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Kaj \ahka nareds sam 2a svoje dvavig i dobro/pogtie, pri uparabi naprav 2 2asloni?
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Da preprecis fizicne bolecine, zdravstvene tezave,
debelost in zasedenost zaradi prekomerne rabe
naprav z zasloni, si med uporabo privosci aktivne
odmore z gibanjem.

Poisci aplikacije za zdravo prehranjevanje,
spremljanje gibanja (npr. stetje korakov ali s
kolesom prevozenih kilometrov) ali pa spletne
videe za vadbo, sprostitev, meditacijo ... Na
= pametnem telefonu uporabljaj nastavitve za
B PRIVOSC! 1 QOKLCP digitalno dobro pocutje.
Vsaj enkrat na teden si dovoli odklop od

interneta. Vzpostavi zdravo ravnotezje med 0) KOOR DOVOL) I DOBRO SP. SE VESEL 28D

uporabo interneta za zabavo ter ostalimi aktivnostmi 2 uri pred spanjem ne uporabljaj naprav z
in obveznostmi, ki jih imas v zivljenju. zaslonom zaradi modre svetlobe in drugih

vplivov, ki zmanjsujejo kakovost spanca. Na

C) 2R JASER POGLED I SPOCITE OC - PRAVILD 20-20¢ zaslonih si nastavi vklop filtra za modro svetlobo
Ko dlje Casa uporabljas napravo z zaslonom, na po soncnem zahodu. Telefon ponoci ugasni in
vsakih 20 minut poglej stran od zaslona v daljavo ga ne imej v spalnici. Uporabljaj navadno
vsaj 20 m za 20 sekund in vsaj 2 uri na dan prezivi budilko.

zunaj na dnevni svetlobi.

5e/lahKo)2anesem na 2diavstuene/informacie, Friporaciajsiovenshin pedatioy
JLDJ naJdeJ—J ] SD\&H Koliko ur na dan lahko v povprecju (kaksen dan

Ko na internetu beres nasvete in isces informacije o vet. drugi dan manj) uporabljas naprave 2 zasloni
simptomih o dobrem poEutju o hujsanju, o zdravi 2a prostocasne aktivnosti (Sola je izvzeta), ne
prehrani, jim ne zaupaj slepo. Na spletu lahko da bi to Skodovalo tvojemu zdravju in razvoju?
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