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Tehnologiju pasaule
Gudra tehnologiju izmantosana

Kas ir ekrana laiks, un ka tas ietekmé smadzenes?

Termins “ekrana laiks” attiecas uz laiku, kas pavadits pie elektroniska ekrana. Tas ietver dazadas
tehnologijas, pieméram, mobilos talrunus, datorus un televizorus. Ir pieradits, ka parmérigi ilga
atraSanas pie ekrana var radit elektroniska ekrana sindroma (Electronic Screen Syndrome-ESS),
kas ir termins, kas apzimé problémas, kas saistitas ar elektronisko ekranu iedarbibu. Sis
problémas ietver problémas ar garastavokli, uzmanibu, uzvedibu un miega paradumiem. Parak
ilgi skatiSanas uz ekranu parmeérigi stimul€ nervu sisteému, radot stresu. Cilvéks nevar atbrivoties
no stresa, ja turpina skatities ekrana, jo darboSanas pie ekrana laiks biezi vien piespiez ilgi sedét,
tapec stress izpauzas traucgjosa uzvediba, aizkaitinamiba un citos neproduktivos vai negativos
iznakumos.

Parak ilgi laiku pavadot pie ekrana, tiek parmeérigi stimuléta smadzenu dala, kas saistas ar gandarijjuma
mehanismiem, bet netiek stimuléta smadzenu dala, kas saistas ar empatiju, un ar laiku tas var kavét
socializeéSanos. Petljumos ir atklats, ka cilvékiem ar uzmanibas deficita un hiperaktivitates sindromu var
pasliktinaties veselibas stavoklis, ja vini ilgi pavada laiku pie ekrana.

Parak ilgs ekrana laiks ietekm@ arT miegu. Kad cilveks iet gulét, kermenis razo miega hormonu, ko sauc
par melatoninu. Tomér, ja cilvéks gulta izmanto savu talruni vai citu ekranierici, maksliga gaisma no
ekrana “liek smadzen€m domat”, ka joprojam ir diena, un tapec kermenis palénina melatonina razoSanu
un ir grati aizmigt. Tas var izraisit ar1 nelidzsvarotibu vai trauc€jumus hormonu darbibas cikla.

Tomer ne tikai misu smadzenes var ciest no parméerigas skatiSanas ekrana. Laiks, ko pavadi pie
datora vai ar telefonu, ir laiks, ko tu neizmanto fiziskam aktivitatétm vai realas pasaules
1zzinaSanai. Kad més vingrojam, miisu smadzenés izdalas dopamins — labas paSsajiitas kimiska
viela. Sports vai pat tikai neliela pastaiga ir lielisks veids, ka atbrivot dopaminu. Kad dopaminu
izdala datorspéles, tas mudina miis turpinat spélét, ilgak sédet pie ekrana, un ta mes pakapeniski
klustam fiziski mazak aktivi, atrak nogurstam (jo neesam pieradusi pie fiziskam aktivitateém) un
reizém sakam uzkrat lieko svaru.
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Vai ir kadas ekrana laika prieksrocibas?

Ja! Atkariba no ta, ka tiek izmantots ekrana laiks, tas var buit noderigs cilvéka garigajai veselibai.
Faktori, piem&ram, lietoSanas diena (darba diena vai ned€las nogale) un darbibas veids
(datorspéles, sociala mijiedarbiba viedtalrunos utt.), var ietekmét tehnologiju lietotaju labklajibas
Iimeni. Video skatiSanas un datora lietoSana var veicinat pozitivaku garigo labsajutu neka
viedtalruni un videospéles. Nesen veikta plasa méroga pétijuma, kura piedalijas vairak neka
100,00 britu pusaudzu, tika atklats, ka optimalais ekrana laika daudzums darba diena bija 4
stundas un 17 mindtes. (AtSkiriba starp darba dienam un ned€las nogalém ir svariga, jo
darbadienas uz ekrana balstitas aktivitates biezi var vairak traucét maciSanos un socialo
mijiedarbibu neka ned€las nogalgs.)

Tatad, ko es varu darit, lai parliecinatos, ka, parak ilgi pavadot laiku pie ekrana, nekaitéju
savam smadzeném?

- Planojiet satikties ar draugiem regulari, realaja dzivé un faktiski sarunaties sava starpa, nevis
speléties ar mobiliem talruniem!

- Vakarinu laika noliec talruni ta, lai jis to neredzat! Centieties ne€st vakarinas pie televizora!

- Neguliet ar talruni blakus! Ja jiis varat, atstajiet to arpus savas gulamistabas, kad dodaties gulét.
Pirms gul&tieSanas lasiet gramatu!

- lerobezojiet televizora un citu platformu skatiSanos nedélas nogalg!



