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PREMESSA

Abbiamo visto che il tempo libero che i ragazzi della tua eta hanno a disposizione e

sempre piu dedicato a prolungate permanenza davanti al monitor (TV, Videoterminali,

Videogiochi).

Questi giochi e passatempi sono certamente interessanti ed utili per il tuo futuro ma
devi sapere che il loro eccessivo utilizzo puo anche avere effetti negativi per la tua salute.
Questa piccola guida vuole essere un contributo per farti conoscere quali sono i rischi a
cui vai incontro e come fare per evitarli.

Ma, RICORDATI SEMPRE, che cio che vedi sullo schermo non e reale ma virtuale.

Il gioco piu bello che fai € la tua vita e quella che vivi con i tuoi fratelli, sorelle, parenti,
amici e compagni.

Con loro, giocando, fai del movimento, parli e ti confronti.

Cio é salutare per il corpo e per la mente, ma soprattutto rinforza il tuo organismo e il
tuo carattere e ti prepara a diventare adulto.

NON LO DIMENTICARE!!!!!

Servizio Antinfortunistico
Dott. Antonio Sabatucci

COSA DEVI FARE?

Alcune regole di comportamento:

Non utilizzare il videogame la mattina appena alzato e la sera dopo le 22,00
Starci il meno tempo possibile ed ascolta i tuoi genitori quando ti impongono dei
limiti

Stai eretto con la schiena e non prendere posizioni scorrette

Fai spesso delle pause

Non mangiare MAI davanti al monitor

Interrompi quando avverti bruciore, lacrimazione agli occhi e mal di testa

Stai attento ai riflessi della luce provenienti da lampade o finestre (non sederti mai
con le spalle rivolte alla finestra e ne di fronte alla finestra)

Poniti con il videoterminale lateralmente alla sorgente luminosa

Stai distante dal monitor almeno la lunghezza del tuo braccio

Interrompi sempre quando I'immagine dello schermo ¢ instabile e sfarfalla
Riposati appoggiando mani e braccia sui braccioli della sedia o sul piano di lavoro
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DIPARTIMENTO DI PREVENZIONE
SERVIZIO ANTINFORTUNISTICO
qualche consiglio utile

per l'utilizzo del “fascinoso schermo”

QUALCHE CONSIGLIO ANCHE PER 1 TUOI GENITORI

Hai considerato tutti i potenziali pericoli per la salute dei tuoi figli, tutti gli aspetti edu
cativi e psicologici, tutte le implicazioni sul piano della razionalita e socialita?
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e il caso di demonizzare I'uso di giochi e sistemi informatici ma, un corretto utiliz
alcune precauzioni sono indispensabili per evitare effetti dannosi sulla salute dei
figli come ad esempio:
L'affaticamento visivo puo aggravare le patologie dell'occhio e peggiorare la vista
in particolare se i bambini presentano difetti visivi non corretti;
Lo stresso psico-fisico generato dalla reattivita frenetica che i giochi richiedono ai
bambini puo causare tachicardia, disturbi del sonno, disturbi nervosi e dell’emoti-
vita;
Le prolungate posture scorrette possono essere causa di problemi e dolori alla
schiena;
L'isolamento eccessivo pud non favorire la naturale socializzazione e bisogno di
gioco con gli altri bambini

DEMECUM PER “ATTENTI” GENITORI

CONTROLLORE LA VISTA DEI BAMBINI E SEGUIRLI CON L'AIUTO DI UN OCULISTA
GIOCARE CON LORO, PER NON LASCIARLI SOLI,TROPPO TEMPO, DAVANTI ALLA
CONSOLE

PORRE DEI LIMITI ALLA FRUIZIONE DEL VIDEOGIOCO

NON FARLI MAI GIOCARE LA MATTINA APPENA ALZATI E LA SERA PRIMA DI ANDA-
RE A DORMIRE

INVITARE SPESSO | SUOI AMICI E PROPORLI ALTRI TIPI DI GIOCO

CONTROLLARE SEMPRE CHE IL GIOCO SIA ADEGUATO ALL'ETA’ DEL BAMBINO (IL
GIOCO VIOLENTO/PUO’ SVILUPPARE COMPORTAMENTI AGGRESSI)

FAVORIRE GIOCHI COLLETTIVI ALL’APERTO

DISPONI IL COMPUTER IN MODO DA EVITARE | RIFLESSI DI LUCE NATURALE E/O
ARTIFICIALE (mai con la finestra alle spalle o davanti al bambino, ma lateralmente)
IL BAMBINO DEVE RISPETTARE LA DISTANZA DI ALMENO 70 cm dal monitor del
computer, E CIRCA 3 metri DALLA TELEVISIO
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