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للمرض   وثيقة معلومات
2024

إدمان الشاشات 

بهدف الحفاظ على انتباهتصميم التطبيقات والألعاب  •
ة ممكنة .المستخدمي   لأطول فتر

الآثار الصحية
جسدية:  • صحية  )الأرق(،  مشاكل  النوم  اضطرابات 

.مشاكل بصرية )إجهاد العي   وتشوش الرؤية(، أو الخمول
الثقة    انخفاضالقلق، الاكتئاب،  مشاكل صحية نفسية:  •

 .والعزلة الاجتماعية بالنفس
 .مشاكل أكاديمية و مهنية•
الشخصية  • العلاقات  في  الشخص  مشاكل  يكون  حيث 

ك ا مشتت .أو غت  متصل أثناء الوقت المشتر
أثناء  مشاكل سلامة:  • أو  القيادة  أثناء  الأجهزة  استخدام 

يعرض   قد  الانتباه  يتطلب كامل  نشاط  للخطر  ممارسة 
 .سلامة الشخصية وسلامة الآخرينال

 الوقاية من الإدمان؟ ية كيف
ي الاستخدام المسؤول للشاشات رافق أبناءك وبناتك •

ف 
 .الكبار قدوة حسنةعلى الكبار أن يكونوا و 

 .الشاشاتلاستخدام  ةيوميحدودا زمنية  ضع•
 .ن الشاشات ع بعيدةحدد أوقاتا •
 .ممارسة الرياضة والأنشطة في الهواء الطلقعزز •
الأولوية للمحتوى الجيد مع محاولة استهلاك   أعط•

ي أو ترفيهي بطريقة 
محتوى تعليمي أو معلومات 

 .إيجابية
 .التواصل  عزز•
.للانتباه  من الإشعارات المشتتة ،قدر الإمكان ،قلل•

. إذا كنت بحاجة إلى المساعدة استشر أحد المهنيي   الصحيي   

 Quaser Serveis d’Imatge :�ا� تجم  
ا�رس�م ا�ت�ضيحي�خ �ا�خ :�سيب ��بري.

هو إدمان الشاشات؟ ما  

الشاشات أيضا    إدمان  الإدمان  يعرف  أو  التكنولوجيا  بإدمان 
الاستعمال  و ،  الرقمي  للأجهزة  المفرطهو  المنضبط  وغت  

ونية .الإلكتر

الشاشات جزءا من المجتمع الحالي والهدف هو التعايش    تشكل
فيه ي استخدامها كوسيلة للتر

معها بطريقة صحية ومسؤولة. ينبغ 
ا تقريبا نستخدمها بشكل مفرط دون أن نوالتواصل، ولكن جميع
 .نكون واعي   كفاية بذلك

مختلفةهناك   ألعاب   أنواع  إدمان  الشاشات:  الإدمان على  من 
عتر  الرياضية  المراهنات  أو  نت  الإنتر عتر  الألعاب  الفيديو، 
التلفاز   ، نت، الهواتف الذكية، شبكات التواصل الاجتماعي الإنتر

 .أو الحاسوب

ي تسهل اكتساب هذه التبعية؟   ما هي العوامل الت 
الآخرينصعوبة  • الأشخاص  مع  يتم  :  الاختلاط  حيث 

نت اللجوء إل .الشاشات والألعاب عتر الإنتر
فيهية:  • الت  والأنشطة  الهوايات  الاتصال  غياب 

 .بالشاشات بسبب الملل
التكنولوجيا:    انعدام• استعمال  ي 

ف  عدم الحدود  مثل 
غياب  أو  العمر  مع  يتناسب  محدد  ي  زمن  جدول  وجود 

 .الرقابة الأبوية، إلخ
الألعاب:  • إلى  الوصول  الهوية  سهولة  مجهولة  فهي 

ي أي وقت ومن أي مكان
.ويمكن ممارستها ف 

 .الإعلانات•

أليسون غوسينس، راكيل غارسيا طاردوـ لويس كويشارت، ايريس   : ونالمؤلف
ي الحكومة   قسمبناء على توصيات ، ألاركون، لورديس ألونسو 

التعليم ف 
 . الكتلانية

   CAMFiC الصحة العقليةمجموعة   : و  المراجعة العلمية
بية الصحية   CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة الت 
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از  سلس البر

العلاجات الدوائية  .2
مشكلات  لعلاج  المستخدمة  الأدوية  مراجعة  المهم  من 
ويسهل  الإسهال  يسبب  قد  بعضها  لأن  أخرى  صحية 

 .السلس
تقليل  على  تساعد  قد  للإمساك  المسببة  الأدوية  بينما 

 . السلس

جية  .3 الري عبر المستقيم والسدادات و   الحقن الشر
جية  الشر

4.

جية لتفري    غ الأمعاء أو  يمكن أن يساعد استخدام الحقن الشر
از  جية الأشخاص الذين يعانون من سلس البر السدادات الشر
غبر  التشب  وتجنب  أفضل  بشكل  حياتهم  تنظيم  على 

 .المتوقع
ي الأمعاء نظيفة لساعات   كما أن الري

عبر المستقيم قد يبق 
 .أو حت  لأيام

تمارين إعادة التأهيل  .4

مجموعة واسعة من التمارين يمكن أن تعزز قوة عضلات 
ي أو بجلسات  .الحوض

أحيانا تستكمل بالتحفبر  الكهربائ 
.يعرض فيها المرض  تقلصاتهم على شاشة لزيادة فعاليتها

العلاجات الجراحية  .5
توجد بدائل جراحية.   العمليات عندما تفشل كل هذه  

عادة البناء الأخرى هي عمليات إو  نسبيا  ة بعضها بسيط
. أكبر تعقيدا  الجراحية 

وري دائما تخصيص العلاج واتخاذ القرارات بشكل  من الض 
از ك مع الشخص المصاب بسلس البر  .مشب 

جمة:  Quaser Serveis d’Imatgeالبر
. خوان خوسيب كابريالرسوم التوضيحية: 

از ز أو تشب غبر   سلس البر هو فقدان السيطرة على عملية التبر
از الصلب أو السائل أو الغازات. وهو أكبر شيوعا عند إرادي للبر

ي   . النساء 
 .السنويزداد خطر الإصابة به مع التقدم ف 

ما هي أنواعه؟ 

از السائل أو الصلب   وسلس  تشمل الأنواع: سلس الغازات  و    البر
الشخص   الإلحاح به  يقوم  ما  ك  لب  الملحة  )الحاجة  ازي  البر

وتلوث الملابس الداخلية بكميات   ( الحماموالذهاب بشعة إلى  
 .قليلة 

سباب؟ الأما هي 

از ناتجاً عن عدة أسباب. السبب الأكبر شيوعا قد يكون سلس البر
أو  )الملقط  أدوات  باستخدام  كانت  إذا  خاصة  الولادة،  هو 

جية أو ا  :الشفاط(. وتشمل أسباباً أخرى  لعمليات الجراحية الشر
،  العلاج الإشعاعي للحوض ،  جراحة المستقيم(   المعوية )خصوصا 

التصلب و   بعض الاضطرابات العصبية مثل أمراض النخاع الشوكي 
ها  ج، وكذا  المتعدد وغبر ي منطقة الشر

ف  الخلقية  ي   .التشوهات 
ف 
،  ةكثبر من الحالات تتداخل عدة عوامل في الوقت نفسه: الولاد 

السكري،  المزمن،  السعال  السمنة،  الحوضية،  الجراحات 
الاستهلاك المفرط للكحول، الأمراض الالتهابية المعوية، بعض 

ي الأدوية، الإس ها. هال والقولون العصتر  ، وغبر

العلاجات المتوفرة؟ 

ي  .1
ات في النظام الغذائ  تغيبر

ي  
ف  البسيطة  ات  التغيبر تحسن من   التغذية بعض  أن  يمكن 

از وتساعد في السيطرة  قوام الأطعمة الغنية بالألياف أو   .البر
الغذائية  الميتيل أو    المكملات  مثل  بالألياف  الدوائية 

از وقد تساعد على تقليل السلس  سيلولوز تزيد من حجم البر

 مثل: الأطعمة الحارة   بعض الأطعمة قد تزيده سوءا 
ي تحتوي على الكافيير  و   المقليات و  الدهونو  وبات الت   المشر
 .الكحول والمحليات الصناعية و 

أرانشا مونيوث، يولاندا ريباس، فرانسيسكو سيغري، انماكولادا  : ونالمؤلف
ا  . سبر

   ATDOM CAMFiCمجموعة   : و  المراجعة العلمية
بية الصحية  CAMFiCالمراجعة المطبعية: مجموعة البر

ي صفحتنا: يمكنك 
www.camfic.catالاطلاع على المزيد من الأوراق ف 


