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Введение

Последние несколько десятилетий бурное развитие цифровых технологий привело к сотовой эпидемии, поразившей весь мир!

Представляете ли вы себе жизнь без мобильного телефона? Вряд ли. Мобильная  связь за последние десятилетия уверенно вошла в нашу жизнь и стала ее неотъемлемой частью. Многие люди даже задумываются, как раньше можно было жить без мобильных телефонов, столько важных вопросов, столько непредвиденных ситуаций можно было бы избежать…

Миллионы людей ежедневно пользуются сотовыми телефонами, которые становятся непременным атрибутом современного человека.

«Трубок» становится больше и больше, сигналы звучат кругом. Волны проходят и сквозь нас. Насколько это вредно? 

Производители телефонов утверждают, что уровень этих полей низок, никак не влияет на человека, аппараты проходят сертификацию, да и вообще, вся продукция соответствует всем нормам. И всем кажется, что в кармане у него лежит безобидный телефон. Но в самом ли деле это так?

Цель исследования: раскрыть положительное и отрицательное воздействие мобильного телефона на жизнь и здоровье человека, и разработать рекомендации по его использованию.
Объект исследования: мобильный телефон.
Предмет исследования: влияние мобильного телефона на здоровье учащихся.

Гипотеза:  Если  часто и не по назначению  использовать мобильный телефон,  то это может привести к ухудшению здоровья.
Методы исследования: наблюдение, поисковый метод, аналитический, анкетирование, обобщение.

Для достижения указанной выше цели и проверки гипотезы необходимо решить следующие задачи:

1. Изучить литературу и интернет-ресурсы по теме использования мобильных телефонов.
2. Выяснить преимущества и отрицательные стороны использования  мобильного телефона.

3. Изучить правила безопасного использования мобильного телефона, разработать памятку.  

4. Провести  опрос по теме исследования
5. Разработать рекомендации школьникам и взрослым по использованию мобильного телефона.
Глава 1 История создания мобильного телефона
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Собственную потребность в таком устройстве, как телефон, человечество испытывало постоянно. Еще в глубокой древности на технической службе у различных мидийских и даже персидских властителей находились специально обученные люди, выполнявшие роль, так называемого «живого телефона». Именно эти люди постоянно несли службу, находясь на своих постах, которые были расположены через каждые несколько сотен метров один от другого, каждый здесь слушал, о чем кричат с соседнего поста, и должен был передавать услышанное дальше. Кстати, людей на эту службу отбирали, руководствуясь исключительно силой их голоса. При всей простоте и незаурядности такого устройства, сообщения по нему передавались всего за одни сутки на такое же расстояние, на которое простым посыльным потребовался бы целый месяц. Точно такую же связь использовали и галлы, которые в период войны с войсками Цезаря именно таким образом передавали друг другу сведения обо всех передвижениях его армии.
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Позже изобретались многие виды устройств, предназначенных для передачи голоса на определенное расстояние. К примеру, в многих зданиях в средневековом Пскове были обнаружены так называемые «беспроволочные телефоны», которые представляли из себя узкие туннели в стенах, посредством которых, как считают ученые историки, проводились всевозможные переговоры, а также сообщалось о скором прибытии гостей, или же передавались различные распоряжения. Немного позже, Р.Хук изобрел аппарат, способный передавать звук при помощи натянутой на расстоянии нити или простой бечевки. (Подобный нитяной телефонный аппарат используется и в современности, однако уже лишь в качестве простой детской забавы).  Физик по имени Био изобрел аппарат, который передавал звуки по трубам, это был, так называемый, трубчатый телефонный аппарат. Существовали в истории и многие другие варианты этого устройства.

А вот в ноябре 1875 года один учитель из Америки, звали его Александр Грэхем Белл, предоставил заявку на регистрацию изобретенного им аппарата, который способен передавать любые звуки на большие расстояния. Что примечательно, в этот же день в американское патентное бюро с таким же заявлением обратился еще один изобретатель по имени Э. Грей. Только лишь два с небольшим часа разделили этих двух людей, однако Белл оказался более проворным, и уже 7 марта в 1876 году ему был выдан патент на устройство под названием «говорящий телеграф», которое обладало предельной дальностью действия равной пятистам метрам. Немного позже такое же «устройство для передачи различных звуков на длительные расстояния посредством электричества» было названо телефоном. Изобретение Александра Грэхема Белла вызвало такой потрясающий восторг у публики и показалось людям таким чудом, что у него тут же появилась масса поклонников. А, будучи определенным техническим новшеством, телефон вызвал неподдельный интерес среди различных ученых и изобретателей, многие из которых. Впоследствии, активно принялись за его усовершенствование. И уже к 1900 году количество патентов, имеющих непосредственное отношение к телефону, превысило 3 000. 
Идея сотовой телефонной связи появилась у компании AT&T Bell Labs еще в 1946 году. Тогда эта фирма создала первый в мире радиотелефонный сервис: это был гибрид телефона и радиопередатчика — с помощью радиостанции, установленной в машине, можно было передать сигнал на АТС и совершить обычный телефонный звонок.

Звонок на радиотелефон совершался значительно более сложным путем: абоненту необходимо было позвонить на телефонную станцию и сообщить номер телефона, установленного в машине. Говорить одновременно было невозможно: связь происходила как в обычных радиостанциях того времени — для того чтобы говорить, надо было нажать кнопку и отпустить ее, чтобы услышать ответное сообщение. 
Возможности радиотелефонов были ограничены: мешали помехи и небольшой радиус действия радиостанции. AT&T, предлагавшая американцам аренду автомобильных радиостанций, решила и сотовую телефонию развивать в том же стиле. Устройство весом около 12 кг размещалось в багажнике машины, пульт управления и трубку выносили в салон, а ради антенны приходилось продырявить крышу машины. Зато это устройство работало, и его владельцам не приходилось таскать тяжести в руках. 

До начала 1960-х годов многие компании отказывались проводить исследования в области создания сотовой связи, поскольку приходили к выводу, что, в принципе, невозможно создать компактный сотовый телефонный аппарат.
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Их также останавливал опыт AT&T, которая в 1947 году создала систему «дорожного сервиса» — она предлагала радиотелефоны бизнесменам и водителям, постоянно совершавшим поездки между Нью-Йорком и Бостоном. После пяти лет работы этот сервис закрылся из-за недостатка клиентов. Сети радиотелефонов были созданы в ряде городов США, но в большинстве случаев они не достигали заметного коммерческого успеха.

Около десяти лет AT&T Bell Labs и Motorola вели исследования параллельно. Motorola сумела быстрее добиться успеха и победила. На разработку первой модели сотового телефона она затратила 15 лет и огромную сумму — $100 млн. 
В апреле 1973 года инженер Мартин Купер, сотрудник компании Motorola, позвонил с нью-йоркской улицы в офис компании AT&T Bell Labs и попросил к телефону главу исследовательского отдела Джоэля Энгеля. Купер держал в руках первый образец действующего мобильного телефона и стоял вблизи первой сотовой антенны, установленной на одном из нью-йоркских небоскребов. После этого Купер отправился на пресс-конференцию, организованную Motorola, чтобы сообщить о достигнутом успехе журналистам. Это был первый звонок, совершенный с сотового телефона и он, фактически, стал началом новой эпохи в области телекоммуникаций. Правда, на портативное устройство это моторолловское детище было мало похоже. Как вспоминает Мартин Купер, тот исторический звонок он совершил с помощью телефона, похожего на кирпич. Высота 25 см, толщина и ширина около 5 см. Первая в мире «мобила» весила около килограмма — Купер утверждает, что постоянное ношение ее в руках сильно укрепило его мышцы.

Техника была явно недоработана. Но ее создателям надо было торопиться. Федеральная комиссия по связи США уже рассматривала проекты постановлений, регулирующих зарождающуюся сотовую телефонию. На повестке дня стоял вопрос о выделении частот, завязалась дискуссия о допустимых мощностях. Руководители Motorola очень боялись, что все будет сделано под нужды AT&T. Им надо было показать, что «пешеходная» сотовая телефония уже существует, что они тоже игроки на рынке.

Итак, повторимся. 3 апреля 1973 г., гуляя по улицам Манхеттена, Мартин Купер сделал несколько звонков. Как вы думаете, кому он позвонил в первую очередь? Конечно же, конкурентам. "Это был один парень из AT&T, продвигавший телефоны для автомобилей, — рассказывает Купер. — Его звали Джоел Эйнджел. Я позвонил ему, и рассказал, что звоню с улицы, с настоящего «ручного» сотового телефона. Я не помню, что он ответил. Но вы знаете, я слышал, как скрипят его зубы". «Хорошо ли было слышно?» — поинтересовался корреспондент. «Просто замечательно, — ответил перооткрыватель. — У нас была одна базовая станция и один мобильных телефон, так что слышимость была отличной. Это сейчас операторы пытаются засунуть огромное количество разговоров в один частотный канал. Естественно, это сказывается на качестве».
После беседы с конкурентами из AT&T Купер начал звонить корреспондентам. «Я сделал много звонков. Помню, как я пересекал улицу, беседуя с репортером радио Нью-Йорка. — Одна из самых рискованных вещей, что я делал в жизни». В общем — типичная PR акция. 

Задача была выполнена, общественное мнение и профильное ведомство взбудоражили. У AT&T отобрали кусочек монополии. А первый коммерческий сотовый телефон появился на рынке только через десять лет, 6 марта 1983 г.

Глава 2  Польза мобильного телефона в жизни человека 

Сегодня роль мобильного телефона в жизни человека сложно переоценить. С помощью этого компактного прибора мы в любой момент можем быстро связаться со своими родственниками и друзьями, коллегами по работе, чтобы узнать интересующую нас информацию. При этом не надо напрягать память и вспоминать телефон старого знакомого, которому уже давно не набирали, записная книжка мобильника всегда под рукой. 

Многие помимо контактов хранят на телефоне еще массу другой информации – записывают свои идеи и мысли, номера кредитных карт, памятные даты, различные файлы и т.д. То есть телефон заменяет нам сразу записную книжку и flash-накопитель. А всевозможные полезные программы, функции, опции которыми оснащены современные сотовые телефоны делают это небольшое по размеру устройство настолько многофункциональным, что порой диву даешься.

Положительное влияние – это все функции сотового аппарата, которые делают жизнь человека проще:

– Сотовая связь даёт людям общаться, находясь практически в любой точке мира. Всегда можно связаться с окружающим миром, позвонить родителям, друзьям.

– Одной из самых главных причин, по которой обычно родители покупают своим детям сотовые телефоны – безопасность. В наше время и в этом возрасте дети очень часто любят после школы заходить к друзьям, заигрываться на улице, не задумываясь о том, что дома их ждут обеспокоенные родители. Если у них с собой есть сотовый телефон, то намного проще следить за ними и знать, что они в безопасности. Дополнительно, во многих сотовых телефонах для детей имеется встроенное устройство с функцией GPS (глобальная система навигации и определения положения). Это функция поможет родителям определить местонахождение ребёнка.

– Благодаря сотовым телефонам мы становимся более ответственными.

Также мы может пользоваться дополнительными функциями телефона:

– калькулятор: посчитать решение примеров на математике;

– Интернет: в свободное время можно выйти на свои любимые сайты, проверить почту, посмотреть последние новости;

– музыка: наслаждаться любимыми песнями; 

– органайзер: можно работать в конвекторе, что тоже помогает при вычислениях на математике, физике, переводя одну единицу измерения в другую, также можно организовать свой рабочий;

– будильник: никогда не проспишь, заводя его;

– Bluetooth: имея такую функцию на телефоне, можно передавать файлы, письма на расстоянии, при этом абсолютно бесплатно;

– календарь: заранее происходит оповещение у кого день рождение в ближайшие дни, что очень удобно.

Современные сотовые телефоны компактны и многофункциональны.

Напрашивается ответ на наш вопрос – мобильный телефон друг? Да, но…
Глава 3  Отрицательное воздействие мобильного телефона на здоровье и жизнедеятельность человека
А теперь вопрос, который действительно заставляет насторожиться и задуматься: «…Чем же опасен мобильный телефон?»

Без сотового телефона уже никуда, но есть и запреты.

Многие знают, что пользоваться мобильными телефонами нельзя в самолетах и больницах. Мобильный телефон излучает электромагнитные волны в небольшом количестве. Это можно легко заметить, если вы отправляете или получаете сигнал sms, звоните по сотовому телефону рядом с компьютером. Можно услышать такой потрескивающий звук. Точно такой же звук можно услышать и в автомобиле, если принимать сигнал звонка рядом с автомагнитолой.

В самолете имеется масса приборов, локаторы, автопилот, специальные навигаторы, для правильной ориентации в воздухе. И если все пассажиры будут пользоваться мобильными телефонами, то электромагнитные излучения могут повлиять на работу этого оборудования. Ведь в воздухе расстояние от станции очень большое и соответственно мобильным телефонам нужно больше мощности для поиска сигнала. Увеличивается излучение, аппаратура самолета может выйти из строя, и тогда неминуема катастрофа.

И в больницах сейчас все оборудование оснащено компьютерами и программами. Эти устройства работают по беспроводной связи. То есть, пациент может находиться в одном конце больницы, а аппаратура в другом конце и по беспроводной связи идет сигнал. Если вклинится мобильный телефон, то диагноз пациенту будет поставлен неверно.

Даже если Вы не звоните по сотовому телефону, связь со станцией он поддерживает постоянно, поэтому в самолетах и больницах мобильные телефоны требуют отключать совсем.

Повышают риск ДТП. Разговоры по телефону за рулем опасны. Разговор по телефону повышает риск попадания в аварию в четыре раза. Но иметь в машине телефон все же необходимо, поскольку экстренные звонки с мобильных телефонов в случае аварии спасли гораздо больше жизней, чем было потеряно из-за разговорчивости водителей.
Сотовый аппарат может спровоцировать попадание в человека молнии. В Китае несколько человек пострадали от удара молнии в сотовый телефон. Во Франции метеорологическая служба также предупреждает всех жителей страны, что во время грозы использовать мобильный телефон опасно, поскольку «они являются проводниками электрического разряда и могут спровоцировать попадание в человека молнии». При этом по нему можно и не звонить, достаточно, чтобы он был включен. 

Зависимость, обусловленная "Престижем". Псевдопрестиж. 

Находясь в зависимости от мнения окружающих, человек считает, что он просто обязан обладать самым дорогим или суперфункциональным гаджетом. Данная мания проявляется в постоянном наличие телефона на виду, зависимый не выпускает его из рук ни на минуту, так и норовя продемонстрировать его окружающим. Также к данной группе аддикций (медицинский термин, означающий разновидность зависимости) относятся личности, которые за счет престижности трубки пытаются выделиться среди своих сверстников (подростки), а также недальновидные индивидуумы, которые считают, что их статус напрямую зависит от модели или стоимости аппарата. 

Кроме этого во многих общественных местах и в некоторых учреждениях (например, театр, школа и др.) необходимо помнить о правилах хорошего тона. В театре и кино, на уроках нужно отключать телефон. На занятиях звонок очень мешает его ведению, отвлекая всех, а в театре необходимо уважайте игру актеров и других зрителей. 

Мобильный телефон, как и вся техника, излучает вредное воздействие, которое называется SAR (единица измерения удельной величины поглощения излучения организмом человека вредного воздействия сотового аппарата). Чем больше в телефоне функций, тем, как правило, выше уровень SAR. И в точности наоборот). Ученые установили, что мобильная связь, как и любой другой источник вредного электромагнитного излучения (компьютер, телевизор, микроволновая печь или радиотелефон), является биологически активной, т.е. влияет на здоровье человека. Причем, по мнению медиков, это влияние имеет “отрицательную направленность”. Но, в отличие от других приборов, мобильный телефон в момент работы находится в непосредственной близости от мозга и глаз.

Вред мобильного телефона для здоровья человека:

1. Понижается иммунитет.

Результаты исследований ученых России дают основание считать, что при воздействии ЭМП (электромагнитное поле) нарушаются процессы иммуногенеза, чаще в сторону их угнетения. Установлено также, что у животных, облученных ЭМП, изменяется характер инфекционного процесса - течение инфекционного процесса отягощается. 

2. Страдает зрение.

В результате электромагнитного облучения головы ухудшается кровообращение глаз. Хрусталик глаза хуже омывается кровью, что со временем приводит к его помутнению и дальнейшему разрушению. Последние исследования по этому поводу показали, что достаточно двухчасового общения (подряд) в день с вашим мобильным другом, чтобы через год зрение упало на 12-14%. 

3. Нарушение генного порядка.

В настоящее время доказано, что электромагнитные волны стимулируют изменения на клеточном уровне, вызывают нарушения генного порядка, способствуют появлению больных клеток и болезнетворных опухолей.

4. Расстройства памяти и сна.

Особенно чувствительны к излучению мобильных телефонов дети. Ученые предупреждают, что дети, пользующиеся мобильными телефонами, подвергаются повышенному риску расстройства памяти и сна. Основная причина расстройств заключается в электромагнитном излучении малой интенсивности, которое способно проникать в менее массивный и более тонкий череп ребенка. Это излучение влияет на мозговые ритмы, может нанести вред иммунной системе ребенка, которая находится в процессе развития, нарушает работу нервной системы, вызывая головные боли, потерю памяти и расстройства сна.

Даже самый обыкновенный неработающий мобильный телефон, если он просто лежит рядом с вашей кроватью, может помешать вам выспаться. Дело в том, что электромагнитное излучение мобильного телефона даже в режиме ожидания негативно воздействует на центральную нервную систему, нарушая нормальное чередование фаз сна.

5. Распространитель инфекции

Оказывается, наши мобильные телефоны - настоящий источник заразы.

С мобильников и других объектов, которыми люди пользуются постоянно, были взяты пробы на бактерии. Результаты получились просто шокирующими - на корпусе мобильного телефона нашли больше бактерий, чем на дверных ручках, клавиатурах, подошвах обуви и даже сиденьях туалета. Исследование подтвердило наличие на всех этих предметах разнообразных кожных бактерий, в том числе золотистого стафилококка.

Таким образом, основными симптомами неблагоприятного воздействия сотового телефона на состояние здоровья являются - головные боли, сонливость, раздражительность, нарушения памяти и ухудшение способности к концентрации, синдром хронической усталости, боль и резь в глазах, сухость слизистой оболочки глаза, прогрессирующее ухудшение зрения, перепады артериального давления и пульса.

Итак, с момента появления мобильных телефонов не утихают споры: вредно или нет постоянное их использование для здоровья человека. Пока мнения исследователей разделились: половина настаивает на безопасности сотовых телефонов, другая напротив, считает их виновниками всевозможных напастей – от насморка до онкологических заболеваний. Причем ни у одной из сторон нет бесспорных доказательств собственной правоты. Вполне вероятно, что это влияние может проявиться через какое-то время, и что разные люди подвержены ему в разной степени.
[image: image12.png]



[image: image2.jpg]



Глава 4 Практическая часть исследования мобильных телефонов
Изучив различную литературу по теме, мы решили провести исследование по данной теме в  нашем классе. 

Цель исследования - выяснить, как часто дети пользуются сотовым телефоном, сколько времени в день они на это тратят и, пользуются ли они какими-нибудь функциями телефона помимо звонков.

Задачи:

1.Выявить количество сторонников и противников мобильных телефонов среди учащихся.
2. Выявить время непосредственного контакта с электромагнитными полями мобильных телефонов.

3. Выявить уровень осведомленности учащихся о вреде, который могут принести мобильный телефоны.

4. Выявить субъективные ощущения ребят в процессе пользования мобильным телефоном.

5. В конце работы сделать общий вывод и подвести итоги исследования.
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Результаты исследования показали, что 100% учащихся 5 класса  имеют собственные сотовые телефоны. Каждый ученик в течение дня примерно 13 раз пользуется телефоном, но многие не знают об их вредных воздействиях на здоровье.
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С целью проанализировать информацию об отношении к телефону и использованию его  учащимися нашего класса, мы провели анкетирование.  В опросе участвовали 58 учащихся  5 классов. 
 Учащиеся отвечали на следующие вопросы:

1.Слышали ли Вы о влиянии телефона на организм человека?  
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Вывод:  Подавляющее большинство не слышало  о  влиянии телефона на организм.

2.  Какие возможности телефона чаще всего Вы используете?

[image: image4.png]CBA3b C APY3bAMM U
poauTensmm

W urpbl

W By AUNBHUK

B KanbKyNATOP

couuanbHble cetn

B My3bika





Вывод: Из ответов видно, что используется телефон учащимися по-разному: это связь с родителями и друзьями, игры, музыка, калькулятор, будильник, социальные сети. Мы думаем, что играть и слушать музыку можно и не на телефоне.  А основное назначение телефона всё – таки для связи. 

3. Где носите телефон?
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Вывод: Никогда не носи сотовый телефон в карманах одежды, лучше носи его в сумке! 

4. Где храните ночью телефон?
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Вывод: сегодня люди используют сотовый телефон в качестве будильника, располагая его возле изголовья кровати. Мы ночью спим, а головной мозг и мобильный телефон не "спят". Телефон  постоянно, даже в состоянии ожидания вызова работает в пульсирующем режиме. 

Выводы:   На основании проведённого анкетирования было выявлено, что действительно сотовые телефоны отрицательно влияют как на работоспособность, так и общее самочувствие учащихся. Возможно, что на здоровье оказывает влияние не только излучение телефонов, но и другие факторы. Например, компьютеры или нездоровый образ жизни.
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Наблюдается и тенденция зависимости от телефона, более 1/3 опрошенных проводят с телефоном более 3-х часов в день. Более 50% опрошенных предполагают, что их здоровью мобильный телефон вредит, остальные считают, что вреда от телефона нет. Были изучены ресурсы интернета, последние исследования ученых о влияние мобильных телефонов на здоровье человека, рекомендации по их использованию было сделано заключение, что мобильный телефон не безопасен для здоровья и на основе этого разработаны  «Рекомендации по использованию сотового телефона» (Приложение 1)
Заключение
Главный вопрос, на который я хотела ответить в своей работе: «Знают ли учащиеся нашего класса что-нибудь о телефоне кроме его марки и функциональных возможностей, о влиянии излучения телефона на организм человека – особенно в детском возрасте, о продолжительности телефонного разговора и т.д. (и как следствие на учёбу в школе)»?

Я пришла к следующим выводам:

 Влияние мобильных телефонов на здоровье человека бесспорно, что отражается на всех системах внутренних органов человека. Пока специалисты спорят друг с другом и ищут доказательства, мы должны как можно максимально свести потенциальный риск для здоровья к минимуму, выбирая телефон и пользуясь им после покупки.

Проявляется мобильная зависимость у людей, которые испытывают сильное волнение, раздражительность, бессонницу, необъяснимые страхи. Проявляются случаи проявления «мобильного фантома». Психологи сравнивают такое поведение с синдромом «фантома конечности». Опасны звуковые галлюцинации, при которых людям кажется, что они слышат звонок мобильного телефона, хотя в действительности аппарат не звонил или был вовсе выключен и становятся хронической фобией. Этот феномен получил название «мания звонка».

Я считаю, что необходимо рассказывать и объяснять ребятам, родителям, что такая проблема существует, и  каждый из нас может и даже обязан принять простые меры предосторожности. Ведь здоровье человека, подростка потом ни за какие деньги не купишь. 

Именно поэтому разработаны методические рекомендации по использованию мобильных телефонов, я провела тематическую беседу с учащимися 5-х классов по безопасному пользованию сотовых телефонов. Были предложены рекомендации использования мобильных телефонов  обучающимися. 

Гипотеза  о том, что сотовый телефон оказывает вредное воздействие на здоровье школьника, в ходе исследования нашла своё подтверждение.
Таким образом, отвечая на вопрос, поставленный в самом названии работы, мы большей части склоняемся к тому, что мобильный телефон – «враг». Мы за живое общение и соответственно за здоровый образ жизни.
.
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Приложение 1
Рекомендации по использованию сотового телефона

- При выборе телефона, учитывайте уровень излучения SAR (это уровень излучения мобильного телефона). Помните, чем меньше значение SAR, тем менее опасен мобильный телефон. Старайтесь покупать более современные и безопасные модели. 

-  Ограничьте время и частоту использования сотового в день. Используйте беспроводную гарнитуру, находясь на расстоянии от телефона, или по возможности громкую связь.               

- Не спите рядом с сотовым телефоном. Электромагнитное излучение мобильного телефона даже в режиме ожидания негативно воздействует на центральную нервную систему, нарушая нормальное чередование фаз сна. 

- Находясь дома кладите телефон на расстоянии не менее 50 см от себя. 

- Старайтесь по возможности не использовать телефон в тех местах, где наблюдается плохой приём (лифт, подземные помещения, транспорт и т. д.), так как при плохом приёме мобильный телефон пытается найти антенну -передатчик, и из-за этого его излучение многократно усиливается. 

- Реже используйте мобильный телефон в закрытых помещениях (машина, дом), так как излучаемые им волны могут отражаться стенами и покрытиями, что в несколько раз усиливает облучение. 

- Не прикладывайте мобильный телефон к уху в тот момент, когда он находится в процессе поиска оператора сети (это бывает также при самом включении телефона и при очень плохом приёме). В этот момент он излучает сильнее всего. 

- Беспроводной способ передачи данных от одного мобильника к другому (разработанный под маркой Bluetooth), прибавляет мобильному телефону дополнительную силу излучения. 

- Контролируйте уровень заряда аккумулятора, при слабой зарядке – уровень излучения сотового аппарата возрастает. 

- Слушайте музыку через наушники не более  15 минут. Смотрите на дисплей телефона не более 15-20 минут. 

- Носите телефон в чехле в отдельном кармашке сумке или портфеля; ни в коем случае не носите мобильный телефон на шее, в карманах пиджаков, курток, джинсах. 

- Не используйте телефон в машине, самолете и других видах наземного и воздушного транспорта, так как это приводит к сбою приборов техники и увеличению электромагнитного воздействия. 

- В театре и кино отключайте телефон, он создает помехи для усилительных приборов, и уважайте игру актеров. 
- Старайтесь не использовать телефон в учебных заведениях, т.к. обычно в них  часто блокируется прием сигнала, а если телефонная сеть ловит сигнал, то от вашего мобильного телефона исходит еще большее излучение, чем когда-либо.

- Не пользуйтесь сотовым телефоном без необходимости.

- Отдавайте предпочтение передаче текстовых сообщений через телефон. 
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