Гаджеты и наше здоровье.
Гаджеты стали неотъемлемой частью нашей жизни. Продвинутая молодежь пользуется огромным количеством  устройств, приложений,  названия которых  невозможно выговорить даже человеку с хорошей дикцией и памятью. Большинство  взрослых людей обходятся лишь смартфонами, ноутбуками, компьютерами и парой-тройкой устройств, облегчающих их профессиональную деятельность. Дети  удивительно быстро перенимают привычки взрослых и, как правило, разбираются в гаджетах лучше своих родителей. И даже бабушки-старушки все чаще заменяют свои посиделки под подъездом на общение «по скайпу».

С повсеместным внедрением  электронно-цифровых средств в нашу жизнь в СМИ стали появляется предупреждения о вредном влиянии их на наше здоровье. Имеющиеся на сегодня данные краткосрочных экспериментов не достаточны, чтобы утверждать наличие связи между заболеваемостью и современными гаджетами, поэтому Всемирная организация здравоохранения сейчас относит мобильные телефоны в ту же категорию, что и, например, кофе: "риск напрямую не доказан, но и не может быть полностью исключен".
Тем не менее, что бы себя обезопасить  следует учесть некоторые  общепринятые рекомендации по использованию отдельных  электронных устройств.
Смартфон (мобильный телефон).
В основе работы  мобильного телефона  лежат радиочастотные (РЧ) и электромагнитные (ЭМ) поля. Их вредное воздействие обусловлено увеличением температуры головного мозга и создания эффекта микроволновой печи, что  приводит к отмиранию тканей, и к ухудшению мозговой деятельности. Научные исследования доказали: десятиминутного разговора по мобильному телефону достаточно, чтобы температура поверхности мозга повысилась на 0,1° С. Клетки на такой подогрев реагируют весьма неоднозначно: сильные начинают усиленно делиться, слабые просто погибают. 
Как себя защитить?

· ограничьте длительность одного разговора  по  мобильному телефону до 1- 3 минут
· не подносите телефон к голове сразу же после нажатия кнопки начала набора номера, в этот момент электромагнитное излучение в несколько раз больше, чем во время разговора

· воздержитесь от переговоров  в условиях неустойчивого приема 
·  используйте  проводную гарнитуру- она слегка  как бы разрывает связь «антенна — голова»
· ограничьте  использования мобильного телефона детьми
· носите мобильный телефон в сумке, кармане верхней одежды или в руке (не стоит носить телефон на поясе (для мужчин) и на груди (у женщин).

· не пользоваться телефоном в транспорте (при быстром передвижении мощность передатчика телефона близка к максимуму)

· отдавайте предпочтение новым современным моделям (у них меньше мощность излучения)

· отключайте телефон на ночь или хотя бы держите его подальше от себя.
Беспроводная сеть Wi-Fi 

Маршрутизаторы, которые используются ноутбуками, мобильными телефонами и планшетами для подключения к Интернету, излучают электромагнитные волны, которые также могут нанести ущерб здоровью. Проведенные исследования показали, что Wi-Fi-маршрутизаторы  могут вызывать хроническую усталость, головные боли, проблемы со сном. И если в вашем многоэтажном доме роутеры есть у всех соседей, нагрузка повышается в разы.

Как себя защитить?

· отключайте Wi-Fi, когда он не используется,  перед сном
· не устанавливайте Wi-Fi-маршрутизатор на кухне и в спальне (роутер, обеспечивающий работу  Wi-Fi в квартире, лучше поставить в самом глухом углу)

Ноутбук  на коленях  
Модели некоторых ноутбуков во время работы разогреваются до 60° C и при нахождении на коленях  прогревают то, что в особом тепле совсем не нуждается (температура в области половых органов повышается в среднем на 1−3° C). Такие ежедневные  «тепловые процедуры» особенно вредны для молодых мужчин  и беременных женщин.
Как себя защитить?

· избегайте нахождение ноутбука на коленях
 Наушники

Исследования  показали, что люди, постоянно слушающие музыку через плеер — кандидаты для приобретения слухового аппарата. Ведь обычная  громкость нашего разговора около 60 децибел, а звучание музыки в наушниках почти в два раза выше. Воздействие громкости  подобной  силы на протяжении  часа в день может вызвать глухоту уже в ближайшие два-три года — это по утверждению  специалистов ВОЗ.

Как себя защитить?

· слушайте музыку через плеер не более 1 часа в день с громкостью не более 60% 
· прослушивая музыку, прерывайтесь и давайте ушам отдохнуть.

Планшет перед глазами

Картинка экрана планшетов и ноутбуков отличается от естественной тем, что она самосветящаяся, а не отраженная. В результате нарушается аккомодация (перефокусировка взгляда с ближних предметов на дальние и обратно), значительно снижается острота зрения. Те, кто регулярно работает за компьютером и при этом находит время по 5 часов в день смотреть на экран гаджетов, через 10 лет могут потерять из вида практически все.

Как себя защитить?

· выбирайте современные модели мониторов, планшетов

· организуйте достаточное освещение,  особенно в ночное время.

· не сидите близко к экрану, не пользуйте  планшетом  лежа,  в движущемся транспорте

Чередуйте использование своих гаджетов с другой деятельностью, это поможет вам как минимум, меньше от них зависеть. А то и вообще получать от них максимум пользы. Ведь наши гаджеты, при всей их вредности, не дадут нам заблудится, всегда подскажут нужную информацию, помогут советом, дадут увидеть мир и многое другое. 

Так что работайте и развлекайтесь, но не злоупотребляйте.
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