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محمود صادقى

1  نور نمایشــگر، کیفیــت خواب را 
پایین مى آورد

آیا نگاه کردن به صفحه نمایش در تاریکى بد 
است؟ در کل، این درست است که نور مصنوعى 
مــدت و کیفیت خــواب را کاهــش مى دهد. 
همچنین، صفحات دیجیتال قطعا نور مصنوعى 
تولیــد مى کنند، بنابراین صفحات نمایش روى 
خواب تاثیر مى گذارند.  همراه) در تاریکى، تنها 
زمانى نیســت که ما در شــب با نور مصنوعى 
مواجه ایم. خیلى از اشــیاى دیگــر هم، چنین 
نورى تولید مى کننــد: لامپ هاى مهتابى، نور 

خیابان ها و...  پس چه تفاوتى هست؟
چرخــه بیدارى/ خواب طبیعــى بدن ما «ریتم 
نام   (circadian rhythm) ســیرکادین» 
دارد و این ریتم با نور مصنوعى درخشان مختل 
مى شود؛ به خصوص نورى که در قسمت آبى تا 
سفید طیف قرار داشته باشد. طیف هاى گرم تر 
مانند زرد و نارنجى هم روى کیفیت خواب تاثیر 

دارند، اما نه به اندازه آبى سرد.
استفاده از صفحات نورانى در یک اتاق تاریک 
پیــش از خواب چرخه ســیرکادین شــما را با 
فریب ذهنتان به این که الان روز است، مختل 
مى کند. این امر ســبب توقف ترشح ملاتونین 
(melatonin)  مى شود، هورمونى که شما را 
خواب آلود و آماده شب مى کند. به همین دلیل 
اســت که تغییر نور آبى صفحه نمایشــتان به 
رنگ  نارنجى مى تواند عملا به خواب بهترتان 

در شب کمک کند.
البته این قضیه دوســویه هم است و بر اساس 
اثــر آن از نور آبى مصنوعى براى درمان برخى 
  (SAD) ناراحتى ها مثل اختلال عاطفى فصلى

استفاده مى شود.
 رأى: حقیقت

 
2  کار با نمایشــگرها موجب سرطان 

مى شود
این یک نمونه تمام عیار از این قاعده است که 
علیت برابر با همبســتگى نیست! در سال هاى 

اخیر، چند مطالعه تجربى از روش هاى معیوب 
و حتى غیرعلمــى براى اثبات ارتباط میان کار 
با صفحه نمایش و بیمارى هاى خطرناکى مثل 

سرطان استفاده کرده اند.
این را بگوییم که این مطالعات همبســتگى اى 
بین افرادى کــه زمان بیشــترى را در مقابل 
نمایشــگر مى گذراننــد و موارد ســرطان پیدا 
کرده انــد، ولى عوامــل دیگر را هــم نادیده 
گرفته اند. به عنوان مثال، ما در دورانى زندگى 
مى کنیم که ســرطان تعداد بیشترى از مردم را 
نســبت به هر دوران دیگــرى در تاریخ مبتلا 
مى کند. همیــن دوره، زمانى اســت که مردم 
بیشــتر از هر زمان دیگر از صفحات اســتفاده 

مى کنند. با این حال:
1 ما عمرمان هم طولانى تر اســت و شــما 
هرچه بیشــتر عمــر کنید، احتمال ســرطان 

گرفتن تان بالاتر مى رود.
2 ما تحرك کمترى نسبت به زمان هاى قبل 
داریم و نیازى به شکار یا جمع آورى غذا نداریم. 
بسیارى از ما حتى مسیرى را براى رفتن به سر 

کار طى نمى کنیم.
3 مــا وقت کمترى براى غــذا مى گذاریم و 
غذاهاى آماده  بیشــترى هم در بازه هاى زمانى 

کوتاه مصرف مى کنیم.
ده هــا یا شــاید صدها مورد از این  دســت که 
مى توانند افزایش نمونه هاى سرطان را توضیح 
دهند مى توان یافت که شامل صفحات نمایش 
نمى شــوند. بنابرایــن نمى توانیم به طور خاص 
اثبات کنیم نمایشــگرها باعــث افزایش موارد 
ابتلا به سرطان مى شوند. هیچ تحقیقى تا الان 

این را نشان نداده است.
 رأى: افسانه

3   نمایشــگرها باعــث دیابــت و 
افسردگى مى شوند

مانند مورد قبــل، این هم تلاش دیگرى براى 
یافتن یک علت براى مشــکلاتى است که با 
تغییرات گســترده در نحوه زندگى در چند دهه 

ایجاد شده اند.
توجهى  مشخصا در میان افرادى که زمان قابل 
را در مقابــل رایانــه مى گذراننــد، نمونه هاى 

بیشــترى از بیمارى هاى چون چاقى، 
دیده  افســردگى  و  دیابــت 

حــال،  با این  مى شــود. 
دلیل  نمایش  صفحه 

آن نیســت، بلکــه 
ترکیبى از تغییراتى 
زندگى  نحــوه  در 

است.
زمان  شــما  وقتى 

بیشترى را نشسته اید، 
دارد  بیشــترى  احتمال 

کــه اضافه وزن پیــدا کنید. 
وقتــى اضافه وزن پیــدا مى کنید، 

احتمال بیشــترى دارد که سلامتى تان به خطر 
بیفتد. افراد سنگین وزنى که مشکلات سلامتى 
دارند معمولا بیشــتر درگیر دیابت، افسردگى و 

اختلالات مربوط به اضطراب مى شوند.
این اســتدلال چنــدان پیچیده اى نیســت و 
راه هایى هــم براى بهبود ســلامتى تان حتى 
وقتى هر روز ســاعت ها پشــت  رایانه هستید، 

وجود دارد.
 رأى: افسانه

4  نمایشگرها مى توانند به بینایى تان 
آسیب بزنند

چشم پزشــکان تایید مى کنند که زمان زیادى 
خیره شــدن به یــک صفحه نمایــش براى 
چشمانتان خوب نیست، ولى بسته به این که از 
چه کسى بپرسید، پاسخ هاى متفاوتى در مورد 

میزان واقعى این صدمه دریافت خواهید کرد.
بزرگ ترین ترس آن اســت که استفاده زیاد از 
نمایشــگر ممکن است به تحلیل شبکیه منجر 
شود که یکى از اصلى ترین دلایل کورى است، 
اما آیا مدارکى براى تایید این ترس وجود دارد؟

در حــال حاضــر، هیچ مــدرك موثقى وجود 

ندارد که حتى اشــاره  کند آسیب هاى چشمى 
طولانى مدت ممکن اســت بــه دلیل صفحه 
نمایش باشــد. با وجود این، شــما باید جانب 
احتیاط را رعایت کنید، زیرا استفاده از صفحات 
مى تواند به چشم فشار بیاورد که این امر ممکن 

است باعث مشکلات موقت شود.
 رأى: تا حد زیادى افسانه

5  خیلى نزدیک نشســتن، بینایى را 
ضعیف مى کند

بســیارى فکر مى کنند این باور صرفا جزئى از 
حرف ها و شایعات بدون مبناى علمى است، اما 
به نظر مى رسد رگه هایى از حقیقت در آن باشد.

 در ســال 1967، شــرکت جنــرال الکتریک 
به صــورت عمومى اعلام کــرد تلویزیون هاى 
رنگى اش بیــن ده تا صد هزار برابر میزانى که 
امن تصور مى شــود، تشعشعات منتشر مى کند. 
براى مقابله با این امر، آنها پیشــنهاد دادند که 
تماشــاگران تلویزیون باید دورتر از تلویزیون 

بنشینند تا این اثر به حداقل برسد. 
ولى ما دیگر این مشــکل را نداریم. بله، خیره 
شــدن خیلى نزدیک به نمایشگر (تلویزیون یا 
رایانه یا گوشى) مى تواند سبب فشار به چشم، 
سردرد، دید تار و حتى حالت تهوع شود، اما در 
بیشــتر مواقع این مشــکلات در واقع به زاویه 
ســر، شانه ها یا گردن شما مرتبطند و فاصله تا 

صفحه نمایش تاثیرى ندارد.
براى نمونه، اگر شــما یک کــودك را در حال 
تماشــاى کارتون مورد علاقه اش در تلویزیون 
ببینید، متوجه مى شــوید طبق عادت با فاصله  
کمــى از تلویزیون نشســته  و رو به بالا به آن 
خیره شــده  اســت. این حالت غیر ارگونومیک 

بیشتر به چشم آسیب مى زند تا خود فاصله.
به عبارت ساده تر، مهم نیست شما 
با چه فاصله اى از یک صفحه 
نشسته باشید. به چشمانتان 
خسته  به  شــروع  وقتى 
شدن مى کنند، استراحت 
دهید و مطمئن شــوید 
ارگونومیکــى  حالــت 
چقدر  هر  دیگــر  دارید. 
راحتید مى توانید نزدیک به 

صفحه بنشینید!
 رأى: زمانى حقیقت، 
اکنون افسانه
6 تاریکــى باعث مشــکلات بینایى 

مى شود
همــه ما مى شــنویم که اســتفاده از رایانه در 
تاریکى براى چشــمانمان بد اســت، ولى این 
ادعا مطلقا هیچ پایه  علمــى ندارد. این باور از 
حرف هاى خاله زنکى شروع شد و باید همان جا 
هم بماند! اما متاســفانه هر روز در خانه ها و در 

فضاى مجازى مى چرخد و پخش مى شود.
بخواهیم منصف باشــیم، مشاهده یک صفحه 
نورانــى در یــک اتاق تاریک روى چشــمان 
تاثیر دارد، اما نه به صورتى که تاثیر مســتقیم 
بر بینایى تان داشته باشــد. در عوض، ترکیب 
صفحه نورانى و اتاق تاریک ســبب مى شــود 
شما کمتر پلک بزنید و این باعث خشک شدن 
چشــمانتان مى شود. خشــکى مسبب خارش 
و آزردگــى اســت، ولى بینایى شــما دچار اثر 

درازمدتى نمى شود.
در هــر حال اگــر نگران این قضیه هســتید، 
همیشــه مى توانید فضاى صفحه را به یک تم 

تاریک تر تغییر دهید.
 رأى: افسانه

خیلى از ما در دورانى بزرگ شدیم که شواهد شنیده  شده براى اثبات درست یا نادرســت بودن یک باور کافى بوده است. ما نیازى به تحقیقات کمى یا 
مطالعات بى طرفانه نداشتیم تا به ما بگوید حرف یک دوست موثق یا خانواده مان حقیقت دارد یا خیر. ولى این روزها ماجرا تفاوت کرده است. ما در میان 
نسل شکاکان هستیم و با وجود این، باورها و شایعات بى پایه فراوانى وجود دارد. در این میان، بیایید نگاهى بیندازیم به باورهایى که درباره صفحات نمایش 

مى شناسیم و ببینیم کدامیک از پس دید موشکافانه به عنوان حقیقت بیرون مى آید.

آیا این 6 دیدگاه عمومى درباره نمایشگرها واقعیت دارند؟

باورهاى پیکسلى

زوم

در حال حاضر، هیچ 
مدرك موثقى وجود ندارد که 

حتى اشاره  کند آسیب هاى چشمى 
درازمدت ممکن است به دلیل صفحه 

نمایش باشد. با وجود این، شما باید جانب 
احتیاط را رعایت کنید، زیرا استفاده از 

نمایشگرها مى تواند به چشم فشار بیاورد 
که این امر ممکن است باعث 

مشکلات موقت شود


