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ono diventati i nostri inseparabili compagni di ogni

giorno e quasi di ogni momento. Stanno cam-
biando profondamente le abitudini di adulti e piccoli...
sempre piu piccolil!
Attraverso di loro possiamo trovare informazioni su
tutto, leggere le e-mail, chattare, telefonare, scaricare
app, musica, film, inviare foto, ecc.... Avete indovi-
nato? Ma certo! Sono gli smartphone i nostri preziosi
e fedeli compagni di vita, che rischiano pero di diven-
tare invadenti, se non decidiamo, con lucidita e spirito
critico, quanto vogliamo utilizzarli, quando e come.
Infatti tendiamo un po’ tutti ad aumentare progressiva-
mente il tempo che dedichiamo loro e a ridurre quello
che dedichiamo a noi stessi per fare attivita fisica, in-
contrarci con gli amici, leggere un libro di carta, ...
Diversi studi scientifici hanno rilevato che trascorrere
molto tempo con questi dispositivi puo favorire l'insor-
gere di vari disturbi, quali ad es. disturbi muscolo-
scheletrici (causati dalla postura col collo piegato in
avanti per lungo tempo), disturbi del sonno (causati
dalla componente di luce blu emessa dagli schermi di
smartphone e tablet che & in grado di interferire con la
produzione della melatonina, I'ormone che regola il no-
stro ritmo sonno-veglia), tendenza ad aumento della
miopia, aumento della sedentarieta, la quale a sua
volta favorisce il sovrappeso, I'obesita, le malattie car-
diocircolatorie e degenerative, e cosi via di seguito: ri-

schia di diventare una spirale che si auto mantiene.
In questa abitudine dilagante di avere smartphone o
tablet sempre tra le mani, i bambini ci guardano e |i
vogliono anche loro! E sempre piu difficile non darglieli
e infatti si sta rapidamente abbassando I'eta di primo
utilizzo: ormai lo smartphone & uno dei regali piu fre-
quenti alla fine della 5° elementare, o per la Prima Co-
munione, ma gia a 7 anni una buona percentuale di
bambini italiani lo possiede o usa quello dei genitori o
dei fratelli pit grandi. Inoltre si € rilevata una diffusa
tendenza dei giovani genitori a metterlo nelle mani
di un bimbo con meno di 12 mesi di eta per “te-
nerlo buono”!

i N
A Oggi i bambini cominciano

ad interagire coi disposi-
tivi digitali a 4 mesi di etal
Diversi studi scientifici
hanno rilevato la possibi-
lita di comparsa di ritardi
cognitivi, dell’attenzione,
della memoria, disturbi del
neurosviluppo, ritardi emotivi e sociali, probabil-
mente correlati alla riduzione dell’interazione bam-
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bino-genitore (come hanno scritto nel 2016 i Pediatri

dell’Accademia Americana di Pediatria).




| “nativi digitali’, come sono stati definiti i nati dopo
'anno 2000, sono espertissimi nell’'uso dei dispositivi
di comunicazione wireless (senza fili) e ci convivono
in modo continuativo, non sempre essendo capaci di
discernere quando diventa pericoloso; ad es. fonti au-
torevoli hanno rilevato un aumento di incidenti stra-
dali dovuti all'uso dello smartphone durante la guida,
come indica anche un’indagine condotta da Regione
Lombardia del 2017 (vedi riferimento sitografico n.°3).
Altra abitudine dilagante tra gli adolescenti & quella di
tenere lo smartphone acceso tutta la notte sotto il cu-
Scino, per essere sempre connessi con gli amici e |
followers, fino ad arrivare a poter sviluppare anche
uno strano disturbo chiamato FOMO, in inglese “fear
of missing out’, che vuol dire avere paura di perdere
il contatto, di restare tagliati fuori. La conseguenza
pit immediata e che il loro sonno sara frammentato e
non soddisfacente, che al mattino saranno sonno-
lenti, distratti e apatici a scuola, e che il rendimento
scolastico alla lunga si ridurra. Inoltre 'addormenta-
mento viene ritardato guardando schermi digitali con
luce blu prima di andare a dormire.

L'OMS - Organizzazione mondiale della Sanita, attra-
verso la propria agenzia IARC - Agenzia Internazio-
nale per la Ricerca sul Cancro, ha classificato i campi
elettromagnetici a radiofrequenza, che sono quelli
emessi da smartphone, tablet, pc collegati alla rete in
wi-fi, telefoni cordless, come possibilmente cance-
rogeni; cio sulla base di evidenze scientifiche di au-
mento dell’incidenza di gliomi cerebrali, che sono
tumori maligni del cervello — piuttosto difficili da curare
- e di neurinomi del nervo acustico, dallo stesso lato
di dove si tiene usualmente appoggiato il cellulare per
telefonare. Questo tipo di esposizione riguarda molto

noi adulti, che usiamo questi dispositivi soprattutto per
telefonare, ma anche i giovani devono essere adegua-
tamente informati dei rischi che corrono, perché ten-
dono a tenerlo troppo vicino al corpo; ad es. nella
tasca anteriore dei pantaloni, rischioso soprattutto per
i maschi, a causa della vicinanza coi testicoli, che per
la produzione di spermatozoi vitali hanno bisogno di
basse temperature e non di una continua fonte di ca-
lore cosi ravvicinata come uno smartphone tenuto ac-
ceso e on-line nella tasca. Da svariati decenni ci sono
evidenze scientifiche di riduzione della fertilita ma-
schile e questa ne & una delle cause molto probabili.
Il Principio di Precauzione stabilisce che di fronte ad
una incertezza scientifica € necessario adottare su-
bito comportamenti di cautela, senza aspettare di
avere la certezza del pericolo, perché dopo potrebbe
essere troppo tardi. Questo importante Principio di
prevenzione ¢& stabilito dalla Legge italiana (L.
36/2001) basato su autorevoli raccomandazioni inter-
nazionali e condiviso dalle pit importanti istituzioni
sanitarie e non sanitarie.

hiedi consiglio al tuo medico su come usare con

cautela smartphone e altri dispositivi wireless.
In particolare chiedi consiglio al pediatra per proteg-
gere i tuoi figli.
Comincia tu ad usarlo con misura e discernimento:
il tuo comportamento prudente sara di esempio per la
tua famiglia, e per gli ambienti che frequenti. Tu puoi fare
la differenza! Gira pagina e troverai qualche esempio:

Riferimenti sitografici

% Regione

Lombardia
1. ATS Milano (ex ASL) httos://www.ats-milano.it/portale/Ats/Carta-
dei-Servizi/Guida-ai-servizi/Cellulari
2. Regione Lombardia http://www.regione.lombardia.it/wps/portal/-
istituzionale/HP/DettaglioRedazionale/servizi-e-informazioni/citta-
dini/salute-e-prevenzione/Sicurezza-negli-ambienti-di-vita-e-di-la-
voro/campi-elettromagnetici
3. Regione Lombardia http://www.regione.lombardia.it/wps/portal/-
stituzionale/HP/istituzione/Agenda/DettaglioEvento/servizi/Citta-
dini/sicurezza-e-protezione-civile/sicurezza-sulle-strade/giovani-
smartphone-distrazione-su-strada

4. Associazione Culturale Pediatri https://www.acp.it/wp-
content/uploads/Quaderni-acp-2015_226_276-281.pdf

5. ARPA Friuli Venezia Giulia
http://www.arpa.fvg.it’cms/tema/LaREA/per_saperne_di_piu/Usare-
ma-non-farsi-usare.html|

6. Ufficio Federale di Sanita Pubblica Svizzero
https://www.bag.admin.ch/bag/itthome/gesund-leben/umwelt-unad-
gesundheit/strahlung-radioaktivitaet-schall/elektromagnetische-fel-
der-emf-uv-laser-licht/emf.html

7. Applelettrosmog http.//www.applelettrosmog.it/le-buone-regole.html
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il Dr. Tiwana Navpreet, medico specializzando in Igiene e Medi-
cina Preventiva, per il loro contributo.
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Ci sono tanti piccoli accorgimenti, semplici, a basso costo e alla portata di tutti, che possono ridurre molto
I’esposizione alle onde radio. Si tratta in sintesi di allontanare questi dispositivi dalla nostra testa e dal no-
stro corpo. Qualche esempio?

Allontana smartphone e tablet dal tuo corpo.Tenerlo in 8. Non tenerlo acceso sotto il cuscino tutta la notte e non la-
borsalzaino é meglio che tenerlo in tasca. Se vuoi tenerlo in tasca, sciarlo fare ai piccoli. Se lo metti in carica di notte spegnilo o
per un tempo limitato, mettilo off line/in modalita aereo, oppure mettilo off-line, cioé in modalita aereo: cosi non emette pil radio-
spegni i dati,in modo da bloccare il flusso continuo delle onde radio. frequenze. Inoltre allontanalo dal comodino per non esporti anche
Rimettilo on line solo quando ti serve. alla corrente elettrica del carica-batteria (si tratta di campi elettro-
magnetici a bassa frequenza, e non ad alta frequenza come le onde
radio, ma hanno avuto la stessa classificazione da parte dellOMS,
gommy,  Usalo il meno possibile quando sei in movi- come possibilmente cancerogeni.).
F mento: in auto, treno, metro, lo smartphone aumenta ) . . . .
la potenza di emissione dovendo cambiare frequen- 9. Se aspettl.u‘n e f’bl." cura dl.esporfl i (
A temente il contatto con la stazione radio base piti vi- meno possibile a sorgent/ di onde rgfl:.o € micro \
cina (le antenne fisse per la telefonia cellulare). énde: non tenere smar.tphone .e.tatflet vicini al cor{,‘m.e o
in particolare alla pancia, spegni il wi-fi appena possibile, preferisci
connessioni cablate alla rete Internet, e tutti gli altri accorgimenti
che abbiamo esposto sopra.

Usa P’auricolare col filo o il viva voce per telefonare. Se

usi I'auricolare col filo non tenere lo smartphone nella tasca dei 10. 1 bambini piccoli sono particolarmente vulnerabili a questo possibile

pantaloni, ma nella mano allontanandola dal corpo: sembra che fattore di rischio per la salute: meglio non usare il baby phone,

30 cm di distanza dal corpo siano sufficienti a ridurre dell'80-90% perché emette microonde, o altrimenti mettilo ad almeno un metro

Iesposizione alle onde radio. di distanza dal bimbo.

I'l. Se hai gia il wi-fi in casa: controlla di non avere

Preferisci chiamare da un telefono fisso, se installato il router nella stanza dei bambini o

lo hai a disposizione: gli impulsi passano attraverso vicino alle loro scrivanie, o in tutti i luoghi in cui per-

il cavo e non ti esponi alle onde radio. mangono a lungo; spegni il wi-fi quando non serve e di notte.
Il wi-fi emette microonde, come quelle del forno a microonde, percio
meno ci si espone meglio €, secondo il Principio di Precauzione,

Preferisci il collegamento via cavo alla rete Internet:il cavo sancito dalla legge italiana, cosi come é raccomandato allontanarsi

é schermato e cosi si evita di esporre se stessi e i propri familiari dal forno a microonde quando € in funzione.

alla onde radio.

12. Telefona quando c’é pieno campo (tutte le “tacche”) altri-
menti il cellulare aumenta la potenza delle emissioni sulla tua testa.

I bambini ci guardano! Diamo loro il buon esempio! Usan-

dolo con parsimonia, non usandolo a tavola, prima di andare a dor- [3. Se sei costretto a lavorare utilizzando a lungo uno schermo digitale,

mire, quando si & con gli amici, e in tutti gli altri momenti che ogni
famiglia scegliera stabilendo le proprie regole; infatti ciascuna fa-
miglia dovrebbe stabilire le regole per un uso adeguato di questi
dispositivi; piti precocemente si danno le regole, piti sara facile ri-
spettarle per tutti.

Prima di scegliere la scuola di tuo figlio informati per sa-
pere se & debitamente cablata o meno (cioé connessa alla

é consigliabile indossare occhiali col filtro anti luce blu per
ridurre I'effetto negativo sulla melatonina.

Non tenere lo smartphone nella tasca an-
teriore dei pantaloni, soprattutto se sei un
maschio, perché si troverebbe molto vicino ai te-
sticoli i quali vengono danneggiati dal calore pro-

w dotto dalle radiofrequenze.

rete Internet tramite cavo); se non lo fosse chiedi che venga sosti- I5. Spegnilo quando non ti serve, ad es. quando cam-

tuito il wi-fi col collegamento via cavo, come stabilito dal D.M mini o guidi, cosi non rischi un incidente. Prenditi la re-

11.1.2017 che da i requisiti minimi per la sostenibilita ambientale sponsabilita di proteggere te stesso e gli altri!

nella Pubblica Amministrazione. Fai lo stesso anche se tuo

figlio frequentera una scuola privata. | bambini sono 6. Quando acquisti uno smartphone nuovo informati sul li-

biologicamente piu vulnerabili degli adulti, es-
sendo degli organismi in rapida ;
crescita, per questo devono essere B
protetti pit degli adulti! Wy

vello delle sue emissioni e scegli quello con pit basso SAR
(tasso di assorbimento specifico), che deve essere indicato sulla
scheda tecnica. In Europa puo arrivare fino a 2 Watt/kg, in USA
fino a 1,6: piti basso & il SAR, meglio é per la salute!
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