
                                 

 

 

                         ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΕ΢ ΚΑΙ ΤΓΕΙΑ 

      Είλαη γεγνλόο όηη ζηηο κέξεο καο νη ππνινγηζηέο επεξεάδνπλ ζε 

κεγάιν βαζκό ηελ δσή ησλ αλζξώπσλ, άιινηε αξλεηηθά θαη άιινηε 

ζεηηθά. Η ζπλερήο εμέιημε ηεο ηερλνινγίαο ζπκβάιιεη όρη κόλν ζηελ 

θάιπςε ησλ αλαγθώλ θαη επηζπκηώλ ησλ αλζξώπσλ, αιιά θαη ζηελ 

εμέιημε ηεο δσήο ηνπο. Παξόια απηά, ε ππεξβνιηθή ρξεζηκνπνίεζε ηνπ 

ειεθηξνληθνύ ππνινγηζηή πξνθαιεί πνιιά πξνβιήκαηα. Ωο απνηέιεζκα, 

ε αλεμέιεγθηε έθζεζε ζηελ νζόλε ηνπ ππνινγηζηή νδεγεί ζηνλ εζηζκό, 

ζηελ θαηάξξεπζε ηεο ςπρνινγία, ζηε παρπζαξθία, ζηελ επηζεηηθόηεηα, 

ζε ηξαπκαηηζκνύο θαη ηέινο ζηελ απνκόλσζε. 

 
                                             

 

                                                    ΕΘΙ΢ΜΟ΢ 

 

Έλα κεγάιν πνζνζηό ησλ αλζξώπσλ, κε θέληξν ηα παηδηά, 

ρξεζηκνπνηώληαο ηνλ ππνινγηζηή νδεγνύληαη ζηνλ εζηζκό. Ο εζηζκόο 

ζην Δηαδίθηπν,  κηα ζρεηηθά λέα κνξθή εμάξηεζεο, πξνηάζεθε σο όξνο 

πξώηε θνξά από ηνλ Goldberg (1995) θαη έγηλε δεκνθηιήο κε ηελ 

θαηλνηόκν έξεπλα ηεο Young (1996). Αλαθέξεηαη ζηελ 

«θαηαλαγθαζηηθή, ππεξβνιηθή ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ θαη ηνλ εθλεπξηζκό 

ή απνθιίλνπζα ζπκπεξηθνξά πνπ παξνπζηάδεηαη θαηά ηε ζηέξεζή ηεο» . 

Ο εζηζκόο ζην Δηαδίθηπν   πξνθαιεί ζεκαληηθή έθπησζε ζηελ θνηλσληθή 

θαη επαγγεικαηηθή ή αθαδεκατθή ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπ αηόκνπ. Οη εηδηθνί 

ηεο ςπρηθήο πγείαο όιν θαη ζπρλόηεξα θαινύληαη, λα πξνζεγγίζνπλ 

ζεξαπεπηηθά άηνκα κε πξνβιεκαηηθή ρξήζε ηνπ Δηαδηθηύνπ. 

Σπλεζέζηεξε νξνινγία πέξα από ηνλ εζηζκό ζην Δηαδίθηπν  είλαη επίζεο 

νη "Pathological Internet Use" (Παζνινγηθή ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ)», 

"Problematic Internet Use" (Πξνβιεκαηηθή ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ), 

"Excessive Internet Use" (Υπεξβνιηθή ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ) θαη 

"Compulsive Internet Use" (Καηαλαγθαζηηθή ρξήζε ηνπ δηαδηθηύνπ).  

 

      

               
                                                                     

 

 

 

 



 Το Διαδίκτυο ζχει τθν ικανότθτα να καλφψει ςυγκεκριμζνεσ 
ψυχολογικζσ ανάγκεσ ενόσ ατόμου. Ζνα από τα χαρακτθριςτικά του 
μζςου που προκφπτει από τθ φφςθ του είναι ότι μπορεί να 
δθμιουργιςει μια «ιδανικι κατάςταςθ εαυτοφ», όπου το άτομο μπορεί 
να εξερευνιςει διάφορεσ πτυχζσ τθσ προςωπικότθτασ του χωρίσ να ζχει 
περιοριςμοφσ και ςυνζπειεσ. Στο Διαδίκτυο δεν υπάρχουν άμεςεσ 
ςυνζπειεσ των πράξεων, ο χριςτθσ μπορεί να μπει και να βγει όποτε 
κζλει, ενϊ μπορεί να καλφψει τθν όποια εξωτερικι εμφάνιςθ, αφοφ δεν 
υπάρχει οπτικι επαφι. Ταυτόχρονα, ο ζφθβοσ μπορεί να ενςαρκϊςει 
διαφορετικοφσ ρόλουσ, ι να υιοκετιςει διαφορετικζσ ταυτότθτεσ  
ανάλογα με τθν εκάςτοτε διαδικτυακι εμπειρία, εξαιτίασ τθσ 
ανωνυμίασ, που ςυνιςτά κατεξοχιν χαρακτθριςτικό του Διαδικτφου. 
Συνικωσ, τα παιδιά που αντιμετωπίηουν το πρόβλθμα του εκιςμοφ ςτο 
διαδίκτυο είναι αγόρια και μεγαλϊνουν ςε δφςκολεσ καταςτάςεισ. 
Πρόςφατεσ ζρευνεσ ςτθν Ελλάδα κατζδειξαν τθ ςθμαςία τθσ γονικισ 
μζριμνασ και φροντίδασ ςτθν ανάπτυξθ του εκιςμοφ ςτο Διαδίκτυο. Η 
βζλτιςτθ παροχι γονικισ μζριμνασ χαρακτθρίηεται από φροντίδα και 
υγιι προςτατευτικότθτα, οφτωσ ϊςτε το παιδί να κατευκφνεται και να 
κακοδθγείται με επάρκεια ςε ζνα αςφαλζσ περιβάλλον, χωρίσ να 
παρεμποδίηονται οι προςπάκειεσ του για τθν ανάδειξθ προςωπικισ 
ταυτότθτασ και αυτονόμθςθσ. Αντίκετα, υπερπροςτατευτικότα των 
γονζων και χαμθλά επίπεδα φροντίδασ ςυνιςτοφν το πρότυπο μζριμνασ 
"ζλεγχοσ χωρίσ ςτοργι" το οποίο ςυνδζκθκε με υψθλότερεσ 
βακμολογίεσ εκιςμοφ ςτο Διαδίκτυο. 
 

       

     Καηαζηξνθηθέο ζπλέπεηεο έρεη γηα ηνπο λένπο κηα λέα κνξθή 
εζηζκνύ, ν εζηζκόο ζην δηαδίθηπν, πνπ ηείλεη λα πάξεη επηθίλδπλεο 
δηαζηάζεηο ζηε ρώξα καο. Δλδερνκέλσο, όηαλ έλα παηδί θηάζεη ζε 
απηό ην ζεκείν, είλαη ζρεδόλ αδύλαην λα δεηήζεη βνήζεηα. Θα 
πξέπεη νη γνλείο λα είλαη ζε δηαξθή εηνηκόηεηα  θαη λα κελ αθήλνπλ 
ηα παηδηά ηνπο ρσξίο έιεγρν κπξνζηά ζε έλαλ ππνινγηζηή. Ο 



εζηζκόο ησλ λέσλ ζηελ Διιάδα, ζε κηα ρώξα κε πνιύ ρακειή 
δηείζδπζε ηνπ δηαδηθηύνπ, θηάλεη ζην 8,2% κεηαμύ ησλ ρξεζηώλ, 
θαηέρνληαο ηελ πξώηε ζέζε παγθνζκίσο.  Γηα ηελ αληηκεηώπηζε 
ηεο θαηάζηαζεο έρνπλ δεκηνπξγεζεί δύν κνλάδεο ζε όιε ηελ 
Διιάδα, κία ζηελ Αζήλα θαη κία ζηε Θεζζαινλίθε, ζηελ νπνία 
απεπζύλνληαη  πξσηίζησο νη γνλείο.  

                   

                ΔΙΑΣΑΡΑΞΗ ΣΗ΢ ΦΤΥΟΛΟΓΙΑ΢ 

Τν δηαδίθηπν είλαη ε επαλάζηαζε επνρήο καο. Μαο εηζάγεη ζ’ έλαλ 
«καγηθό» θόζκν απίζηεπησλ δπλαηνηήησλ γηα ελεκέξσζε, 

επηθνηλσλία, ςπραγσγία θαη απνηειεί έλα πνιύηηκν εξγαιείν πνπ 
δηεπθνιύλεη ηε δσή καο.  

Παξόια απηά ε κε ζπλεηή ρξήζε ηνπ εγθπκνλεί ζνβαξνύο 
θηλδύλνπο. Έλαο από απηνύο είλαη ν εθισμός. Οινέλα θαη 

πεξηζζόηεξεο είλαη νη πεξηπηώζεηο αλζξώπσλ, ελειίθσλ θαη 
αλειίθσλ, πνπ αζρνινύληαη κε ην δηαδίθηπν ζε ηόζν κεγάιν βαζκό 

ώζηε ηειηθά λα επεξεάδεηαη αξλεηηθά ηόζν ε ιεηηνπξγηθόηεηα ηνπο, 
όζν θαη ε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή ηνπο πγεία. Μεξηθά από ηα ζεκάδηα 

εζηζκνύ είλαη λα ζέιεη θαλείο λα πεξλά όιν θαη πεξηζζόηεξν ρξόλν 
κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή, λα παξακειεί ηνπο θίινπο, ηελ 

νηθνγέλεηά ηνπ θαη ηηο ππνρξεώζεηο ηνπ γηα λα αζρνιεζεί κε ην 
δηαδίθηπν θαη πνιιέο θνξέο λα μελπρηά γηα λα κέλεη ζπλδεδεκέλνο. 

Επίζεο  ην άηνκν πνπ έρεη εζηζηεί αηζζάλεηαη επθνξία όζε ώξα 

βξίζθεηαη ζηνλ ππνινγηζηή ελώ ζε αληίζεηε πεξίπησζε ληώζεη 
ζιηκκέλνο, θελόο ή νμύζπκνο. Αληηδξά κε ζπκό όηαλ θάπνηνο ηνλ 

δηαθόπηεη από ηελ δηαδηθηπαθή ηνπ ελαζρόιεζε, ιέεη ςέκαηα γηα ην 
πόζεο ώξεο πεξλά ζην δηαδίθηπν θαη ελώ έρεη πεη όηη ζα κεηώζεη ηνλ 

ρξόλν πνπ αζρνιείηαη κε απηόλ δελ θαηαθέξλεη λα ην θάλεη πξάμε. 
 

              

 



Η παζνινγηθή ελαζρόιεζε κε ην δηαδίθηπν πξνθαιεί θαη κηα ζεηξά 

άιισλ πξνβιεκάησλ όπσο αιιαγή ησλ ζπλεζεηώλ ύπλνπ, 
κπνζθειεηηθέο παζήζεηο, μεξνθζαικία, κεησκέλε αζιεηηθή 

δξαζηεξηόηεηα, παξακέιεζε ηεο πξνζσπηθήο πγηεηλήο. Μειέηεο 
έρνπλ δείμεη όηη ηα άηνκα πνπ είλαη εζηζκέλα ζην δηαδίθηπν 

παξνπζηάδνπλ ζπλλνζεξόηεηα ζε πνζνζηό 60% κε πςειέο 
ζπρλόηεηεο εκθάληζεο άγρνπο, θαηάζιηςεο θαη θαηάρξεζεο νπζηώλ. 
ζηε Ειιάδα ζηελ θπξίσο νκάδα ησλ εζηζκέλσλ εθήβσλ πνπ 
αλήθνπλ ηα αγόξηα, ε θαηάζιηςε απνηειεί ηνλ ζεκαληηθόηεξν 
παξάγνληα πξόγλσζεο ηνπ εζηζκνύ. Τέλορ, η παπαμονή κάποιος 
μπποστά από την οθόνη ενόρ ςπολογιστή ή τηρ τηλεόπασηρ υρ απγά τη 
νύστα και η απομάκπςνσή τος από αςτήν μόνο όταν είναι έτοιμορ να 
αποκοιμηθεί, μποπεί να αςξήσει τιρ πιθανότητερ να παποςσιάσει κατάθλιτη, 
σύμυυνα με μελέτη αμεπικανών επιστημόνυν. 

Πξνεγνύκελεο έξεπλεο έρνπλ επίζεο δείμεη όηη ηα παηδηά πνπ πεξλάλε 
πνιιή ώξα κπξνζηά από ηελ νζόλε ηεο ηειεόξαζεο ή ηνπ 

ππνινγηζηή, αληηκεησπίδνπλ απμεκέλν θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ 
δπζθνιίεο επηθνηλσλίαο θαη ζπγθέληξσζεο αιιά θαη άιια 

ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα. 

        

Όηαλ ην παηδί παξαθνινπζεί γηα πεξηζζόηεξεο από δύν ώξεο ηελ εκέξα 
ηειεόξαζε ή παξακέλεη ζηνλ ππνινγηζηή παίδνληαο παηρλίδηα, βξίζθεηαη ζε 
ηδηαίηεξα πςειό θίλδπλν λα εθδειώζεη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα.Ζ κειέηε 
έγηλε από ην Παλεπηζηήκην ηνπ Μπξίζηνι ζηε Βξεηαλία θαη θαηέδεημε πσο 
παηδηά πνπ παξαθνινπζνύλ ηειεόξαζε ή παίδνπλ βηληενπαηρλίδηα ζηνλ 
ππνινγηζηή γηα πεξηζζόηεξεο από δύν ώξεο ηε κέξα, είλαη πην πηζαλό λα 
δπζθνιεύνληαη λα ζπγθεληξσζνύλ ηηο ππόινηπεο ώξεο ηεο εκέξαο ζε όπνηα 
δξαζηεξηόηεηα θη εάλ επηρεηξήζνπλ. Ζ κειέηεζε επηθεληξώζεθε ζηηο 
πεξηπηώζεηο πεξηζζόηεξσλ από 1.000 παηδηώλ ειηθίαο 10 θαη 11 εηώλ. 
Γηαπηζηώζεθε όηη όζα παηδηά έβιεπαλ πεξηζζόηεξεο από δύν ώξεο 
ηειεόξαζε θάζε κέξα είραλ 60% πεξηζζόηεξεο πηζαλόηεηεο λα εκθαλίζνπλ 
πξνβιήκαηα ζπλαηζζεκαηηθά, θνηλσληθά θαη λνεηηθά. Αληίζηνηρα, ε παξακνλή 
άλσ ησλ δύν σξώλ κπξνζηά από ηελ νζόλε ηνπ ππνινγηζηή γηα ειεθηξνληθά 
παηρλίδηα απμάλεη πεξίπνπ 59% ηηο πηζαλόηεηεο εκθάληζεο ηνλ ίδησλ 
πξνβιεκάησλ ζηα παηδηά. 



                                              ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ     

 
 Τν πξόβιεκα ηεο παρπζαξθίαο έρεη ιάβεη ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο επηδεκηθέο 
δηαζηάζεηο. Πξόθεηηαη γηα κία θαηάζηαζε πνπ επηβαξύλεη ζεκαληηθά ηελ πγεία 
ηνπ πιεζπζκνύ. Οη αηέιεησηεο ώξεο ζηνλ ππνινγηζηή , επηδεηλώλνπλ ην 
πξόβιεκα ηεο παρπζαξθίαο θαη έρνπλ άιιεο επηπηώζεηο ζην ςπρηζκό θαη ζηε 
ζπκπεξηθνξά ησλ αλζξώπσλ , θαζώο αιιάδνπλ ηνλ ηξόπν πνπ δνπιεύεη ν 
εγθέθαιόο ηνπο.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      Ζ πνιύσξε ρξήζε ηνπ ειεθηξνληθνύ ππνινγηζηή γπξλά ηνλ ρξήζηε, θαηά 
θάπνηνλ ηξόπν, ζηε λεπηαθή ειηθία από άπνςε εγθεθαιηθήο ιεηηνπξγίαο. Ο 
ρξήζηεο «ζηακαηά λα ζθέθηεηαη», μέξνληαο όηη γηα ηελ εθηέιεζε κηαο εξγαζίαο 
ην κόλν πνπ ρξεηάδεηαη λα θάλεη είλαη ην πάηεκα ελόο θνπκπηνύ. Γίλεηαη 
παζεηηθόο θαη πεξλώληαο πνιιέο ώξεο κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή, αδηαθνξεί 
γηα ην ηη ηξώεη θαζώο θαη γηα ην πόζν ηξώεη. Ωζηόζν, νη ζπλέπεηεο ππάξρνπλ 
θαη είλαη πηζαλό λα ηνπ πξνθαιέζνπλ ληνπδίλεο πξνβιεκάησλ.      
     Πέξαλ ησλ νπνησλδήπνηε άιισλ επηπηώζεσλ, είλαη θαη ν θαζηζηηθόο 
ηξόπνο δσήο.  Ο αξηζκόο ησλ παηδηώλ πνπ πάζρνπλ από παρπζαξθία έρεη 
απμεζεί δξακαηηθά ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο θαη πξνβιέπεηαη λα απμεζεί 
πεξαηηέξσ ζην κέιινλ. Παξάιιεια, ζηαηηζηηθέο θαηαδεηθλύνπλ όηη ν αξηζκόο 
ησλ παηδηώλ πνπ αζινύληαη ζπζηεκαηηθά ζηα ζρνιεία κεηώλεηαη. Μέξνο ηνπ 
πξνβιήκαηνο είλαη θαη ε απμαλόκελε ελαζρόιεζε ησλ παηδηώλ κε ηνπο 
ππνινγηζηέο θαη ηα video games. 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
  
 
                                                                                            
  
 
 



 
     Ζ ηερλνινγία δελ θξαηάεη κόλν ηνπο αλζξώπνπο ζηηο θαξέθιεο ηνπο θαη 
ζηνπο θαλαπέδεο. Αιιάδεη ηνλ ηξόπν πνπ νη άλζξσπνη ηξώλε, ζθέθηνληαη θαη 
γεληθώο δνπλ. Κπξίσο όκσο πξνζζέηνπλ αθόκε πεξηζζόηεξα θηιά από ό, ηη ε 
έιιεηςε άζθεζεο. 
 
 
     Σηελ Ακεξηθή, πεξίπνπ 1 ζηνπο 3 ελήιηθεο είλαη παρύζαξθνη, αθνινπζεί ην 
Μεμηθό, Νέα Εειαλδία, ε Απζηξαιία, θαη ν Καλαδάο. Πεξηζζόηεξα από ηα δύν 
ηξίηα ησλ Ακεξηθαλώλ είλαη ππέξβαξνη ή παρύζαξθνη, ην νπνίν απμάλεη ηνλ 
θίλδπλν εγθεθαιηθνύ επεηζνδίνπ, θαξδηαθήο πξνζβνιήο, δηαβήηε, αξζξίηηδαο 
θαη νξηζκέλα είδε θαξθίλνπ. 
     Μεγάιν πξόβιεκα δεκόζηαο πγείαο απνηειεί ε παρπζαξθία γηα ηελ 
Διιάδα, θαζώο ηα ειιελόπνπια είλαη ηα πην παρύζαξθα παηδηά ζηελ 
Δπξώπε.  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
   
 
                   
   Έλα πξνηεηλόκελν κέηξν γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε 
ππνρξεσηηθή θαηακέηξεζε ζηα ζρνιεία ηνπ ύςνπο θαη βάξνπο ησλ καζεηώλ 
ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο ηεο ζρνιηθήο πεξηόδνπ, πξνθεηκέλνπ λα 
επηζεκαίλνληαη ηα παρύζαξθα παηδηά θαη λα δίλνληαη νδεγίεο ζηνπο γνλείο γηα 
ηελ ζσζηή δηαηξνθή θαη άζθεζή ηνπο. 
      Δθηόο απηνύ απαξαίηεηε είλαη επίζεο θαη  ε ζπζηεκαηηθή ελεκέξσζε από 
ηνπο εηδηθνύο ησλ καζεηώλ ζηελ νξζή ρξήζε ησλ ειεθηξνληθώλ ππνινγηζηώλ, 
ηάκπιεη, ειεθηξνληθώλ παηρληδηώλ, αιιά αθόκε θαη απηήο ηεο ηειεόξαζεο. 
 
    
 
 
                                                                                                                                             
 
 



Τα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο είλαη πνιιά. Έλα από απηά ,βέβαηα, είλαη θαη νη 
ειεθηξνληθνί ππνινγηζηέο εμαηηίαο ησλ εζηζηηθώλ πξνγξακκάησλ ηνπο. Οη 
ώξεο πνπ μνδεύνπκε κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή είλαη βέβαην όηη ζα πξέπεη λα 
κεησζνύλ, ζπκβάιινληαο ζε ηεξάζηην βαζκό ζηε κείσζε ηεο παρπζαξθίαο.   
                                    
  

                       ΕΠΙΘΕΣΙΚΟΣΗΣΑ 

                                                                                                                                                                                                                      

Η έηεεζδ ζε αίαζα αζκηεμπαζπκίδζα ηαηαζηνέθεζ ηδκ ημζκςκζηή ζοιπενζθμνά 
ημο παζδζμύ. Αηόιδ, ένεοκεξ έδεζλακ πςξ δ έηεεζδ ζε αίαζα αζκηεμπαζπκίδζα 
πνμηαθεί ηαηακάθςζδ αθημόθ, αακδαθζζηζηέξ ζοιπενζθμνέξ ζημ ζπμθείμ ηαζ  
άθθεξ εβηθδιαηζηέξ ζοιπενζθμνέξ. Έκα απ’ ηα ζδιακηζηόηενα πνμαθήιαηα 
πμο πνμηαθμύκ ηα αζκηεμπαζπκίδζα, ηαζ βζα ημ μπμίμ βίκεηαζ θόβμξ πμθύ ζοπκά 
ηα ηεθεοηαία πνόκζα, είκαζ δ ιύδζδ ηςκ παζδζώκ ζηδ αία.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Τα αίαζα αζκηεμπαζπκίδζα ιαεαίκμοκ ζηα παζδζά κα ηαηαθεύβμοκ ζε επζεεηζηέξ 
ιεεόδμοξ βζα κα επζθύζμοκ ηζξ δζαθμνέξ ημοξ. Αηόιδ, έκα ηέημζμ παζπκίδζ πμο 
πνμαάθθεζ αίαζεξ ζηδκέξ, ιπμνεί κα έπεζ ηαηαζηνεπηζηέξ ζοκέπεζεξ βζα έκα 
παζδί πμο έπεζ ήδδ επζεεηζηή πνμδζάεεζδ. Απμδείπεδηε πςξ όζμ πενζζζόηενεξ 
αίαζεξ πνάλεζξ αθέπεζ έκα παζδί, ηόζμ πζμ πζεακό είκαζ κα δζαπνάλεζ ηαζ ημ ίδζμ 
αζαζόηδηεξ. Σοιπεναζιαηζηά θμζπόκ, μζ ανκδηζηέξ ζοκέπεζεξ ηςκ 
αζκηεμπαζπκζδζώκ βζα ηα παζδζά είκαζ μζ ελήξ:  
 

 

• Πνμηαθμύκ επζεεηζηή ζοιπενζθμνά 
• Πνμηαθμύκ επζεεηζηέξ ζηέρεζξ  
• Πνμηαθμύκ επενζηέξ πνμεέζεζξ 
• Σοζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ επζεεηζηή ηαζ εβηθδιαηζηή ζοιπενζθμνά 



• Μεζώκμοκ ηδ «ζοιπάεεζα» πνμξ ηα εύιαηα ηαζ αολάκμοκ ηδκ 
πζεακόηδηα κα βίκεζ ημ παζδί έκαξ αίαζμξ εκήθζηαξ 

• Δδιζμονβμύκ απεοαζζεδημπμίδζδ απέκακηζ ζηδ αίαζδ ζοιπενζθμνά  
• Μεζώκμοκ ηδκ ειπζζημζύκδ ηαζ αολάκμοκ ημ θόαμ  
• Μεζώκμοκ ηζξ ζπμθζηέξ επζδόζεζξ  
• Πνμηαθμύκ ηδκ εηδήθςζδ εεζζηζηήξ ζοιπενζθμνάξ πμο ζοπκά 

ηαηαθήβεζ ζε ζηαζζανπείμ απ’ ημ ζπμθείμ βζα κα παίλεζ ημ παζδί ημ 
αβαπδιέκμ ημο παζπκίδζ 

• Καηαθήβμοκ ζε ηαεζζηζηό ηνόπμ γςήξ, ηαηέξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηαζ 
παποζανηία  

• Οδδβμύκ ζηδ ιείςζδ ηδξ ηαθήξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ, βεβμκόξ πμο 
ζοπκά μδδβεί ζε ηανδζαηά κμζήιαηα 

• Καηαθήβμοκ ζε ηαεζζηζηό ηνόπμ γςήξ, ηαηέξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηαζ 
παποζανηία 

• Οδδβμύκ ζηδ ιείςζδ ηδξ ηαθήξ θοζζηήξ ηαηάζηαζδξ, βεβμκόξ πμο 
ζοπκά μδδβεί ζε ηανδζαηά κμζήιαηα 

• Επδνεάγμοκ ηδ ζηάζδ ηςκ κέςκ απέκακηζ ζηα ζηενεόηοπα ηςκ δομ 
θύθςκ,  

• Τμκίγμοκ ηδκ αοηόκμιδ δνάζδ ηαζ δεκ εκεαννύκμοκ ηδκ μιαδζηή 
δμοθεζά ή ηδ ζοκενβαζία -Παίγμκηαζ εζξ αάνμξ άθθςκ δδιζμονβζηώκ 
ελςηενζηώκ δναζηδνζμηήηςκ πμο εα ιπμνμύζακ κα βειίζμοκ ημκ 
εθεύεενμ πνόκμ ημο παζδζμύ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Όζμκ αθμνά ημ εέια ηδξ επζεεηζηόηδηαξ ηάπμζμζ ενεοκδηέξ από ηδκ Ταΰαάκ 
δζελήβαβακ ιζα ένεοκα ηα απμηεθέζιαηα ηδξ μπμίαξ έδεζλακ όηζ όζμ πζμ πμθύ 
πνόκμ πενκά έκαξ κέμξ ζημ δζαδίηηομ ηόζμ πζμ επζεεηζηόξ ηείκεζ κα βίκεηαζ. 
Εκημύημζξ, δεκ απέηθεζζακ ημ εκδεπόιεκμ κα ζζπύεζ ηαζ ηάηζ άθθμ, δδθαδή 
όπςξ ακέθενα ήδδ, ηα επζεεηζηά παζδζά κα ανίζημοκ εοηαζνία κα εηημκςεμύκ 



ζε αοηόκ ημκ πώνμ. Καζ αοηό ημ εέια έπεζ ζογδηδεεί ζε έκα από ηα ιαεήιαηά 
ιαξ όπμο οπμζηδνίπεδηε όηζ δεκ είκαζ ηαεόθμο απίεακδ δ δεύηενδ πενίπηςζδ. 
Μάθζζηα, ηάηζ ηέημζμ είκαζ πζμ πζεακό βζαηί ημ δζαδίηηομ από ιόκμ ημο δεκ έπεζ 
ζημζπεία πμο πνμάβμοκ ηδκ επζεεηζηόηδηα. Αοηό πμο ζίβμονα πνμάβεζ είκαζ 
ηδκ εθεοεενία απόρεςκ ηαζ έηθναζδξ. 

                                    Τπολογιστές και Σρασματισμοί  

 

      Όπσο όινη γλσξίδνπκε , ε ππεξβνιηθή έθζεζε ζηηο αθηηλνβνιίεο ηνπ ππνινγηζηή, 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη πξνβιήκαηα, ηα νπνία αθνξνύλ ηόζν ην λνεηηθό όζν θαη ην 

ζσκαηηθό κέξνο. Ιδηαίηεξα ε έθεβνη, νη νπνίνη θάζνληαη κπξνζηά από ηελ νζόλε ηνπ 

ππνινγηζηή, ζα πξέπεη λα ιάβνπλ ππόςε ηνπο πσο ην κέηξν απνηειεί ην θιεηδί γηα 

ηελ απνθπγή από ηξαπκαηηζκνύο ζηνλ ππνινγηζηή.  

     Αξρηθά,  ε ππεξβνιηθή έθζεζε ζηνλ ππνινγηζηή  κπνξεί λα πξνθαιέζεη πνιιά 

ζσκαηηθά πξνβιήκαηα, ηα νπνία πνιιέο θνξέο δελ γίλνληαη εύθνια αληηιεπηά. 

Ελδεηθηηθά, νξηζκέλνη ηξαπκαηηζκνί κπνξεί λα είλαη πόλνο ζηνλ απρέλα θαη ζηελ 

κέζε, πξνβιήκαηα ζηνλ ώκν θαη ηελνληίηηδα. Πξνβιήκαηα δεκηνπξγνύληαη θαη κε ην 

γξάςηκν ζην πιεθηξνιόγην. Όηαλ θάπνηνο επηβαξύλεη ηνλ απρέλα ηνπ , κπνξεί λα 

απηό λα πξνθαιέζεη ελνριήζεηο ζην ρέξη θαη ζηνλ θαξπό. Ιδηαίηεξα όηαλ θάπνηνο 

ρξεζηκνπνηεί tablets θαη άιιεο κηθξέο ζπζθεπέο, ζα πξέπεη λα είλαη πεξηζζόηεξν 

πξνζεθηηθόο λα κελ ιπγίδεη πνιύ ηνλ απρέλα. Όηαλ θάπνηνο δελ ηεληώλεηαη 

ζπζηεκαηηθά όζν βξίζθεηαη ζηνλ ππνινγηζηή, ηόηε κπνξεί λα εκθαληζηνύλ 

πξνβιήκαηα ζηελ κέζε. Τν θαθό είλαη πσο πνιινί είλαη απηνί πνπ δελ δίλνπλ 

ζεκαζία ζε απηνύο ηνπο κηθξνύο πόλνπο,  πνπ δελ δηαξθνύλ πνιύ. Όκσο όηαλ 

θάπνηνο ζπλεηδεηνπνηήζεη πσο έρεη θάπνην πξόβιεκα , ηόηε είλαη πνιύ αξγά.  

      Αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο αξθεηνί ρξήζηεο ηνπ ππνινγηζηή εκθαλίδνπλ πνιύ 

ζπρλά πξνβιήκαηα ζηα κάηηα. Η έθζεζε ζηνλ ππνινγηζηή κπνξεί λα πξνθαιέζεη  

ζνιή όξαζε , πνλνθέθαιν θαη μεξνθζαικία. Μεξηθνί ρξήζηεο εθδειώλνπλ επίκνλα 

δηαηαξαγκέλε ή κεησκέλε νπηηθή ηθαλόηεηα ,ε νπνία παξαηεξείηαη θαη κεηά ηελ 

απαζρόιεζε ζηνλ ππνινγηζηή. Οη άλζξσπνη όηαλ βξίζθνληαη κπξνζηά από ηελ νζόλε 

βιεθαξίδνπλ ιηγόηεξν απ’όηη θαλνληθά, κε απνηέιεζκα λα μεξαίλνληαη πεξηζζόηεξν 

ηα κάηηα ηνπο. Μειέηεο δείρλνπλ πσο όηαλ θαζόκαζηε ζηνλ ππνινγηζηή, 

βιεθαξίδνπκε πέληε θνξέο ιηγόηεξν απ’όηη ζηελ θαζεκεξηλόηεηα. Επηπξόζζεηα 

πξνβιήκαηα ζηελ όξαζε κπνξεί λα είλαη κάηηα εξεζηζκέλα, αξγή επαλεζηίαζε θαηά 

ηελ ώξα ρξήζεο ηελ νζόλεο, δπζθνιία όξαζεο ζε καθξηλά αληηθείκελα θαη θαθή 

εθηίκεζε ησλ ρξσκάησλ. Πνιινί νθζαικίαηξνη πηζηεύνπλ πσο ηα παηδηά πνπ 

εθηείζεληαη πνιύ ώξα ζηνλ ππνινγηζηή ρσξίο λα έρεη αλαπηπρζεί πιήξσο ην νπηηθό 

ηνπο ζύζηεκα, παξνπζηάδνπλ νπηηθό ζύλδξνκν, δειαδή ζύλνιν νπηηθώλ δπζθνιηώλ 

πνπ επηβαξύλεη αξλεηηθά ηελ όξαζε. 

      Επίζεο, ε πνιύσξε έθζεζε ζηνλ ππνινγηζηή έρεη παξνπζηάζεη πξνβιήκαηα 

ζπγθέληξσζεο ηηο ππόινηπεο ώξεο ζε άιιεο δξαζηεξηόηεηεο , γεληθά άζρεκε 

ζπκπεξηθνξά θαη  ηάζε γηα αλάπηπμε πξνβιεκαηηθώλ ζρέζεσλ κε ηνπο αλζξώπνπο, 

αθόκα θαη αλ είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηα. Πξνεγνύκελεο έξεπλεο έρνπλ επίζεο δείμεη 

όηη ηα παηδηά πνπ πεξλάλε αξθεηή ώξα κπξνζηά ζηνλ ππνινγηζηή , αληηκεησπίδνπλ 

απμεκέλν θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ δπζθνιίεο επηθνηλσλίαο θαη ζπγθέληξσζεο ,άιια 

ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα , θαζώο επίζεο παρπζαξθία  θαη παξελέξγεηα ηεο θαζηζηηθήο 

δσήο. 



           
    Πξνθεηκέλνπ λα αληηκεησπηζηνύλ θαη λα απνηξαπνύλ ηέηνην είδνπο ηξαπκαηηζκνί, 

ζα ήηαλ ζπλεηό  λα αθνινπζήζνπκε θάπνηεο ζπκβνπιέο, νη νπνίεο είλαη αξθεηά 

επεξγεηηθέο. Αξρηθά, γηα λα απνθεπρζνύλ πξνβιήκαηα ζηε κέζε , ζα πξέπεη ζα 

πξέπεη θαλείο λα ζεθώλεηαη θάζε 20 ιεπηά θαη λα θάλεη κεξηθά βήκαηα. Όπσο 

εμεγνύλ νη γηαηξνί , ν πόλνο ζηελ κέζε δελ εμαξηάηαη από ηελ θαξέθια. Επίζεο,  πξηλ 

μεθηλήζεη θάπνηνο ηελ δνπιεηά ζηνλ ππνινγηζηή, πξέπεη λα ζηγνπξεπηεί όηη ν θαξπόο 

δελ είλαη ζε θακπύιε πάλσ από ην πιεθηξνιόγην. Μηα απιή άζθεζε γηα λα 

μεθνπξάζεη θάπνηνο ηνλ θαξπό ηνπ θαη ηα δάρηπια είλαη λα ηα ζθίγγεη ζε γξνζηά θαη 

ζηελ ζπλέρεηα λα αλνίγεη ηελ παιάκε ηεληώλνληαο ηα. Όζνλ αθνξά ηα κάηηα , ζα 

πξέπεη θάπνηνο λα ζηγνπξεπηεί όηη γξάθεη κε κεγάινπο ραξαθηήξεο, πνπ είλαη νξαηνί 

ζε απόζηαζε 50 εθ. από ηνλ νζόλε. Καη έρεη επηζεκαλζεί από ηνπο γηαηξνύο λα κελ 

μερλάκε λα αλνηγνθιείλνπκε ηα κάηηα καο. Αιινη ηξόπνη πξνζηαζίαο :  
 Η νζόλε ηνπ ππνινγηζηή ζα πξέπεη λα είλαη ζε ειαθξώο ρακειόηεξν 

επίπεδν από εθείλν ησλ καηηώλ. 

 Τν πιεθηξνιόγην πξέπεη λα βξίζθεηαη ζε ζέζε ηέηνηα ώζηε ην θάησ κέξνο 

ησλ βξαρηόλσλ θαη ησλ θαξπώλ λα είλαη παξάιιεια κε ην έδαθνο.  

 Τν θάζηζκα είλαη απαξαίηεην λα έρεη ξπζκηδόκελα κέξε ώζηε λα 

πξνζαξκόδεηαη ζηηο αλάγθεο ηνπ ρξήζηε.  

 Οη κεξνί πξέπεη λα είλαη επίζεο παξάιιεινη κε ην έδαθνο, όπσο θαη ηα 

ρέξηα.  

 Η αληίζεζε θαη θσηεηλόηεηα ηεο νζόλεο πξέπεη λα είλαη ξπζκηζκέλεο ζηνλ 

επηζπκεηό γηα ην ρξήζηε βαζκό, ώζηε λα αηζζάλεηαη άλεηα θαη λα κελ θνπξάδνληαη 

ηα κάηηα ηνπ.  

 Ο θσηηζκόο ηνπ ρώξνπ πξέπεη λα είλαη 3 θνξέο εληνλόηεξνο από απηόλ ηεο 

νζόλεο.  

 Πξέπεη λα γίλεηαη ρξήζε θίιηξνπ νζόλεο.  

 Είλαη ζεκαληηθό λα εξγάδεηαη θαλείο ζε κεγάιε νζόλε ώζηε λα κελ 

θαηαβάιιεηαη θόπνο γηα ηελ αλάγλσζε ελόο θεηκέλνπ ή ηε ζπγγξαθή ηνπ.  

 

                     

 


