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Jak smartfony dzialaja na mozg?
Odpowiedz jest przerazajaca

Ludzie uzaleznieni od telefonow czg$ciej popetniajg biedy.
Maie dzieci w wieku
z od 6 miesiecy do 4 lat

alata
97% uzywa urzgdzenia mobiine
75% ma swoj wiasny telefon
50% ma swoj wiasny telewizor

Dlaczego i co to oznacza?

Wiegkszo$¢ z nas patrzy w ekrany smartfonéw okotlo 5 godzin dziennie. Sprawdzamy
telefony setki razy kazdego dnia. Zdaniem ekspertow powoduje to, ze nasze mdzgi sg w
ciaglym stresie.

Stres oznacza, ze kora przedczolowa mézgu po prostu wariuje. Jest to niebezpieczne,
poniewaz obstuguje ona podstawowe funkcje poznawcze. Wedtug endokrynologa Roberta
Lustiga, w konsekwencji takiego dziatania mozgu popetniamy btedy.

Okolo 11 proc. ludzi w krajach zachodnich cierpi na uzaleznienie technologiczne.
Zdaniem naukowcow wplyw majg na to przede wszystkim powiadomienia. Obecnie
wiekszo$¢ ludzi sprawdza telefon nie tylko wtedy, gdy ustysza sygnat dzwigkowy. Ma to
bezposredni wplyw na zdrowie. U 0sob uzaleznionych ros$nie t¢tno i drzy skora z kazda

przyjdzie sama

minuta, gdy nie patrzag w ekran telefonu.

Uzywanie smartfona przed snem szkodzi bardziej niz ogladanie TV



Juz nieraz styszates, ze ogladanie telewizji w t6zku przed snem negatywnie wptywa na

tw0j organizm - powoduje m.in. bezsenno$¢, bole gtowy. Dlatego, aby by¢ zdrowszym, robisz
nieswiadomie co$ bardziej szkodliwego - zamiast usypia¢ przy telewizorze, siggasz po swoj
telefon lub tablet...
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1. Co niebieskie swiatlo ma wspdlnego ze snem?

Telewizory, tablety, laptopy, smartfony... wszystkie te urzadzenia emitujg niebieskie $wiatto.
Uzywanie ich w nocy rozstraja nasz rytm dobowy, gdyz do mézgu docieraja mylne
informacje.

Nasz organizm wie, jaka jest aktualnie pora dnia, za sprawg sygnalow wysytanych

przez komorki zwojowe siatkdwki oka do moézgu. Proces ten odbywa si¢ na podstawie barwy,
jaka pada na powierzchni¢ oka. Spedzanie czasu przed ekranem laptopa, tabletu czy
telefonu, zaburza dobowy rytm, poniewaz mozg nie identyfikuje pory dnia, jako
odpowiedniej na sen. Niebieskie swiatto zakidca takze produkcje melatoniny (hormonu snu),
co w konsekwencji utrudnia zapadanie w sen.

2. Smartfon i tablet gorszy od TV?

Okazuje si¢, ze bardziej szkodliwe od ogladania telewizji jest uzywanie smartfonow i
tabletow. Kiedy korzystamy z telefonu, trzymamy go blisko twarzy, podczas gdy telewizor z
reguly jest w nieco oddalonym miejscu. Tym samym $wiatlo z telewizora dociera do nas w
mniejszym stopniu niz z tych wszedobylskich urzadzen.... ®




