
عائشة برهان



عادة  يقوم البعض بإستخدام هاتفه قبل الذهاب

للنوم او ليلاً في الأمكان المظلمة لتصفح الانترنت

والتطبيقات الإجتماعية او لممارسة الالعاب..















استخدام الهواتف الذكية ليلاً لا يؤثر فقط علي العين بل  

ان الضوء الذي يشع من شاشة الهاتف ربما يغير ساعة

النوم اليومية للانسان، لانه يجعل العقل يعتقد أنه ما زال

في النهار ليؤدي إلى تأخير الجدول الزمني في النوم..
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