e telefono Siais laikais i$sivercia tikrai nedaugelis.
prie telefono ekrano praleidzia per daug laiko per
isgi jei stebétume Siuo prietaisu besinaudojancius
is, pamatytume tendencija, jog daugelio laikysena
etaisyklinga. Daznas sédi daugiau ar maZiau
nkes, galva nunarinta Zemiau. Nereikéty stebétis, jei
iui pradedama skystis kaklo, sprando, galvos,
ros skausmais. Kg reikéty zinoti, siekiant uztikrinti
klinga laikysena net ir ilgiau naudojantis telefonu?
gi keli svarblis patarimai tiems, kurie visgi nezada
riboti naudojimosi telefonu laiko.

Taisyklé paprasta — telefong laikykite priesais save,
tiesiai, akiy lygyje. Geriausia, jei Zvelgiant j ekrang nereikés
zemyn palenkti galvos. Tai neleis apkrauti kaklo, taip pat
mazins apkrovas, tenkancias stuburui.

TINKAMAS

TELEFONU
NAUDOJIMAS

Naudodamiesi telefonu vis priminkite sau, kad turite
sédéti tiesiai, nesikiiprinti. Negana to, darykite pertraukas,
nesédékite po kelias valandas vienoje pozicijoje. Jei telefonu
naudojatés ilgiau kaip valanda, padarykite bent trumpa
pertrauka, kurios metu atsikelkite, pajudékite, galite
padaryti mankstos pratimy. Tam puikiai tiks ir daugelio
mégstama joga, taip pat nemazai pratimy galite rasti
virtualioje erdvéje.

Itin ilgas laikas prie ekrany gali skatinti:

Depresijos ir nerimo sutrikimus;
Bendravimo sunkumus ir vieniSumo jausma;
Miego ir valgymo sutrikimus;

Galvos ir kitus skausmus;

Probleminj interneto naudojima;

e Susidiirima su jvairiais pavojais internete.

Suaugusiy elgesys, kuris padeda vaikams tinkamai naudotis
ekranais:

¢ Rodomas teigiamas iSmaniyjy jrenginiy
naudojimo pavyzdys;

e Puosel¢jamas bendras smagus Seimos laikas be
ekrany;

e Vengimas naudoti laikg prie ekrany kaip
apdovanojima;

e Seimos susitarimy apie ekrany naudojima
aptarimas ir uzsiraSymas;

e Pagalba vaikams susiplanuoti dienotvarke.




