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Sul on oigus elada teadmatuses.

| (
Koike, mida sa ei tea, saab kasutada
ja kasutatakse sinu vastu.

Eelkoige kasumi parast.

Andrus Lipand MD



Ettekande eesmargiks on...

1) kasitleda nutiseadmetest pohjustatud soltuvust, selle
aratundmist ja vajalikku kiirgusohutust;

2) peatuda Opilase koolivasimuse pohjustel, tunnustel ja
seadusandlusel;

3) anda Ulevaade nutiseadmete kasutamise voimalikest
tagajargedest inimese kehastruktuuridele;

4) selgitada turvalisuse vajalikkust nutiseadmete kasutamisel
ning anda juhiseid, millele podrata tahelepanu lapse
taisvaartusliku arengu tagamiseks kodudes, kus kasutatakse
nutiseadmeid;

5) anda soovitusi lapsele esimese mobiiltelefoni ostmiseks.
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Nutiseadmete kasutajaid

Nutiseadmeid kasutatakse pea igas teises peres Eestis
6 — 8 aastastest omab isiklikku nutitelefoni 38%
Igal viiendal lapsel on isiklik tahvelarvuti

12 — 14 aastaste seas on nutitelefonide osakaal
tousnud juba 76%-ni
Allikas: Emori uuring, 2015

Soomes kasutab 6 — 12 aastastest ca 75 % nutitelefoni.
Allikas: Mobiilside teenusepakkuja DNA, 2014

Eurobaromeetri uuringust on selgunud, et mitte tGheski
teises Euroopa riigis ei ole nii palju 6 — 10 aastaseid
mobiilside kasutajaid kui Eestis !!!
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Koolivasimuse pohjustest

Meedia vahendusel on teemat kasitletud vdhemalt aastast 2000,
leides selle pOhjustena vitamiinipuudust (C- ja D- vitamiini 0sas),
kooli Oppekoormust, liigset stressi ja vaimset pinget kodudes.

Seega enne, kul tanapaevased nutiseadmed (mobiiltelefonid, iPad,
IPhone, tahvelarvutid, stlearvutid) muutusid Opilastele nii kodus
kui koolis laialdaselt k&ttesaadavateks.

Jarelikult on Usna raske tapselt méaratleda koolivasimuse
konkreetset Uksikpohjust. Koige sagedamini on selleks
kombinatsioon keskkonna erinevatest mojuritest ja subjekti enda
organismi taluvusest.
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Koolivasimuse tunnused

| staadium — vaimse ja kehalise to0vOime
langus, nihelemine, loidus, unisus.

Il staadium — peavalu, tahelepanu langus, kasvab tehtavate
vigade arv, s6ogiisu halvenemine, pidurdusprotsess tletab
erutusprotsessi.

11 staadium — koik eelmised ndhud slvendatult, rahutu uni,
sage arkamine, isutus vOi vaga suur Isu, eriti magusaisu.
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Opilaste koolivasimus seadusandluses

Sotsiaalministri maaruse ,, Tervisekaitse nduded kooli
paevakavale ja oppekorraldusele® viimane redaktsioon
25.11.2013 sisaldab paris mitmes paragrahvis koolivasimust
tuldhariduskoolides.

Koolivisimust defineeritakse kui ,,0pilasel esinevat vaimset,
fadsilist vol sotsiaalset vasimust, mis on tekkinud tleméaarase
vaimse tegevuse, fldsilise koormuse, sundasendi, lihaspinge
vOI koolikeskkonna muu ebasoodsa teguri tagajarjel”.

Maarusega on reguleeritud koolitee pikkust, ranitsa lubatud
raskust erinevates klassides, paevakava, koduseid opitlesandeid
jne
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Nutiseadmed ja soltuvus (1)

Eesti 2. ja 8. klasside Opilaste (kokku 2000 last) seas 2014. aastal
labi viidud TAI ja TU digisdltuvusteemaline uuring naitas, et
liigne arvutikasutus on seotud halvema meeleolu, Uksildustunde,
apaatia ja vasimusega ning seda nii poiste kui tidrukute seas.
Uuringus osalesid ka lapsevanemad, kelledest ca 40% pidas
arvutile ligipaasu piiramist tavaliseks karistusvahendiks.

Samas arvas kiimnendik 2. klassi laste vanematest ja 21 protsenti
8. klassi laste vanematest, et pole olemas sellist asja, nagu liigne
arvutikasutus. Uuringu eesmargiks oli selgitada valja
digisoltuvuse probleemi tosidus Eesti lastel, samuti selle
probleemiga seotud tegurid — peresuhted, tervis, kooliedukus ja
muud. Arvutit liigselt kasutavad lapsed olid oluliselt vaiksema
uneaja ning kehalise aktiivsusega.
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Nutiseadmed ja sOltuvus (2)

Nutiseadme probleemsele kasutusele viitavad tunnused:
Vajadus olla jarjest rohkem vorgus

Sellele mbeldakse pidevalt

Voimaluse puudumine vallandab arrituvuse
Arvutikasutamist hakatakse varjama ja valetama
Tekivad probleemid koolis ja suhetes

Kannatab tervis

Arvutisoltuvuseks loetakse kontrolli alt valjunud
arvutikasutust, mis mojutab negatiivselt soltlase suhteid ja elu
valjaspool virtuaalreaalsust
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Nutiseadmed ja kiirgusohutus (1)

KOik nutiseadmed, erinevad kodumasinad, sh mikrolaineahjud,
kellraadiod, adapterid, tritkrauad, televiisorid, printerid, mikserid

jms tekitavad elektromagnetvalja, mille toime ei ole inimese
tervisele ohutu.

Nn elektrostressi tundemarkideks voivad olla:

1) pidev vasimustunne,

2) unehaired,

3) keskendumisvOime langus,

4) malu (eeskatt operatiivse malu) halvenemine.
Elektromagnetilise kiirguse valjas toimib inimkeha antennina.
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Nutiseadmed ja Kiirgusohutus (2)

Elektromagnetvalja moju inimkehale soltub peamiselt:

kui suur on elektromagnetvalja tugevus
kui kaugel inimene on seadmest;
kuil kaua viibib inimene selle seadme juures.

TTU doktorant Tarmo Koppel pakub kolme universaalsoovitust
ohutumaks kaitumiseks:

1. Paigutada seadmed ja nendeni viiv juhtmestik endast nii
kaugele kui voimalik — neis kohtades kus inimene pikemalt
viibib.

2. Valida selline mudel, mis toodab vahem EMV-sid

3. Mida luhem on kasutusaeg, seda vaiksem ekspositsioon EMV-
dele ehk seda turvalisem.
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Nutiseadmed ja kiirgusohutus (3)

Kehtivad ohutusnormid pohinevad soojuslikul mojul, kuna
elektromagnetkiirguse (EMV) energia neeldumisel eluskoes tekib
S00jus.

Kiirguse erineeldumise maar (SAR — Specific absorption rate) el
tohi EL-s Uletada 2 W/kg kohta, mis el tOsta pea temperatuuri. Koik
mobiilid ja nutiseadmed (vOi nende kasutusjuhendid) peavad olema
sellekohaselt testitud ja tahistatud.

Viimase aastakiimne uuringud on toestanud EMV mittesoojusliku
moOju olemasolu elusorganismidele Kiirguse tasemete juures, mis on
mitu korda vaiksemad kehtivatest soojusliku moju piirnormidest,
Utleb tehnikadoktor ja TTU emeriitprofessor Hiie Hinrikus.

Allikas: EPL Delfi 12.01.2013



Nutiseadmed ja kiirgusohutus (4)

Sulearvutid

Elektromagnetvélja ekspositsioon stlearvutitest on
faktorkordselt suurem kui lauaarvutitest. POhjus selles, et keha
kokkupuude (kéed, polved, suguelundite lahedus) on
stlearvutiga vahetum ja seega ka ekspositsioon suurem.
Populaarsust kogunud tahvelarvutid suurendavad keha
kokkupuudet veelgi.

Soovitusi: topelt maandusega adapteriga stlearvutid annavad
valja vahem elektromagnetvalju, sest osa sellest kiirgusest
juhitakse maasse.
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Nutiseadmed ja kiirgusohutus (5)

Traadita internet (WIFI)

Arvutustehnika suurim EMV-allikas on WIFI-adapterid ja -
antennid. Need todtavad mikrolainetel (2,4GHz), mis muide on
sama sagedus, millel to6tab mikrolaineahi. Teisisonu, see sama
sagedus, mida WIFI-tehnika kasutab, neeldub vaga efektiivselt
Inimkehas.

Probleem seisneb veel selles, et isegi kui tks leibkond otsustab
loobuda WIFI-seadmetest, vdhendades oma ekspositsiooni
nendele Kkiirgustele, siis ikkagi on nad nende WIFI-seadmete moju
all, mida tlal- voi allkorrusel voi teisel pool seina kiirgab naabri
WIFI-seade.

Soovitusi: kasutada junhtmega internetti (LAN — Local Area
Network ehk kohtvork), mis annab kiirema sisetihenduse ning on
nn tulemudriga kaitstud WiFi eest; teha teavitustood naabrite seas.
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Nutiseadmed ja kiirgusohutus (6)

Mobiiltelefon

Suurima doosi EMVsid laiatarbeelektroonikas annavad mobiiltelefonid.

Nendelt saadud ekspositsioon on kdrgem ka seet6ttu, et neid hoitakse

tavaliselt keha vastu (kOige tundlikuma organi — aju — korval). Sic! Lapse aju

neelab kaks korda rohkem kiirgust kui taiskasvanu aju!!!

Mobiiltelefonid kiirgavad EMVsid ka siis, kui nendega ei réaagita (stand-by).

Suuremat terviseriski kujutavad mobiiltelefonid siis, kui neid kasutada tihti ja

teha pikki konesid. Néiteks viimasel ajal on populaarseks muutunud

nutifonidega netis surfamine — internetitihendus nduab samuti sidet

mobiiltelefoni ja tugijaama vahel.

Soovitusi:

- kasuta voimalusel tavatelefoni

- kasuta sisseehitatud kaed-vaba-reziimi, hola seadet kehast voimalikult eemal

- hoia koned lihikesed (ara jaa lobisema)

- &ra hoia mobiiltelefoni paljalt taskus (meestel puksitaskus)

- hoia mobiiltelefon eemal oma voodist (vahemalt 2m)

- hoidu mobiiltelefoni kasutamast muusikakuulamisel 1&bi kdrvaklappide
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Veel uuringutest nutiseadmete kasutamisel

Ameerika pediaatrite akadeemia 2009. aasta andmeil nditavad
erinevad uuringud, et laste liigne meediatarbimine vOib kaasa
tuua tlekaalulisuse, une- ja kditumisprobleemid, halvenenud
Opitulemused, ka vagivaldsuse.

Ootamatu 106be pohjuseid otsides, on tark tegu kontrollida, kas
pohjus el vOi olla iPadis, sest populaarne tahvelarvuti voib
sisaldada niklit, tiht kdige sagedamini allergiat tekitavat metalli.
Kas koik 1Padi mudelid ja teised Apple’i tooted niklit sisaldavad,
ei ole kindel. Apple’i esindaja Chris Gaither juhtunut ei
kommenteerinud. 16. 07. 2014
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Nutiseadmete kasutamise moju meie tugi-
litkumisaparaadile ja organitele (1)

1.

Pea ettekallutatud staatiline asend ja tlekoormus
kaelale ning kogu Olavootmele

Lohakas istumine ja koormus lilisambale, eriti
alaseljale

Randmeliigeste ja sormede probleemid seadmete
hoidmisel ja kasutamisel

Sulearvutite ja tahvelarvutite kiirgustoime
suguelunditele

Seadmete kaugus kehapinnast on oluline (aju, stida)
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Nutiseadmete kasutamise moju meie
nagemisorganile (2)

e Meie laste silmahaigused on kasvanud hippeliselt, mida
naitab fakt, et pea pooled Opilased peavad kandma prille!!!

e See on otseses seoses nutiseadmete liigse kasutamisega
Laste silmanagemise halvenemise ennetamiseks tuleb:

1)

2)

3)

|Opetada nutiseadmete kasutamine, sh arvutimangude
mangimine litkuvas soidukis, sest hiipleva vaikese ekraani
jalgimisel vasivad silmad kahekordselt

lapsevanemad peavad igapaevaselt kontrollima laste
nutiseadmete kasutamise aega ja reguleerima selle pikkust,
mis el Uletaks 2 tundi 66péevas!

silmade koormuse vahendamiseks peaksid lapsed viibima
Iga paev varskes ohus vahemalt 2,5 tundi!



Dr Mihkel Leiner hoiatab

e Kui radkida kiimme aastat jarjest iga paev mitu tundi
mobiiliga, pole prognoos hea,” litleb PERH-I tippneurokirurg

e Palju on neid juhtumeid, kus suhteliselt noorel inimesel on
arenenud nn kasvaja korva taga, kus tavaliselt hoitakse
mobiiltelefoni. Kahjuks on paljud sellised mobiili
liigkasutamisest soodustatud kasvajad pahaloomulised

e Uurimused, mis kasitlevad mobiiltelefonide negatiivset moju
ajule, vastavad toele

e Minu aastane opimaht on keskmiselt 300 kuni 400, millest
suurema osa moodustab peaajukirurgia. Viimastel aastatel on
tousnud just mobiiltelefonide n-6 liigkasutamisest tingitud

peaajukasvajate sagedus
Allikas: Ajaleht Saarte Haal, 19.04.2008



Veel hoiatavaid uuringutulemusi

EMV kahjustab meie geneetilise info DNA kandjat. Nii
vaidavad teadlased Rootsi Stockholmi Ulikooli mainekast
Karolinska Instituudist. Laborikatsed hiirtega naitasid, et
EMV viljas viibivate hiirte viienda polve jarglased olid
sigimisvdimetud. Ulekantud tdhenduses voib see tdhendada
Inimkonna hadbumist meie maakeral.

e \WHO raport 2015 p00rab hoiatavat tdhelepanu nahtusele,
et pahaloomuliste kasvajate esinemissagedus teismeliste seas
on hippeliselt kasvanud.

Allikas: ETV Pealtnégija saade 25.05.2016 ja meedia



Veel midagi ehmatavat
Beebidele moeldud videod on juba tihe kuu vanustele
lastele, arvutimangud theksa kuu vanustele ja telesaated
aastastele, mis on saanud igapaevaseks. (Rideaot 2006).

Euroopas vaatavad lapsed ja noored telerit ligi 15 tundi
nadalas (Paavonen et al 2011), Ameerika Uhendriikides on see
naitaja aga korgem juba ainuiksi eelkooliealiste laste seas, mis
on 17,5 tundi nadalas (Rowan 2015). Meediat tarbib aktiivselt
juba alla kolmeaastane laps. Imikute telerivaatamise kasv
algas juba 90-date 10pus ning on muutunud tha rohkem
tavaliseks nahtuseks. Tanapéeval alustab juba rohkem kui
90% lastest regulaarset teleri vaatamist enne kaheaastaseks
saamist (Cristakis 2009).



Juhiseld lapsevanematele

- Jalgi, kui palju veedab laps aega netis ja arvutimange
mangides.

* Vii ennast kurssi sellega, mida laps arvutis olles teeb.

* Selleks tasub arvuti paigutada lapse toast iimber ruumi, kus
viibivad ka teised perelitkmed, kes saavad aeg-ajalt kiigata,
millega laps arvutis tegeleb.

» ArvutisOltuvuse siimptomeid margates tuleb lapsega radkida
Interneti- ja arvutimangude sOltuvuse teemadel. Selgitada tuleb
nendega kaasnevaid ohte.

* Et interneti- vOI arvutisoltuvuse markamine ning selle
tunnistamine votab aega, tasub kahtluse korral kiisida tasuta
nou Hasartmangusoltuvuse Noustamiskeskusest vOI Laste ja
Noorte vaimse tervise keskusest

http://www.ph.ee/vtk/keskusest
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Miks tuleks lapsi eemal hoida kaasaegsetest
nutiseadmetest? (Kanada lastearst Cris Rowan jt )

Takistab arengut

Lapse aju arengu oluliseks stitmuliks on keskkond. Aju
kujundavad rikkalikud ja mitmekesised kogemused,
suhtlus vanematega. Esimeste eluaastate jooksul omandab
aju suurema osa oma potentsiaalist. Tehnika kasutamine
parsib lapse aju arengut, mis vOib kaasa tuua:

a) huperaktiivsuse, arevuse, kontrollimatu kaitumise.
b) raskusi keskendumisega, tdhelepanu ja
enesevalitsemisega.
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Miks tuleks lapsi eemal hoida kaasaegsetest
nutiseadmetest? (Kanada lastearst Cris Rowan jt )

Hilisem areng

Tehnoloogia tletarbimine voib kaasa tuua selle, et laps
jaab arengust maha. Pea iga kolmas laps seisab kooli
minnes sellise probleemi ees. Alla 12-aastaste laste
Oppimis- ja arenemisvdimele mdjub tehnoloogia rohke
kasutamine parssivalt.

Unetus

60 protsenti lapsevanematest ei jalgi, kui palju laps
tehnoloogiat kasutab. Enamikul lastest on tehnoloogilised
seadmed magamistubades kée-jala juures. Tehnoloogia
Ulekasutamine tekitab lastes unetust sellisel méaral, mis
takistab Opinguid.
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Miks tuleks lapsi eemal hoida kaasaegsetest
nutiseadmetest? (Kanada lastearst Cris Rowan jt )

Ulekaalulisus kui epideemia

Video- ja arvutimangude sage mangimine on laste
puhul vaga tugevalt seotud tlekaalulisusega. Lapsed,
kellel on pidevalt kaeparast mingisugune elektrooniline
mang, on suurema toenaosusega Ulekaalulised. Iga
neljas Kanadas ja iga kolmas Ameerika Uhendriikides
elav laps on tlekaaluline. Paljudel areneb valja ka
diabeet.

Pstuhikahaired

Tehnoloogia liigtarbimise tagajargedeks on
depressioon, arevus, tahelepanupuudus, bipolaarne
stindroom, psuhhoos. Igal kuuendal Kanada lapsel on
diagnoositud moni psudhikahaire.
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Miks tuleks lapsi eemal hoida kaasaegsetest
nutiseadmetest? (Kanada lastearst Cris Rowan jt )

Vagivald

Vagivald meedias tekitab lapses agressiivsust.
Tanapaeva meedias puutuvad lapsed sageli kokku nii
vaimse kui ka fausilise vagivallaga.

Digitaalne dementsus

Kiiresti vahelduv meedia uudisvoog toob kaasa
keskendumisraskused. Lugemine ning meelde jatmine
muutub keeruliseks, sest laps el suuda stiveneda.
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Miks tuleks lapsi eemal hoida kaasaegsetest
nutiseadmetest? (Kanada lastearst Cris Rowan jt)

Soltuvus

Kuna ka lapsevanemad on ise tiha ronkem tehnoloogia
kllge aheldatud, siis kaugenevad nad oma lastest. End
Uksikuna tundvad lapsed otsivad tuge

tehnikaseadmetest, mille tulemuseks voib olla s6ltuvus

neist.

Kilrgus
Kiirgavad mobiiltelefonid ei pruugi olla tervisele

ohutud. Koige tundlikumad ja kaitsetumad on
tehiskeskkonna suhtes just arenguperioodis lapsed.
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Asjalik soovitus (1)

Selleks, et vaadata mobiili jt nutiseadmeid teise pilguga
lugege Devra Davise 2011. aastal ilmunud raamatut

,, Valeihendus. Tode mobiiltelefonide kiirgusest,
telefonitoostuse putetest seda varjata ja voimalustest
oma peret kaitsta®.

Devra Davis on USA riikliku teaduste akadeemia toksikoloogia
ja keskkonnauuringute keskuse direktor ning on konelenud
mobiiltelefoniga seotud ohtudest ka USA Senati komisjoni ees.



Asjalik soovitus (2)

Kevin Kunze (http://bit.ly/MobilizeMovie) film
,,Mobilize*, mis tuli vdlja 14.10.2014, on uuriv
dokumentaal, mis kasitleb mobiiltelefoni kiirguse
voimalikke pikaajalisi tervisemojusid nagu vahk ja
viljatus.

Filmi loomise kaigus intervjueeriti arvamuste saamiseks
kimneid eriteadlasi, poliitikuid, advokaate, vahihaigeid,
tele- ja kommunikatsioonieksperte ning antakse
asjalikke soovitusi voimalike terviseohtude
ennetamiseks.



http://bit.ly/MobilizeMovie

Soovitused lapse esimese mobiiltelefoni ostmiseks
1. Jalgi reklaami enne kooliaja algust, sest siis void
saada nuti - vOI tavatelefoni kampaaniahinnaga.

2. Esimest telefoni lapsele pole motet osta tle 200
eurot maksvat mudelit, sest lapsed kaotavad oma
telefoni sagedamini taiskasvanutest.

3. Kas nupu- voI nutitelefon voi hoopis tahvelarvuti?
4. Kui oluline on telefonis positsioneerimisseade?
5. Nutitelefoni valikul peaks selles olema ka Internet.

6. Lahtuma peaks ka lapse hobidest ja harrastustest, et
neile vastaksid seadme tehnilised parameetrid.



Meelespea 7 reeglit

e Ara radagi mobiiltelefoniga tile 15 min paevas!

e Asenda mobiilikdned sonumitega!

e Valdi sisseltlitatud mobiili hoidmist keha
vahetus laheduses!

e Ara kasuta mobiili aladel, kus signaal on ndrk, kuna
see sunnib telefoni lisama tlekandevoimsust!

e Valdi
e Mobii
sest se

nelistamist litkuvas soidukis!
| Uhendust oodates ara suru seda vastu korva,

hetkel on kiirgus koige tugevam!

e Kasuta alati vOimalusel juhtmega lauatelefoni!



Nutiseadmete kasutamine vajab reguleerimist
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