ZDROWIE DZIECKA W CYFROWYM SWIECIE

Niebieskie
Swiatto

Wptyw na zdrowie i rozwoj dziecka



WSTEP

Dzieci

i ekrany — skala zjawiska

7+ 4h 90%

godzin dziennie przecietny czas
przed ekranem ekranowy
(nastolatki) (dzieci 812 lat)

nastolatkow korzysta
ze smartfonow bez
kontroli rodzicow

Telewizory, laptopy, tablety, smartfony, konsole do gier — dzieci dorastajg z niemal nieustannym dostepem do ekrandéw
emitujgcych sztuczne niebieskie sSwiatto. Korzysci edukacyjnych jest wiele, lecz istnieje ciemna strona tego medalu.



DLACZEGO DZIECI?

Oczy dziecka to bezbronna bramka

@ Przejrzysta soczewka

Do ok. 14—15 roku zycia soczewka oka jest bardziej
przejrzysta i nie filtruje skutecznie niebieskiego swiatfa.

B Rozwijajacy sie mozg

Ciggle rozwijajacy sie moézg i rytm dobowy sg szczegdlnie
wrazliwe na zaburzenia wywofane sztucznym swiattem.

® Wieksze zrenice
Dzieci majg wieksze Zrenice, przez co oczy pochtaniaja

wyzsze poziomy wysokoenergetycznych fal niebieskiego
Swiatfa.

B Wieksza ekspozycja

Dzieci i mtodziez czesciej korzystajg z urzagdzen cyfrowych i
spedzajg coraz wiecej czasu przed ekranami.
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Zz; Zaburzenia snu

. Nadpobudliwo$¢ psychoruchowa, nerwowosc,
rozdraznienie

Wieczorem mozg zaczyna wytwarza¢ melatonine — . Zaburzenia koncentracji i nastroju
hormon snu.

Niebieskie swiatto tlumi jej produkcje, wysylajac sygnal Ostabienie uktadu odpornosciowego
do mozgu.
Problemy z nauka i pamiecia
Skutek: trudnosci z zasypianiem, plytszy sen, budzenie
sie w nocy.

Ogodlny spadek zdrowia

MI Badanie (2015): analiza 36 prac — korzystanie z ekranéw opdznia zasypianie i redukuje catkowity czas snu u dzieci



e
5 KLUCZOWYCH OBSZAROW

Jak niebieskie swiatto szkodzi zdrowiu dziecka?

Sen Nauka Zdrowie psychiczne

Ttumienie melatoniny, bezsennos¢, Obnizona koncentracja, stabsza

. . .. L . I Wzrost wskaznikow depresji i lekdw
skrdocony czas i obnizona jakos¢ snu pamiec, gorsze wyniki szkolne

&80 05

Wazrok Masa ciata

Zespot CVS: suchosc, zmeczenie oczu, bdle gtowy, niewyrazne

widzenie Siedzacy tryb zycia, przekaski bez kontroli, szybkie jedzenie




Naturalne # Szkodliwe

#[0 Naturalne $wiatto stoneczne B Sztuczne niebieskie swiatto

<7 Synchronizuje zegar biologiczny X Zaburza zegar biologiczny
< Poprawia jako$¢ snu X Ttumi produkcje melatoniny
¥ Wzmacnia koncentracje i nastréj X Utrudnia zasypianie

< Wspiera prawidtowy rozwdj oczu X Obcigza oczy i mézg

<« Niezbedne codziennie! X Wymaga aktywnej ochrony!




OCHRONA

5 strategii ochrony dziecka

@ Ogranicz ekrany wieczorem

01 1-2 godz. przed snem bez urzgdzen emitujgcych niebieskie swiatto (smartfony, tablety, komputery, telewizory)

¥ Codzienny pobyt na $wiezym powietrzu

Naturalne Swiatto synchronizuje zegar biologiczny i poprawia sen

Zasypianie w ciszy

Nizsza temperatura oraz redukcja bodzcow dZzwiekowych skutecznie wspierajg naturalng produkcje melatoniny. Muzyka
i mowa aktywizujg struktury uktadu stuchowego, co zaktéca architekture snu, prowadzac do jego sptycenia oraz

obnizenia efektywnosci proceséw regeneracyjnych.
® Ciepte o$wietlenie wieczorne

Zaréwki LED o cieptej barwie (bursztyn, ciepty zétty). W pomieszczeniach mieszkalnych nie zaleca sie stosowania $wiatta
o barwie zimnej, poniewaz ma negatywny wptyw na komfort wzrokowy, sprzyja¢ nadmiernej stymulacji uktadu nerwowego

oraz zaburza naturalny rytm dobowy organizmu.

@ Ciemna sypialnia
Zastony zaciemniajgce, usuniecie diod LED i standby z urzgdzen elektronicznych




WNIOSKI DLA RODZICOW

Najwazniejsze zasady w praktyce

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.

Codziennie na $wiezym powietrzu

Naturalne $wiatto dzienne jest niezbedne do prawidtowe] synchronizacji zegara biologicznego. Nawet 30—-60 minut
aktywnosci na zewnatrz przynosi widoczne korzysci.

Ciemne i spokojne srodowisko snu

Zaciemnij sypialnie, usun urzagdzenia w trybie standby i zastosuj wieczorem ciepte oswietlenie. To jeden z
najprostszych sposobdw wspierania zdrowego rozwoju dziecka.




/drowy sen zaczyna sie
od dobrego wieczoru.

Chron swoich bliskich przed nadmiarem sztucznego niebieskiego swiatfa.
Mate zmiany w codziennych nawykach mogg przynies¢ ogromng réznice dla zdrowia i rozwoju dziecka.



