Higiena cyfrowa: Jak madrze korzysta¢ z technologii? Porady
pielegniarki szkolnej.

Jako pielegniarka szkolna coraz czg$ciej przyjmuje w gabinecie uczniéw skarzacych si¢ na
bole glowy, pieczenie oczu czy zmeczenie. Czgsto przyczyna nie jest choroba, ale brak
“higieny cyfrowej”. Telefon to $wietne narzedzie, ale naduzywany staje si¢ szkodliwy dla
zdrowia.

Dlaczego warto odlozy¢ telefon?

Wzrok pod napieciem: Ciggle wpatrywanie si¢ w maly ekran powoduje tzw. “cyfrowe
zmeczenie wzroku”. Moze to doprowadzi¢ do suchos$ci oka, pieczenia, a nawet pogorszenia
widzenia.

“Sms-owa szyja”: Pochylanie glowy nad smartfonem obcigza kregostup szyjny sitag nawet 27
kg! To prosta droga do wad postawy i przewlektych bolow plecow.

Problemy ze snem: Swiatlo niebieskie emitowane przez ekrany hamuje wydzielanie
melatoniny — hormonu, ktéry pomaga nam zasnaé. Efekt? Problemy z koncentracja i gorsze
oceny.

Samopoczucie: Nadmiar bodZzcow z medidw spoleczno$ciowych moze budzi¢ niepokoj
1 utrudnia¢ budowanie relacji “w realu”.

Zlote zasady higieny cyfrowej:

Zasada “20-20-20". Co 20 minut patrzenia w ekran spojrz na co$ oddalonego o 20 stop (ok. 6
metréw) przez 20 sekund. Daj odpocza¢ oczom!

Godzina dla snu: Odi6z telefon minimum 60 minut przed pdj$ciem spac.
Proste plecy: Trzymaj telefon na wysokos$ci twarzy, nie pochylaj do niego glowy.

Ruch to zdrowie: Kazda godzina przed ekranem powinna by¢ zrownowazona godzing
aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu.

Pamigtajcie, ze to Wy kontrolujecie telefon, a nie on Was. Dbajcie o swoje zdrowie — to Wasz
najcenniejszy kapitat!
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