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محاور الورشة

الهواتف الذكية.

المخاطر الصحية.

تجنب اضرار الهواتف
.الذكية



الهواتف الذكية
 محمولة تجمع بين وظائف الهواتف التقليدية وإمكانياتأجهزة

. المتطورةالحواسيب 

 ةالنصيبقدرتها على إجراء المكالمات وإرسال الرسائل تعُرف.

 تشملدعمها لتطبيقات متنوعة:

الألعاب.

 الإنترنتعبر التصفح.

 الإلكترونيالبريد إدارة.

 عالي الجودةالتصوير.



المخاطر الصحية 
العينإجهاد •

مما قد يسبب عدم الراحة ، ضوءً أزرقالهاتف المحمولشاشاتتصدر 

عين في العينين، ويؤدي إلى أعراض مثل عدم وضوح الرؤية وجفاف ال

.والصداع وصعوبة التركيز

https://arabicradio.net/tag/47230


آلام الرقبة

يحدث عندما تصبح 

ك عضلات رقبتك وكتفي

متيبسة أو مؤلمة بسبب

ت رأسك للأمام لفترادفع 

طويلة أثناء استخدام 

. هاتفك



اضطرابات النوم

الأزرق الذي ينبعثالضوء 

من شاشات الهواتف الذكية 

جية يؤثر على الساعة البيولو

للجسم، ومن ثم يؤثر على

.النومالقدرة على 



مشاكل القلب

ب حمل الموبايل في جي

القميص او الجاكيت 

.يؤثر على القلب



الإجهاد النفسي

يعاني العديد من 

الأشخاص من التوتر 

دام والقلق بسبب الاستخ

.المحمولاليومي للهاتف 



ضعف الوظائف الإدراكية

يالكهرومغناطيسالمجاللإشعاعالتعرض

الهواتفعنالناجمالراديويةللترددات

عملياتيضُعفأنيمكنالمحمولة

والنسيانالذاكرةضعفوالإدراك،

.الانتباهوتشتيت



اضطرابات الجهاز العضلي الهيكلي

قبة تؤثر بشكل خاص على الر

.والكتفين والظهر العلوي

ة وهذه الاضطرابات هي نتيج

أو لفترات طويلة من الانحناء

حة البقاء في أوضاع غير مري

.أثناء استخدام هاتفك



الإدمان

باطاً أصبح الناس اليوم أكثر ارت

بهواتفهم من أي وقت مضى، 

رات وغالباً ما يتحققون منها عش

ً المرات  .يوميا



حوادث الطرق 



ممارسة الالعاب 



الكسل العقلي



الأطفال 



تجنب اضرار الهواتف الذكية

 الصوتاستخدم سماعات الرأس أو مكبر.

 آمنةحافظ على مسافة.

 الإشارةتجنب المكالمات عند ضعف.

 المغلقةتجنب المساحات.

 ًللاستخدامحدد أوقاتا.

 الإشعاراتأوقف.

 متكررةخذ استراحات.

 بالتناوباستخدم اليدين.




