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16 Praktycznych Zasad

Dzieci oraz osoby ponizej 16 roku zycia powinny nosi¢ telefony komoérkowe tylko w
sytuacjach awaryjnych.

Telefony komodrkowe, tablety, laptopy to nie zabawki ani zrédlo rozrywki dla dzieci.
Moga by¢ uzywane przez dzieci tylko jako tzw. proste urzadzenia, tzn. w trybie
samolotowym i z wylaczonymi: Wi Fi, bluetoothem i bezprzewodowym Internetem. Gry,
piosenki itp. powinny by¢ wczesniej Sciggniete 1 zapisane przez rodzicow. Nawet wtedy,
uzywanie tych urzadzen powinno si¢ ograniczac 1 dostosowac¢ do wieku dziecka. Dzieci w
wieku przedszkolnym powinny korzysta¢ z nich jak najmniej, a dzieci ponizej 2 roku
zycia wcale.

Stosuj zasade, zeby jak najmniej dzwonic¢ 1 staraj si¢, zeby rozmowy byty jak najkrotsze.
Uzywaj zamiast tego telefonu stacjonarnego albo pisz SMSy.

,»Odleglos¢ to twoj przyjaciel”. Trzymaj telefon z dala od ciala i glowy podczas
dzwonienia i1 utrzymuj przynajmniej odleglo$¢ zalecang w instrukcji uzytkowania.
Korzystaj z trybu glosnomowiacego albo ze stuchawek.

Uzywajac stluchawek lub trybu glosnomodwiacego, nie trzymaj telefonu komoérkowego
bezposrednio przy ciele. Szczegdlnie ostrozne powinny by¢ kobiety w cigzy. Telefony
komoérkowe stanowig tez zagrozenie dla plodnosci mezczyzn, gdy noszone sg w kieszeni
spodni. Osoby z elektronicznymi implantami (rozrusznik serca, pompa insulinowa itp.)
powinny zwracaé szczegolng uwage na odleglosé. Jesli nie ma innej opcji, no$ telefon w
zewngtrznej kieszeni plaszcza albo w plecaku, torbie czy torebce.

Nie uzywaj telefonow komorkowych czy smartfondw w pojazdach (samochod, autobus,
pociag). Bez zewnetrznej anteny, promieniowanie w pojezdzie jest podwyzszone.
Ponadto, uzytkownik si¢ rozprasza i stanowi ucigzliwos¢ dla innych osob korzystajacych
z transportu publicznego.

Nigdy nie pisz SMSo6w kierujac pojazdem! Rozproszenie uwagi powoduje, Ze stanowisz
niebezpieczenstwo nie tylko dla siebie, ale tez innych uzytkownikéw drog!

Dzwonigc w domu czy w pracy uzywaj telefonu stacjonarnego.

Pracuj wigcej offline i1 trzymaj telefon w trybie samolotowym. Do sluchania muzyki,
robienia zdje¢, uzywania zegarka czy kalkulatora albo do grania offline nie jest potrzebne
state polaczenie z Internetem.

Mniej aplikacji oznacza mniejsze promieniowanie. Zredukuj ilo$¢ aplikacji 1 wylacz
wiekszo§¢ niepotrzebnych ustug na smartfonie. Wylaczenie Internetu czy Wi Fi
powoduje, ze smartfon staje si¢ prostym telefonem komoérkowym. Nadal mozesz go
uzywa¢ do dzwonienia, ale wunikasz sporo niepotrzebnego promieniowania z
niepotrzebnych ushug. Szczegdlnie ostrozni powinni by¢ nastolatkowie.

Unikaj dzwonienia w miejscach ze slabym zasiggiem (piwnica, winda, itp.) W takich
miejscach telefon komorkowy zwigksza moc transmisji. Przy stabym zasiegu uzywaj
stuchawek albo trybu gtosnomdwiacego.
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Kup telefon komérkowy z niska wartoscia SAR albo z potaczeniem do zewngtrznej
anteny.

Potaczenie z Internetem przy uzyciu kabla, czyli LAN (np. poprzez ADSL,VDSL,
swiattowdd) nie emituje promieniowania i jest szybkie oraz bezpieczne. Nalezy unikac
stale promieniujgcych bezprzewodowych telefonow typu DECT, punktéw dostepu do Wi
Fi, modemoéw USB, modemoéw LTE. Nalezy ich szczegodlnie unika¢ w domu 1 w szkole.
Routery Wi Fi powoduja pasywng ekspozycje dla nie-uzytkownikéw. Zaleznie od
urzadzenia, nalezy zachowac¢ odlegtos¢ od 4 do 10 metréw od miejsc gdzie si¢ bawia,
przebywaja czy $pia dzieci. Wi Fi powinno by¢ zawsze wytaczone gdy si¢ go nie uzywa,
zwlaszcza w nocy albo gdy w poblizu jest kobieta w cigzy albo dzieci.

Poleca si¢, aby jakiekolwiek rozmowy czy rozmowy telefoniczne byly robione przez
Internet przewodowy.

Chronmy kobiety w cigzy oraz dzieci od biernej ekspozycji poprzez utrzymanie odleglosci
min.l metra, gdy uzywamy telefonu komorkowego. Uzywajac bezprzewodowego
Internetu (Wi Fi czy Internetu w telefonie) odleglo$¢ powinna by¢ tak duza jak to tylko
mozliwe. Urzadzenia takie jak telefony komorkowe, laptopy czy tablety z potaczeniem
bezprzewodowym powinny by¢ trzymane z dala od brzucha kobiety w cigzy czy tez
kobiety trzymajacej dziecko na rekach. Kobieta w ciazy czy tez dziecko nie powinny w
zadnym wypadku przebywaé koto routera czy tez pomigdzy routerem a komputerem.
Rodzice nie powinni uzywac czy trzymac telefonu komoérkowego czy innych urzadzen
bezprzewodowych kiedy trzymajg dzieci albo gdy dzieci sa w poblizu. Nie powinni tez
ktas¢ telefonu komorkowego w poblizu wozka dziecigcego. Ryzyko wzrasta, gdy
urzadzenie bezprzewodowe jest polaczone z Internetem poprzez Wi Fi czy
bezprzewodowe przesytanie danych.

Wystrzegaj si¢ bezprzewodowych nian, gdyz stanowig one potencjalne ryzyko
nieodwracalnych zniszczen dla rozwoju mozgu niemowlecia. Analogowe albo
przewodowe wersje tych urzadzen sg bezpieczniejsze. Gdy juz si¢ uzywa urzadzen
cyfrowych, to powinny by¢ one bez opcji video oraz bez nieustannej transmisji danych,
czyli aktywowane poprzez glos. W kazdym wypadku, urzadzen tego typu nie powinno si¢
umieszcza¢ w tozeczku dziecigcym, tylko w odleglosci co najmniej 2 metréw!



