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Velkommen til opmerksomhedskrigen

AF ELSE MARIE NYGAARD
nygaard@k.dk

er findes et foto, jeg ikke er stolt
D af. Jeg kom til at taenke pa det,

fordi det snart er 10 ar siden, det
blev taget, en time efter at vores yngste
kom til verden pa Hvidovre Hospital.
Hun er i mine arme, og pa den made er
alt godt. Men mit blik er ikke rettet mod
hendes ansigt, men mod min telefon.
Velkommen til verden. Velkommen til
opmarksomhedskrigen.

Da hun var et halvt ar, tog opmeerk-
somhedskrigen til. Jeg fik en iPod Touch
og siden fulgte en reekke andre produk-
ter fra samme firma. Min begejstring var
neermest enorm. Og jeg kan ikke prale af
at have holdt mit barn veek fra skeerme.
Det viser et foto, jeg tog, da hun var
halvandet ar og med familien i en britisk
boghandel, hvor hun sidder med en bog
om hunden Plet. Hun klasker sin hand
mod siden med en vis desperation.
Hvorfor mon denne adfeerd? Plet er en
international billedbogsstjerne, og nog-
le maneder tidligere havde jeg kobt en

interaktiv version af samme bog til min
iPad, og datteren vidste, at nar hun tryk-
kede pa hunden, kom der lyde og andre
effekter. Det var derfor, hun frustreret
forspgte at fa en reaktion ud af bogen i
boghandlen.

Engang smadrede bgrn ruder, nar de
sparkede til en leederbold eller skgd
langskud med slangebgssen. Det har
min digitalt indfgdte datter til gode at
gore, men hun har undersggt, om en te-
lefon kan svgmme. Og sa var der den ef-
termiddag, hvor hun var med til et vok-
senselskab som firearig og fik lov at sid-
de pa gulvet med en iPad. Det gik fint,
indtil hun holdt en pause fra skeermen,
og hun tog plads pa sin stol ved bordet
uden at bemaerke, at et stoleben hvilede
paiPaden.

Nu kan det lyde, som om barnet er op-
vokset med snuden i en skeerm. Det er
ikke tilfeldet. For hvad er en veninde i
forhold til en skeerm? Hvad er en kat i
forhold til en skeerm? Og tror man ikke,
hun leger, skal man blot kigge ind pa
hendes veerelse, hvor hun jevnligt for-
svinder ind i verdener befolket af alt

godt fra legetgjets verden tilsat frejdig
fantasi.

i har haft konflikter, hvor hun har
Vmindet om, at det ikke kun var, da

hun var nyfgdt, at jeg sad med an-
sigtet vendt mod en skaerm. Jeg har sagt
fra, nar hun har insisteret pa, at Netflix
skulle kgre pa iPaden, mens hun tegne-
de. Hun har set, at jeg har spillet Word-
feud pa telefonen, mens vi sa familie-
film. Er det bedre end at tegne og
streame serier? Sadan lyder det i op-
marksomhedskrigen.

Hvordan finder man en klggtig digital
balance? I min reol star der bgger, som
perspektivrigt fortaeller om konsekven-
sen af et liv med skarme, og jeg tror
faktisk, der er en efterteenksomhed pa
vej.

Lad mig komme med tre eksempler fra
mit neaere liv. P4 min datters skole vedtog
man, at skoledagen skulle vaere mobil-
fri. Da beskeden var delt, troede skole-
lederen, at hans computer havde faet
virus. Der var usedvanlig mange mails i
indbakken. Det var ikke virus, men tak-

A Sadan sa kampen om opmaerksomheden ud, for vi
begyndte at tale om opmarksomhedskrigen. Den dengang
toarige har forsggt at gemme sig med en iPad betaget af
alt, hvad man kan med en skaerm.

- Foto: Else Marie Nygaard.

nemmelige beskeder fra omkring 100
foreeldre.

For snart et ar siden skiftede argangen
til et fritidshjem, hvor der var mulighed
for fri leg pa telefonen. De godt 100 bgrn
matte dog kun bruge telefonerne i et so-
faomrade. Og her sad langt de fleste
bgrn neermest klumpet sammen, mens
det mindretal af bgrn, som ikke havde
skeerme, keempede om at vinde venner-
nes opmarksomhed. Skal det virkelig
veere sadan, nar man er ni ar? Nogle
bgrn og vaeldig mange foreeldrene be-
klagede sig. Fritidshjemmet sadlede om,
udkleedningstgjet, krea-rummet og fod-
bolden vandt.

Kan man forestille sig, at man laver
gammeldags legeaftaler og ikke holder
sig til at m@des i onlinespil? Ja, der er et
alternativ til computerspillet Fortnite. I
stedet for at beklage sig over de konflik-

PV Kan

man fore-
stille sig, at
man laver
gammeldags
legeaftaler
og ikke

holder sig til
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Ny saeravis om hjernen

Hjernen er et utroligt organ. Men den er under voldsomt pres. Et moderne liv med smartphones i
bukselommen, lange dage foran skeermen, travlhed og en eksplosion af informationsstrgmme har
konsekvenser for de 100 milliarder nerveceller, der ligger gemt inde under dit kranie.

Bliv klogere pa organets forunderlige egenskaber og fa gode rad til, hvordan du holder hjernen
sund og rask livet igennem.

hjernen

Udkommer
24, februar

Find saeravisen pa
www.k.dk/e-avis

neske.

Sadan tilgar du den digitale szeravis

Laes og lyt fra din computer

Pa spndag kan du tilga den digitale
seeravis direkte pa www.k.dk/e-avis
Du kan ogsa lytte til saeravisen pa

www.k.dk/lydavis

Husk at du i forvejen skal have oprettet
en bruger og veere logget ind.

Laes og lyt med telefon, iPad og tablet
Saeravisen kan tilgas i Kristeligt Dag-
blads app, som kan hentes der, hvor
du henter dine apps. Log ind med din
e-mail og adgangskode fra www.k.dk

Bliv klogere pa
mysteriet om hjernen

Du kan blandt andet laese om:

p Daniel, der har mistet hukommelsen og
ikke leengere fgler sig som et helt men-

p Christina, der blev ramt af en hjerne-
rystelse som pa mange mader bremsede
hendes liv.

» Lage Imran Rashid, der mener at vi
skal veerne om hjernen og generobre
naerveaeret.

Har du problemer med at logge ind?
Ring pa V.I.P.-nummeret alle hverdage
fra klokken 08.30 til 16.00 og fa hjalp.

@ 7730 00 14

Fa hjeelp til de digitale muligheder pa
www.k.dk/guide

ter, online-spillelivet skaber i drenge- :
gruppen, har foraeldrene bestemt, at atm ¢des |
drengene i en maned ikke spiller online. H 1?
Det er besveerligt, men bestemt ikke on “ nes p ! l ’
umuligt. Velkommen til opmaerksom- Ja.
hedskrigen 10 ar senere. (]
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Gavn af akupunktur  Rekord i syge

1 overgangsalderen hjemlgse

Et nyt dansk studie konklu-
derer, at akupunktur kan ha-
ve en gavnlig effekt pa hede-
ture, folelsesmaessige gener
og tgr hud for kvinder i over-
gangsalderen. 70 raske kvin-
der deltog i undersggelen, og
de af dem, der fik akupunk-
tur, oplevede en forbedring i
gener fra overgangsalderen.
Akupunktur er dog et omdis-
kuteret emne, nar det kom-
mer til at bevise behandlin-
gens effekt, for man kan sjeel-
dent vide, om der er tale om
placebo-effekt, hvor patien-
ten simpelthen far det bedre,
fordi de ved, de er under be-
handling. I forsgg med medi-
cin kan man give en kontrol-
gruppe en kalkpille og en an-
den gruppe medicin, men
nar der er tale om nale, er
man som patient ikke i tvivl
om, hvorvidt man er blevet
stukket. Det skriver viden-
skab.dk.

=z
e
-~

At nynne
reducerer stress

Hvis man nynner en sang i 30
sekunder, er det nok til at
meerke bade psykiske og fysi-
ske fordele, skriver magasi-
net Psykologi. At nynne er en
effektiv made at reducere
stress og lette spaendinger, og
flere ggr det allerede bevidst
eller ubevidst. Desuden kan
de vibrationer, lyden skaber i
bihulerne hjeelpe med at fjer-
ne en tilstoppet nzese.
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Diabetes
i fremgang

Antallet af danskere med dia-
betes stiger. Tal fra Register
for udvalgte kroniske syg-
domme under Sundhedsda-
tastyrelsen viser, at antallet
af danskere med diabetes i
2017 steg til i alt 260.750 per-
soner. Det er en stigning pa
7000 diagnoser siden 2016.
Fordelingen ligger pa 25.575
danskere med type 1-diabetes
0g 235.175 med type 2.

Flere skal kunne
bruge hg¢reapparat

Et nyt forskningsprojekt skal
hjealpe flere med nedsat hg-
relse til at bruge hgreappara-
ter. Ifglge Hgreforeningen li-
der 800.000 danskere i dag af
nedsat hgrelse i sddan en
grad, at de har brug for hjzel-
pemidlerne, men kun knap
300.000 bruger dem pa dag-
lig basis. Det skyldes blandt
andet, at hgreapparaterne ik-
ke tilpasses den enkelte bru-
ger godt nok. Projektet vil for-
sgge at udvikle nye metoder
til test af hgretab, si appara-
ternes mange funktioner kan
malrettes den enkelte. Det
skriver Teknisk Landsfor-
bunds magasin Teknikeren.

Danmark satter en kedelig
nordisk rekord i andelen af
hjemlgse med psykiske lidel-
ser. Mere end hver anden
hjemlgs har en psykisk syg-
dom i Danmark. I Sverige og
Norge er det cirka hver tredje.
Psykisk sygdom er altsa bety-
deligt mere udbredt blandt
danske hjemlgse, viser en
undersggelse fra teenketan-
ken Kraka.
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Lob er den naturlige
motionsform

Vi er bygget til at lobe, fordi
vi skulle kunne jage og flygte,
og derfor er Igb “nok den
mest naturlige motionsform
for 0s”, lyder det fra Michael
Kriiger, der beskaeftiger sig
med eliteidreet pa Syddansk
Universitet og er sportschef
for det danske triatlonhold. I
en artikel pa universitetets
hjemmeside opfordrer han
da ogsa flere danskere til at
tage lgbeskoene pa og kom-
me i gang med lgbeturene.
Og ikke kun for at forbraende
fedt, for "ved at motionere
seetter du ogsa gang i en pro-
ces i kroppens organer, som
er god i andre sundhedsmaees-
sige sammenhange”, forkla-
rer Michael Kriiger. Han op-
fordrer dog til at starte forsig-
tigt og kun lgbe omkring 20
minutter to gange om ugen.
”Det er en udbredt fejl at tro,
at treeningen skal ggre ondt,
for den er effektiv,” siger han.

Lob i Europas
storbyer

Fra Nuukinord og Athen i
syd til Istanbul i gst og Lissa-
bon i vest. Forfatter og lgbe-
entusiast Else Marie Lehman
har udforsket 49 europeaeiske
storbyer ifgrt kondisko og 1g-
betgj. I bogen ”Lgb i storby-
er” inspirerer hun til, hvor-
dan man kan veere turist i et
raskt tempo. I hver by beskri-
ver hun tre lgbeture af for-
skellig leengde og orienterer
desuden om trafik- og sikker-
hedsforhold i byen. Selv rej-
ser hun aldrig uden lgbesko i
kufferten, for nar hun lgber,
oplever hun byen igennem
de lokales gjne og havner
steder, hun ellers ikke ville
veere kommet hen — som nar
hun mgder skolebgrn i Vene-
digs smalle gader eller zig-
zagger mellem travle busi-
nesstyper ved Concordeplad-
seni Paris. m

Brevkassen ”Sporg om livet”
holder ferie og er tilbage
i naeste uge.



