lespéju robezas ierobezojiet
ekranieri¢u izmantoSanas laiku.

dozéjiet to izmantoSanas laiku. Esiet
droSi par to, kadam nolGkam jasu
bérns tas izmanto.

@ Ja tomér jasu bérns lieto ekranierices,

Lai ekranieri€u izmantoSana nekaitétu

@ bérna redzei, nepiecieSams ievérot
vismaz 30 cm distanci no ekrana lidz
bérna acim, ekranam atrodoties acu
[Tment.

(] v v

INTERESANTI FAKTI

Smadzenu akfivitate péc
ekraniericu lietoSanas

Smadzenu aktivitate péc 20
minsu garas pastaigas

o Pétijumi  pieradija, ka lietojot
ekranierices  samazinas  galvas
smadzenu aktivitate [7].

.Brown, T.T.

e Piedzimstot bérna galvas smadzenu

svars ir apméram 350-400 g, tas ir
apméram % no pieaugusa cilvéka
smadzenu masas (1350-1400 g) [4].

Lai arT bérna smadzenes ir 3 reizes
mazakas péc izméra, to sastava ir 2
reizes vairak smadzenu Sdnu neka
pieauguSajam, kas nodroSina lielaku
smadzenu aktivitati, tada veida
nodroSinot smadzenu attistibu [4].

Apméram 90% no smadzenu
attistibas notiek Ildz seSu gadu
vecumam.
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EKRANIERICES

f
TO PARMERIGAS
LIETOSANAS
IETEKME UZ
BERNA
ATTISTIBU UN
VESELIBU




Parmériga ekraniericu lietoSana tiek
definéta ka ekranieri¢u lietoSana viena
vai vairak stundas diena bérnam virs
divu gadu vecuma.

Lidz divu gadu vecumam bérnam
VISPAR NAV JALIETO ekranierices [1].

Galvas smadzenes ir centralas nervu

sistémas dala, kas atrodas galvas
kausa. Tas regulé visus organisma
fiziologiskos procesus, ka arT nosaka
cilvéka izturéSanos un darbibu.

Apmérma 90% no smadzenu attistibas
notiek ITdz seSu gadu vecumam.
Vecuma no viena Iidz trim gadiem
cilveka smadzenes attistas TpaSi strauiji
un ir loti jatigas pret apkartéjo vidi [2].

Paragra un parmériga ekraniericu lietoSana
var netiSi radit neatgriezeniskus bojajumus

bérna vél [lidz galam neattistitajam
smadzeném [3]. b

PARMERIGA EKRANIERICU
IZMANTOSANAS IETEKME UZ

&:’

BERNA ATTISTIBU

Samazinas smadzenu pelékas vielas
apjoms dazadas smadzenu dalas,
kas atbild par domasanas procesiem,
socializéSanos, valodas lietoSanu,
macisanos, informacijas apstradi
empatiju, emociju izpausmém u.c.

Batiskakas izmainas smadzenu
struktras ir saistitas ar dopamina
parmérigu izdalidanos, kas rada
atkaribai lidzigu efektu.

llgstoSa ekranierCu lietoSana izraisa
diskomfortu acis (tas klust sarkanas
un niezoSas). Palielinas redzes
trauceéjumu attistiSanas risks.

Neergonomiskas iericu lietoSanas dé|
palielinas risks saslimt ar
muskuloskeletalam saslimSanam.
Palielinas noslogojums uz kakla un
plecu zonu.

Mazkustiga dzivesveida dé| palielinas
aptaukoSanas gadijumu skaits bérnu
vida.

i

ERGOTERAPEITA IETEIKUMI

Bérna aktiva daliba ikdienas aktivitatés
sniedz specifiskus stimulus no aréjas
vides, kas nodroSina optimalu galvas
smadzenu attistibu [5].

Péc iespéjas vairak laika pavadiet
kopa ar saviem bérniem iesaistoties
dazadas ikdienas aktiviatés - gatavojiet
ést, dodieties pastaigas, kopigi
spélgjiet galda spéles, apmeklgjiet
rotalu laukumu u.c.

Nelietojiet ekranierices vismaz vienu
stundu pirms gulétieSanas, tas uzlabos
miega ilgumu un kvalitati [6].
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