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Niebieskie
Światło
Wpływ na zdrowie i rozwój dziecka



WSTĘP

Dzieci i ekrany – skala zjawiska

7+
godzin dziennie
przed ekranem

(nastolatki)

4h
przeciętny czas

ekranowy
(dzieci 8–12 lat)

90%
nastolatków korzysta 
ze smartfonów bez 
kontroli rodziców

Telewizory, laptopy, tablety, smartfony, konsole do gier – dzieci dorastają z niemal nieustannym dostępem do ekranów 
emitujących sztuczne niebieskie światło. Korzyści edukacyjnych jest wiele, lecz istnieje ciemna strona tego medalu.



DLACZEGO DZIECI?

Oczy dziecka to bezbronna bramka

👁 Przejrzysta soczewka

Do ok. 14–15 roku życia soczewka oka jest bardziej 
przejrzysta i nie filtruje skutecznie niebieskiego światła.

⚫ Większe źrenice

Dzieci mają większe źrenice, przez co oczy pochłaniają 
wyższe poziomy wysokoenergetycznych fal niebieskiego 
światła.

🧠 Rozwijający się mózg

Ciągle rozwijający się mózg i rytm dobowy są szczególnie 
wrażliwe na zaburzenia wywołane sztucznym światłem.

📱 Większa ekspozycja

Dzieci i młodzież częściej korzystają z urządzeń cyfrowych i 
spędzają coraz więcej czasu przed ekranami.
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💤 Zaburzenia snu

Mechanizm działania

Wieczorem mózg zaczyna wytwarzać melatoninę –
hormon snu.

Niebieskie światło tlumi jej produkcje, wysylajac sygnal 
do mozgu.

Skutek: trudnosci z zasypianiem, plytszy sen, budzenie 
sie w nocy.

Konsekwencje

Nadpobudliwość psychoruchowa, nerwowość, 
rozdrażnienie 

Zaburzenia koncentracji i nastroju

Osłabienie układu odpornościowego

Problemy z nauką i pamięcią

Ogólny spadek zdrowia

📊 Badanie (2015): analiza 36 prac – korzystanie z ekranów opóźnia zasypianie i redukuje całkowity czas snu u dzieci



5 KLUCZOWYCH OBSZARÓW

Jak niebieskie światło szkodzi zdrowiu dziecka?

💤 01
Sen

Tłumienie melatoniny, bezsenność, 
skrócony czas i obniżona jakość snu

📚 02
Nauka

Obniżona koncentracja, słabsza 
pamięć, gorsze wyniki szkolne

🧠 03
Zdrowie psychiczne

Wzrost wskaźników depresji i lęków

👁 04
Wzrok

Zespół CVS: suchość, zmęczenie oczu, bóle głowy, niewyraźne 
widzenie

⚖️ 05
Masa ciała

Siedzący tryb życia, przekąski bez kontroli, szybkie jedzenie



WAŻNA RÓŻNICA

Naturalne ≠ Szkodliwe

☀️ Naturalne światło słoneczne

✅ Synchronizuje zegar biologiczny

✅ Poprawia jakość snu

✅Wzmacnia koncentrację i nastrój

✅Wspiera prawidłowy rozwój oczu

✅ Niezbędne codziennie!

📱 Sztuczne niebieskie światło

❌ Zaburza zegar biologiczny

❌ Tłumi produkcję melatoniny

❌ Utrudnia zasypianie

❌ Obciąża oczy i mózg

❌Wymaga aktywnej ochrony!



OCHRONA

5 strategii ochrony dziecka

01
📵 Ogranicz ekrany wieczorem

1–2 godz. przed snem bez urządzeń emitujących niebieskie światło (smartfony, tablety, komputery, telewizory)

02

☀️ Codzienny pobyt na świeżym powietrzu

Naturalne światło synchronizuje zegar biologiczny i poprawia sen

03

Zasypianie w ciszy 
Niższa temperatura oraz redukcja bodźców dźwiękowych skutecznie wspierają naturalną produkcję melatoniny. Muzyka
i mowa aktywizują struktury układu słuchowego, co zakłóca architekturę snu, prowadząc do jego spłycenia oraz
obniżenia efektywności procesów regeneracyjnych.

04
💡 Ciepłe oświetlenie wieczorne
Żarówki LED o ciepłej barwie (bursztyn, ciepły żółty). W pomieszczeniach mieszkalnych nie zaleca się stosowania światła
o barwie zimnej, ponieważ ma negatywny wpływ na komfort wzrokowy, sprzyjać nadmiernej stymulacji układu nerwowego
oraz zaburza naturalny rytm dobowy organizmu.

05
🌑 Ciemna sypialnia

Zasłony zaciemniające, usunięcie diod LED i standby z urządzeń elektronicznych



WNIOSKI DLA RODZICÓW

Najważniejsze zasady w praktyce

1
Ogranicz ekrany 1–2 godz. przed snem

Nie chodzi o jedno urzadzenie - liczy sie calkowita wieczorna ekspozycja na ekrany. Ustaw stala godzine rozstania z 
ekranem.

2
Codziennie na świeżym powietrzu

Naturalne światło dzienne jest niezbędne do prawidłowej synchronizacji zegara biologicznego. Nawet 30–60 minut 
aktywności na zewnątrz przynosi widoczne korzyści.

3
Ciemne i spokojne środowisko snu

Zaciemnij sypialnię, usuń urządzenia w trybie standby i zastosuj wieczorem ciepłe oświetlenie. To jeden z 
najprostszych sposobów wspierania zdrowego rozwoju dziecka.



Zdrowy sen zaczyna się

od dobrego wieczoru.

Chroń swoich bliskich przed nadmiarem sztucznego niebieskiego światła.
Małe zmiany w codziennych nawykach mogą przynieść ogromną różnicę dla zdrowia i rozwoju dziecka.


