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Elektrikli aletleri kendinizden miimkiin oldugunca uzakta
calistirin. Elektromanyetik etki mesafe ile hizla
azalacaktir.

Kullanmadiginiz aletleri ya kapali tutun ya da fisten
cikarin. "Stand by" konumunda kaldig: siirece
elektromanyetik kirlilik yaratacaktir.

Diistik radyasyonlu bilgisayar ekrani1 kullanmaya 6zen
gosterin ya da ekran filtresi kullanin, miimkiinse plazma
ekran tercih edin.
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Ekonomik (halojen ve floresan) lambalar1 miimkiinse
kullanmayin, kullaniyorsaniz kendinizden uzakta tutun;
gece lambasi ve okuma lambasi olarak kullanmayin.

Dinlendirici bir uykuya ge¢mek icin en ideal kosul yatak
odasinda TV ve radyo bulunmamasidir.

Elektrikli saat / radyo / alarm't basucunuzda
bulundurmayin (pilli kullanmayi tercih edin). Elektrikle
calisan radyolu calar saatleri basinizdan miimkiin
oldugunca uzakta tutun.

Yatak odasinda basucunuzdaki duvarla komsunuzda bir
elektronik aletin bitisik durmamasini saglamaya c¢alisin.

Cep telefonu kullanmadiginiz surece kapali tutun.
Gerekmedikge cep telefonlar1 kullanmayin. Uzerinizde
acikken bulundurmayin. (Kalp iistiinde, bel ve gogiiste
bulundurmayin.) Giinliik konusma stireniz 10 dakikay1
gecmesin.

Kalp pili kullanicilar1 dikkat ! Cep telefonu ve RF
kaynaklarinin pil tizerinde olumsuz etkili bulunmustur.

Cep telefonu kullaniminin beyin aktivitesinde etkili
oldugu gosterilmistir. Cocuk yasta (16 yas altinda)
sinir sistemi ve basin gelisimine devam ediyor olmasi
dolayisiyla, cocuklarin ve genclerin yetiskinlerden
daha cok risk altinda oldugu bir gerc¢ektir. Bu nedenle
16 yas altindaki ¢ocuklarin cep telefonu kullanmalari
onerilmemektedir.

Cep telefonunu kendinizden en uzak mesafeye birakin.
Tercihen 1 m mesafeden kulaklikla konusun. Acil
durumlar disinda viicudunuzda agik tasimamaya 6zen
gosterin veya kapali tutun, gerektiginde siz arayin.



SAR<1 W/kg olan cep telefonlarini tercih edin (bilgi i¢in
http://www.emk.gazi.edu.tr/ceptel.htm).

. Yataginmizi EM alanlardan olabildigince uzaga koyun .

Elektrikli battaniye kullanmayin ya da yatmadan once
battaniyeyi 1sitip, sonra fisten ¢ekerek kullanin.

Tium VDU'lerin (TV, bilgisayar) arkalarinda
ElektroManyetik (EM) alan daha biiytiktiir. Komsunuzda
bu aletlerin nereye yerlestigine dikkat edin.

Lap Top bilgisayarlar (LCD ekran) sarjli kullanildiginda
diisik EM alana sahiptir (uzakta sarj edilmelidir).

Giglu elektromanyetik alanlar pineal bezden melatonin
salgilanmasini etkiler. Sa¢ kurutma makinasinin
manyetik alan1 yliksektir bu nedenle, siirekli kullanmak
yerine araliklarla kisa siireli kullanin. Uyku diizeninizin
bozulmamasi i¢in yatarken kullanmamayi tercih edin.

Evinizdeki ve isyerinizdeki elektrik ve manyetik alanlari
Olctiiriin.

. Mikrodalga firin ¢alisirken en az 1 m' den uzakta durun.

Gerekmedikce kullanmayin.

Fotokopi makinelerinden (yiiksek manyetik alan) en az
50 cm uzakta durun.

Elektrikli tiras makinesini sarjli kullanmayi tercih edin.

TV ekranlarindan (6n ve arkasindan) en az 2 m uzakta
bulunun.

Elektrikli daktilolar1 kullanmadiginizda fisten ¢ikarin.
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Camasir / bulasik vs. makineleri ¢alisirken yakininda
bulunmayin.

. Bazi kimse EM alanlara digerlerinden daha hassastir. Bu
kimselerde bilgisayar monitorlerine ve diger elektrikle
calisan aletlere karsi asir1 hassasiyet olusabilir ve
reaksiyonlar aciga ¢ikabilir. Bu reaksiyonlar:

Bogazda kuruluk hissi,
Go6zde problemler (agr1 ve gérme bozuklugu),
Bas agrisi,
Aleri,
Uykusuzluk,
Seslere kars1 hassasiyet, isitme zorlugu,
Yorgunluk.

. Bu semptomlar1 daha ¢ok asagidakilerin indiikledigi one
stirilmektedir:

Elektrikle c¢alisan Lap Top bilgisayar ve bilgisayar
monitorleri, TV, floresan ve halojen lambalar, Ev ve
isyerlerindeki elektrik hatlarinin yarattigi E alanlar, elektrikli
aletler, Cep telefonlari.

Unutmayiniz ki herhangi bir teknolojik
urun yasaminizi kolaylastiriyorsa,
karsihginda buyik olasilikla saghgimizdan
goturuyordur.




