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Cas, kdy si od technologif oddychne (2, 3, 12), ale napf. délka detoxu u ri-
zikovych nebo zavislych uzivatell zatim urCena nebyla a pravdépodobné
bude velmi individudlni (viz kazuistika nize).

Posledni premisou tohoto textu je, ze dité béhem 24 hod. musi stih-
nout naplnit své fyziologické potreby. Pokud pasivné sedi celé hodiny
u digitéIniho zafizeni, mize byt poskozovano jednak samotnym excesivnim
uzivanim, ale zaroven tim, ze nema cas se vénovat jinym aktivitam (fyzicka
aktivita, spanek, nestrukturovana hra, emocni zkusenosti...). Omezenim
téchto offline prozitkd mimo jiné vazne rozvijeni prefrontaini kdry, ktera se
vyznamné podili na regulaci systému odmeny mozku (pfimé spoje s ncl.
accumbens a VTA). Tedy dostatek offline zkusenosti a vytvoreni dostate¢né
kvalitni a Siroké sité socidlnich a citovych vazeb je pravdépodobné dilezité
pro to, aby clovék vyuzival digitalni technologie ke svému skute¢nému
prospéchu, a nestaly se cilem samy o sobé (12).

Zahrani¢ni doporuceni

V reakci na rostouci pocet uzivatell internetu a obavy z dopadu di-
gitalnich technologif na zdravi, vydala v roce 2019 Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) doporuceni pro fyzickou aktivitu, sedavé chovani
a spanek pro deti do 5 let (WHO guidelines on physical activity, seden-
tary behaviour and sleep for children under 5 years of age (20)). Pro déti
mladsi dvou let je doporuceno Cas pred obrazovkou vibec netravit
(viz tabulka 1), pro starsi déti ve veku 2 az 5 let dokument doporucuje
maximalné 1 hodinu denné pro vSechny sedavé aktivity vcetné Casu
straveného pfed obrazovkami. Doporuceni WHO klade ddraz na dosta-
te¢nou denni pohybovou aktivitu ditéte, i z tohoto dGvodu mUze byt
pro moderni rodice velkou vyzvou.
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Obr. 1. Zjednodusené schéma systému odmény (19)
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soucasti mezolimbickd a mezokortkaind drahy:
MAG = nucleus accumbens
VTA - weniriind tegmantiini obiast

Na rizika spojena s uzitim digitalnich technologii détmi a dospivajicimi
reagovala také Americka akademie pediatrie (AAP). Jeji Rada pro komunikaci
a média (Council on Communications and Media) v roce 2016 vydala prohlaseni,
ve kterém reviduje dostupné vyzkumy a vyjadfuje obavu o zdravi a vyvoj déti,
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