
 

 

 

 کودکان در تبلت و همراه تلفن از استفاده زمان کاهش راهنمای

 صورت گرفته در مرکز تحقیقات حفاظت در برابر پرتوهای یونساز و غیریونساز هایپژوهش یپایه بر

 

 

 همکاران و مرتضوی محمدجواد سید دکتر :نویسندگان

 سازغیریون و سازیون پرتوهای برابر در حفاظت تحقیقات مرکز

  



 مقدمه

 نوجوانان و کودکان میان در رایانه و تبلت همراه، تلفن جمله از نمایشصفحه دارای الکترونیکی وسایل از استفاده اخیر، هایسال در

 یاستفاده همکاران، و مرتضوی دکتر توسط شدهانجام مطالعات و علمی شواهد اساس بر .است یافته افزایش توجهی قابل طوربه

 افزایش و تمرکز کاهش چاقی، ملاتونین، ترشح کاهش خواب، اختلال مانند پیامدهایی با تواندمی نمایشصفحه از مدتطولانی

 تدوین کودکان سلامت ارتقای و منفی اثرات کاهش برای مربیان و والدین به رسانیآگاهی هدف با راهنما این .باشد همراه اضطراب

 .است شده

 نمایشصفحه از طولانی یاستفاده پیامدهای

 .ملاتونین ترشح در تأخیر و آبی نور با مواجهه دلیلبه خواب مدت و کیفیت کاهش .۱

 .تحرککم زندگی سبک علت به بدنی فعالیت کاهش و چاقی احتمال افزایش .۲

 .تحصیلی عملکرد افت و تمرکز کاهش اضطراب، افزایش .۳

 .اجتماعی تعاملات در اختلال و هوشمند وسایل به رفتاری وابستگی .۴

 .بدن روزیشبانه ریتم در اختلال بروز احتمال .۵

 والدین برای عملی هایتوصیه

می توصیه کودکان سلامت حفظ برای زیر نکات رعایت ،و همکاران  مرتضوی دکتر هایپژوهش جمله از علمی، هاییافته اساس بر

 :شود

 .خواب از پیش هقدقی ۰۹ حداقل تبلت و همراه تلفن از استفاده توقف •

 .خواب اتاق در نمایش صفحه دارای وسایل از استفاده عدم •

 .والدین همراهی با باکیفیت آموزشی محتوای از استفاده •

 .باز فضای در فعالیت و مطالعه فیزیکی، هایبازی به کودک تشویق •

 .سنی گروه اساس بر روزانه استفاده زمان کردن محدود •



 

 سن اساس بر نمایشصفحه از استفاده مجاز میزان

 سنی گروه مجاز استفاده زمان مدت

 سال ۲ تا ۹ خانواده( با کوتاه تصویری تماس )فقط استفاده عدم به توصیه

 سال 7 تا ۲ والدین همراهی و آموزشی محتوای با روز در ساعت یک حداکثر

 سال ۱۴ تا 7 روز در تفریحی استفاده ساعت دو از کمتر ترجیحا  

 رعایت به خصوص ساعات قبل از خواب از اسکرین های دیجیتال به منظور شبانه استفاده محدودسازی

 خواب بهداشت

 سال ۱8 تا ۱۴

 مرتضوی دکتر هایپژوهش از برگرفته کلیدی نکات

 .شودمی بیولوژیک روزیشبانه ریتم در اختلال و ملاتونین ترشح مهار موجب نمایشصفحه آبی نور •

 .کندمی کمک روانی و جسمی سلامت حفظ به خواب و وسایل از استفاده میان مناسب زمانی یفاصله رعایت •

 .است پیشگیری راهکارهای مؤثرترین از یکی کودکان خواب اتاق از الکترونیکی وسایل حذف •

 .دارد ایرسانه یاستفاده کنترل در ایکنندهتعیین نقش والدین آموزش •
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