15 июня
📲Смартфоны, планшеты и прочие гаджеты стали частью повседневности: они помогают в учебе, работе, общении и отдыхе. Однако, как и в любых других областях, чрезмерное использование может иметь негативные последствия для здоровья и безопасности.

Исследования связывают длительное и постоянное использование гаджетов с повышенным уровнем тревоги, депрессией, импульсивностью, качеством сна, эмоциональной нестабильностью и нейротизмом, повышенным уровнем стресса, малоподвижным образом жизни и ухудшением пищевого поведения.

Воздействие синего спектра света, излучаемого гаджетами, снижает выработку мелатонина и ухудшает качество сна.

Отвлечение и использование мобильных устройств во время вождения связано с повышением риска аварий и травм.
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16 июня
‼Рекомендации для умеренного и безопасного использования гаджетов:

✅создавать «свободные зоны (время)» от устройств – спальня, обеденный стол, где гаджеты не используются;

✅отключить ненужные уведомления, чтобы снизить количество отвлечений и проверок;

✅встречаться вживую и посещать офлайн встречи, поощрять их у подростков;

✅больше двигаться и заниматься физической активностью;

✅отводить конкретное время для отдыха от экранов, например, минимум за час до сна;

✅устанавливать лимиты экранного времени с помощью приложений;

✅использовать режимы контроля контента и длительности использования гаджетов для детей.

[image: image2.png]



17 июня
Еда и гаджеты: вредная привычка, от которой стоит отказаться 📱🍽

Проверить почту, ответить в мессенджере или включить телевизор — многие делают это машинально во время еды. А зря. Рассказываем, почему «экранное время» за столом — не лучшая компания.

Чем это опасно?

🍽 Переедание. Мозг отвлекается, не обрабатывает вкус пищи и не даёт сигнал о насыщении. В итоге человек съедает больше, чем нужно.

🐌 Замедление метаболизма. Еда переваривается медленнее, жир сжигается хуже.

📈 Риск ожирения. Особенно для детей и подростков, которые часто перекусывают перед экраном.

Данные исследований:

Люди, смотревшие телевизор во время обеда, позже съедали на 19% больше печенья, чем те, кто ел без отвлечений (Бирмингемский университет).

Семьи, которые едят вместе и не отвлекаются на гаджеты, реже страдают от лишнего веса (Университет Рутгерса).

Что делать?

✅ Ешьте только за обеденным столом (не на диване и не в кровати).

✅ Уберите со стола всё, что может отвлечь: телефон, планшет, пульт.

✅ Установите таймер на 20 минут и посвятите это время только еде.

✅ Тщательно пережёвывайте пищу.

✅ Перед едой спросите себя: «Я действительно голоден?».

✅ Избегайте поздних перекусов под телевизор (там чаще тянет на сладкое и солёное).

✅ Кормите ребёнка за общим столом, рассказывайте о еде — так мультики не понадобятся.

Внимательное питание помогает контролировать аппетит, не переедать и чувствовать вкус еды. Попробуйте хотя бы один приём пищи без экрана — и вы заметите разницу 💚
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18 июня
Сколько экранного времени — норма? Взрослым и детям 📱⏰

ВОЗ рекомендует детям до 5 лет — не более 1 часа в день, а детям до 1 года — вообще без экранов. У детей, которые много сидят в гаджетах, чаще встречаются:

🔻 задержки развития

🔻 проблемы с моторикой и речью

🔻 синдром дефицита внимания

А что насчёт взрослых?

Чёткой цифры нет, но исследования показывают: 6+ часов экрана в день повышают риск депрессии. А ограничение соцсетей до 30 минут в день заметно улучшает самочувствие.

⚠ Чем ещё вредно чрезмерное экранное время:

➡ бессонница и нарушение сна (свет экрана бодрит мозг)

➡ усталость глаз, головные боли

➡ зависимость от телефона (симптомы отмены без доступа к нему)

➡ боль в шее, плечах и спине

➡ снижение физической активности → риск ожирения

Что делать?

✅ Приходя домой — убирайте телефон, отключайте оповещения

✅ Не берите гаджеты в спальню, особенно перед сном

✅ Эксперты советуют: экранное время дома (не для работы) — не более 2 часов в день

✅ Освободившееся время лучше потратить на движение

Электронные устройства — часть жизни, но только контроль и выбор в пользу активности поможет сохранить здоровье 💚
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19 июня
Как развить осознанность: простые шаги для каждого 🧠🧘‍♀

Осознанность можно тренировать, как мышцу. И для этого не нужно ничего особенного — только ваше внимание. Начать можно с небольших упражнений.

👐 Будьте в моменте в повседневных делах

Сосредоточьтесь на том, что делаете прямо сейчас, без осуждений. Моете посуду? Чувствуйте тепло воды, движение рук. Едите? Обращайте внимание на вкус, запах, текстуру пищи. Разговариваете с кем-то? Слушайте собеседника, не отвлекаясь на телефон и не перебивая своими мыслями.

🧘 Медитация — простой и эффективный способ

Начните с 5 минут в день. Найдите тихое место, закройте глаза и сосредоточьтесь на дыхании. Если появляются мысли — это нормально. Просто заметьте их и мягко вернитесь к дыханию. Будьте терпеливы к себе.

💡 Главное правило осознанности

Осознанность — это не про идеальную концентрацию без единой мысли. Мысли будут отвлекать вас — это естественно. Важно замечать это и каждый раз мягко возвращаться в момент. Не ругайте себя за «ошибки». Просто продолжайте практиковать.

Осознанность — это не сложная философия, а реальный способ снизить стресс, лучше понять себя и сделать жизнь более гармоничной. Начните с маленьких шагов, и вы заметите разницу 💚
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