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Proponowane zalecenia oparte s na istniejgcych zaleceniach drukowanych co roku przez Wiedenskie Izby Medyczne
(Austria) oraz zaleceniach opublikowanych przez Cypryjski Komitet Ochrony Srodowiska i Zdrowia Dziecka, a takze niedawny
apel z Rejkiawiku z 2017 roku.

16 Praktycznych Zasad

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

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

3. Stosuj zasade, zeby jak najmniej dzwonic i staraj sie, zeby rozmowy byty jak najkrétsze. Uzywaj zamiast tego telefonu
stacjonarnego albo pisz SMSy.

4. ,0dlegtos¢ to twoj przyjaciel”. Trzymaj telefon z dala od ciata i glowy podczas dzwonienia i utrzymuj przynajmniej
odlegtos¢ zalecana w instrukcji uzytkowania. Korzystaj z trybu gtoSnoméwigcego albo ze stuchawek.

5. Uzywajac stuchawek lub trybu gtosnomdwigcego, nie trzymaj telefonu komdrkowego bezposrednio przy ciele. Szczegdlnie
ostrozne powinny by¢ kobiety w cigzy. Telefony komdérkowe stanowig tez zagrozenie dla ptodnosci mezczyzn, gdy noszone
sg w kieszeni spodni. Osoby z elektronicznymi implantami (rozrusznik serca, pompa insulinowa itp.) powinny zwracaé
szczegblng uwage na odlegtosc. Jesli nie ma innej opcji, nos telefon w zewnetrznej kieszeni ptaszcza albo w plecaku, torbie
czy torebce.

6. Nie uzywaj telefonéw komérkowych czy smartfonéw w pojazdach (samochdd, autobus, pocigg). Bez zewnetrznej anteny,
promieniowanie w pojezdzie jest podwyzszone. Ponadto, uzytkownik sie rozprasza i stanowi ucigzliwo$¢ dla innych oséb
korzystajacych z transportu publicznego.

7. Nigdy nie pisz SMS6w kierujac pojazdem! Rozproszenie uwagi powoduje, ze stanowisz niebezpieczenstwo nie tylko dla
siebie, ale tez innych uzytkownikéw drég!

8. Dzwonigc w domu czy w pracy uzywaj telefonu stacjonarnego.

9. Pracuj wiecej offline i trzymaj telefon w trybie samolotowym. Do stuchania muzyki, robienia zdje¢, uzywania zegarka czy
kalkulatora albo do grania offline nie jest potrzebne state potaczenie z Internetem.

10. Mniej aplikacji oznacza mniejsze promieniowanie. Zredukuj ilos¢ aplikacji i wytgcz wiekszosé niepotrzebnych ustug na
smartfonie. Wytgczenie Internetu czy Wi Fi powoduje, ze smartfon staje sie prostym telefonem komdrkowym. Nadal mozesz
go uzywac do dzwonienia, ale unikasz sporo niepotrzebnego promieniowania z niepotrzebnych ustug. Szczegélnie ostrozni
powinni by¢ nastolatkowie.

11. Unikaj dzwonienia w miejscach ze stabym zasiegiem (piwnica, winda, itp.) W takich miejscach telefon komdérkowy
zwieksza moc transmisji. Przy stabym zasiegu uzywaj stuchawek albo trybu gtosSnomédwiacego.

12. Kup telefon komérkowy z niskg wartoscia SAR albo z potaczeniem do zewnetrznej anteny.

13. Potaczenie z Internetem przy uzyciu kabla, czyli LAN (np. poprzez ADSL,VDSL, Swiattowdd) nie emituje promieniowania i
jest szybkie oraz bezpieczne. Nalezy unikac stale promieniujacych bezprzewodowych telefonéw typu DECT, punktéw dostepu
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do Wi Fi, modeméw USB, modeméw LTE. Nalezy ich szczegdlnie unika¢ w domu i w szkole. Routery Wi Fi powodujg pasywna
ekspozycje dla nie-uzytkownikéw. Zaleznie od urzadzenia, nalezy zachowa¢ odlegtos¢ od 4 do 10 metréw od miejsc gdzie sie
bawig, przebywaja czy $pia dzieci. Wi Fi powinno by¢ zawsze wytgczone gdy sie go nie uzywa, zwtaszcza w nocy albo gdy w
poblizu jest kobieta w cigzy albo dzieci.

14. Poleca sie, aby jakiekolwiek rozmowy czy rozmowy telefoniczne byty robione przez Internet przewodowy.

15. Chrohmy kobiety w cigzy oraz dzieci od biernej ekspozycji poprzez utrzymanie odlegtosci min.1 metra, gdy uzywamy
telefonu komérkowego. Uzywajac bezprzewodowego Internetu (Wi Fi czy Internetu w telefonie) odlegtos¢ powinna by¢ tak
duza jak to tylko mozliwe. Urzadzenia takie jak telefony komérkowe, 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 cigzy czy
tez dziecko nie powinny w zadnym wypadku przebywa¢ koto routera czy tez pomiedzy routerem a komputerem. Rodzice nie
powinni uzywac czy trzymac telefonu komdrkowego czy innych urzadzen bezprzewodowych kiedy trzymaja dzieci albo gdy
dzieci sg w poblizu. Nie powinni tez ktas¢ telefonu komérkowego w poblizu wézka dzieciecego. Ryzyko wzrasta, gdy
urzadzenie bezprzewodowe jest potgczone z Internetem poprzez Wi Fi czy bezprzewodowe przesytanie danych.

16. Wystrzegaj sie bezprzewodowych nian, gdyz stanowig one potencjalne ryzyko nieodwracalnych zniszczen dla rozwoju
mdzgu niemowlecia. Analogowe albo przewodowe wersje tych urzadzen sg bezpieczniejsze. Gdy juz sie uzywa urzadzen
cyfrowych, to powinny by¢ one bez opcji video oraz bez nieustannej transmisji danych, czyli aktywowane poprzez gtos. W
kazdym wypadku, urzadzen tego typu nie powinno sie umieszcza¢ w t6zeczku dzieciecym, tylko w odlegtosci co najmniej 2
metréw!

Dokumenty wytworzone poza nasza jednostka (ktérych autorem nie jest Powiat Parczewski ani Starostwo Powiatowe w
Parczewie) nie moga by¢ dostosowane do 0séb niepetnosprawnych w zwigzku z czym prosimy takie osoby o kontakt
telefoniczny celem zaznajomienia ich gtosowo z tymi dokumentami. Prosimy o kontakt w tej sprawie z sekretariatem
starostwa 833551470.
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