنًا عملیًا بین استخدام الهاتف کمنبه وتقلیل الاضطرابات المحتملة أثناء النوم.

تأثیر الهاتف  جودة النوم

 بعیدًا عن مسألة التعرض للطاقة الکهرومغناطیسیة، فإن وجود الهاتف المحمول بالقرب من السریر یؤثر بشکل کبیر

جودة النوم عبر مسارات بیولوجیة ونفسیة متعددة.

فالضوء المنبعث من شاشات الهواتف، وخاصة الضوء الأزرق، یرسل إشارات إلی الدماغ بأن وقت النهار لم ینتهِ بعد.

ویؤدي هذا الضوء إلی تثبیط إنتاج هرمون المیلاتونین، المسؤول عن الإشارة إلی بدء النوم وتنظیم الساعة البیولوجیة

للجسم. ویجعل تأخر إفراز المیلاتونین النوم أکثر صعوبة، کما یربك دورة النوم الطبیعیة، ما یؤدي إلی راحة أقل وجودة نوم

أدنی.

کما أن مجرد وجود الهاتف بالقرب من الشخص أثناء النوم یبقي العقل  حالة من الیقظة المنخفضة أو الترقب المستمر.

وحتی عند کتم الإشعارات، فإن توقع وصول تنبیه أو رسالة قد یعیق عملیة الاسترخاء الذهني اللازمة للوصول إلی نوم

عمیق ومریح.

نصائح عملیة لاستخدام الهاتف لیلاً

تُعد الطریقة الأکثر مباشرةً للتخلص من التعرض للمجالات الکهرومغناطیسیة الصادرة عن الهاتف أثناء النوم هي تفعیل

"وضع الطیران" قبل الذهاب إلی الفراش.

ویؤدي هذا الوضع إلی إیقاف الاتصالات الخلویة وشبکات الواي فاي والبلوتوث، وبالتالي وقف انبعاث الترددات الرادیویة، مع

الإبقاء  إمکانیة استخدام المنبه.

کما یمکن إیقاف تشغیل الهاتف بالکامل لتحقیق النتیجة نفسها، مع الاستفادة أیضًا من توفیر استهلاك البطاریة.

وللتعامل مع التأثیرات النفسیة وتأثیر الضوء الأزرق، یُنصح بتخصیص مکان لشحن الهاتف خارج غرفة النوم. فهذه الخطوة

تخلق فصلاً مادیًا بین الجهاز وبیئة النوم، وتُعزز فکرة أن غرفة النوم مخصصة للراحة والاسترخاء فقط.

کما أن استخدام منبه تقلیدي یُلغي الحاجة إلی إبقاء الهاتف بجوار السریر، ما یدعم هدف إنشاء بیئة نوم خالیة من

الأجهزة التقنیة.

کما أن الالتزام بروتین یومي ثابت یتضمن إبعاد الهاتف قبل النوم بساعة واحدة  الأقل یساعد الجسم  بدء دورة

إنتاج المیلاتونین بصورة طبیعیة، ما یساهم  الحصول  نوم أفضل وأکثر راحة.


