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Smartfony, monitory komputera, telewizory podigczone do sieci
lub konsoli do gier mogg negatywnie wptywa¢ na zdrowie zaroéwno
fizyczne, jak 1 psychiczne - twierdza lekarze. Dodatkowo
naduzywanie elektronicznych gadzetow moze niekorzystnie
wptywa¢ na nawyki zywieniowe. Miedzy innymi z tego powodu
coraz wiecej méwi sie o potrzebie higieny cyfrowej. Jej brak
moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji.

Jak wynika z badan NASK, prawie 7 proc. badanych przyznaje sie
do korzystania z internetu przez ponad 12 godz. dziennie.
Najwiekszg, bo 28-proc. grupe stanowig osoby, ktéore z
internetu korzystajg od 2 do 4 godz. na dobe.

,Urzadzenia ekranowe w nadmiarze, najczesciej jest to smartfon
u nastolatkow, takze konsola do gier, monitor telewizora,
gdzie streamujemy na przyktad filmy, majg generalnie
niekorzystny wptyw, zardwno na tzw. sfere fizyczng, jak i
psychologiczng” — méwi agencji informacyjnej ,Newseria” prof.
dr hab. n. med. i n. o zdr. Mariusz Panczyk z Wydziatu Nauk o
Zdrowiu Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.

W przypadku sfery fizycznej mowa o problemach zwigzanych z
siedzacym trybem zycia, czesto w nieprawidtowej pozycji, z
pochylong ku ekranowi smartfona gtowg. Zastepowanie aktywnos$ci
ruchowej cyfrowa rozrywka wpitywa na postawe ciata 1
uksztattowanie ztych nawykéw. Moze prowadzié¢ m.in. do
dolegliwosci miesniowo-szkieletowych, zaburzen snu, zmeczenia,
probleméw ze wzrokiem i stuchem, pogorszenia samopoczucia
psychicznego, zaburzen koncentracji, zubozenia relacji
spotecznych, wypadkdéw i urazéow. Powazne konsekwencje dotykajg
takze sfery psychicznej.

»,T0 moze dotyczy¢ np. przemocy, hejtu, z ktéorymi mtody
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cztowiek spotyka sie w internecie, w mediach
spotecznosciowych. To takze skutki psychologiczne zwigzane z
obrazem swojego ciata, kiedy pordéwnujemy sie do tego, co
widzimy w internecie, a w szczeg6lnosci w mediach
spotecznos$ciowych, co moze rodzi¢ szereg probleméw, takich jak
np. zaburzenia odzywiania” — podkres$la prof. Mariusz Panczyk.

Antidotum na szereg dolegliwosSci i probleméw wynikajgcych z
naduzywania urzagdzen ekranowych jest przestrzeganie zasad
higieny cyfrowej, do ktdrej namawiajg nie tylko psychiatrzy,
psycholodzy, okulisci czy ortopedzi, ale takze producenci
urzgdzen elektronicznych.

,Higiena cyfrowa jest dos$¢ nowym terminem, aczkolwiek jest
zwigzana z pewnymi zachowaniami cztowieka juz od kilkunastu
lat. Higiena cyfrowa to jest zbidér pewnych zachowan, ktore
majg nas chroni¢ przed negatywnymi skutkami technologii
cyfrowych, ktdére w nadmiarze po prostu nam szkodza,
niezaleznie, czy jestesmy nastolatkami, czy osobami dorostymi.
Ta koncepcja wigze sie ze znang maksymg: lepiej zapobiegad,
niz leczy¢, czyli lepiej podejmowa¢ dziatania chronigce
zdrowie, niz potem leczy¢ negatywne skutki pewnych zachowan” —
wyjasnia ekspert WUM.

Specjalisci z zakresu nauk o zdrowiu coraz czes$ciej wspominaja
takze o negatywnym wptywie braku cyfrowej higieny na nawyki
zywieniowe. Przekaski w trakcie przegladania ulubionych
filmikéw czy spozywanie positkéw w towarzystwie smartfona moga
sie wigzac¢ z powaznymi konsekwencjami. Jak wynika z badan
NASK, przedstawionych przy okazji 8. Narodowego Kongresu
Zywieniowego, potowa nastolatkéw przyznaje sie do korzystania
z telefon6w w czasie spozywania positkéw. Tylko 14,7 proc.
badanych odpowiedziato, ze taka praktyka nigdy im sie nie
zdarzyta.

»Nie koncentrujemy sie na tym, co jemy, jak spozywamy, czy
przezuwamy pokarm doktadnie. Jezeli spedzamy czas w
restauracji czy spozywamy positek rodzinny, ekranowe



urzgdzenia, najczesSciej podtgczone do internetu, powodujg, ze
to spozywanie positkéw nie jest takie, jak bysmy sobie
zyczyli” — zauwaza prof. Mariusz Panczyk.

W ocenie specjalistow przestrzeganie higieny cyfrowej to
umiejetnos¢ stawiania sobie samemu granic. W tym obszarze
istotna jest sSwiadomos$¢ korzysci takiego , samoograniczenia”. Z
0gdélnopolskiego Badania Higieny Cyfrowej z listopada 2022 roku
wynika, ze prawie dwie trzecie badanych dorostych uzytkownikéw
internetu uwaza, ze na korzystaniu z urzadzen ekranowych
spedza duzo czasu: 38,5 proc. sadzi, ze raczej duzo, a 25,9
proc. — ze zbyt duzo. Respondenci przyznajg, ze nie stosujg
sie do zdrowych nawykéw higieny cyfrowej. Dla przyktadu tylko
14 proc. badanych kontroluje swdj czas ekranowy, 22 proc.
ogranicza liczbe powiadomien w telefonie, nieco ponad 9 proc.
unika uzywania urzadzen ekranowych przed snem, a 18 proc. —
ktadzenia telefonu przy lub w t*6zku przed zasnieciem.

,0 ile by¢ moze tatwiej osobie dorostej, ktdra spedza 6 godz.
przed ekranem komputera w pracy, zachowa¢ potem higiene
cyfrowg w domu, poniewaz czesto ma juz dos$¢ ekrandw, o tyle
duzo trudniejsze jest to w przypadku wychowywania 1
pokazywania zasad higieny cyfrowej mtodszym, takze oczywiscie
na terenie szkoty, a nie tylko w domu rodzinnym” — zauwaza
ekspert Wydziatu Nauk o Zdrowiu WUM.

Autorzy badania wskazujg, ze dorosli, ktorzy nie przestrzegaja
zasad higieny cyfrowej, dostarczajg dzieciom i mtodziezy
niewtasciwych wzordéw zachowan w tym obszarze.

,Nastolatkowie czy dzieci majg kontakt ze smartfonem, =z
internetem, urzagdzeniami ekranowymi niemal od samego
urodzenia, w zwigzku z tym ochronna rola rodzicow jest
niezwykle istotna, zeby wprowadza¢ te urzgdzenia w
kontrolowany sposOb, zeby towarzyszy¢ dziecku, kiedy uzywa
urzgdzen ekranowych. Oczywiscie w przypadku nastolatkodw
wprowadzanie dialogu z mtodym cztowiekiem jest niezwykle
wazne, poniewaz zakazy nie zawsze speiniajg swojag role”



podkresla ekspert.

W tym aspekcie warto pamietaé, ze w przypadku cyfrowej higieny
nie tylko chodzi o ograniczenie kontaktu z ekranem, ale
rowniez ze stuchawkami. Jezeli jedziemy na rowerowq
przejazdzke, zabieramy ze sobag hulajnoge lub siadamy do
samochodu, powinnismy pamietad o rezygnacji z przecigzenia
stuchu nadmiernym hatasem. Rezygnacja ze smartfona na rzecz
spaceru, joggingu czy jakiejkolwiek innej aktywno$ci powinna
przynies¢ wiele korzystnych rezultatdéw, ktére przetoza sie na
zdrowie oraz lepsza jakos¢ zycia.
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