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Мобильный телефон – это аппарат, обеспечивающий телефонную связь практически в любом месте и в любое время. Мобильные телефоны стали неотъемлемой частью нашего быта, и все это время не утихают споры об их безопасности.  Ученые всего мира бьют тревогу: частое бесконтрольное  пользование мобильным телефоном может нанести непоправимый вред  здоровью человека.  Основной вред сотовых телефонов связан с создаваемым ими электромагнитным излучением (ЭМИ).
Электромагнитное излучение может быть причиной  расстройства здоровья человека:

· Снижения иммунитета

· Повышения кровяного давления
· Образования тромбов в крови

· Головной боли

· Боли в ушах

· Расстройства сна

· Потери памяти

· Напряжения нервной системы

· Возникновения состояния тревоги

· Ухудшения общего самочувствия 
· Предрасположенности к развитию эпилепсии
· Возникновения онкологических заболеваний
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Как предотвратить негативное влияние мобильной связи на человека?

Рекомендации по пользованию мобильным телефоном.

1. Не следует пользоваться мобильным телефоном без  необходимости. При любой возможности пользуйтесь стационарным телефоном. 
2. Длительность одного разговора не должна превышать 3 мин. Минимальный рекомендуемый перерыв между разговорами 15 мин.
3. Использовать мобильные телефоны с гарнитурами «свободные руки» («Хэндс фри»), по возможности пользоваться громкой связью.
4. Подносите трубку к уху, только когда на дисплее отобразится начало разговора.

5. Во время разговора нужно держать аппарат только за нижнюю часть. Удержание аппарата в кулаке увеличивает мощность излучения примерно на 70%. 
6. В зданиях разговор по  мобильному телефону желательно вести около окна, на лоджии или балконе. 

7. При разговоре по мобильному телефону  снимайте очки с металлической оправой.
8. Ночью не оставляйте аппарат в непосредственной близости от себя или же выключайте его с тем, чтобы он не излучал электромагнитных волн.
9. Не разговаривайте по телефону, когда он заряжается.
10.  Не оставляйте на ночь зарядное устройство включенным в прикроватную розетку: в радиусе около 1 метра оно генерирует сильное магнитное поле.
11. Избегайте пользоваться мобильным телефоном в тех местах, где нет устойчивого сигнала или же во время движения.
12. Избегать пользоваться сотовым телефоном в автомашине, вагонах метро и другом транспорте. Корпус транспортного средства работает как экран, ухудшая связь. В ответ на это телефон адаптивно увеличивает свою мощность.
13. Нужно избегать пользования сотовым телефоном  лицам,  страдающим заболеваниями невротического характера (неврозы, психопатии и т.п.), людям со снижением умственной и физической работоспособности, памяти, расстройствами сна, при эпилепсии.
14. Следует воздержаться от использования  мобильного телефона беременным.
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15.  Не носите телефон в брючном кармане или на груди, так как ЭМИ воздействует на сердце и органы таза. Если же вы вынуждены носить с собой в кармане "мобильник", то кладите его так, чтобы клавиатура смотрела на тело, а тыльная сторона аппарата, где расположена антенна, - во внешнюю среду.
Все указанные рекомендации приводят к снижению уровня ЭМИ или снижению его влияния на организм.
К СВЕДЕНИЮ: 
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■ Во время разговора по сотовому телефону происходит торможение мыслительных процессов и реакции человека. Именно поэтому в ряде стран запрещено разговаривать по мобильному телефону за рулем – это многократно увеличивает возможность ДТП. 
■ Рекомендуемая длитель-ность разговора для ребенка не более 3 минут за раз, а пауза между ними - около получаса. Суточная «мобильная» нагрузка для детей – не более 30 минут (для взрослых только час). Идеальным было бы вообще не допускать детей к использованию сотовой связью. Кроме того, необходимо постоянно напоминать школьникам, что телефон не может заменить нормальных человеческих отношений.
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■ Потенциальную опасность представляют и игры в телефоне. Те из них, в которых необходима скорость нажатия клавиш вызывают перенапряжение, боль в кисти, предплечья, развитие так называемого «туннельного синдрома» - воспаления нерва или сдавление нерва воспаленным сухожилием в запястном канале кисти. 
■ Мобильный телефон может стать причиной развития телефономании - навязчивого желания общаться по телефону.
■ Допустимый уровень ЭМИ  от мобильного телефона в Беларуси составляет 10мкВт/см2. 

■  Проверить телефон на соответствие требованиям по уровню ЭМИ можно в ГУ "Республиканский научно-практический центр гигиены", ГУ «Республиканский центр гигиены, эпидемиологии и общественного здоровья» или любой аккредитованной на данный вид исследования лаборатории.
■ Гарантией приобретения телефона с безопасным уровнем излучения является наличие у продавца документов, подтверждающих качество и безопасность реализуемой продукции.

Не забывайте правила  и рекомендации при общении по сотовому телефону и будьте здоровы!
Авторы:

В.В.Захарченко – врач-гигиенист О.А.Подошевская – врач-валеолог

ГУ «Солигорский зональный центр гигиены и эпидемиологии».

Министерство здравоохранения Республики Беларусь
Памятка

О мерах безопасности использования мобильного телефона
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