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УДАР 
ПА ВА ЧАХ

У Бе ла ру сі за апош нія 

10—12 га доў як агуль ная, 

так і пяр віч ная дзі ця чая за-

хва раль насць за ста юц ца 

пры клад на на ад ным уз роў-

ні. Пры гэ тым, як ад зна чае 

за гад чык ка фед ры гі гі е ны 

і ме ды цын скай эка ло гіі 

Бе ла рус кай ме ды цын скай 

ака дэ міі пас ля дып лом най 

аду ка цыі, док тар ме ды-

цын скіх на вук, пра фе сар 

Але на ГУ ЗІК, ва ўзрос це ад 

5—9 да 15—17 га доў рас-

це коль касць хва роб цэнт-

раль най нер во вай, кас цё-

ва-мы шач най, эн да крын най 

сіс тэм, за хвор ван няў во ка, 

псі хіч ных і рас строй стваў 

па во дзін.

У да школь ні каў па вы ні-

ках пра фі лак тыч ных агля-

даў па ру шэн ні зро ку за 15 

га доў па вя лі чы лі ся больш 

чым у два ра зы, асаб лі ва ў 

га рад скіх дзя цей. Баць кі па-

він ны ўліч ваць, што іс тот на 

ўплы вае на зда роўе ніз кая 

ру халь ная ак тыў насць, па-

ру шэн не струк ту ры хар ча-

ван ня і рэ жы му сну.

— Да сле да ван не, якое 

пра во дзі лі на шы спе цы я-

ліс ты, па ка за ла, што ў ву-

чэб ныя дні ка ля трэ ці дзя цей 

з 5 да 11 кла са спяць сем 

га дзін і менш, а ў вы хад-

ныя дні гэ та ліч ба скла дае 

7,5 %, — ка жа Але на Гу зік.

Ад ным з ас пек таў, які 

сён ня вы зна чае зда роўе 

дзя цей і пад лет каў, з'яў ля-

юц ца га джэ ты.

— Пер шае, з чым мы су-

ты ка ем ся, — вы му ша ная 

пра цоў ная по за. Ка лі мы чы-

та ем па пя ро вую кні гу, гэ та 

ад люст ра ва ны тэкст. Ка лі 

чы та ем на смарт фо не, гэ та 

эк ран, які све ціц ца. Да та го 

ж кні га — гэ та чор на-бе лая 

га ма, а на эк ра не — роз ныя 

ад цен ні ко ле ру, і во ку заў-

сё ды не аб ход на да гэ та га 

адап та вац ца, — пе ра ліч вае 

за гад чык ка фед ры. — Ка лі 

пра цу ем з тэ ле фо нам, на-

ша му во ку вар та моц на на-

пруж вац ца. Кант рас ны фон 

эк ра на так са ма з'яў ля ец ца 

фак та рам ры зы кі для зро ку. 

Эва лю цый на так скла ла ся, 

што мы пе ра важ на гля дзім 

уда ля чынь. Ка лі ж пра цу ем з 

кам п'ю та рам ці тэ ле фо нам, 

на шым ва чам да стат ко ва 

доў га да во дзіц ца на пруж-

вац ца, бо мы гля дзім пе рад 

са бой. За кошт пе ра лі ча ных 

фак та раў раз ві ва юц ца роз-

ныя па ру шэн ні зро ку.

Да рэ чы, ужо з 2000-х га-

доў, ка лі кам п'ю та ры і ін шыя 

га джэ ты па ча лі атрым лі ваць 

шы ро кае рас паў сю джан не, 

у еў ра пей скім рэ гі ё не па-

ру шэн ні зро ку ў дзя цей па-

вя лі чы лі ся на 30—40 %, а ў 

Паўд нё ва-Ус ход няй Азіі — 

аж да 70 %. І спе цы я ліс ты 

праг на зу юць, што ў най блі-

жэй шыя 10 га доў коль касць 

па ру шэн няў зро ку па вя лі-

чыц ца яшчэ на 50 %.

— Ка лі лі та ра ў кні зе — 

су цэль нае ад люст ра ван не, 

то на эк ра не — кроп ка вае. 

І гэ та да дат ко вы фак тар 

ры зы кі, як і мір ган не эк ра-

на. Пры ра бо це з эк ра нам 

ёсць да дат ко вы сі ні ко лер, 

які аказ вае не спры яль нае 

ўздзе ян не і па вы шае ры зы-

ку ўзрос та вай дэ ге не ра цыі 

сят чат кі. Акра мя та го, сі-

ні ко лер бла кі руе ў вя чэр ні 

час вы пра цоў ку ме ла та ні-

ну, што па ру шае наш нач-

ны сон, цыр кад ныя рыт мы. 

Та му за га дзі ну да сну не 

рэ ка мен ду ец ца ка рыс тац-

ца тэ ле фо нам. Ёсць, да рэ-

чы, кам' ютар ныя пра гра мы, 

якія пад аў ля юць сі ні ко лер, 

у вя чэр ні час іх мож на вы-

ка рыс тоў ваць, — да да ла 

Але на Гу зік.

ВЫ БРАЦЬ 
ГА ДЖЭТ 
ПРА ВІЛЬ НА

Ка лі вы бі ра е це пры ста-

са ван не для дзі ця ці ся род 

кам п'ю та ра, ноў тбу ка, план-

шэ та ці тэ ле фо на, вар та вы-

браць кам п'ю тар, бо гэ та 

вя лі кі эк ран і зруч нае пра-

цоў нае мес ца, а зна чыць, 

мен шы фак тар ры зы кі для 

кас цё ва-мы шач най сіс тэ мы 

і зро ку. Ка лі пры чы тан ні 

ста іць вы бар па між кам п'ю-

та рам і элект рон най кні гай, 

то лепш ад даць пе ра ва гу 

апош няй. Школь ні кам не 

рэ ка мен ду ец ца вы ка рыс-

тоў ваць смарт фо ны ў ву-

чэб ных мэ тах — лепш ня-

хай гэ та бу дуць кам п'ю тар 

ці ў аб ме жа ва най коль кас ці 

план шэт.

Яшчэ адзін важ ны мо-

мант — свят ло. Ні ў якім 

ра зе нель га пра ца ваць у 

цем ры.

— Пад лет кі лю бяць уна чы 

па ся дзець у тэ ле фо не, як, 

зрэш ты, і да рос лыя. Гэ та да-

дат ко вая на груз ка на зрок. 

Ка лі дзі ця пра цуе на кам п'ю-

та ры, то свят ло му сіць па-

даць не зза ду і не спе ра ду, 

а збо ку, каб не бы ло блі каў. 

І гэ та па він на быць агуль нае 

асвят лен не, — рэ ка мен дуе 

за гад чык ка фед ры.

Што да ты чыц ца рэ жы-

му за ня ткаў, то ён му сіць 

быць на ступ ны. Ва ўзрос це 

ад 6 да 12 га доў агуль ны 

эк ран ны час не па ві нен пе-

ра вы шаць больш за дзве га-

дзі ны ў дзень, у ста рэй шых 

за 12 га доў — 3,5 га дзі ны. 

У 6—8 га доў рэ ка мен ду ец-

ца пра ца ваць на кам п'ю та-

ры 10 хві лін, пас ля ча го ра-

біць 30-хві лін ны пе ра пы нак. 

У 8—12 га доў гэ тыя су ад-

но сі ны скла да юць 10/20 хві-

лін, у 12—14 — 30/60, у 14—

18 — 45/45.

ПРАД МЕТ 
БАЦЬ КОЎ СКА ГА 
ГО НА РУ

Дзе цям да двух га доў, 

па вод ле рэ ка мен да цый Су-

свет най ар га ні за цыі ахо вы 

зда роўя, уво гу ле не рэ ка-

мен ду юц ца ні кам п'ю та ры, ні 

тэ ле фо ны. Ад двух га доў — 

да га дзі ны агуль на га ча су, 

але чым менш, тым лепш.

Па ру шэн ня мі фі зіч на га 

зда роўя, на жаль, уплыў га-

джэ таў не аб мя жоў ва ец ца. 

Яны вя дуць да фар мі ра ван-

ня за леж нас ці.

— Ма ец ца шмат тэр мі-

наў — ін тэр нэт-за леж насць, 

за леж насць ад гуль няў, эк-

ран ная за леж насць, але 

сут насць усіх іх зво дзіц ца 

да ад на го: не маг чы масць 

кант ра ля ваць уза е ма ад но-

сі ны пад лет ка з нось бі там 

ін фар ма цыі. У цэ лым гэ та 

ад но сіц ца да за леж нас-

ці па су свет най кла сі фі ка-

цыі хва роб, — тлу ма чыць 

за гад чы ца ла ба ра то рыі 

праб лем зда роўя дзя цей 

і пад лет каў Рэс пуб лі кан-

ска га на ву ко ва-прак тыч-

на га цэнт ра «Ма ці і дзі ця», 

пра фе сар, док тар ме ды-

цын скіх на вук Мар га ры та 

ДЗЕ ВЯЛ ТОЎ СКАЯ.

За леж насць ад га джэ-

таў мае ўсё тыя ж пры кме-

ты, што і ін шыя за леж нас ці. 

Асноў ная яе пры кме та — ня-

здоль насць кант ра ля ваць 

сваё ка ры стан не га джэ там.

— За леж насць ад ін тэр-

нэ ту ці га джэ таў вы клі кае 

змя нен ні ў струк ту рах га-

лаў но га моз гу, у пер шую 

чар гу ў лоб ных до лях, і яны 

та кія ж, як пры за леж нас ці 

ад псі ха ак тыў ных рэ чы ваў. 

Гэ та струк тур ныя змя нен ні 

моз гу, і яны пры вод зяць да 

больш глы бо кіх змя нен няў 

псі хі кі, чым прос та псі ха ла-

гіч ныя праб ле мы, — ка жа 

Мар га ры та Дзе вял тоў ская.

Мозг дзі ця ці ак тыў ней за 

ўсё раз ві ва ец ца да трох га-

доў, і сён ня ў мно гіх сем' ях 

га джэ ты ста но вяц ца спа да-

рож ні кам дзі ця ці ў та кі ўраз-

лі вы пе ры яд.

— Чым боль шы ў гэ ты 

час уплыў, тым горш рас туць 

ней ро ны. Пас ля трох га доў 

уз дзе ян не эк ра на так са ма 

ідзе, але не ў та кой сту пе ні. 

Сён ня ня рэд кія сі ту а цыі, ка-

лі ма лень кае дзі ця гля дзіць 

мульт філь мы, і гэ та з'яў ля ец-

ца прад ме там го на ру баць-

коў. Яму 9-10 ме ся цаў, а яно 

ра зу мее, што на кноп кі тэ ле-

фо на вар та на ціс каць. А ка лі 

яму 1,5 го да і яно мо жа са ма-

стой на ўклю чыць мульт філь-

мы, баць кі лі чаць, што гэ та 

пры кме та яго вы со ка га каг ні-

тыў на га ўзроў ню і ра зу мо вых 

здоль нас цяў. На жаль, сі ту а-

цыя мае і зва рот ны бок, ка лі 

атры ман не ін фар ма цыі праз 

эк ран уплы вае не толь кі на 

струк ту ры га лаў но га моз гу і 

псі хі ку дзі ця ці, але і на ін тэ-

ле кту аль ныя функ цыі. Уплыў 

эк ра на пры во дзіць да каг ні-

тыў най дэз ар га ні за цыі, — ад-

зна чае спе цы я ліст.

Трэ ба ска заць, што ўплыў 

тых жа ма біль ных тэ ле фо-

наў дзі ця ад чу вае ўнут ры-

вант роб на.

— Ка лі на шы ма ла дыя 

ма ці, бу ду чы ця жар ны мі, 

кан так ту юць з та кі мі ж сяб-

роў ка мі ан лайн, дзі ця ўнут-

ры вант роб на па збаў ле на 

так тыль най, сен сор най, аў-

ды я ві зу аль най сты му ля цыі. 

Ка лі ка жам пра рост вы-

пад каў аў тыз му, заў сё ды 

пра гэ та трэ ба па мя таць. 

Аў тызм па чы на ец ца з та-

го, што ўнут ры вант роб на 

ў дзі ця ці ня ма адэ кват на га 

кан так ту са знеш нім све там. 

Да лей, ка лі яно атрым лі вае 

ўсю ін фар ма цыю праз эк-

ран, раз ві ва ец ца ўспры ман-

не ві зу аль нае, аў ды яль нае, 

але аб са лют на ад сут ні чае 

сен сор нае або так тыль нае, 

ня ма і ка му ні ка тыў ных на-

вы каў, звя за ных з жы вым 

кан так та ван нем, — да дае 

Мар га ры та Дзе вял тоў ская.

За леж насць вя дзе да та-

го, што дзі ця зна хо дзіц ца ў 

кам форт ным для ся бе све-

це, дзе ўсе сі ту а цыі вы ра ша-

юц ца прос тым на ціс кан нем 

кно пак. Ка лі ж уз ні ка юць 

скла да ныя сі ту а цыі ў рэ-

аль ным жыц ці, яно імк нец-

ца вяр нуц ца ў зруч ны для 

яго свет ін тэр нэ ту.

— Дзі ця ад чу вае эй фа-

рыю, і ў яго кам форт ны стан, 

ка лі яно ў сва ім лю бі мым 

све це, і ўсе спро бы яго ад лу-

чыць вы клі ка юць раз драж-

нен не і агрэ сію. Але сі ту а-

цыя та кая, што дзі ця му сіць 

ус ту паць ва ўза е ма дзе ян не 

з рэ аль нас цю і на ва коль ны-

мі. І гэ та да стат ко ва час та 

пры вод зіць да дэ прэ сій, 

стрэ са вых рас строй стваў і 

су іцы даль ных па во дзін, бо 

ма дэ лі па во дзін, якія вя дуць 

да ад сут нас ці ад каз нас ці пе-

рад рэа лі я мі жыц ця, дзе ці 

так са ма бя руць у ін тэр нэ це. 

У ін тэр нэ це лёг ка ка гось ці 

за бі ва юць, на но вым уз роў-

ні ён ажы вае, і ў дзя цей ні-

ве лі ру ец ца па няц це смер ці. 

Ка ра ні пад лет ка вай дэ прэ сіі 

і су іцы даў па ля га юць у тым, 

што дзі ця не мо жа знай сці 

ся бе ў рэ аль ным све це, — 

рэ зю муе Мар га ры та Дзе-

вял тоў ская.

ЯК ВЫ ЗНА ЧЫЦЬ 
ЗА ЛЕЖ НАСЦЬ?

Пе да гог-псі хо лаг ад дзе-

ла псі ха ла гіч най да па мо гі ў 

кры зіс ных сі ту а цы ях Рэс-

пуб лі кан ска га цэнт ра псі-

ха ла гіч най да па мо гі Дзміт-

рый СЕН НІ КАЎ вы лу чыў 

дзве асноў ныя пры чы ны, 

па якіх раз ві ва ец ца за леж-

насць. Пер шая — знеш няя, 

гэ та звыч ка вы ра шаць лю-

бую праб ле му з да па мо гай 

га джэ таў. Дру гая — унут-

ра ная, гэ та не да стат ко вая 

за да во ле насць умо ва мі рэ-

аль на га жыц ця.

— Без умоў на, ка лі мець на 

ўва зе пад лет ка, то ўсе ін ды-

ві ду аль ныя, ва ўсіх ёсць сваё 

ра зу мен не адэ кват ных умоў 

рэ аль на га жыц ця. І тут час та 

не аб ход на ра зам з псі хо ла-

гам гэ та пра пра цоў ваць.

Вы ка ры стан не га джэ-

таў ня се і та кія не бяс пе кі, 

як праб ле ма з са ма ацэн-

кай, стрэ саў стой лі вас цю, 

не ра зу мен не ся бе, свай го 

эма цы я наль на га склад ні ка 

і эма цы я наль на га пра яў-

лен ня на ва коль ных. Ся род 

не бяс пек мож на вы лу чыць і 

ры зы ку стаць ах вя рай кі бер-

бу лін гу і мах ляр ства.

На па чат ко вым эта пе вы-

зна чыць за леж насць ня п-

рос та. Але ёсць шэ раг пра-

яў, якія мо гуць даць баць-

кам пад ста вы за ду мац ца і 

пры няць кан крэт ныя ме ры. 

У пер шую чар гу, за мкнё насць 

і лі та раль на не вы пус кан не 

га джэ та з рук. Час та спро ба 

баць коў за браць га джэт су-

пра ва джа ец ца пра яў лен нем 

агрэ сіі дзі ця ці ці пад лет ка, 

пад ма ну, не па слух мя нас ці. 

Кан так та ван не з сяб ра мі так-

са ма вя дзец ца ан лайн.

— Час та ёсць спро бы да-

мо віц ца: зраб лю да маш няе 

за дан не, ка лі да гу ляю. І гэ-

та «да гу ляю» за цяг ва ец ца, 

па ку туе да маш няе за дан не, 

рэ жым дня, сон, — рас каз-

вае Дзміт рый Сен ні каў.

ЯКІ ВЫ ХАД 
З СІ ТУ А ЦЫІ?

Най перш гэ та кант роль 

дзі ця ці і га джэ та.

— Баць кі, якія ма юць да-

вер лі выя ад но сі ны са сва і мі 

дзець мі, у якіх на ла джа ны 

ў сям'і тра ды цыі і ры ту а лы, 

ма юць больш шан цаў на 

кан такт са сва і мі на шчад ка-

мі, чым тыя, хто з'яў ля юц ца 

толь кі на зі раль ні ка мі іх жыц-

ця, — ад зна чае псі хо лаг.

Але кант роль так са ма па-

ві нен быць пра віль ны.

— Ад на спра ва: я ска за-

ла — зна чыць, так і бу дзе, 

бо я твая ма ці. І ін шая — дзе 

іс нуе мо мант да моў ле нас ці 

з дзі цем. Ве да ю чы, што яно 

ро біць у ін тэр нэ це, баць кі 

мо гуць па пя рэ дзіць спро бы 

мах ляр ства, кі бер бу лін гу, 

на ват вы зна чыць, дзе зна-

хо дзіц ца іх дзі ця, — ка жа 

пе да гог-псі хо лаг.

Ка лі вы га то вы зра біць 

па да ру нак дзі ця ці ў вы гля-

дзе га джэ та, ад ра зу да-

моў це ся аб пра ві лах яго 

вы ка ры стан ня: як, коль кі і 

дзе. Увя дзі це звыч ку, што 

сня да нак, абед і вя чэ ра пра-

хо дзяць без га джэ таў, увя-

дзі це «раз гру зач ны дзень»: 

ка лі ўся сям'я не вы ка рыс-

тоў вае га джэ ты. Па мя тай-

це, што аса біс ты прык лад 

баць коў мае знач на боль-

шую ва гу, чым прос та сло-

вы ці за ба ро ны.

Але на КРА ВЕЦ.

Па та ну лыя ў сет ках
Як ада рваць дзя цей ад га джэ таў

П
а да ных ан ке та ван ня, ка ля па ло вы дзя цей і 

пад лет каў ся дзіць за кам п'ю та рам у вы хад ныя 

больш за тры га дзі ны, 18 % — больш за дзве 

га дзі ны. Ка ля 40 % тры га дзі ны і больш гу ля юць у 

кам п'ю тар ныя гуль ні. Пры гэ тым па ку туе зрок, по-

стаць, раз ві ва юц ца за леж насць і псі хіч ныя рас строй-

ствы, агрэ сія і на ват су іцы даль ныя па во дзі ны. Ці 

мож на мі ні мі за ваць гэ тыя ры зы кі і як зра біць так, 

каб дзі ця асвой ва ла ліч ба выя тэх на ло гіі і ра зам з 

тым не стра ці ла фі зіч нае і псі хіч нае зда роўе, рас ка-

за лі спе цы я ліс ты.

Ка лі вы бі ра е це 
пры ста са ван не 
для дзі ця ці ся род 
кам п'ю та ра, ноў тбу ка, 
план шэ та ці тэ ле фо на, 
вар та вы браць 
кам п'ю тар, бо гэ та 
вя лі кі эк ран і зруч нае 
пра цоў нае мес ца, 
а зна чыць, мен шы 
фак тар ры зы кі для 
кас цё ва-мы шач най 
сіс тэ мы і зро ку.

Ва ўзрос це ад 6 
да 12 га доў агуль ны 
эк ран ны час не па ві нен 
пе ра вы шаць больш 
за дзве га дзі ны 
ў дзень, у ста рэй шых 
за 12 га доў — 
3,5 га дзі ны. У 6—8 га доў 
рэ ка мен ду ец ца 
пра ца ваць на 
кам п'ю та ры 10 хві лін, 
пас ля ча го ра біць 
30-хві лін ны пе ра пы нак. 


