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Smartfon a zdrowie
“72% rodzicbw czesto odczuwa niepokdj o swoje dzieci. Najczesciej
obawy dotyczq bezpieczenstwa w sieci, zdrowia psychicznego
i fizycznego.” [Raport “Wyczerpani doskonatosciq”]
1. .Smartfonowa szyja” — przecigzenie kregostupa
Podczas pochylania gtowy nad ekranem jej cigezar ,ro$nie” nawet
do 20-25 kg. Dziecko utrzymuje te pozycje czesto przez
kilkadziesigt minut bez przerwy.
Mozliwe konsekwencje:
bdle szyi i karku; bble gtowy, pogtebianie wad postawy;
nadmierna kifoza piersiowa (,garbik”); przecigzenia odcinka
ledzwiowego; w dituzszej perspektywie — zmiany zwyrodnieniowe
wczesniej niz u poprzednich pokolen
2. Oczy - cyfrowe zmeczenie wzroku
Dtugie patrzenie z bliska zwieksza ryzyko:
e postepu krétkowzrocznosci; suchosci oka; pieczenia
e ifzawienia; boldw gtowy
3. Nadgarstki, dtonie (w tym kciuki!)
e Powtarzalne ruchy: przecigzenia Sciegien; bdle nadgarstka; w
przysztoSci ryzyko zespotu cie$ni nadgarstka; napiecie
4 Sen i uktad nerwowy
Swiatto niebieskie wieczorem: opdznia wydzielanie melatoniny;
utrudnia zasypianie; skraca faze snu gtebokiego;
U dzieci skutkuje to:
e rozdraznieniem; problemami z
funkcjonowaniem w szkole
5. Higiena - na telefonie jest czesto 5 razy wigcej bakteri i wiruséw
niz na desce sedesowej! (paciorkowce, gronkowce, E.coli)
6. Zdrowie psychiczne i spoteczne
e nadmierne korzystanie ze smartfona moze wigzac sie z:
trudnoScig w regulacji emocji; obnizong odpornosciq na
frustracje; wiekszym ryzykiem uzaleznienia behawioralnego;
ograniczeniem aktywnosci fizycznej

koncentracjq; gorszym
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Jak pomoc?
Hograniczanie “rekreacyjnego” czasu
ekranowego
minimum 60 minut aktywnosci fizycznej
dziennie
codzienne przebywanie na swiezym
powietrzu
zasada 20-20-20 dla oczu: co 20 minut —
20 sekund patrzenia w dal na ok. 6 metréw
(20 stép)
smartfon na wysokosci oczu, nie na
kolanach ani nisko
strefy bez ekranéw:

e brak telefonu przy jedzeniu

e brak telefonu 1-2 godziny przed snem

e brak telefonu przy t6zku, w tazience
wzmacnianie plecéw (ptywanie,
rozcigganie, drgzek)
przecieranie telefonu ptynem do
elektroniki

Polecane zrédia:

1. Ksigzka: “Cata nadzieja w szkole”
Justyna Suchecka

2. Podcast -Czy dzieci powinny miec
dostep do smartfondw i social mediow
https://bit.ly/digitalks26

3. Raport “Wyczerpani doskonatosciq”
https://bit.y/KosmosWyczerpani

4. https://dbamomojzasieg.pl/wplyw-
urzadzen-ekranowych-na-
dojrzewajacy-mozg/
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Instytut Cyfrowego higien;
Obywatelstwa = potato face

Tworzymy comiesieczny newsletter dla rodzicow, zachecamy do dzielenia sie pytaniami, pomystami i tematami

z zakresu higieny cyfrowej
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