Luajtja pér njé kohé té gjaté para
ekranit démton syté e fémijéve té
vegjél, pasi i bén miopé.

Mjekét e syve paralajmérojné: té shikuarit pér
njé kohé té gjaté dhe té shpeshté né njé
distancé té shkurtér me celular ose tablet bén
gé mollézat e syrit té rriten shumé dhe gé
fémijét té béhen miopé. Pérveg késaj, foshnjat
dhe fémijét e vegjél duhet té mésohen té
shikojné né hapésiré (tre dimensional). Kjo
pengohet nga ekrani i rrafshét, pasi fémijét nuk
mund té marrin objektet né doré.

Prandaj, mjekét e syve rekomandojmé: Té mos
pérdoret PC, celular, tablet, TV nén 3 vje¢! Mbi
3 vje¢ maksimumi njé gjysmé ore ¢do dité dhe
pastaj me distancé té syve té paktén 30 cm nga
ekrani. E réndésishme pér zhvillimin e
shéndetshém té syve éshté qé fémijét té
géndrojné ¢do dité té paktén 2 oré né drité né
ambient té jashtém.

(Rekomandim nga Kongresi i Shogatés Gjermane té
Oftamologjisé 2018)

Rekomandime té Organizatés Botérore té Shéndetésisé lidhur
me lévizjen e pérditshme, kohézgjatjen e gjumit dhe kohét para
ekranit nga mosha foshnjore deri né moshén pesé vjeg:
https://www.bvpraevention.de/cms/index.asp?inst=news
bv&snr=12809

Pér té lexuar mé tej rreth fémijéve dhe mediave:
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/medien/

Rregulla pér mediat:

¢ Para ndezjes pércaktoni se kur do té fiket.

e Mos e lini fémijén tuaj pa zgjedhje té
kérkojé kanale ose té klikojé.

e Lejoni vetém emisione pér fémijé dhe
lojéra pa dhuné.
(Shih edhe https://www.flimmo.de/)

e Jo té gjithé filma vizatimoré jané pér fémijé.

¢ Flisni me fémijén tuaj rreth asaj qé ka paré.
Filmat e papérpunuar prishin gjumin.
Pér njé gjumé té shéndetshém mediat me
ekran duhet té fiken 2 oré para se té shkohet
né gjumeé.

e Fémijét besojné até gé shohin - fikeni
televizorin kur ka publicitet dhe shpjegoni pse.

e Mos i pérdorni mediat pér ta shpérblyer fémijén
tuaj, pér ta ndéshkuar ose pér ta béré gé géndrojé
pa béré zhurmé.

e Kur uleni té hani sé bashku té gjitha mediat me
ekrane duhet té jené té fikura.

e Televizorét dhe konsolet e lojérave nuk duhet
té vendosen né dhomén e fémijéve.
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Né té gjitha familjet celularét/tabletét/TV-ja dhe

PC-ja dhe konsolet e lojérave béjné pjesé né
jetén e pérditshme. Fémijét mahniten nga kéto.

Por: 30 minuta né dité jané mjaft!
Mé shumé se kag démton zhvillimin
e shéndetshém té fémijéve!

Pér ¢faré kané nevojé fémijét nga 3-6
vjeg:
o Pérgjigje pér shumé pyetje qé kané ata.

e Prindér gé flasin shumé me ta, né ményré gé té
mésojné té flasin si¢c duhet.

e Ata duhet t'i pérjetojné gjérat (té ndjejné, té
shijojné, té nuhasin, té prekin, té provojné) pér
té mésuar gjéra té reja.

e Fémijét mésojné duke i béré gjérat veté
dhe duke provuar, jo duke paré!

e Mediat elektronike i béjné fémijét pasivé dhe u
vjedhin atyre kohén gé u nevojitet pér té luajtur
dhe pér té lévizur.
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Luani me mua
dhe jo me smartfonat

Reklamé

Prindérit jané shembuj:

© Pérdorni edhe ju mediat me ekrane
vetém me njé synim dhe té né ményré
té kufizuar. Fikeni ato kur fémija juaj
déshiron té luajé ose té flasé me ju.

Né ményré qé fémija juaj té mésojé
gjiithcka gé i nevojitet né shkollé, ja
disa késhill pér jetén e pérditshme:

© Bota reale éshté mé e réndésishme
se bota e mediave:

© Té luajturit © Té treguarit

© Té kénduarit © Ecjaveérdallé

© Té vizatuarit © Té ndértuarit

© Té lexuarit ©  Ekskursione

© Puné dore © Sporti

© Té shétiturit © Kacavarja

© Udhétim me bigikleté ©  Té luajturit
né balté

© té luajturit sé bashku me fémijét e tjeré
© bérja sé bashku e detyrave té shtépisé
© Faza té pushimit, madje dhe té

ndenjurit kot jané té réndésishme qé
fémijét tuaj té zhvillojné ideté e tyre.

© Fémijét duhet té dalin ¢do dité jashté,
né ambient té hapur, edhe kur bie shi.

© Fémijét nga 3-6 vjeg duhet té lévizin té
paktén 3 oré ¢do dité, nga kjo 1 oré me
sforcim mesatar deri né té forté. Té
gjitha kéto i ndihmojné fémijét tuaj té
zhvillohen miré!



