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Μπορείς να αλλάξεις 
τις ρυθμίσεις της 

οθόνης επιλέγοντας 
τη νυχτερινή 

λειτουργία, που 
μειώνει το μπλε φως.



ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΤΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΓΙΑ ΝΕΟΥΣ ΜΑΘΗΤΕΣ

ΤΟ ΜΠΛΕ ΦΩΣ

Ο πολύς χρόνος που περνάτε μπροστά στην οθόνη εκθέτει τα μάτια σας 
σε υπερβολικό μπλε φως. Αυτό μπορεί να επηρεάσει την ικανότητά σας να 
συγκεντρώνεστε και ακόμη και να κοιμάστε. Κάποιες φορές, είναι καλό να περνάτε 
λίγο χρόνο χωρίς τεχνολογία, καθώς τα μάτια σας θα κάνουν ένα διάλειμμα από 
τις οθόνες των ηλεκτρονικών συσκευών! Αυτό μπορεί ακόμη και να βελτιώσει τη 
συνολική σας διάθεση και ψυχοσωματική κατάσταση!

Συμπληρώστε το σταυρόλεξο παρακάτω, εντοπίζοντας τις λέξεις που 
αναφέρονται στις παρενέργειες από το υπερβολικό μπλε φως.

Λύση:
1. ΥΓΕΙΑ
2. ΥΠΝΟΣ
3. ΕΣΤΙΑΣΗ
4. ΣΥΣΚΕΥΗ
5. ΜΠΛΕ

ΚΑΘΕΤΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ:
2. Το μπλε φως μπορεί να επηρεάσει την ποιότητα αυτού τη νύχτα.
3. Η έκθεση στο μπλε φως μπορεί να δυσκολέψει τη συγκέντρωση και 
να επηρεάσει την ικανότητά σας να κάνετε αυτό (λέξη σταυρόλεξου) στο 
σχολείο.
5. Αναφέρεται συνολικά στην καλή ψυχοσωματική κατάσταση ενός 
ατόμου. Το πολύ μπλε φως μπορεί να την επηρεάσει.

ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ:
1. Το φως που εκπέμπεται από τις ψηφιακές οθόνες.
4. Ένα παράδειγμα αυτής είναι ένα έξυπνο κινητό τηλέφωνο ή ένα tablet.
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