10 medicinska rad for sakrare anvandning av mobiltelefon

fran Wiens ldkarforening, Osterr@ke

Forskning visar att barn dr kinsligare dn vuxna for strdalning fran mobiltelefon

Strélningen frdn mobiltelefoner eller smartphones &r inte sd siker som mobiltelefonleverantérerna havdar att
den &r. Dérfor har Arztekammer Wien (Wiens ldkarforening) beslutat att ta sitt ansvar och informera den
oOsterrikiska allmédnheten om eventuella negativa effekter ur ett medicinskt perspektiv. Lés och tillimpa!

* I allménhet bor du hélla samtalen korta och sa f& som majligt. Anvind en fast telefon eller skriv sms.
* Barn och tonaringar under 16 &r bor anvinda mobiltelefoner endast i nédsituationer!

* ”Avsténd dr din vin." Hall telefonen borta fran kroppen och huvudet nir du ringer och héll minst det minsta
avstdnd som rekommenderas i anviandarhandboken. Utnyttja den inbyggda hogtalartelefonen eller anvénd
ett headset!

* Hall inte telefonen direkt mot kroppen nér du anvénder ett headset eller den inbyggda hogtalaren. Gravida
kvinnor bor vara sdrskilt forsiktiga. Hos mén dr mobiltelefoner en risk for fertiliteten nir de bérs i
byxfickan. Personer med elektroniska implantat (pacemaker, insulinpump etc.) maste vara sarskilt
uppméirksamma pa avstdndet. Om inget annat alternativ finns, anvind ytterfickan pa jackan, en skild
vaska/portfol], ryggséck eller en handviska for att bara telefonen!

» Anvind den inte inne i fordon (bil, buss, tag). Utan en extern antenn &r stralningen i fordonet hogre.
Dessutom blir anvidndaren distraherad och blir en oldgenhet for andra i kollektivtrafiken! Inga sms under
korning - aldrig! Distraktionen gor att du blir en fara for dig sjilv och en fara for andra trafikanter!

* Ring telefonsamtal hemma och pa jobbet via fast (trad)telefon. Internet-atkomst via en fast anslutning som
LAN (t.ex. via ADSL, VDSL, fiberoptik) avger ingen stralning: det &r snabbt och sdkert. Stindigt strélan-
de DECT-sladdldsa telefoner, Wi-Fi-atkomstpunkter, datapinnar (mokkula) & LTE-modem bor undvikas!

* Arbeta mestadels offline eller sitt telefonen i flygplansldge. For funktioner som att lyssna pa musik,
kamera, viackarklocka, minirdknare eller offline-spel behdver du inte alls en internetanslutning!

» Férre appar innebdr mindre strdlning. Minimera antalet appar och inaktivera de mest onddiga
bakgrundstjénsterna pd din smartphone. Genom att inaktivera "mobiltjénster"/"datanétverkslidge" och
stilla WiFi ”AV/OFF” forvandlas smarttelefonen till en vanlig mobiltelefon. Du kan fortfarande nas, men
du undviker en hel del onddig strélning fran bakgrundsdatatrafik!

* Undvik att ringa pa platser med délig mottagning (kéllare, hiss och liknande). I sddana fall okar
mobiltelefonen sin séndningseftekt. Nér det &r dalig mottagning, anvand headset eller hogtalartelefon i
stéllet!

» K6p om mojligt mobiltelefoner med ett mycket lagt SAR-virde och kontakt for extern antenn!
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