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Streszczenie:

Wstep: Dostepnos¢ telefondéw komorkowych oraz Internetu stala si¢ przyczyna pojawienia
si¢ nowych zachowan w zyciu codziennym oraz nowych sposobdéw komunikowania si¢.
Nasilit si¢ rowniez kontakt z telefonem jako takim - rozmawiamy coraz czg¢$ciej nie tylko w
celu przekazania informacji, ale takze dla przyjemno$ci. Mozna mie¢ go zawsze przy sobie,
uzywac wszedzie 1 w kazdej chwili, co sprawia, ze jest si¢ zawsze uchwytnym. Natomiast
dhugotrwate korzystanie z telefonu, komputera i Internetu moze nie$¢ za sobg niepozadane

skutki zdrowotne.
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Cel pracy: Praca ma na celu zbadanie wiedzy studentek na temat wplywu nowoczesnych
technologii takich jak komputer, telefon i Internet na zdrowie. W niniejszej pracy starano si¢
oceni¢, czy studenci majg §wiadomos$¢ jak na zdrowie wplywa uzywanie komputera, telefonu
i Internetu. Starano si¢ rowniez okre$li¢, jaki wplyw na zachowania zdrowotne majg
nowoczesne technologie oraz jakie dolegliwosci wystepujag w zwigzku z korzystaniem z nich.
Material i metody badawcze: W badaniu zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego.
Ankieta miata charakter anonimowy, udzial w niej byt catkowicie dowolny. Grupe badang
stanowito 100 studentow w tym 74% kobiet 1 26% mezczyzn. Wigkszo$¢ z nich mieszkata na
wsi (69%). Badania odbywaly si¢ na zasadzie anonimowos$ci. Ankiety zostaly wysytane do
respondentéw za pomoca Internetu.

Wyniki 1 Whnioski: Najcze$ciej z nowoczesnych technologii korzystamy w domu.
Najwigksza ilo§¢ respondentéw uzywa nowoczesnych technologii przez 2 do 4 godzin
dziennie. 54% respondentow nie wyobraza sobie bez nich zycia. Uzytkowanie komputera,
telefonu 1 Internetu powoduje brak ruchu, brak czasu oraz jedzenie przed komputerem.
Podczas siedzenia przed komputerem 70% respondentéw nie zwraca uwagi na postawe ciata.
Najczestszymi dolegliwosciami zwigzanymi z korzystaniem z nowoczesnych technologii sg

bol migsni 1 krggostupa oraz zaczerwienienie i bol oczu.

Stowa kluczowe: nowoczesne technologie, zdrowie, komputer, telefon, Internet.

Background: The availability of mobile phones and the Internet has become the reason for
the emergence of new behavior in everyday life and new ways of communicating. Intensified
also in contact with the phone as such - we are talking more and more often, not only to
provide information, but also for pleasure. You can have it always with you, use anywhere
and at any time, which makes it always perceptible. In contrast, long-term use of telephone,
computer and the Internet may have some adverse health effects.

Aim: To work is to investigate the knowledge of students about the impact of modern
technology such as a computer, telephone and Internet health. In the present study sought to
assess whether students are aware of how health affects the use of a computer, telephone and
Internet. Efforts were also made to determine the impact on health behavior have modern

technologies and what problems exist in connection with the use of them.
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Material and research methods: The study used diagnostic survey method. The survey was
anonymous, the participation in it was completely arbitrary. A group of consisted of 100
students including 74% of women and 26% men. Most of them lived in rural areas (69%).
Research is carried out on an anonymous basis. Surveys were sent to respondents via the
Internet.

Results and Conclusions: The most modern technology we use at home. The largest number
of people use modern technology for 2 to 4 hours per day. 54% of respondents not imagine
life without them. Using the computer, phone and the Internet causes a lack of exercise, lack
of time and the food in front of a computer. When sitting in front of a computer 70% of
respondents did not pay attention to posture. The most common symptoms associated with the
use of modern technology are muscle pain and spine as well as redness and eye pain.

Keywords: modern technologies, health, computer, phone, internet.

Wstep

Zmiany we wspdlczesnym $wiecie nastgpuja niezwykle szybko. Nie przypomina on
juz $wiata sprzed 20 czy 30 lat. Ma to gtéwny zwiazek z rozwojem technologii, ktoére maja
duzy wptyw na styl zycia czlowieka.

Nowoczesne technologie takie jak komputer, telefon czy Internet oprocz
niewatpliwych korzysci jakie przynosza wspotczesnemu cztowiekowi, obfituja tez w szereg
zagrozeh natury zdrowotnej, ktoére niejednokrotnie s3a bagatelizowane 1 uwazane za
konsekwencj¢ rozwoju cywilizacji komputerow[5].

Dostepnos¢ telefonow komoérkowych stata si¢ przyczyng pojawienia si¢ nowych
zachowan w zyciu codziennym oraz nowych sposobow komunikowania si¢. Nasilil sig¢
réwniez kontakt z telefonem jako takim - rozmawiamy coraz czesciej nie tylko w celu
przekazania informacji, ale takze dla przyjemnosci. Posiadanie komorki daje poczucie
wolnosci, niezalezno$ci 1 bezpieczenstwa. Mozna mie¢ go zawsze przy sobie, uzywac
wszedzie 1 w kazdej chwili, co sprawia, ze jest si¢ zawsze uchwytnym.

Wedhug S. Kucinskiego promieniowanie pochodzace od telefonéw komoédrkowych nie

jest obojetne dla zdrowia ludzi. Coraz to wigksza liczba telefondw 1 stacji bazowych
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przyczynia si¢ do podniesienia tlta elektromagnetycznego wystepujacego w srodowiskach
przebywania ludzi, co wplywa niekorzystnie na ich zdrowie. Do zaburzen spowodowanych
promieniowaniem telefonéw komoérkowych mozna zaliczyé: bole glowy, zawroty glowy,
bezsennos¢, rozkojarzenie, stan ogdlnego zmeczenia, pocenie si¢, wzrost cisnienia krwi i
zmiany obrazu krwi, zmiany poziomu hormonoéw, zaburzenie pamigci, zaburzenie
funkcjonowania systemu odporno$ciowego, zaburzenia wzroku oraz zaburzenia stuchu.
Wystepowanie podanych zaburzen uzalezniona jest od indywidualnej reakcji organizmu oraz
odpornos$ci organizmu na dziatanie tego rodzaju promieniowania[11].

Naukowcy rowniez snuja hipotezy co do wptywu uzywania telefonow komorkowych i
komputer6w na plodno$¢ mezczyzn. Badania przeprowadzone przez Sheynkin i1 wsp.
wykazaty, ze u mg¢zczyzn ktorzy w ciggu dnia trzymaja laptopy w poblizu jader przez kilka
godzin dziennie moze dochodzi¢ do czestego ich przegrzewania, co zaburza proces
spermatogenezy i powoduje zaburzenia ptodnosci[14]. Wykazano rowniez, ze u mezczyzn
korzystajacych aktywnie z telefondw komorkowych obserwuje si¢ znaczne zmiany
koncentracji, zywotnos$ci i morfologii plemnikéw oraz spadek plemnikow wykazujacych ruch
postegpowy. Intensywno$¢ zmian zalezata od ilosci godzin rozméw przez telefon 1 wzrastata
wyraznie przy wartosci powyzej 4 godzin dziennie[15].

Komputery staly si¢ nasza codzienno$cia. Sg w domu, w pracy, w szkole. Odgrywaja
wazna role w zyciu wspotczesnego cztowieka. Spedzanie duzej iloSci czasu w ciggu dnia
przed komputerem rowniez ponosi za sobag powazne konsekwencje zdrowotne. Wérdd nich
mozna wymieni¢ choroby lub zaburzenia w obrebie narzadu wzroku, uktadu migsniowo —
szkieletowego 1 uktadu nerwowego.

Do podstawowych objawow zaburzen wzroku zwigzanych z przesiadywaniem przed
komputerem mozna zaliczy¢: rozmazywanie si¢ obrazu, podwojne widzenie, tzawienie,
pieczenie, zaczerwienienie i zmgczenie oczu, uczucie klucia w oku i widzenie za mgta[13].
Sa one spowodowane dlugim czasem wpatrywania si¢ w monitor, duza iloScig $wiatta oraz
duzym wysitkiem oka.

Wymuszona postawa ciata podczas korzystania z komputera stanowi znaczace
obcigzenie dla narzadu ruchu i przyczynia si¢ do powstawania i utrwalania istniejagcych wad
postawy. Powoduje to réwniez nadwyrgzenie nadgarstkow, dolegliwosci karku oraz zapalenie
$ciegien[4]. Dochodzi réwniez do urazow kosci ogonowej, ktorego przyczyna jest zle dobrane
krzesto. Moga réwniez powsta¢ alergie spowodowane polaryzacja ekranu co objawia si¢
podraznieniem skory oraz $luzowek. Skutkiem niewlasciwego utozenia rak podczas pracy z

komputerem jest uszkodzenie nerwow, ktdre odpowiadaja za ruchy nadgarstka i1 kciuka. Moze
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rowniez dojs¢ do dretwienia, mrowienia, bolu kciuka oraz boélu $ciegien. Diugotrwate
korzystanie z komputera jest rowniez zagrozeniem dla cigzy. Jest to spowodowane
wytwarzaniem przez komputer pola elektromagnetycznego oraz przybraniem przez ci¢zarng
ztej postawy ciata podczas korzystania z niego. Najbardziej narazone sg uktady hormonalny i
nerwowy, w szczegdlnosci u kobiet pomiedzy trzecim a czwartym miesigcem cigzy [9].

Podczas dtugiego przesiadywania przed ekranem komputera dochodzi do zaburzen w
odzywianiu zaréwno otytosci spowodowanej brakiem ruchu, jak i anemii spowodowanej
brakiem czasu na spozycie positku.

Internet réwniez przynosi nam wiele korzysci. Jest bogatym zrodlem wiedzy,
umozliwia kontakt z innymi ludzmi, przesytania danych oraz zamawiania towarow. Za$
Internet to niestety tez zagrozenie psychiczne (uzaleznienie), fizyczne (wzrok, postawa),
spoteczne (zachowania nieetyczne, anonimowosc¢), moralne (fatwy dostep do niepozadanych
informacji) oraz intelektualne (szok informacyjny). Do skutkéw nadmiernej fascynacji
Internetem naleza zaburzenia relacji interpersonalnych, wyizolowanie spoteczne,
zaniedbywanie obowigzkow, zwezenie zainteresowan, rezygnacja z przyjemnosci i rozrywek,
zaniedbywanie zdrowia poprzez brak ruchu, nieprawidtowe odzywianie, brak snu [16].

Wyniki badah nad wptywem wymuszonej pozycji, duzego obcigzenia narzadu wzroku,
a takze obcigzenia psychicznego podczas pracy z komputerem na stan zdrowia ludnosci
przyczynity si¢ do opracowania wytycznych 1 norm regulujgcych warunki pracy z
komputerem [10].

Dziedzing po$§wigcong rozwigzywaniu tych probleméw jest ergonomia. Jej stosowanie
w praktyce polega na prawidlowym ksztaltowaniu srodowiska pracy z komputerem. Waznym
elementem sg tu wymiary biurka, na ktorym umieszczony jest komputer, monitor 1 klawiatura.
Szerokos$¢ blatu biurka powinna by¢ na tyle duza, by zmieScily si¢ na nim sprzet oraz
pozostalo wolne miejsce na oparcie dtoni. Biurko powinno mie¢ ponadto odpowiednig
matowa lub pélmatowsg fakture, by nie meczy¢ zbytnio wzroku ewentualnymi refleksami
swiatla. Kolejnym waznym zagadnieniem jest o$wietlenie. Najczesciej popetniane btedy
dotycza umieszczania monitora na tle okna, stosowania zaluzji badz kotar, ktore
niewystarczajaco tlumig $wiatto w ciggu stonecznego, ustawiania monitorow ekranem w
stron¢ okien oraz nieprawidtowego ustawienia elektrycznego. Przeciwdziatajac ewentualnym
skutkom promieniowania, nalezy uzywa¢ monitorow, w ktorych promieniowanie, pole
elektrostatyczne 1 pole elektromagnetyczne redukowane sa konstrukcyjnie wewnatrz ich
obudowy. Poniewaz sity elektryczne maleja wraz ze wzrostem odlegtosci, zaleca sie

utrzymywanie odstepu miedzy twarza a ekranem, wynoszacego co najmniej 40-50 cm.
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Czesciowe zmniejszenie nat¢zenia promieniowania mozna 0siggnaé poprzez zatozenie na
ekran specjalnego filtru ochronnego. Warto zadba¢, by przedmioty w otoczeniu komputera
wykonane byly z materialdow antyelektrostatycznych, co pomoze ostabi¢ natezenie pola
elektrostatycznego w pomieszczeniu. Waznym czynnikiem jest rowniez mikroklimat
(temperatura powietrza 21- 22 C, wzgl¢dna wilgotnos¢ powietrza 50-65%, wprowadzenie do
otoczenia ro$lin takich jak: papro¢, geranium, aloes i trzykrotka, sztuczna jonizacja
powietrza).l ostatnig rzeczg o ktorej nie nalezy zapominac¢ jest koniecznos$¢ przerw w pracy z
komputerem - aby wzrok i napi¢te migsnie mogly odpocza¢ [11].

Wazne jest, aby uswiadomi¢ cate spoteczenstwo, a zwlaszcza mtodych ludzi na temat
skutkow nadmiernego korzystania z komputera, telefonu i Internetu Wedlug badan
Swiderskiej — Kopacz i wsp. przeprowadzonych wéréd mtodziezy gimnazjalnej tylko 51,5%
ucznidw uwazato, ze spedzanie wielu godzin przed telefonem/komputerem jest niekorzystne
dla zdrowia. 37,7% uwazato, ze wptyw ten jest umiarkowany. Proces edukacji w zakresie
korzystania z telefonu, telewizji i komputera jest bardzo wazny poniewaz, az 50,7%
gimnazjalistow spedza czas wolny ogladajac telewizje lub filmy na video ponad 4 godziny
dziennie. Ponadto, 49,2% tych gimnazjalistbw spedza czas wolny przy komputerze i

przeznaczato na to 4 godziny lub wigcej [18].

Cel

Praca ma na celu zbadanie wiedzy studentek na temat wplywu nowoczesnych
technologii takich jak komputer, telefon i Internet na zdrowie. W niniejszej pracy starano si¢
oceni¢, czy studenci majg swiadomos$¢ jak na zdrowie wplywa uzywanie komputera, telefonu
1 Internetu. Starano si¢ réwniez okresli¢, jaki wptyw na zachowania zdrowotne majg

nowoczesne technologie oraz jakie dolegliwosci wystepuja w zwigzku z korzystaniem z nich.

Material i metody

W badaniu zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego. Narzedziem badawczym
byt kwestionariusz ankiety wlasnego autorstwa ztozony z 10 pytan. Ankieta miala charakter
anonimowy, udziat w niej byt catkowicie dowolny.

Grupa ktora jest narazona na wszelkie negatywne aspekty oddzialywania
nowoczesnych technologii sg ludzie mlodzi a w szczegdlnosci studenci. Komputer 1 Internet
stanowig dla nich srodowisko pracy i nauki. Grupe badang stanowito 100 studentow w tym

74% kobiet 1 26% mezczyzn. Wiekszos$¢ z nich mieszkata na wsi (69%). Badania odbywaty
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si¢ na zasadzie anonimowosci. Ankiety zostaly wysylane do respondentéw za pomocag

Internetu. Badanie zostato przeprowadzone miedzy pazdziernikiem 2014 a listopadem 2014r.

Wyniki

Ankietowanych poproszono o okre$lenie wplywu na ich zdrowie ma korzystanie z
nowoczesnych technologii. Mialo ono na celu okreslenie  subiektywnego odczucia
respondentéw. Najwigcej ankietowanych (43%) odpowiedziato, ze nowoczesne technologie
majg na ich zdrowie umiarkowany wplyw. Natomiast 24% respondentéw uwaza, ze ma maly
wplyw, oraz 23% okreslito ten wptyw jako duzy. 10 % ankietowanych odpowiedziato Ze nie
moze okresli¢ ich wptywu na zdrowie.

Nastgpne pytanie miato na celu ustalenie w jakich miejscach studenci korzystaja z
nowoczesnych. Najczestszym miejscem korzystania z komputera 1 telefonu jest dom(87%).

Rzadziej studenci korzystaja z nich w pracy (7%) oraz na uczelni (6%).

Wykres 1 Ilo$¢ czasu spgdzana w ciggu dnia przez studentéw na korzystanie z nowoczesnych

technologii
powyzej 5 1- 2_god_zin
godzin dziennie dziennie
23% 14%
4 - 5 godzin 2 - 4 godzin
dziennie dziennie
24% 39%

Kolejne pytanie dotyczyto ilosci czasu poswieconego na korzystanie z nowoczesnych
technologii (Wyk.1). Z badan wynika, ze 39% studentéw przesiaduje przed komputerem badz
telefonem od 2 do 4 godzin dziennie. Az Y4 studentdw poswigca az 4 -5 godzin dziennie oraz
tyle samo przesiaduje przed komputerem / telefonem powyzej 5 godzin dziennie. Tylko 14%
poswigca 1 do 2 godzin dziennie na korzystanie z nowoczesnych technologii.

Nastepne pytanie miato ustali¢ w jakim celu ankietowani korzystajg na nowoczesnych
technologii. Najczestszym celem korzystania z nowoczesnych technologii jest

wykorzystywanie ich jako zrodto wiedzy (27%) i zrédlo wiedzy (27%). Studenci rowniez
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wykorzystuja je jako sposob na nude (21%), miejsce zakupow (12%), miejsce pracy (10%)
oraz inne (3%).

Kolejne pytanie miato okresli¢ przywigzanie respondentéw do nowoczesnych
technologii. Az 54% studentow nie wyobraza sobie zycia bez telefonu/ komputera/ Internetu.
34% nie umialo odpowiedzie¢ na to pytanie. Tylko 22% respondentdw uwaza, ze moze zy¢
bez nowoczesnych technologii.

Nastepne pytanie dotyczyto wptywu korzystania z nowoczesnych technologii na
zdrowie studentéw. Najwigcej ankietowanych (43%) uwaza, ze uzytkowanie komputera /
telefonu ma $redni wpltyw na ich zdrowie. Okolo " studentéw okreslito ten wpltyw na
poziomie matym (24%) oraz duzym (23%). 10% respondentéw nie umiato okresli¢ wptywu
nowoczesnych technologii na ich zdrowie.

Kolejne pytanie miato na celu okreSlenie skutkéw korzystania z nowoczesnych
technologii. Ankietowani odpowiedzieli, ze uzytkowanie komputera, telefonu i1 Internetu
skutkuje brakiem ruchu (34%), brakiem czasu (28%), jedzeniem przed komputerem (23%),
nierownymi przerwami mi¢dzy positkami spowodowanymi dtugotrwaltym siedzeniem przed
telefonem / komputerem (10%)oraz inne(5%).

Nastgpne pytanie brzmialo: “Czy zwracasz uwage na postawe ciala podczas
korzystania z komputera?”’. Az 70% studentéw nie uwaza na swoja postawe ciala. Natomiast

tylko 30% probuje utrzymac poprawng postawe ciala podczas korzystania z komputera.

Wykres 2 Dolegliwosci studentow zwigzane z korzystaniem z komputera, telefonu i internetu

problemy z Zaczerwienienie
~ stany lekowe o
koncentracja 1% i bol oczu
12% 28%

nadpobudliwos$¢

zawroty i bole
gtowy
7%

problemy
nadgarstkiem . P
7% bdéle migsni i
kregostupa
32%
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Kolejne pytanie miato na celu okreslenie wystepowania wérdd studentow dolegliwosci

zwigzanych z uzywaniem nowoczesnych technologii (Wyk. 2). U 30% studentéw takie

dolegliwos$ci wystepuja. Do najczestszych mozna zaliczy¢ zaczerwienienie i bol oczu (28%)

oraz bdle migsni i kregostupa. Do rzadszych dolegliwosci nalezaty: problemy z koncentracja

(12%), bezsennos¢ (9%), zawroty i bole glowy (7%), problemy z nadgarstkiem (7%),

nadpobudliwos¢ (4%) oraz stany lgkowe (1%).

Whioski

1. Najczesciej z nowoczesnych technologii korzystamy w domu.

2. Najwicksza ilo$¢ respondentdéw uzywa nowoczesnych technologii przez 2 do 4 godzin

dziennie. I uzywaja ich najczesciej jako zrodto wiedzy i rozrywki. 54% respondentow nie

wyobraza sobie bez nich zycia.

3. Uzytkowanie komputera, telefonu i Internetu powoduje brak ruchu, brak czasu oraz

jedzenie przed komputerem.

4. Podczas siedzenia przed komputerem 70% respondentdw nie zwraca uwagi na postawe

ciala.

5. Najczestszymi dolegliwo$ciami zwigzanymi z korzystaniem z nowoczesnych technologii

sa bol miesni 1 kregostupa oraz zaczerwienienie 1 bol oczu.
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