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  ضرورت کی لینے جائزہ کا تعلق سے ان ہیں، وجہ کی کرنے مختصر زندگی فون اسمارٹ
 حل کو مہارتوں،مسائل تعمیری اور تعلقات،تخلیقی اعتمادی، نیند،یاداشت،خود صرف نہ فون اسمارٹ) نیوز جنگ( کراچی

 مختصرکررہا بھی کو دورانیے کے زندگیوں ہماری یہ بلکہ ہیں کررہی مداخلت میں صلاحیتوں کی سازی فیصلہ اور کرنے

 کی “کارٹیسول ”ہارمون اسٹریس بنیادی کے جسم فون اسمارٹ مطابق کے ماہرین۔ چاہئے لینا جائزہ کا تعلق سے اس ، ہے

 ٹو،بانجھ سینڈروم،ذیابیطس موٹاپا،میٹابولک ڈپریشن، سے اضافے میں لیول ہے،کارٹیسول کاسبب اضافے انتہائی میں سطح

 اعتمادی، نیند،یاداشت،خود فون اسمارٹ ہیں، لاحق خطرات جیسے فالج اور اٹیک،رعشہ ہارٹ پریشر، بلڈ پن،ہائی

 ہیں، کررہے مداخلت میں صلاحیتوں کی سازی فیصلہ اور کرنے حل کو مہارتوں،مسائل تعمیری اور تعلقات،تخلیقی

 آف کو اپلیکیشن والی بننے کاسبب اورپریشانی ،کوفت بند فکیشن نوٹی تمام کے فون کےلئے کرنے کم لیول کارٹیسول

 تحقیق نئی لیکن کی بحث سے حوالے کے اثرات کیمیکل بائیو کے فون قبل سے اس نے ماہرین۔ئیں ہٹا سے اسکرین اورہوم

اپلی کی اس اور فون اسمارٹ کہ چلا پتہ سے  

 میں سطح کی ہارمون اس۔ہیں کاسبب اضافے انتہائی بھی میں سطح کی “کارٹیسول ”ہارمون اسٹریس بنیادی کے کیشنزجسم

 جیسے فالج اور اٹیک،رعشہ ہارٹ پریشر، بلڈ پن،ہائی ٹو،بانجھ سینڈروم،ذیابیطس ڈپریشن،موٹاپا،میٹابولک سے اضافے

 بھی کو صلاحیت کی سازی فیصلہ اور کرنے حل کو مسائل ساتھ کے اس۔ ہیں ہوجاتے لاحق خطرات سنگین کے صحت

 از کا تعلقات سے ڈیوائسز جیسی فون اسمارٹ ہمیں گیا کہا میں مضمون تفصیلی کے اخبار امریکی۔ہیں کرتے متاثر شدید

 کہ گیا کہا میں رپورٹ۔ ہیں کررہے کم بھی کو زندگی بلکہ نہیں ہی کو رویوں اور عادتوں ہماری یہ۔چاہیے لینا جائزہ نو سر

 اور رویوں ہمارے جو گئی کی مرکوز توجہ پر“  ڈوپامائن”مادہ کیمیائی کے دماغ تر زیادہ سے حوالے کے فون تک اب

 جو ہیں گئی کی ڈیزائن طرح اس کیشن اپلی اور فونز اسمارٹ طرح کی مشینوں دیگر۔ہے کرتا مدد میں تشکیل کی عادتوں

 گیا دیا بنا عادی کا ان ہمیں اور ہے مشکل چھڑانا جان سے ڈیوائسز ان ہمیں سے ہیںجس بنتی سبب کا اخراج کے ڈوپامائن

 ہیں ہوتی رونما تبدیلیاں حیاتیاتی میں جسم سے ہے،اس ک خطرنا زیادہ ہونا متاثر کا ہارمون کارٹیسول سے ان لیکن۔ ہے

 کبھار کبھی اضافہ میں کارٹیسول حوالے کے فون اگر۔ ہے ہوجاتا زیادہ شوگر بلڈ اور دھڑکن کی پریشر،دل بلڈ سے جس

 میڈیا،ای سوشل وقت ہر فون ،یہ ہے کرتا صرف پر فون اسمارٹ گھنٹے چار اوسطاً امریکی ہر نہیں،لیکن خطرہ تو ہے ہوتا

 جب کہ ہے کہنا کا ہیں،ماہرین کرتے پیدا کیفیت کی تنائو پر طور ارادی جوغیر ہے ہوتا بھرا سے اپلیکیشن نئی اور میلز

 قدرتی جسم کا آپ ہوتے، نہیں خوش آپ۔ہے جاتا بڑھ لیول کارٹیسول کا آپ تو ہے ہوتا پڑا قریب یا ہے آتا نظر فون کو آپ

 چیز والی تنائو اور پریشانی کوئی ہے کرتے چیک فون بھی جب آپ۔ہے کرتا مجبور پر کرنے چیک فون کو آپ پر طور

 جاسکتا کیا کم لیول کارٹیسول تو ہے نکلنا سے اینزائٹی اگر۔ ہے جاتا ہو اضافہ میں لیول اورکارٹیسول ہے پڑتا واسطہ سے

 اپلی انہیں ہے،صرف ضرورت کو آپ حقیقتاً کی جن رکھیں آن کو اسی کردیں،صرف بند فکیشن نوٹی تمام کے ،فون ہے

 ہٹا سے اسکرین انہیںہوم اور کردیں آف کو اپلیکیشن والی اورپریشانی کوفت۔ رکھیں خوش کو آپ جو دیں توجہ پر کیشن

 بچا کو توازن بگڑتے کے کیمسٹری کی جسم کرکے عمل پر ان سے کریں،باقاعدگی ڈیلیٹ کےلئے دن چند انہیں یا دیں،

 کرنا متعین حدیں مند صحت کےلئے بچنے سے ڈیوائسز ان۔دیں رکھ طرف ایک کو فون ہوئے کھاتے کھانا ہیں، سکتے

۔ہے جاسکتا کیا کم کو لیول اسٹریس لیکن نہیں، آسان  


