Как защититься от воздействия электромагнитных полей и излучений?

На ряду с чисто бытовыми рекомендациями, существуют меры организационные, инженерно-технические и лечебно-профилактические и об этом стоит помнить в собственной квартире. 
К организационным мероприятиям по защите от действия электромагнитных полей относятся:

· выбор режимов работы излучающего оборудования, обеспечивающего уровень излучения, не превышающий предельно допустимый;

· ограничение места и времени нахождения в зоне действия ЭМП (защита расстоянием и временем);

· обозначение и ограждение зон с повышенным уровнем электромагнитных полей.

Понятно, что защита временем применяется, когда нет возможности снизить интенсивность излучения до предельно допустимого уровня (ПДУ). В действующих ПДУ предусмотрена зависимость между интенсивностью плотности потока энергии и временем облучения.

С защитой расстоянием тоже все понятно: она основывается на падении интенсивности излучения, которое обратно пропорционально квадрату расстояния, и применяется, если невозможно ослабить ЭМП другими мерами, в том числе и защитой временем. Защита расстоянием лежит в основе зон нормирования излучений для определения необходимого промежутка местности между источниками электромагнитных полей и жилыми домами, служебными помещениями и т. п.

Для каждой установки, излучающей электромагнитную энергию, должны определяться санитарно-защитные зоны, в которых интенсивность ЭМП превышает ПДУ. Границы зон определяются расчетно для каждого конкретного случая размещения излучающей установки при работе на максимальную мощность излучения и контролируются с помощью приборов. В соответствии с ГОСТ 12.1.026-80 зоны излучения ограждаются либо устанавливаются предупреждающие знаки с надписями: «Не входить, опасно!».
Инженерно-технические защитные мероприятия строятся на использовании явления экранирования электромагнитных полей непосредственно в местах пребывания человека либо на мероприятиях по ограничению опасных параметров источника поля. Уберечься от электрического поля промышленной частоты, создаваемого системами передачи электроэнергии, можно путем установления санитарно-защитных зон для линий электропередач и снижением напряженности поля в жилых зданиях и в местах возможного продолжительного пребывания людей — путем применения защитных экранов. 
Основные требования к обеспечению безопасности населения от воздействия поля промышленной частоты, создаваемого системами передачи и распределения электроэнергии, изложены в Санитарных нормах и правилах № 2971-84 «Защита населения от воздействия электрического поля, создаваемого воздушными линиями электропередачи переменного тока промышленной частоты».

При экранировании ЭМП в радиочастотных диапазонах используются разнообразные радиоотражающие и радиопоглощающие материалы. К радиотражающим материалам относятся различные металлы: железо, сталь, медь, латунь, алюминий. Они используются в виде листов, сетки, либо в виде решеток и металлических трубок. 
Более удобными материалами для экранировки являются радиопоглощающие материалы. 
К радиопоглощающим материалам можно отнести резиновые коврики, магнитодиэлектрические пластины, поглощающие покрытия на основе поролона «Болото», ферритовые пластины СВЧ и др.

Через оконные и дверные проемы радиоизлучения могут проникать и в помещения. Для экранирования окон, перегородок применяется металлизированное стекло, в составе которого тонкая прозрачная пленка либо окислы металлов (чаще всего олова либо меди, никеля, серебра и их сочетаний). Пленка, обладая достаточной оптической прозрачностью и химической стойкостью, ослабляет интенсивность излучения в диапазоне 0,8—150 см на 30 дБ (в 1000 раз). При нанесении пленки на обе поверхности стекла ослабление достигает 40 дБ (в 10000 раз).

Важная составная часть комплекса защитных мер — лечебно-профилактические мероприятия. В их числе следующие:

· организация и проведение контроля соблюдения гигиенических нормативов, режимов работы персонала, обслуживающего источники ЭМП;

· выявление профессиональных заболеваний, обусловленных неблагоприятными факторами среды;

· разработка мер по улучшению условий труда и быта персонала, по повышению устойчивости организма работающих к воздействиям неблагоприятных факторов среды.

Итак, вот что следует соблюдать в первую очередь в своем жилище:

1. Ни в коем случае не устанавливайте в спальне компьютер.

2. «База» для радиотелефона тоже не должна находиться рядом с местом вашего отдыха. Тем более что сама трубка все равно будет работать и можно ограничиться только ею (естественно, ее не следует класть под подушку).

3. Телевизор, музыкальный центр, видеомагнитофон на ночь надо обязательно отключать от электросети.

4. Не делайте петель и колец из проводов — этим вы многократно увеличите уровень ЭМП.

5. Используйте для электропроводки только двойной провод (кстати, для борьбы с ЭМИ за рубежом принята трехпроводная система домашней проводки в заземленном кожухе).

6. Не используйте модели электроприборов с большим уровнем электропотребления (чем меньше мощность бытового прибора, тем лучше).

7. Привычный атрибут современной спальни — электронные часы-будильник — не ставьте в изголовье кровати.

8. Не пользуйтесь в спальне никакими устройствами для подзарядки.

9. Обычно излучение от многих источников «собирается» в углах комнаты, поэтому лучше не спать головой к углу.

10.
Не устанавливайте над кроватью осветительные приборы (бра, светильники с плафонами, обращенными книзу) — свет должен быть направлен только вверх.

11. Чаще проветривайте помещение: помимо притока кислорода это позволит снизить аэроионное загрязнение помещения из-за работающих монитора ПК, экрана телевизора.

12. Не включайте одновременно более двух находящихся рядом электроприборов.

13. При необходимости установить полы с электроподогревом — выбирайте системы с пониженным уровнем магнитного поля.
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