Dtugotrwate granie i zabawa na
ekranie niszczg oczy matych dzieci,
gdyz powodujg krétkowzrocznoscé.

Okulisci ostrzegajg: dtugotrwate i czeste
patrzenie z bliska na ekran telefonu
komodrkowego lub tabletu powoduje nadmierny
wzrost gatek ocznych i staje sie przyczyna
krotkowzrocznosci u dzieci. Ponadto
niemowleta i mate dzieci muszg najpierw
nauczy¢ sie widzie¢ obiekty w sposéb
przestrzenny (tréjwymiarowo). Ptaski ekran to
uniemozliwia, gdyz dzieci nie mogg bra¢ do rak
przedmiotow ogladanych na tym ekranie.

Dlatego tez okulisci zalecaja: Zadnych
komputerow, telefonéw komadrkowych,
tabletow, telewizoréw ponizej 3. roku zycia!
Powyzej 3. roku zycia ze sprzetdw tych mozna
korzysta¢ maksimum pét godziny dziennie, pod
warunkiem utrzymania minimalnej odlegtosci
oczu od ekranu, wynoszacej 30cm. Dla
zdrowego rozwoju oczu wazne jest, aby dzieci
spedzaty co najmniej 2 godziny dziennie na
zewnatrz w Swietle dziennym.

(zalecenie z  kongresu Stowarzyszenia  Oftalmologéw
Niemieckich, 2018)

Zalecenia  Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace
codziennych ¢wiczen fizycznych, czasu snu i czasu spedzanego
przed ekranami na okres od wieku niemowlecego do pigtego
roku zycia:
https://www.bvpraevention.de/cms/index.asp?inst=news
bv&snr=12809

Dodatkowa lektura na temat: dzieci a media:
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/

Zasady korzystania z mediow:

¢ Przed zatgczeniem urzadzenia ustalcie,
kiedy ma ono zostaé wytaczone.

¢ Nie pozwalajcie swojemu dziecku
bezcelowo przerzucaé kanatéw lub klikac.

e Pozwalajcie na oglagdanie tylko programéw
odpowiednich dla dzieci i na gry bez
przemocy.

(Zobacz tez https://www.flimmo.de/)

¢ Nie wszystkie kreskdwki sg dla dzieci.

e Porozmawiajcie z dzieckiem o tym, co
ogladato.
Filmy, ktdrych umyst nie zdgzyt jeszcze przetworzy,
zaktdcaja sen.
Dla zapewnienia zdrowego snu konieczne jest
wytaczenie medidw ekranowych na 2 godziny
przed pojsciem spac.

e Dzieci wierza w to, co widzg — wytaczajcie
media podczas reklam i wyjasniajcie, dlaczego to
robicie.

e Nie uzywajcie mediéw do nagradzania, karania lub
uspokajania swojego dziecka.

e Podczas wspdlnych positkoéw wszystkie media
korzystajace z ekrandw muszg by¢ wytgczone.

e Miejsce telewizora i konsoli do gier nie jest w
pokoju dzieciecym.

Kontakt:

Landratsamt Rastatt, Gesundheitsamt u. Jugendamt
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www.landkreis-rastatt.de ]
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WSKAZOWKI DOTYCZACE
KORZYSTANIA Z TELEFONU
KOMORKOWEGO /TABLETU /
TELEWIZJI / KONSOLI DO GIER
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W kazdej rodzinie telefony
komorkowe/tablety/telewizja oraz komputery i
konsole do gier nalezg do przedmiotéw
codziennego uzytku. Dzieci sg nimi
zafascynowane.

Ale: 30 minut w ciggu dnia to
wystarczajgca ilos¢ czasu! Dtuzsze
korzystanie z tych sprzetéw
uniemozliwia zdrowy rozwaj dzieci!

Czego potrzebujj dzieci w wieku 3 - 6
lat:

Odpowiedzi na liczne pytania, ktore zadaja.

Rodzicdw, ktérzy bedg z nimi rozmawiac i nauczg
je prawidtowo mowic.

e Aby nauczy( sie czego$ nowego, muszg one
doswiadczac rzeczy (czué, smakowac, wachag,
bra¢ do rak, prébowac ich uzyc).

e Dzieci uczg sie, gdy same wykonujg jakie$
czynnosci, a nie gdy im sie przygladajg!

¢ Media elektroniczne wywotujg w dzieciach
biernos¢ i kradng im czas, ktérego one potrzebuja
na zabawe i ruch.
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Pobawcie sie ze mnga,
a nie swoimi
smartfonami!

Apel

Rodzice stanowig wzor:

© Takze wy korzystajcie z ekranéw
w sposob celowy i zachowujac

ograniczenia czasowe. Wytgczcie je, gdy

dziecko chce sie z Wami pobawié lub
porozmawiac.

Oto kilka wskazéwek na co dzien, aby
Wasze dziecko mogto nauczy¢ sie
wszystkiego, czego bedzie
potrzebowac w szkole.

© Swiat rzeczywisty jest wazniejszy
niz s$wiat przedstawiony w mediach:

© Zabawa © Opowiadanie

© Spiewanie © Psocenie

© Malowanie © Budowanie

© Czytanie ©  Wycieczki

© Majsterkowanie © Sport

© Spacerowanie © Wspinanie sie

© Jazda na rowerku biegowym©
Zabawa btotem

© Wspdlna zabawa z innymi dzie¢mi

© Wspdlne wykonywanie czynnosci
domowych

© Fazy wyciszenia, a nawet nuda sg

wazne, gdyz sprawiajg, ze u dzieci
rodzg sie nowe pomysty.

© Dzieci powinny codziennie przebywac
na dworze, takze w deszczowe dni.

© dzieci w wieku 3-6 lat powinny
codziennie zazywad ruchu przez
minimum 3 godziny, z czego 1 godzine
powinien zajmowadé wysitek o Srednim
lub duzym natezeniu. To wszystko
pomaga Waszym dzieciom dobrze sie
rozwijac!



