Jilic zasiona nagtrokon vid I \[-
All je prevec casa pred
ekrani za otroke skodljivo?

askrbljenost starSev v zvezi s
Z trajno okvaro vida, kot posledico

dolgotrajne uporabe ekranov pri
otrocih, je vse ve¢ja. Pa je tudi upravice-
na? Ali naj otroci za branje na racunal-
niku uporabljajo posebna racunalniska
ocala, ocala za branje. So okvare lahko
trajne? Ce poznamo dejstva, se lahko
pravilneje odlo¢amo o zdravju svojih
otrok tudi na podrocju o¢i.

Dejstvo je, da se dogaja svetovna epi-
demija miopije, kratkovidnosti. Od leta
1971 do danes se je pojavnost kratkovi-
dnosti v ZDA skoraj podvajila, na 42 od-
stotkov. V AZiji je celo do 90 odstotkov
otrok in najstnikov kratkovidnih. Nekaj
se torej dogaja, kaj natancno, pa siznan-
stveniki nisi edini. Studije v zadnjem letu
so dokazale, da je vsaj deleZ povecanja
kratkovidnosti posledica vecjega Stevila
ur blizinskega dela. Torej ne samo gleda-
nja v zaslone racunalnikov ali telefonov,
ampak tudi branja klasi¢nih knjig oziro-
ma vsega dela na bliZino. Dokazali so,
da ve¢ preZivetega ¢asa na prostem v
zgodnjem otroStvu lahko bistveno upo-
¢asni napredovanje kratkovidnosti. Se
vedno pa ni jasno, ali je vecanje Stevila
kratkovidnih otrok posledica pretirane
uporabe telefonov oziroma fokusiranja
slike na blizino ali svetlobe iz telefona,
ki vpliva na nas cirkadialni ritem in s tem
na normalno rast ocesa v tem obdobju.
Otrodi se ne razlikujejo od odraslih, ko
gre za digitalne teZave z ofmi. Lahko

Septembra so nasi otroci zopet
priceli s Solo in vrtcem, pocitnic
je konec, igre na prostem bo
posebej v mrzlih dneh manj,
otroci se bodo kratkocasili

tudi z igranjem razlicnih igric
na racunalniku ali telefonu.
Vedji otroci pa bodo pri ucenju
uporabljali tudi racunalnike, dr. Vladimir Pfeifer
tako bodo lahko preZiveli kar nekaj ur na dan pred
razlicnimi zasloni (TV, racunalnik, telefon ...). Koliko
casa lahko otroci preZivijo pred ekranom in kaj je
res in kaj sami menimo, da je res, o tem problemu
smo se pogovarjali z dr. Vladimirjem Pfeiferjem,
svetovno znanim kirurgom oftalmologom iz
Ocesnega kirurskega centra dr. Pfeifer v centru
Ljubljane.

Dejstvo jé, da se dogaja svetovna
epidemija miopije, kratkovidnosti.
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doZivijo suho oko, napetost odi, gla-
vobole in zamegljen vid. Simptomi so
obicajno zacasni, lahko pa so pogosti in
trajajo dalj ¢asa. Te teZave pa Se ne po-
menijo, da otrodi potrebujejo posebna
ocala, ki jih sicer nosijo za branje ljudje
v srednjih letih, ali posebna ocala za ra-
¢unalnik. Tudi modra svetloba, ki prihaja
iz ekranov, ne povzroca okvare ocesa.
Svetujejo pa se pogosti odmori med bli-
Zinskim delom; na vsakih 20 minut naj
naredijo krajSo pavzo, gledajo v daljavo,
se malo poigrajo, in nato lahko zopet
gledajo na bliZino. NajpomembnejSe pa
je, da otroci ne gledajo celih filmov ali
videov ali dolgo delajo zelo na blizu na
majhnem ekranu, torej na telefonu. Ce
berejo ali dalj ¢asa gledajo v zelo maj-

hen ekran, telefon, kratkovidnost pri
otrocih najhitreje napreduje. Ce Ze igra-
mo igrice, gledamo slike itd. na racunal-
niku, to raje po¢nimo na ve¢jem ekranu,
da je lahko bolj odmaknjen od odi. Ko
beremo, tudi manj pogosto mezikamo,
zato se svetuje, da med branjem zave-
stno veckrat mezikamo.

, .
" Ong_sve:]ov starsem, ki bodo
oci njihovih otrok obvarovali
w 1] - - vall
5;?;? skodljivimi vplivi ekranov
wag s dezijo- 10 nasvetor, ki .
bovtovou/ nuhovil ook, W

', Nastavite uro na 20 minut,
= da otroke Spomnite na kratko
Pavzo v blizinskem dely.

2 E-knjige otrok zamenjajte

* S Pravo knjigo in ob koncy
vsakega poglavja prekinite branje
za nekaj ¢asa,

3 vCe Je poglavje v knjigi daljse,

= Z8 vnaprej oznacite s kljukico
stran, na kateri mora otrok prene-
hati brati,

4 Po vsaki zakljuceni igrici na
» racunalniku ali telefony naj
naredi vsaj kratek premor.

5 lzggibajte S€ uporabi zaslonoy
= prl Zelo mocni Zunanji svetlo-
bi, saj je odboja tam e ve¢.

6 Prilagodite osvetlitey in kon-
» trast na racunalniky tako, da
bo otroky najudobneje.

7 Pazite na pravilen poloZaj tele-
=Sa ob delu na racunalniku.

8 Spodbujajte otroka, naj drzi
» ekran ¢imbolj stran o oCi
saj je gledanie ¢isto od blizu najl—
slabse za o¢j in najhitreje povecuje
kratkovidnost,

9 Zafmotite otroka vsakih nekaj
* Minut, da pogleda stran od
ekrana.

', O Med gledanjem v ekran
» N3 &im veckrat megikg.

Z veliko razumevanja in ljubeznij bo
vse to laZje doseg.
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