2 godziny lub mniej przed
ekranem dziennie



+ 5 porcji owocow | warzyw dziennie

+4 porcje wody dziennie

+ 3 porcje niskottuszczowego nabiatu
dziennie

+2 godziny lub mniej dziennie
przed ekranem

+1 godzina lub wiecej aktywnosci
fizycznej




' Co oznacza czas przed ekranem?

Czas poswiecony na:
+ Ogladanie telewizji
+Korzystanie z komputera

+Gry wideo
<>Na komputerze

<Na maszynach go gier
+Rowniez na urzadzeniach przenosnych |




‘ Dlaczego nalezy skracac czas
przed ekranem?

+ Skutki dla zdrowia
+ Skutki dla nauki
+Wptyw na zachowanie




Skutki dla zdrowia

+Dtuzszy czas przed ekranem =
wieksze ryzyko otytosci
<Nadmierne podjadanie
<>Wieksza ekspozycja na reklamy zywnosci




Skutki dla zdrowia

+Bol w plecach Yl
+Bezsennosé %w_
+Niepokoj

+Obawa przed przestepstwami
+Mniejsza wrazliwosSc¢ na przemoc




‘ Wptyw na nauke szkolng |

zachowanie
+Nauka

< Telewizor w sypialni = gorsze wyniki testow
< Trudnosci ze skupieniem uwagi

+Wptyw na zachowanie
<-Agresja
<Palenie
<Konsumeryzm




‘ Amerykanie ogladajg mnostwo
telewizji
+Przecietny czas spedzony przed

telewizorem to prawie 3 godziny
dziennie na osobe.

+Jest to 9 razy wiecej, niz wszystkie
inne formy aktywnosci fizycznej w
czasie wolnym tagcznie




Czas przed ekranem wedtug wieku:

Srednia lizcba godzin spedzona ,wczoraj’, wg. dzieci

7:12 6:18
5:52
6:00
0:51
4:48 -
Komputery
3:36 B Gry wideo

nTV

2:24

1:12 -

0:00 -

617 9i10 12113

Zrédto: RTI/APPC 2004 5/@3




Gdzie s3 telewizory

98%o

Pokdj dzienny Sypialnia Sypialnia dzieci
rodzicow

Zrodio: RTI/APPC 2004

Jadalnia




‘ Ogladanie telewizji i aktywnosc
fizyczna

+Wiele dzieci oglagda duzo telewizji |
jest niedostatecznie aktywnych

+Mniegj telewizji = mniej nadwagi
+ Wiecej aktywnosci = mniej nadwagi




Skrocenie czasu przed ekranem



Cel Programu Healthy People 2010

+Zwiekszenie do 75% liczby dzieci i
nastolatkow, ktorzy spedzajg przed
telewizorem 2 godziny lub mniej.




Staraj sie unikac:

+Wilgczania telewizora zaraz po wejsciu do
pokoju

+Jedzenia przed telewizorem

+Umieszczania telewizora w sypialni




' Jak skrécié czas spedzany przed
ekranem:

+Ustal granice czasu przed ekranem
+Zaplanuj czas na telewizje/Internet
+ Nie wedruj po kanatach

+Wytaczaj telewizor po zakonczeniu
programu




Dawaj dobry przyktad

+Zredukuj WLASNY czas przed ekranem

+ Zaplanuj zajecia rodzinne zamiast
siedzie€ przed ekranem




Stopniowa zmiana

+Skracaj czas przed ekranem o 30
minut dziennie.

<Zmiany z miesigca na miesigc.
+ Maj: 4 godziny/dzien EE)3,5 godzin/dzien
+ Czerwiec: 4 godziny/dzien :> 3,5 godzin/dzien
+ Sierpien: 2.5 godziny/dzien :>2 godzin/dzien
<>Sprobuj wprowadziC zakaz telewizji w dni
powszednie




Stopniowa zmiana

+ Do oglgdanego repertuaru
telewizyjnego wtgcz programy
zachecajgce do aktywnosci

+Zaplanuj czas przed ekranem
<-Ustal dzienny i tygodniowy grafik




2 godziny lub mniej przed
ekranem dziennie

www.clocc.net




