
BBEEZZPPIIEECCZZNNEE  UUŻŻYYTTKKOOWWAANNIIEE    
TTEELLEEFFOONNÓÓWW  KKOOMMÓÓRRKKOOWWYYCCHH  II  KKUUCCHHEENNEEKK  MMIIKKRROOFFAALLOOWWYYCCHH  

 
 
Każdemu przepływowi prądu elektrycznego towarzyszy powstawanie pól 
elektromagnetycznych. Promieniowanie elektromagnetyczne rozchodzi się 
w postaci fali elektromagnetycznej, która niesie ze sobą energię.  
 

Podstawą bezpiecznego stosowania urządzeń wytwarzających  
pola elektromagnetyczne jest zrozumienie zasad ich działania. 

 
 
TTEELLEEFFOONN  KKOOMMÓÓRRKKOOWWYY  
 
Zasada działania telefonu komórkowego  

• polega na wysyłaniu i odbieraniu fal elektromagnetycznych za pomocą anteny 
nadawczo-odbiorczej wbudowanej w każdy aparat. 

 
Wielkość energii emitowanej z anteny telefonu komórkowego  
zależy między innymi od: 

• typu aparatu telefonicznego 
• czasu trwania rozmowy  
• miejsca, z którego dzwonimy 
• odległości do najbliższej stacji bazowej danego operatora sieci 

komórkowej - im bliżej jest stacja bazowa, tym mniejsza jest 
energia potrzebna do prowadzenia rozmowy. 

 
Jak zmniejszyć oddziaływanie telefonu komórkowego na organizm użytkownika,  
czyli ograniczyć pochłanianie energii wysyłanej przez telefon? 

 
• Po wybraniu numeru, aż do momentu uzyskania połączenia, tteelleeffoonn  ttrrzzyymmaajj  jjaakk  nnaajjddaalleejj 

oodd  ggłłoowwyy. Podczas nawiązywania połączenia emisja promieniowania jest największa.  
• OOggrraanniicczz  cczzaass  rroozzmmoowwyy do niezbędnego minimum lub częściej kkoorrzzyyssttaajj  zz  ssmmss. 
• SSttoossuujj  zzeessttaaww  ggłłoośśnnoommóówwiiąąccyy,,  a najlepiej ssłłuucchhaawwkkii  pprrzzeewwooddoowwee.. 
• PPooddcczzaass  rroozzmmoowwyy  „„zzmmiieenniiaajj  uucchhoo””.. To spowoduje zmniejszenie czasu narażenia 
    jednej strony głowy na emisję fal elektromagnetycznych. 
••  KKoorrzzyyssttaajj  zz  tteelleeffoonnuu  ww  mmiieejjssccaacchh  oo  ddoobbrryymm  zzaassiięęgguu//ssyyggnnaallee..  
• JJeeśśllii  rroozzmmaawwiiaasszz  ww  bbuuddyynnkkuu,,  ppooddeejjddźź  ddoo  ookknnaa - telefon będzie emitował znacznie mniej 

energii. 
• UUnniikkaajj  rroozzmmóóww  ww  ssaammoocchhooddzziiee. Oprócz obniżenia uwagi, jesteś narażony na silniejsze 

pole elektromagnetyczne – telefon podczas przemieszczania gubi zasięg i przez to 
emituje silniejsze promieniowanie. 

• UUnniikkaajj  nnoosszzeenniiaa  tteelleeffoonnuu  bbeezzppoośśrreeddnniioo  pprrzzyy  cciieellee. Znacznie bezpieczniej jest nosić go  
w torbie czy w plecaku. 

• NNiiee  śśppiijj  zz  ggłłoowwąą  ww  ppoobblliiżżuu  tteelleeffoonnuu..  Co jakiś czas telefon loguje się do stacji bazowej,  
a co za tym idzie – emituje promieniowanie. 
 

 



KKUUCCHHEENNKKAA  MMIIKKRROOFFAALLOOWWAA  
  
Kuchenki mikrofalowe są dziś powszechnie stosowanymi urządzeniami w gospodarstwach 
domowych. Ich podstawową zaletą jest szybkie przygotowanie i odgrzewanie potraw.  
 
Zasada działania kuchenki mikrofalowej  

• Kuchenka wytwarza promieniowanie elektromagnetyczne z zakresu mmiikkrrooffaalloowweeggoo..  
• Produkty żywnościowe zawierają duży procent wwooddyy, która ppoocchhłłaanniiaa  mmiikkrrooffaallee. 
• Pod wpływem mikrofal cząsteczki wody zmieniają położenie.  

Zaczynają bardzo szybko drgać, co powoduje, że ocierają się o siebie; w ten sposób 
ppoowwssttaajjee  eenneerrggiiaa  cciieeppllnnaa  i cała ppoottrraawwaa  nnaaggrrzzeewwaa  ssiięę.  
 

 
 
Jak bezpiecznie korzystać z kuchenki mikrofalowej? 

• ZZaawwsszzee  ddoossttoossoowwuujj  mmoocc  ii  cczzaass  pprraaccyy  kkuucchheennkkii do wielkości podgrzewanej potrawy.  
Im mniejsza moc, tym mniejsze narażenie na pole elektromagnetyczne wytwarzane 
przez kuchenkę.   

• NNiiee  wwłłąącczzaajj  ppuusstteejj  kkuucchheennkkii.. Jeśli w środku nie będzie czegoś, co pochłonie mikrofale, 
kuchenka może ulec uszkodzeniu.  

• NNiiee  uużżyywwaajj  nnaacczzyyńń  mmeettaalloowwyycchh  ii  ffoolliiii  aalluummiinniioowweejj  --  mmoożżee  ddoojjśśćć  ddoo  ssiillnneeggoo  nnaaggrrzzaanniiaa  
lluubb  iisskkrrzzeenniiaa,,  aa  ww  kkoonnsseekkwweennccjjii  zzaappłłoonnuu..  Potrawy w naczyniach metalowych lub 
zawinięte w folie aluminiowe, nie są nagrzewane bezpośrednio przez mikrofale. 

• NNiiee  ggoottuujj  jjaajj  ww  sskkoorruuppkkaacchh,,  ppoottrraaww  ww  sszzcczzeellnniiee  zzaammkknniięęttyycchh  ppoojjeemmnniikkaacchh  lluubb  ww  ffoolliiii  
ssppoożżyywwcczzeejj,,  kkttóórraa  nniiee  zzoossttaałłaa  uupprrzzeeddnniioo  ppoonnaakkłłuuwwaannaa..  Wzrost ciśnienia w ich wnętrzu 
może doprowadzić do wybuchu. 

• UUwwaażżaajj  pprrzzyy  ppooddggrrzzeewwaanniiuu  cczzyysstteejj  wwooddyy  ((zzjjaawwiisskkoo  pprrzzeeggrrzzaanniiaa))..  Nie zacznie ona 
wrzeć pomimo osiągnięcia temperatury wrzenia. Wystarczy wtedy niewielkie 
zaburzenie, np. włożenie łyżeczki, stuknięcie o ściankę naczynia lub wsypanie cukru, 
aby nastąpiło gwałtowne zagotowanie i wybuch cieczy. 

• UUttrrzzyymmuujj  kkuucchheennkkęę  ww  cczzyyssttoośśccii. Szczególnie ważne jest usuwanie tłuszczu 
i zabrudzeń z uszczelek, żeby zapewnić szczelność drzwiczek. 

• I najważniejsze: zzaacchhoowwaajj  bbeezzppiieecczznnąą  ooddlleeggłłoośśćć  oodd  uurrzząąddzzeenniiaa  ((ookkoołłoo  5500  ccmm))    
ww  ttrraakkcciiee  jjeeggoo  pprraaccyy!  

 
      
     Tekst: Oddział Higieny Radiacyjnej Wojewódzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej w Olsztynie 
      Opracowanie graficzne: Oddział Promocji Zdrowia i Oświaty Zdrowotnej Wojewódzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej  w Olsztynie 

  
DDoobbrrzzee  zzaapprroojjeekkttoowwaannaa  ii  wwyykkoonnaannaa  kkuucchheennkkaa  

nniiee  eemmiittuujjee  mmiikkrrooffaall  nnaa  zzeewwnnąąttrrzz..  
  

WW  mmeecchhaanniizzmmiiee  zzaammkkaa  ddrrzzwwiicczzeekk  zznnaajjdduujjee  ssiięę  wwyyłłąącczznniikk  
mmaajjąąccyy  zzaa  zzaaddaanniiee  ooddcciięęcciiee  zzaassiillaanniiaa  kkuucchheennkkii  

ww  pprrzzyyppaaddkkuu  iicchh  oottwwaarrcciiaa..  


