Panstwowy Powiatowy
Inspektor Sanitarny
w Poznaniu

Szanowni Rodzice i Opiekunowie,

ubiegty rok szkolny ze wzgledu na ograniczenia pandemiczne byt niezwykle trudny dla nas
wszystkich. Nauka zdalna przyniosta wiele niekorzystnych zmian. Przede wszystkim
wydtuzyta czas spedzany przed ekranem przez dzieci i miodziez oraz znacznie ograniczyta
kontakty spoteczne. Dzisiaj uczniowie wrdcili do szkot, nauka odbywa sie stacjonarnie, ale wiele
symptomow wskazuje na to, ze niektére skutki pandemicznej izolacji trudno bedzie odiwrécic.
Jak wynika z raportu Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii ze stycznia 2021 r.
aktualnie przed ekranem mlodzi uzytkownicy spedzajg $rednio 9 godzin dziennie.
To zdecydowanie za duzo. Stanowi to wielkie zagrozenie dla fizycznego, psychicznego oraz
spotecznego zdrowia rozwijajgcego si¢ czlowieka. Naszym obowigzkiem, jako rodzicéw,
wychowawcow jest podjecie wszelkich starar, aby zminimalizowal zagrozenia zwigzane
z naduzywaniem urzqdzen elektronicznych przez dzieci i miodziez.

Na podstawie wytycznych WHO, Royal Collage of Paediatrics and Child Health,
Amerykariskiej  Akademii  Pediatrycznej — oraz  Amerykanskiego  Stowarzyszenia
Optometrycznego, Instytut Matki i Dziecka w 2021 sformutowal uniwersalne zasady,
z ktorymi warto si¢ zapoznac. Przede wszystkim czas spedzany przed ekranem nie powinien
wypierac korzystnych dla zdrowia i vozwoju dzieci oraz mlodziezy aktywnoéci, takich jak: sen,
aktywnos¢ fizyczng, bezposrednie kontakty spoleczne, zardwno rodzinne jak i réwiesnicze,
realizacje pasji i zainteresowarn. Rodzice, biorge pod uwage wszystkie zajecia dzieci w ciggu
dnia oraz wymagang dla wieku, prawidtotwg ilos¢ snu, powinni ustalic realistyczne zasady
ograniczenia czasu spedzanego przed ekranem. Czas wolny, poza naukq i pracq (w tym lekcje
on-line) spedzany przed ekranem powinien byc limitowany. Dzieci do ukoriczenia 1 roku zycia
nie powinny byc w ogole eksponowane na ekran, dla dzieci w wieku od 2 do 4 lat czas przed
ekranem nie powinien przekraczaé 1 godziny dziennie (zawsze pod kontroly rodzicéw),
natomiast dla dzieci w wieku od 5 do 17 lat czas ekranowy nie powinien byc¢ diuzszy niz
2 godziny dziennie. Nalezy zwrdcic szczegdlng uwage na higiene snu, wazne jest by unikac

korzystania z urzqdzen z ekranem na 2 godziny przed snem.



Rygorystyczne zakazy stawiane przez rodzicéw nie zawsze bywajg skuteczne.
Whydaje sig, ze wtasciwym kierunkiem postepowanian jest zachgcenie dzieci do innych
aktywnosci, ktére bedg atrakcyjng alternatywg dla wirtualnego Swiata. Warto wzbudzic
w dzieciach roznorakie zainteresowania, zgodnie z ich upodobaniami i predyspozycjani, a takze
stwarzac jak najlepsze warunki, aby mogtly je rozwijac.

Szczegolnie cenne, ze wzgledow zdrowotnych sq wszelkie aktywnosci ruchowe.
Ruch jest najbardziej naturalnym elementem naszego zycia, bez ktorego nie moglibysmy
swobodnie funkcjonowac. Jego brak powoduje ostabienie mig$ni i stawdw oraz zwigkszenie
ryzyka kontuzji i wad postawy. Organizm dzieci, ktore duzo czasu spedzajg przed komputerem
lub telewizorem, nie rozwija sig prawidtowo. Takie dzieci stajq si¢ stabsze, mniej akbywne
i w efekcie szybeiej sig meczq i gorzej znoszq wysitek fizyczny. Zwigksza sig réwniez objetosé
tkanki ttuszczowej, ktéra ma wplyw na rozwdj otytosci i nadwagi, a wraz z nimi
insulinoopornosci.

Roznego rodzaju instytucje, a przede wszystkim szkota oferujy szeroki zakres zajec
dodatkowych - basen, taniec, gre w pitke itp. Warto z nich korzystaé, zachecic¢ do nich dzieci.
Aktywnosc fizyezna to rowniez zabawa na placu zabaw z rowiesnikami, spacer z psem,
wycieczka rowerowa, jazda na rolkach, wyniesienie Smieci. Nawet niewielkie zmiany
codziennych nawykéw sq bardzo istotne, stgd warto: unikaé podwozenia dziecka do szkoty
samochoden, pieszo pokonywac wspdlnie odlegtos¢ kilku przystankdw, skorzystac ze schodow,
zamiast z windy w mysl zasady, ze , nawet jakikolwick ruch fizyczny jest lepszy niz zaden”.

Co jeszcze mozenty zrobic, aby oderwac dziecko od ekranu? Mozeny dac dobry przyktad.
Pamigtajmy, ze dzieci sq Swietnymi obserwatoranii i uczq sie poprzez nasladowanie dorostych.
Starajmy si¢ wigc ograniczyc czas spedzany przed monitorami telewizordw, komputerow,
smartfondw i tabletow. Badzmy aktywni i zarazajmy tym dzieci,

Badzny czujni! Przyjrzyjmy sie codziennosci naszych dzieci, zaobserwujmy ile godzin

dziennie korzystajq z urzqdzen elektroniczn ych. Jezeli zauwazynty zagrozenie - reagujmy!




