Ilgas laikas prie ekrany yra
siejamas su:

Fizine jtampa akims ir kiinui.
Miego trikumu.
Padidéjusia nutukimo rizika.

Sutrikusiais bendravimo jgtidziais.

Padidéjusiu dirglumu.
Véluojancia vaiky raida.
Priklausomybe nuo ekrany.

Kiek?

2—4 m. — ne daugiau kaip 1 val.
per

dieng.

5-17 m. — ne daugiau kaip 2 val.
per

dieng.

Rekomenduojamas ekrano laikas

Taisyklés, kurios padés riboti
ekrany laika:

Nusistatykite namie erdves, kur
negalima naudotis iSmaniaisiais
jrenginiais (pvz., virtuve,
miegamasis).

Venkite jjungty ekrany, kai jy
niekas neziiiri (pvz., jjungtas
televizorius,

kai yra zaidZiama).

Nusistatykite taisykle: bent 1
dieng per savaite nesinaudoti
1Smaniaisiais

Jrenginiais namie, skirkite $ig
dieng bendravimui ir aktyviam
laisvalaikiui.

Nusistatykite taisykle nesinaudoti
ekranais valandg iki miego.
Kasdien skirkite bent pusvalandj
pokalbiams su Seimos nariais,
draugais.

Praleistas laikas prie ekrany




Maziausiai valandg per dieng
skirkite aktyviai vidutinio ar
didelio

intensyvumo fizinei veiklai.
Taisykliy laikykités drauge

Naudodamiesi telefonu, laikykite
J1 tiesiai pries§ save, akiy lygyje,
taip sumazinsite kaklo jtampa.
Naudodamiesi kompiuteriu bukite
nutole nuo ekrano 50 cm atstumu.
Jusy akys turety ziureti Siek tiek
Zzemyn, kai zitirite | ekrano vidurj.
Nepamirskite laikysenos,
iSlaikykite tiesig nugarg.

Darykite pertraukéles, jy metu
pailsinkite

akis ir pramankstinkite kiing.
20-20 taisykle

Kas 20 min. naudojimosi ekranu
20

sekundziy zitirékite j pasirinkta

objekta,

kuris yra nutolgs bent 6 m.
atstumu.

Ilgesnés pertraukos

Kas valandg naudojimosi ekranu
padarykite 5-10 min. pertraukg ir
pramankstinkite akis arba kiing.

Bet kokio amziaus vaikams
(beje, ir suaugusiems) svarbu:

1. Valgymo metu nesinaudoti
jokiais ekranais.

2. Valanda prie$ miegg nesinaudoti
jokiais ekranais.

3. Miegamajame ar poilsio zonoje
nelaikyti jokiy ekrany.

4. Maziausiai valandg per dieng
skirti aktyviai fizinei veiklai.

5. Kasdien skirti bent pusvalandj
pokalbiams su Seimos nariais,
draugais.




