Mobil a jeho vliv na spdnek i stav bdeélosti u déti

Mobily, tablety a pocitace jsou technologie, bez nichZ si dnes svét uZ ani neumime predstavit.

Ackoli do naSich Zivot vstoupily v dobé historicky nedavné, staly se jeho nedilnou soucasti.

Dokonce nepostradatelnou a velmi dtileZitou — jak nas o tom pfesvédcily okolnosti spojené s covidem,
karanténou a vyukou na dalku.

NasSe déti byly nuceny travit na téchto technologiich celkem dost ¢asu, pfivykly na né. O rizicich, ktera jsou
spojena s pohybem ve virtudlnim prostiedi, jsem jiZ psala (viz ¢lanky ZamysSleni III. a IV. s podtitulem
Dobry sluha, ale zly pan). V nich jsem se zabyvala jednak riziky kyberSikany a manipulaci déti zavadnymi
osobami, jednak otazkou zavislosti na sitich a socialni izolaci, kterd vede aZ poruSe integrity osobnosti a
finalniho stadia.

Rizik je ale vice a jak se zda, k tomuto tématu jeSté nebylo feceno v3e.

U déti se nyni v podstatné vyssi mite setkavame s ,,bloudénim na mobilu“ do pozdnich noc¢nich hodin a jesté
déle. Shakespeare sice tvrdil, Ze kdo chodi spat nad ranem, chodi vlastné spat Casn€, ale nepodléhejme
klamnému dojmu. :-) Zde klasik trochu laskoval. Pro mnohé teenagery je surfovani na internetu pred spanim
kazdodennim ritudlem. Je smutnou skutecnosti, Ze rodi¢e mnohdy nemaji ani tuSeni, Ze potomek propadl
aktivnimu no¢nimu (mobilo)Zivotu. Zato ve Skole o tom vime své. A to bohuZel uZ i u déti na prvnim stupni!!!
To, Ze ve Skole pospavaji, jsou pasivni, nedokaZzou plnohodnotné vnimat déni kolem sebe a podat potfebny
vykon, jesté neni to nejhorsi.

Nepravidelny a nedostateCny spanek ma vliv pfedevSim na zdravi. KdyZ pominu neblahé ptisobeni
elektrosmogu na nas organismus, je tu jesté vliv modrého svétla, které oslabuje kvalitu spanku a imunitu.
Modré svétlo béhem dne nabourava prirozeny biorytmus nasich tél, v noci posila do mozku signal, Ze
neni tfeba chystat se ke spanku. Vysledkem je nespavost, Spatny (mélky, nekvalitni) spanek ¢i obtizné
usinani. V disledku toho se dostavi problémy s pfijmem potravy, nechutenstvi, narusené zaZivani,
zpomaleny metabolismus, kardiovaskuldrni problémy, deprese, psychicka nerovnovaha, drazdivost.
Oslabeny vykon je v oblasti koncentrace a dlouhodobé ¢i kratkodobé paméti. A v neposledni fadé dochazi k
oslabeni imunity a zdravi.

Béhem spanku télo vytvari hormon melatonin, ktery je zodpovédny za hloubku a kvalitu spanku.
Pomaha télu poznat, kdy mame byt bdéli a kdy mame spat a tlumi aktivitu neurona (p¥irozené
podrazdéni a utlum). Je oznacovan jako ,,zameta¢ volnych radikali“. A bohuzel - svételné zdroje
produkci tohoto hormonu potlacuji.

Jiz v minulosti jsem se ve svych prispévcich zamyslela nad diilezitosti pravidelnosti a rytmu pro
fyzické a duSevni zdravi. Neni tajemstvim, Ze na tomto principu jsou zaloZeny vSechna lécebné-
terapeuticka pobytova schémata (lécba zavislosti, socialni dysfunkce, duSevni dysbalance ...).

Jiz Komensky ve svych spisech publikoval (a nebyl sam, kdo k témto poznatkiim dospél), ze clovék,
aby byl vSestranné zdrav, ma 8 hodin vénovat praci (fyzické aktivité, pohybu), 8 hodin tomu, co ho tési
a 8 hodin odpocinku.

Pokud je v zaméstnani 8 h fyzické prace, pak dalSich 8 h velnocasovych aktivit by mélo smérovat k
potésSeni duse. U déti a studentii se se duchovno syti a obohacuje pobytem ve Skole, nasledovat by mély

aktivity sportovni a pracovni. Ale 8 h spanku pro vyvijejici se organismus je zaklad. Kazidy



mechanismus je funkcni, jen kdyz je v rovmovaze. Tak jestli ma byt OK i ten nas, neni nic
jednodussiho, neZ mu ji doprat.
https://www.svetandroida.cz/modre-svetlo-mobil/

https://cs.wikipedia.org/wiki/Elektrosmog
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