2.2. Kahjulikud harjumused —
teleri- ja arvuti-soltuvus

* Vaata ja loe!

@({« Kuula ka digi-opikust!

Tere!

Tere! Tead, mul on mure. Ma olen tana vaga vasinud.
Mul on raske pingis korralikult terve tunni istuda.

Miks sa siis tana nii vasinud oled?

Ma vaatasin eile dhtul telekast Uhte pdnevat laulu-saadet.
See kestis suda-66ni. Ma ei tahtnud poole saate pealt
magama minna. Ema sai minu peale pahaseks.

Laksin 16puks voodisse. Und ei tulnud. Métlesin ikka
lauljate peale. Lopuks jain magama.
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Hommikul oli raske argata. Uni oli suur. Silmad on
vasinud ja punased praegugi. Onneks oli ema ndus
mind autoga kooli tooma. Muidu oleksin kull esimesse

tundi hilinenud.

"~ Siis saan ma aru, miks sul tana koolis nii raske on.

Miks oli Maria koolis vasinud?

Teleri-soltuvus

m Loe!

Pille vaatab igal hommikul telerist multikaid. Ta jatab
hommiku-s60gi so0mata, kui ema seda meelde ei tuleta.
Parast kooli vaatab Pille telerist oma lemmik-saateid ja
sarju. Varem kais tudruk tantsu-trennis ja sdbrannadega
valjas jalutamas. Enam Pillele need tegevused huvi ei paku.

b

’ ‘wL/
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Pille vaatab telerit

1. Tiida lingad.

Pillele on tegevused (milleS?) ...........ccccoveiiiiiiiniinnn.n,
kdige tahtsamad. Pillet ei huvita enam (mis?)
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Arvuti-soltuvus

m Loe!

Karlile meeldib veeta vaba aega arvutis. Kui ta koolist

koju jouab, 1aheb ta kohe arvuti taha. Ta mangib arvuti-mange
ja vaatab videoid. Karlil ei ole enam uldse aega mangida

oma noorema vennaga. Vahel unustab ta ka koolis antud
koduste to6de tegemise ara.

Karl méangib arvuti-mange

2. Tiida liingad.

Karlile on tegevused (milles?) ..........cccoviiiiiiiiiiiiiiiinn,
kdige tahtsamad.
Karlil ei ole enam aega (mille?) .................c.cooviin.e. ja
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Silma-nagemine

m Loe!

Ekraanide vaatamine vasitab silmi. Silmad vdivad hakata
punetama ja kipitama. Pika-aja jooksul v6ib muutuda
nagemine jarjest halvemaks. See-tdttu voib arst soovitada
|6puks prillide kandmist.

Kuidas mojub ekraanide vaatamine silmadele?
Leia vastus tekstist. Margi laused (3).

é Jata meelde!

» Silmad vajavad ekraanist puhkust.
« Vaata aknast valja ning tee silmadele harjutust.

Harjutus silmadele

AN AN

Vaata otse, paremale, vasakule, ules ja alla.
Tee harjutust 5 kuni 10 korda jarjest.
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Oige istumis-asend laua taga

Kuvari dlemine serv
on silmade koérgusel

1) q/

Selja-tugi pakub
monusat tuge

Jalgadel on
laua all ruumi

Jala-tallad toetuvad
tervenisti porandale

3. Istu oigesti! Kontrolli asendit pildi jargi.

Halb istumis-asend Oige istumis-asend
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Liiga kaua vales asendis istumine paneb keha valutama.
Vale asend muudab ka meie ruhti — selga voib tekkida kudr.

Mis juhtub kehaga, kui istud laua taga vales asendis?
Leia vastus tekstist. Margi laused (2).

Vale asend arvutiga t66tamiseks ja mangimiseks

Halb riiht Hea riiht



é Jata meelde!

« Arvutiga tegelemise ajal tuleb istuda laua taga

oiges asendis.
 Lisaks on vaja arvutist vahe-peal puhata: siruta,

liigu dues, tee trenni.

Motle ja vasta kiisimustele

» Kui palju aega paevas veedad sa teleris vdi arvutis?

« Kuidas voivad tekkida arvuti-sdltuvus ja teleri-s6ltuvus?

» Sa kutsud sdbra endaga valja. S6ber vastab, et tal ei ole aega.
Tal on kodus arvuti-mang pooleli. Mida sa talle ttleksid?

@ Kas ma tean?

4. wminisel pildil on vasinud Maria? Vali dige pilt.

ax
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Pohjenda oma valikut kaaslasele.
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5. Margi laused, mis kaivad sinu kohta.

Méotled pidevalt arvutis mangimisele voi teleri vaatamisele.

Proovid veeta vahem aega arvutis vai teleris.
See muudab sind tujukaks, arrituvaks, kurvaks.

Veedad kauem aega arvutis vOi teleris, kui alguses plaanis oli.

Veedad aega arvutis voi teleris. Selle-parast jaavad
kooli-tood hilis-6htu peale vdi hoopis tegemata.

Sa ei soovi sGpradega kohtuda ega suhelda. Selle asemel
soovid arvutis mangida vai telerit vaadata.

Valetad emale véi isale arvutis mangimise voi
teleri vaatamise kohta.

Vordle enda vastuseid kaaslase vastustega.
Mis on sarnast, mis on erinevat?

é Nuud ma tean!

 Arvutis mangimine ja teleri vaatamine voivad

tekitada soltuvust.

Soltuvuses inimesele on kdige olulisemad tegevused
arvutis ja teleris.

Pidev tegevus arvutis ja teleris mojub halvasti meie
silmadele ja kehale.

Kui tegelen arvutiga, pean istuma laua taga Oiges asendis.
Vahe-peal teen puhke-pause — puhkan silmi ja

liigutan keha.
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