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EMF*D
“Cuốn sách mới mang tính đột phá của Tiến sĩ Mercola về ảnh hưởng sức
khỏe của EMF vừa là câu chuyện nghiêm túc vừa là lời kêu gọi hành động
hiệu quả. Tiến sĩ Mercola cẩn thận đưa ra lịch sử và bằng chứng về những
tác động có hại của việc phơi nhiễm EMF và giúp bạn thực hiện các biện
pháp cụ thể, tức thời để giảm thiểu thiệt hại cho bạn và gia đình. Kết quả là
khi đọc cuốn sách quan trọng này, tôi đang nỗ lực gấp đôi để bảo vệ gia
đình và bệnh nhân của mình khỏi tác hại của EMF, đặc biệt là trong bối
cảnh triển khai 5G. Đây là một cuộc chiến liên quan đến tất cả chúng ta và
cuốn sách của Tiến sĩ Mercola có thể giúp soi đường cho cuộc đấu tranh
quan trọng này. "
- Bác sĩ Thomas Cowan, tác giả của Trái tim con người, Trái tim vũ trụ; Vắc-xin, bệnh miễn
dịch và thay đổi bản chất của Bệnh tật ở trẻ em; và Ung thư và tính Sinh học Mới của Nước
“Mười năm trước, sức khỏe tôi bị suy giảm đã được cải thiện, đơn giản chỉ
sau khi thay đổi hình thức tiếp xúc điện. Nếu tôi biết về những tác động
đến sức khỏe của việc tiếp xúc điện và mạng không dây cách đây mười
lăm năm, thì hơn một thập kỷ đã không phải đau đớn và khổ sở đến vậy.
Hãy đọc cuốn sách này và chia sẻ những gì bạn đã học được để bảo vệ bản
thân và những người bạn yêu thương ”.
— Peter Sullivan, Nhà sáng lập Liên doanh Clear Light Ventures
“Bạn muốn biết EMFs ảnh hưởng như thế nào đến sức khỏe của bạn?
Cuốn sách này giải thích chuyên sâu về lý do tại sao cuộc sống của
chúng ta và hành tinh của chúng ta đang trở thành EMF * D và chúng
ta có thể làm gì. Dễ đọc và cân bằng, đây là cuốn sách phải đọc cho
bất kỳ ai thực sự quan tâm đến việc bảo vệ sức khỏe. ”
— Lloyd Burrell, tác giả cuốn Hướng dẫn thực hành EMF và là nhà sáng lập của
“Công nghệ 5G hứa hẹn kết nối nhanh hơn, băng thông lớn hơn, độ trễ thấp,
mạng lưới vạn vật kết nối khổng lồ và thành phố thông minh. Có ai mà không
https://thuviensach.vn
thích điều đó cơ chứ? Tiến sĩ Mercola đã viết một cuốn sách dễ đọc và toàn
diện giải thích những gì chúng ta biết về các tác động sinh học bất lợi tiềm ẩn
của việc chúng ta tiếp xúc với EMFs nếu / khi 5G trở nên phổ biến rộng rãi.
Ngay cả khi bạn không sử dụng công nghệ, bạn cũng không thể chọn không
tham gia vì nó sẽ có ở khắp mọi nơi. Cuốn sách này là lựa chọn phù hợp nếu
bạn muốn tìm hiểu thông tin về sự nguy hiểm của EMF. "
— Tiến sĩ Stephanie Seneff. nhà khoa học nghiên cứu cấp cao, Phòng thí nghiệm Khoa học
Máy tính và Trí tuệ nhân tạo MIT
“Cuốn sách mới nhất của Tiến sĩ Joseph Mercola — EMF * D — giới thiệu
cho người đọc khái niệm rằng công nghệ điện tử và không dây phát ra các tần
số dưới dạng điện bẩn và bức xạ vi sóng có thể gây hại và đang gây hại cho
sức khỏe của chúng ta. Cuốn sách này xuất hiện vào thời điểm thú vị khi các
chính phủ trên thế giới đang chạy đua để tung ra công nghệ không dây 5G,
thế hệ thứ 5, mà không có bất kỳ thử nghiệm nào về tác động sinh học và sức
khỏe khi tiếp xúc lâu dài. Khi chúng ta ngày càng tiếp xúc với nhiều bức xạ
hơn qua đồng hồ thông minh, thiết bị thông minh, Wi-Fi trong trường học và
bây giờ là ăng-ten di động nhỏ 5G được đặt trên các cột đèn cứ sau 100 mét,
ngày càng có nhiều người hỏi, 'Tại sao lại đổ xô theo 5G? ”Và“ Chúng ta có
thực sự cần công nghệ này không? ”Việc ăn organic, uống nước tinh khiết, hít
thở không khí trong lành, tập thể dục và ngủ nhiều để giữ gìn sức khỏe không
còn đủ đối với chúng ta. Chúng ta cũng phải giảm thiểu tiếp xúc với tác hại
của ô nhiễm điện từ. Tìm hiểu cách giảm mức độ tiếp xúc của bạn và cách
khắc phục các ảnh hưởng liên quan đến EMF bằng cách đọc sách của Tiến sĩ
Mercola, EMF * D. Bạn sẽ không thất vọng! ”
— Tiến sĩ Magda Havas, Cử nhân khoa học, Tiến sĩ , Giáo sư tại Đại học Emerita, Trent,
Canada
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“ Tiến sĩ Joseph Mercola đã viết cuốn sách hoàn chỉnh về trường điện từ, đặc
biệt nhấn mạnh vào cách chúng ảnh hưởng đến sức khỏe của chúng ta. Đây là
nguồn kiến thức vô giá với nhiều giải pháp thiết thực, đặc biệt cho những
người nhạy cảm với EMF. Đối với những người chưa biết về EMF hoặc
những người từ chối xem xét chúng một cách nghiêm túc, sẽ khó bỏ qua
chúng sau khi đọc Cuốn sách này. Mọi người cần biết về sự nguy hiểm của
EMFs. Sách hướng dẫn toàn diện này sẽ giúp thực hiện điều đó ”.
— Oram Miller, nhà tư vấn về môi trường sinh học được công nhận và chuyên gia bức xạ
điện từ.
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HƯỚNG DẪN
Trong nhiều thập kỷ vào giữa thế kỷ 20, hút thuốc lá là một thực tế phổ
biến. Mọi người hút thuốc ở nhà, nơi làm việc và trường học, khi ăn tại nhà
hàng, lái xe ô tô và đi máy bay. Một bao thuốc lá được trưng bày đầy tự
hào trong túi áo sơ mi của hầu hết đàn ông và nằm gọn trong ví của phụ
nữ.
Nhanh chóng quay về với hiện tại. Hút thuốc lá bị cấm ở hầu hết các
không gian công cộng và việc sử dụng thuốc lá đã giảm đi rất nhiều. Nhưng
cây thuốc lá đã từng là trụ cột chính trong cuộc sống hàng ngày và văn hóa
cộng đồng trên khắp thế giới, đến nỗi khó có thể hình dung mọi thứ theo
cách khác.
Giờ đây, chúng ta biết rằng ngành công nghiệp thuốc lá đã nhận thức
được những ảnh hưởng nghiêm trọng đến sức khỏe của việc hút thuốc lá
vào những năm 1950, nhưng họ đã che giấu bằng chứng để công chúng
mua sản phẩm của mình. Trong nhiều thập kỷ, công chúng đã bị nói dối
một cách trắng trợn về sự an toàn của thuốc lá.
Chỉ cho đến khi một số người tố giác dũng cảm đưa ra các nghiên cứu đã
bị che dấu và các chiến thuật thao túng trong ngành, chính phủ của chúng
ta mới bắt đầu thực hiện các bước để giảm sự phụ thuộc vào các sản phẩm
thuốc lá. Nhưng hàng trăm triệu sinh mạng trên toàn thế giới có thể đã sớm
mất đi trong những năm đó.
Bước sang thế kỷ 21, một thứ khác đã bắt đầu thay thế tất cả những gói
thuốc lá trong túi áo sơ mi và ví: điện thoại di động. Trong hai thập kỷ kể
từ khi bước sang thiên niên kỷ, những thiết bị liên lạc từng là một điều mới
lạ này đã trở thành một phần không thể thiếu trong cuộc sống hiện đại.
Đáng buồn thay, hút thuốc và điện thoại di động có nhiều điểm chung
hơn là sự phổ biến của chúng. Chúng cùng chia sẻ thực tế là mối đe dọa to
lớn đối với sức khỏe cá nhân và cộng đồng.
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Mối nguy hiểm của điện thoại di động không đến từ chính điện thoại di
động mà từ các trường điện từ của chúng (hay còn gọi là EMF) mà điện
thoại di động của bạn — và các thiết bị điện tử khác trao đổi không dây —
sử dụng để hoạt động.
EMF không thể nhìn thấy bằng mắt của bạn và tồn tại trong một dải tần
số bao gồm sóng radio và TV, vi sóng, ánh sáng nhìn thấy, ánh sáng cực
tím, tia X và các nguyên tố phóng xạ. Một số nguồn EMF tự nhiên, chẳng
hạn như ánh sáng mặt trời, trong khi những nguồn khác là do con người
tạo ra - chẳng hạn như năng lượng được sử dụng để nấu thức ăn bằng lò vi
sóng.
Những EMF này có những tác động sinh lý tiêu cực có thể chứng minh
được, nhưng rất ít người hiểu đầy đủ về điều này. Chúng ta đã bị ru ngủ
vào một cảm giác an toàn sai lầm bởi một ngành công nghiệp sẽ giữ chúng
ta trong bóng tối rất lâu, giống như thời kỳ đầu hút thuốc.
Và chính phủ của chúng ta tỏ ra vô cùng sẵn lòng, thậm chí háo hức cho
phép các công ty công nghệ làm bất cứ điều gì họ muốn — bao gồm cả việc
chi hàng núi tiền để ngăn cản các nhà lập pháp thông qua luật điều chỉnh
một ngành công nghiệp đang ngày càng khó hiểu những mối nguy hiểm và
ngày càng ít người tránh xa.
NHỮNG GÌ BẠN KHÔNG NHÌN THẤY CÓ THỂ LÀM HẠI
BẠN
Một ước tính dè đặt là 3 phần trăm dân số mẫn cả với điện từ trường, có
nghĩa là họ có các triệu chứng rõ ràng —Đau đầu, mất ngủ, mệt mỏi, tim
đập nhanh, cảm giác như kim châm — khi họ tiếp xúc với EMF. Số dân còn
lại không thể cảm nhận được EMF.
Nhưng điều đó không có nghĩa là EMF mà bạn tiếp xúc không gây ra
ảnh hưởng.
Ngành công nghiệp không dây và các cơ quan chính phủ có nhiệm vụ
quản lý ngành này muốn bạn tin rằng khoa học đã chắc chắn và việc tiếp
xúc với mạng không dây là an toàn. Thật không may, thông điệp này không
phải là thực tế. Tác hại EMF có thể biểu hiện theo vô số cách bao gồm
nhiều tình trạng đang xảy ra với số lượng ngày càng tăng, chẳng hạn như
giảm số lượng tinh trùng, mất ngủ, lo lắng, trầm cảm, bệnh Alzheimer và
ung thư.
https://thuviensach.vn
Lần đầu tiên tôi nghe thấy những lo ngại rằng điện thoại di động có thể
gây hại là cách đây hơn 20 năm. Vào thời điểm đó, tôi đồng ý rằng điều đó
có lý, nhưng tôi đã không có động thái nào. Sự thật là, đơn giản tôi không
muốn tin điều này là sự thật. Tôi có thể nói rằng, xét về mặt tốt thì khoa học
mơ hồ.
Và ngay cả khi đó là sự thật, tôi nghĩ rằng chế độ ăn uống và lối sống
lành mạnh của mình sẽ là quá đủ để bù đắp cho những lần tiếp xúc tương
đối “vụn vặt” này — thật đáng buồn, đó là một trong những giả định
chuyên nghiệp ngu ngốc hơn mà tôi từng đưa ra. Thật khó tin, nhưng tôi đã
phải lòng lời tuyên truyền của ngành công nghiệp không dây.
Bây giờ tôi thấy rằng trừ khi bạn hành động nghiêm túc để giảm mức
phơi nhiễm EMF của mình, còn lại thì bạn sẽ không thể đạt được sức khỏe
toàn diện, bất kể bạn ăn uống cẩn thận như thế nào hoặc bạn có chiến lược
lựa chọn lối sống của mình thế nào.
Tôi nghi ngờ rằng nhiều người trong số các bạn đang ở cùng hoàn cảnh
với tôi, và các bạn không nên cảm thấy tồi tệ. Xét cho cùng, ngành công
nghiệp không dây có nguồn lực lớn hơn nhiều so với ngành công nghiệp
thuốc lá từng có.
NGUY CƠ SẼ TIẾP TỤC TĂNG
Tôi hiểu rằng tin tức mà tôi đang cung cấp có thể gây thất vọng. Xét cho
cùng, điện thoại di động và Wi-Fi mang lại những tiện ích vô cùng hữu ích.
Và chúng có mặt ở khắp mọi nơi: Rất ít người trong chúng ta cách điện
thoại di động của mình hơn vài feet (hơn nửa mét) vào bất kỳ thời điểm nào
— ngay cả khi đang ngủ.
Chúng ta dành hầu hết thời gian làm việc cách máy tính được kết nối
không dây với Internet một khoảng cách sải tay. Chúng ta sống trong nhà,
hàng xóm và thành phố tiếp xúc trực tiếp và thường xuyên với những điện
trường này thông qua hệ thống dây điện, lò vi sóng, tháp điện thoại di động
và Wi-Fi.
Khi xã hội ngày càng ứng dụng nhiều công nghệ không dây hơn, chúng
ta ngày càng được tắm mình trong các EMF với cường độ cao. Một số
EMF được phát ra từ các thiết bị chúng ta sở hữu và sử dụng, nhưng ngay
cả khi bạn từ chối mua điện thoại di động hoặc bộ định tuyến không dây,
bạn vẫn sẽ tiếp xúc với lượng EMF ngày càng tăng do số lượng ngày càng
tăng của các tháp viễn thông và vệ tinh được sử dụng để phát các tín hiệu
này.
Vấn đề tồi tệ hơn, với sự ra đời của 5G (hoặc “thế hệ thứ năm” của
công nghệ điện thoại di động) đang ra mắt khi tôi viết bài này, mức độ bạn
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tiếp xúc EMF — và sự ảnh hưởng đến sức khoẻ và môi trường mà chúng
mang lại — sắp tăng lên theo cấp số nhân. Vào thời điểm cuốn sách này
nằm trong tay bạn, bạn có thể sẽ có quyền truy cập vào 5G nếu bạn sống
trong một khu đô thị lớn.
Như bạn sẽ tìm hiểu thêm trong các chương trước, một số EMF mà 5G
sẽ sử dụng yêu cầu công nghệ mới để truyền và nhận tín hiệu. Điều này có
nghĩa là chúng ta sắp trải qua sự bùng nổ trong các ăng-ten mới. Và tất cả
các tín hiệu từ tất cả các ăng-ten và trạm bổ sung đó sẽ tầng tầng lớp lớp
trên vùng sình EMF mà chúng ta đang bơi trong đó.
Các EMF mới này chưa bao giờ được thử nghiệm về độ an toàn lâu dài đối
với con người, chưa kể vi khuẩn, côn trùng, động vật và thực vật. Điều này
có nghĩa là tất cả chúng ta đều là những người tham gia vào một cuộc thử
nghiệm sức khỏe cộng đồng lớn không tự nguyện. Tuy nhiên, khi bạn đọc
cuốn sách này, bạn sẽ không phải là người vô tình tham gia—Bạn sẽ biết
những gì bạn đang tiếp xúc cũng như những gì bạn cần làm để bảo vệ
chính mình.
Và đó thực sự là nội dung của cuốn sách này — cung cấp cho bạn kiến
thức để bạn có thể giảm thiểu rủi ro sức khỏe cho bản thân và gia đình.
Xét cho cùng, nếu bạn không biết những rủi ro mình đang phải đối mặt
hàng ngày khi bỏ điện thoại di động vào túi hoặc ôm nó vào đầu, mua một
thiết bị thông minh hoặc nâng cấp lên điện thoại 5G, về cơ bản bạn đang
đánh bạc với sức khỏe của bạn, tuổi thọ của bạn và thậm chí là khả năng
sinh con của bạn.
Tệ hơn nữa, bạn đang đánh cược với sức khỏe của con mình, tuổi thọ của
chúng và khả năng sinh con của chúng (điều này đặc biệt liên quan đến
việc nhiều đứa trẻ được phép bắt đầu tương tác với điện thoại di động —
cho dù xem video hay chỉ bấm nút lung tung— với nỗ lực để giữ cho chúng
bận rộn sớm nhất là sáu tháng tuổi.)
Nếu chúng ta không bắt đầu hành động rộng rãi để giảm thiểu quả bom
hẹn giờ tích tắc này sớm, chúng ta sẽ là EMF * d.
Có phải Tôi đang nói rằng bạn cần phải loại bỏ tất cả các công nghệ
hữu ích? Hay thậm chí chỉ điện thoại di động và Wi-Fi? Chắc chắn không.
Nhưng tôi đang nói rằng bạn và gia đình bạn sẽ được hưởng lợi từ các biện
pháp giáo dục để giảm mức độ phơi nhiễm với bức xạ mà những phát triển
công nghệ này khiến bạn tiếp xúc. Tôi viết cuốn sách này để giúp bạn làm
điều đó. Đã đến lúc cần xem xét kỹ hơn những rủi ro của kết nối không dây
tiện lợi để chúng ta có thể giảm thiểu chúng. Rốt cuộc, bạn không thể khác
phục một vấn đề mà bạn không biết mình đang đối mặt.
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CÁCH SỬ DỤNG CUỐN SÁCH NÀY
Như trong tất cả tác phẩm của tôi, tôi muốn cung cấp cho bạn thông tin
bạn cần để bạn có thể hiểu các lựa chọn cải thiện sức khỏe của mình và
đưa ra các lựa chọn hợp pháp và sáng suốt.
Để làm được điều đó, tôi đã sắp xếp cuốn sách này để khi kết thúc cuốn
sách, bạn sẽ hiểu:
- EMFs là gì và cách chúng hoạt động
- Cách khoa học chứng minh rằng EMF là nguy hiểm, cũng như cách các
công ty và cơ quan chính phủ đã âm mưu — và tiếp tục âm mưu — để che
giấu cơ sở khoa học này
- Chính xác cách EMF gây hại cho cơ thể bạn
- Cách khắc phục những hư hại đã xảy ra
- Cách hạn chế phơi nhiễm EMF và giảm nguy cơ bị ảnh hưởng trong tương
lai
Đôi khi, việc đọc cuốn sách này có thể gây khó khăn: Một số thông tin
mang tính kỹ thuật cao. Tôi muốn làm cho nó dễ tiêu hóa nhất có thể. Mặc
dù một số điều có thể khiến bạn khó chịu, nhưng cuốn sách này sẽ giúp bạn
đưa ra những lựa chọn giúp cải thiện sức khỏe lâu dài và rạng rỡ. Điều bắt
buộc là bạn phải bắt đầu đưa ra những lựa chọn đó ngay bây giờ, bởi vì
nếu bạn chờ đợi ngành viễn thông hoặc chính phủ bảo vệ bạn, thì bạn sẽ
chờ đợi quá lâu. Đơn giản là không còn thời gian để chờ đợi.
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CHƯƠNG 1
HIỂU VỀ EMF
Hãy nghĩ về tất cả các thiết bị điện tử hiện đại mà bạn sử dụng trong
suốt cả ngày. Danh sách thực tế là vô tận: máy rửa bát, lò nướng, máy giặt
và máy sấy, lò sưởi, máy điều hòa không khí, tivi, máy tính và đừng quên
điện thoại di động của bạn.
Tất cả các thiết bị này được cung cấp năng lượng bằng sự kết hợp vô
hình của cả năng lượng điện và từ trường. Trong vài thập kỷ qua, những
thiết bị này cùng với Internet không dây và Wi-Fi đã thay đổi cuộc sống,
mang đến những tiện ích đáng kinh ngạc như chúng ta vẫn biết.
Nhưng với chi phí bao nhiêu?
Lợi ích tiết kiệm thời gian to lớn của những tiện nghi này khiến bạn dễ
dàng bỏ qua những tác hại mà chúng có thể gây ra. Trong nhiều thập kỷ,
nhiều nhà nghiên cứu có uy tín đã có những lo ngại sâu sắc về ảnh hưởng
sức khỏe của EMF. Để giúp bạn hiểu tác động tiêu cực của EMF không
dây, bạn cần nắm bắt cơ bản về EMF là gì, cách chúng hoạt động và ảnh
hưởng của chúng đến những thứ mà chúng gặp phải. Đó là những gì bạn sẽ
tìm thấy trong chương này.
EMF LÀ GÌ?
Hãy đơn giản hóa nó. Có nhiều loại EMF khác nhau. Mỗi loại có tần số
riêng, là số lượng sóng sẽ đi qua một điểm cố định trong một giây. Tần số
được đo bằng đơn vị gọi là Hertz, được đặt theo tên nhà vật lý người Đức ở
thế kỷ 19 Heinrich Hertz và viết tắt Hz. Một nghìn Hz là kilohertz (KHz),
một triệu Hz là megahertz và một tỷ Hz là gigahertz (GHz).
Như tôi đã đề cập trong phần giới thiệu, EMF đến từ cả các nguồn tự
nhiên, chẳng hạn như tia sét và ánh sáng mặt trời, và các nguồn nhân tạo,
chẳng hạn như điện thoại di động, bộ định tuyến Wi-Fi, hệ thống dây điện và
lò vi sóng. Chúng tồn tại trong một phổ, từ tần số cực thấp (3 Hz đến 300 Hz)
cho đến các tia gamma, có tần số lớn hơn 1022 Hz.
Bạn có thể xem phổ trong biểu đồ bên dưới.
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Hình 1.1: Phổ EMF
Như bạn cũng có thể thấy từ biểu đồ này, EMF thường được phân loại
thành hai nhóm chính: bức xạ ion hóa và bức xạ không ion hóa.
Ion hóa có nghĩa là EMF cụ thể đó có đủ năng lượng để phá vỡ cấu trúc
của nguyên tử bằng cách đánh bật một hoặc nhiều electron liên kết chặt
chẽ của nó, biến nguyên tử trung hòa trước đó thành ion mang điện tích
dương.
Các ion gây ra vấn đề vì chúng có thể tạo ra các gốc tự do. Các gốc tự
do chỉ đơn giản là các phân tử đã bị ion hóa và không tìm thấy bất cứ thứ
gì để bám vào để loại bỏ điện tích không cân bằng của chúng. Chúng hành
xử như những khẩu đại bác lỏng lẻo trong thế giới có trật tự và văn minh
của quá trình sinh hóa tế bào của bạn.
Bản thân các gốc tự do không nguy hiểm vì cơ thể bạn đòi hỏi một mức
độ gốc tự do nhất định để duy trì sức khỏe, nhưng khi chúng được sản xuất
với số lượng quá mức, chúng sẽ trở thành vấn đề. Chúng có thể tấn công
các phân tử phức tạp và được hình thành chính xác của màng tế bào,
protein, tế bào gốc và ti thể của bạn và chuyển chúng thành dạng sai hỏng
và trong nhiều trường hợp là vô dụng.
Bức xạ ion hóa cũng có thể gây ra tổn thương DNA. Đây là một sự thật
không thể tranh cãi và giải thích tại sao bất cứ khi nào bạn chụp X-quang
(một dạng bức xạ ion hóa), bạn có thể sẽ được đeo một chiếc tạp dề bằng chì
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bảo vệ để che thân và che chắn các cơ quan của bạn khỏi bị phơi nhiễm.
Các loại bức xạ ion hóa chính là: neutron từ các nguyên tố phóng xạ như
uranium, hạt alpha, hạt beta, tia X và tia gamma. Vì các hạt alpha và beta có
thể bị chặn lại bởi các rào cản vật lý, chẳng hạn như một tờ giấy hoặc một
tấm nhôm, nên người ta thường không quan tâm nhiều đến chúng. Nhưng
neutron từ các nguyên tố phóng xạ, tia X và gamma có khả năng xuyên qua
nhiều hơn, và việc tiếp xúc với chúng có thể gây hại vể mặt sinh học.
Mức độ phơi nhiễm của các nguồn bức xạ ion hóa khác nhau
Phơi nhiễm bức xạ ion hóa
Liều lượng tính bằng
millirem
Nền
0.006
Tia X ngực
10
Bay ở độ cao 35,000 feet
0.6/giờ
Chụp CT
200–1,000
Dữ liệu ở trên được tổng hợp từ Ủy ban Điều tiết Hạt nhân Hoa Kỳ
Bức xạ không ion hóa không có đủ năng lượng để tạo ra các ion, và do
đó nó thường được coi là an toàn và “vô hại” về mặt sinh học trong nhiều
thập kỷ. Nhưng chúng ta hiện đang biết rằng có những cơ chế khác mà bức
xạ không ion hóa có thể gây hại cho tế bào sống.
Như bạn có thể thấy trong Hình 1.1, bức xạ không ion được tạo ra bởi
các thiết bị điện tử như điện thoại di động và các thiết bị không dây khác
bao gồm máy giám sát trẻ em, điện thoại không dây và các thiết bị thông
minh.
Việc phân loại bức xạ không ion hóa là “an toàn” phổ biến ở mức tiếp
xúc thích hợp đã được chứng minh là sai, mặc dù nhiều người vẫn bám vào
nó. (Tôi sẽ khám phá khoa học đằng sau tuyên bố này sâu hơn trong
Chương 4.)
Không phải tất cả các dạng bức xạ không ion hóa đều gây hại. Hình vẽ
cũng cho thấy rằng ánh sáng nhìn thấy và tia hồng ngoại là các dạng bức
xạ không ion hóa; cả hai đều quan trọng đối với sức khỏe con người. Rõ
ràng rằng việc tiếp xúc với những dạng ánh sáng này là cần thiết để có sức
khỏe tối ưu.
Chưa hết, khi bạn xem xét nghiên cứu và nhận thức được những nỗ lực
nhằm bóp méo hoặc ngăn chặn những phát hiện của nó, bạn sẽ thấy bằng
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chứng thuyết phục rằng EMF không ion hóa có khả năng gây hại lớn cho
sức khỏe của bạn.
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Các thiết bị sau đây phát ra phần lớn EMF mà bạn đang tiếp xúc trong nhà
của mình. Tôi sẽ trình bày cách thay thế các thiết bị này hoặc giảm mức EMF
mà chúng thải ra, trong Chương 7; hiện tại, hãy đặt các thiết bị này càng xa
càng tốt, vì khoảng cách gần làm tăng khả năng phơi nhiễm theo cấp số
nhân.
- Điện thoại di động, laptop, và máy tính bảng.
- Bộ định tuyến Wi-fi
- Điện thoại DECT không dây (công nghệ không dây nâng cao kỹ thuật số)
- Lò vi sóng
- Thiết bị Bluetooth, chẳng hạn như tai nghe, AirPods, thiết bị theo dõi thể
dục, bàn phím, chuột không dây, máy in, màn hình giám sát trẻ em, thiết bị
trợ thính, loa, bảng điều khiển và bảng điều khiển trò chơi, thiết bị hỗ trợ
Amazon Echo và Alexa, bất kỳ thiết bị “thông minh” nào có trong hầu hết
mọi TV mới
- Đồng hồ đo điện, gas, nước thông minh.
CÀ BỨC XẠ ION HÓA VÀ KHÔNG ION HÓA ĐỀU GÂY
HẠI CHO DNA (CHỈ LÀ THEO CÁCH THỨC KHÁC
NHAU)
Làm thế nào bức xạ không ion hóa đôi khi tốt và đôi khi xấu?
Để giúp bạn hiểu rõ sự mâu thuẫn này, hãy cho phép tôi đi sâu hơn một
chút về lý do tại sao cả bức xạ ion hóa và bức xạ không ion hóa đều có thể
nguy hiểm như vậy.
Đầu tiên, tôi sẽ giải thích bức xạ ion hóa gây hại cho cơ thể bạn như thế
nào. Như tôi đã đề cập trước đó, bức xạ ion hóa dễ dàng đi qua mọi mô
trong cơ thể của bạn. Nó có thể đánh bật các electron ra khỏi quỹ đạo của
nguyên tử và biến chúng thành các ion phá hủy có thể tạo ra các gốc tự do
gây hại.
Một trong những khía cạnh đáng quan tâm nhất của quá trình này là khi
bức xạ ion hóa đi qua nhân tế bào của bạn, nơi phần lớn DNA của bạn
được lưu trữ. Nó có đủ năng lượng để phá vỡ trực tiếp một số liên kết cộng
hóa trị trong DNA của bạn. Đây là cách mà bức xạ ion hóa gây ra tổn
thương di truyền, sau đó có thể dẫn đến chết tế bào hoặc ung thư.
Ngoài ra còn có một cách gián tiếp khiến bức xạ ion hóa làm hỏng DNA,
đó là bằng cách chuyển nước trong nhân thành một trong những gốc tự do
nguy hiểm nhất trong cơ thể bạn, gốc tự do hydroxyl. Sau đó, gốc tự do
hydroxyl không ổn định cao này có thể tiếp tục phá hủy DNA của chính nó.
Sự phá hủy DNA trực tiếp và gián tiếp này do bức xạ ion hóa được minh
họa trong hình bên dưới.
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Hình 1.2: Cách tia X phá hoại DNA
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Trong nhiều năm, ngành công nghiệp không dây và các cơ quan quản lý
liên bang đã khẳng định rằng bức xạ không ion hóa không thể gây tổn
thương DNA vì nó không có đủ năng lượng để phá vỡ trực tiếp các liên kết
DNA.
Khái niệm rằng bức xạ không ion hóa, loại được phát ra từ điện thoại di
động và Wi-Fi của bạn, có thể gây ra tổn thương di truyền tương tự như
bức xạ ion hóa, vẫn còn nhiều tranh cãi. Lý do khiến vấn đề này trở nên
khó hiểu phần lớn là do bức xạ không ion hóa từ các thiết bị không dây của
bạn gây hại sinh học theo một cơ chế hoàn toàn khác với bức xạ ion hóa.
Đúng là bức xạ không ion hóa, theo định nghĩa, không có đủ năng lượng
để trực tiếp phá vỡ các liên kết cộng hóa trị trong DNA của bạn hoặc tạo ra
các gốc hydroxyl hoạt động tương tự. Tuy nhiên, bức xạ không dây dẫn đến
hư hỏng DNA và sinh học gần giống với tác hại do bức xạ ion hóa gây ra.
Nó chỉ ảnh hưởng theo một cách khác mà rất ít người nhận thức được.
Bức xạ không ion hóa từ các thiết bị không dây của bạn thực sự tạo ra
các gốc tự do cacbonyl - thay vì các gốc hydroxyl mà bức xạ ion hóa tạo ra
- gây hại gần như giống hệt nhau đối với DNA hạt nhân, màng tế bào,
protein, ty thể và tế bào gốc của bạn.
Tất nhiên, toàn bộ quy trình liên quan nhiều hơn với lời giải thích đơn
giản này, đó là lý do tại sao tôi đi sâu vào khoa học về cách EMF từ bức xạ
không ion hóa gây hại trong Chương 4, nơi bạn sẽ tìm hiểu tại sao bức xạ
không ion mà bạn tiếp xúc mỗi ngày từ các thiết bị không dây và Wi-Fi nói
chung là nguy hiểm cho bạn hơn nhiều so với bức xạ ion hóa.
CÁC TIÊU CHUẨN AN TOÀN KHÔNG DÂY HIỆN NAY ĐANG
BỊ LỖI GÂY NGUY HIỂM
Kết quả của những nỗ lực hợp tác và tốn kém của ngành công nghiệp
không dây, bạn và gia đình của bạn đáng tiếc không được bảo vệ theo các
hướng dẫn an toàn hiện hành của liên bang vì chúng có sai sót cơ bản.
Ủy ban Truyền thông Liên bang (FCC) thiết lập các hướng dẫn an toàn
đối với bức xạ phát ra từ điện thoại di động bằng cách sử dụng cái được gọi
là hình nộm hình nhân cụ thể (SAM) —một bản sao bằng nhựa của đầu
người chứa đầy chất lỏng được thiết kế để bắt chước tốc độ hấp thụ của mô
não — để xác định cái được gọi là tỷ lệ hấp thụ cụ thể (SAR).
Giá trị duy nhất của chỉ số SAR là để đo hiệu ứng nhiệt ngắn hạn của
bức xạ trên cơ thể bạn. Tuy nhiên, như tôi đã thảo luận ở phần dài trong
Chương 4, cách chính mà EMF gây hại cho cơ thể bạn không phải do nhiệt
mà thông qua những thay đổi ở cấp độ tế bào, mà chỉ số SAR không đo
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lường được.
Có nhiều vấn đề khác với SAR:
SAM được mô phỏng theo một người đàn ông cao 6 feet hai inch nặng
hơn 200 pound và do đó lớn hơn đáng kể so với hầu hết dân số Hoa
Kỳ, đặc biệt là phụ nữ và trẻ em.
Các giá trị SAR được các nhà sản xuất điện thoại báo cáo cho FCC và
được biết là thay đổi so với con số được báo cáo theo hệ số hai trên
các kiểu điện thoại cùng loại.
Giá trị SAR thay đổi tùy theo nguồn phơi nhiễm và người sử dụng điện
thoại. Ví dụ, nếu bạn đang ở một vùng nông thôn hoặc trong thang
máy hoặc ô tô, nơi điện thoại di động sử dụng nhiều năng lượng hơn,
não của bạn sẽ tiếp xúc nhiều hơn với mức năng lượng cao hơn cần
thiết trong những trường hợp này. Trong các điều kiện nhất định, giá
trị SAR có thể cao hơn từ 10 đến 100 lần so với báo cáo.
Giữ điện thoại theo cách hơi khác một chút có thể thực sự khiến điện
thoại có giá trị SAR kém nhất ít gây hại hơn điện thoại có giá trị SAR
tốt nhất.
Có lẽ bạn có thể bị ru ngủ khi mua một chiếc điện thoại có giá trị SAR
thấp để thư giãn đầu óc. Nhưng đây sẽ là một cảm giác an toàn sai lầm, bởi
vì xếp hạng SAR không liên quan gì đến ảnh hưởng sinh học thực sự do
EMF phát ra từ điện thoại di động. Nó chỉ đơn thuần là một thước đo
cường độ của hiệu ứng sưởi ấm, chỉ mang lại lợi ích là có thể so sánh SAR
của điện thoại này với điện thoại khác.
Ngay cả khi xếp hạng SAR thấp phản ánh khả năng gây hại của điện
thoại, thì bạn vẫn có thể gặp rủi ro. Tất cả các nhà sản xuất điện thoại di
động đều khuyên bạn nên giữ điện thoại cách xa cơ thể ít nhất từ 5 đến 15
mm. Tuy nhiên, rất ít người biết về chỉ thị này. Đáng buồn thay, công ty
điện thoại đã đặt hướng dẫn đó ở sâu bên trong sổ tay hướng dẫn sử dụng
điện thoại di động, mà hầu như không ai đọc.
Ngay cả khi tất cả điểm không chính xác là một ước tính về ảnh hưởng
sinh học, thì xếp hạng SAR có thể mang lại một số lợi ích, vì xếp hạng cao
hơn tương quan với bức xạ RF cao hơn và tương ứng với ảnh hưởng tế bào
lớn hơn.
Cuối cùng, FCC và các cơ quan quản lý khác trên toàn thế giới lấy
tiêu chuẩn của họ từ công trình nghiên cứu do một nhóm tư nhân có tên là
Ủy ban Quốc tế về Bảo vệ Bức xạ Không Ion hóa (ICNIRP) thực hiện.
ICNIRP thậm chí đã tuyên bố vào năm 1998:
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Các hướng dẫn này dựa trên các tác động ngắn hạn, tức thời đến sức
khỏe như kích thích các dây thần kinh và cơ ngoại biên, sốc và bỏng do
chạm vào các vật dẫn điện và nhiệt độ mô tăng cao do hấp thụ năng
lượng trong quá trình tiếp xúc với EMF
Nói cách khác, chúng chỉ nhằm mục đích “bảo vệ” khỏi phơi nhiễm ngắn
hạn và như bạn sẽ đọc thêm trong Chương 2, các bệnh về EMF - đặc biệt là
ung thư não - có thể mất nhiều thập kỷ để phát triển.
Trên hết, ICNIRP gần đây cũng đã bị nhóm các nhà báo điều tra có tên
là Điều tra Châu Âu chỉ trích vì là một phần của nhóm các cơ quan quản lý
có lợi cho ngành được kiểm soát trong ngành.
Bạn cần hiểu rằng bạn không thể xác định được mức độ an toàn của điện
thoại theo các tiêu chuẩn SAR hiện do FCC đặt ra.
TẦM QUAN TRỌNG CỦA EMF CÓ XUNG VÀ KHÔNG XUNG.
Ngoài sự phân biệt giữa ion hóa và không ion hóa, có một phân loại
EMF khác mà bạn nên quen thuộc để bạn có thể hiểu khoa học mà tôi sẽ
xem xét trong các chương tới — sự khác biệt giữa dòng điện xoay chiều
(AC), dòng điện tạo xung, và dòng điện một chiều (DC), không xung.
Điện tích AC di chuyển theo hai hướng khác nhau và chuyển đổi giữa
các hướng này theo nhịp đều đặn, tương tự như nhịp tim của bạn. Lưới điện
của chúng ta cung cấp nguồn AC có xung 60 lần mỗi giây, được gọi là 60
Hertz (Hz) ở Hoa Kỳ và 50 Hz ở hầu hết các quốc gia ngoài Hoa Kỳ.
Mặt khác, dòng điện một chiều (DC) chỉ chạy theo một hướng. Dòng
điện một chiều là những gì bạn trải nghiệm trong tự nhiên. Trái đất tạo ra
từ trường và điện trường một chiều. Điện một chiều dựa trên ý tưởng về
một pin truyền các electron theo một hướng. Tất cả pin là DC.
Hệ thống thần kinh của cơ thể bạn cũng hoạt động như vậy và sử dụng
DC cho các khớp thần kinh và tín hiệu. Bơm natri-kali trong tế bào về bản
chất là pin tạo ra dòng điện một chiều. Như vậy, cơ thể của bạn được thiết
kế để hoạt động với dòng điện một chiều.
Khi tôi thảo luận một chút ở phần sau của chương này, thì Thomas
Edison đã phổ biến dòng điện một chiều và đó là thứ mà mọi người bắt đầu
sử dụng khi điện lần đầu tiên được phân phối cho công chúng. Lý do mà
chúng ta sử dụng điện xoay chiều thay vì điện một chiều là vì Nikola Tesla
đã phát hiện ra rằng điện xoay chiều có thể đi được quãng đường lớn hơn
điện một chiều mà không giảm đáng kể điện áp, tức là áp suất của điện.
Điều này là đáng tiếc nhất, bởi vì sử dụng DC để cung cấp năng lượng
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cho lưới điện sẽ là một giải pháp sinh học tốt hơn nhiều — vì các sinh vật
sống thường xuyên tiếp xúc trong suốt quá trình tiến hóa sinh học của
chúng với từ trường và điện tĩnh của Trái đất, cơ thể chúng ta chịu đựng
DC tốt hơn nhiều so với AC .
Trên thực tế, khi có sự biến đổi hơn 20% trong các trường điện từ tự
nhiên của Trái đất trong các cơn bão từ hoặc xung địa từ xảy ra khoảng 11
năm một lần do những thay đổi trong chu kỳ hoạt động của Mặt trời, thì tỷ
lệ các sự cố về sức khỏe con người và động vật sẽ tăng lên, bao gồm bệnh
thần kinh và tâm thần, cơn tăng huyết áp, đau tim, tai biến não và tử vong.
Vì các sinh vật sống không có khả năng phòng thủ trước các biến thể lớn
hơn 20% của EMF tự nhiên, nên thực tế là chúng ta không có khả năng
phòng thủ trước EMF do con người tạo ra, thay đổi không thể đoán trước
và ở mức 100% hoặc hơn so với cường độ trung bình.
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Thậm chí, vấn đề còn tồi tệ hơn, tín hiệu không dây sử dụng đồng thời
nhiều tần số khác nhau, làm cho độ biến thiên thậm chí còn cao hơn. Đây
có thể là lý do tại sao các sinh vật sống coi xung động của EMF do con
người tạo ra như một tác nhân gây căng thẳng cho môi trường.
Ví dụ, người ta thấy rằng EMF 2,8 GHz xung trên 500 Hz có hiệu quả
hơn đáng kể trong việc tăng nhịp tim ở chuột so với EMF 2,8 GHz sóng liên
tục tương ứng với cùng cường độ và thời lượng tiếp xúc trung bình.
Các nhà nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng việc tiếp xúc với xung tần số
vô tuyến (RF) 900 MHz gây ra những thay đổi trong điện não đồ của con
người (các xét nghiệm chẩn đoán hoạt động của não), trong khi tín hiệu
sóng vận tải tương ứng (cùng tần số nhưng liên tục thay vì có xung) với
cùng thời lượng tiếp xúc thì không.
EMF TẦN SỐ CỰC THẤP
Hầu hết các EMF mà tôi đề cập trong cuốn sách này - chủ yếu là các
EMF được sử dụng bởi điện thoại di động và thiết bị không dây - được
phân loại là tần số rất thấp và cao hơn. Nhưng có một loại EMF bên dưới
nhóm này và đó là tần suất cực kỳ thấp (ELF). ELF có tần số từ 0 đến 300
Hz và được phát ra từ đường dây điện, hệ thống dây điện và các thiết bị
điện, chẳng hạn như máy sấy tóc.
Nhưng cũng có những ELF được kết hợp với các tín hiệu không dây
thông thường ở dạng xung và điều chế. Có một số bằng chứng chỉ ra rằng
tác động của các EMF không dây này đối với các sinh vật sống là do các
ELF được bao gồm. Hơn nữa, chỉ riêng ELF được tìm thấy độc lập là có
hoạt tính sinh học. Như bạn sẽ đọc trong Chương 5, có nhiều nghiên cứu về
mối liên hệ giữa việc tiếp xúc với đường dây điện và ung thư vú, mất ngủ và
bệnh bạch cầu ở trẻ em.
Khả năng tiếp xúc ELF với tác động tiêu cực đến sức khỏe dường như
cao nhất khi các ELF được phát xung. Ví dụ: các nhà nghiên cứu nhận thấy
rằng một biên độ tín hiệu RF 1,8 GHz được điều chế bằng cách tạo xung
ELF gây ra hư hại DNA trong tế bào người được nuôi cấy, trong khi tín
hiệu tương tự với một sóng liên tục không điều chế với cùng thời gian phơi
nhiễm không hiệu quả.
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Các nguồn ELF thông thường
Dây điện
Đường dây điện
Chăn điện
Tất cả các thiết bị điện
TỪ TRƯỜNG VÀ ĐIỆN TRƯỜNG
Điện từ trường có hai thành phần - điện trường và từ trường. Trái đất có
địa từ trường, vì hành tinh của chúng ta về cơ bản là một nam châm lớn -
từ trường của nó là thứ cho phép la bàn hoạt động và cho phép các loài
động vật di cư biết cách di chuyển. Cơ thể bạn cũng có từ trường — cả hai
từ trường tự nhiên này đều là DC và được đo bằng đơn vị tesla (T) hoặc
gauss (G).
Một dòng điện tự nhiên tạo ra một từ trường xung quanh nó. Nếu bạn đã
từng chơi với hai nam châm, bạn đã trải nghiệm thực tế rằng từ trường
nhanh chóng yếu đi theo khoảng cách.
Tuy nhiên, có một số bằng chứng cho thấy từ trường có mối nguy hiểm
riêng.
ẢNH HƯỞNG CỦA TỪ TRƯỜNG TỚI SỨC KHỎE
Nhiều nghiên cứu về ảnh hưởng sức khỏe của từ trường có liên quan đến
sự gia tăng bệnh bạch cầu ở trẻ em và ung thư não. Một nghiên cứu rà soát
tập hợp dữ liệu từ năm 1997 đến năm 2013 đã kiểm tra 11.699 trường hợp
và 13.194 đối chứng và kết luận rằng “mức độ tiếp xúc với từ trường có thể
liên quan đến bệnh bạch cầu ở trẻ em.”
Những nghiên cứu này là một trong số những nghiên cứu mà Tổ chức Y
tế Thế giới đề cập đến khi thừa nhận rằng một số loại EMF thực sự có liên
quan đến bệnh ung thư, có hại về mặt sinh học và cần được hạn chế.
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Các nguồn từ trường phổ biến trong nhà
Các vấn đề về tiếp đất và đường dây điện bị lỗi
Hộp cầu dao
Lò điện
Động cơ máy lạnh
Máy sấy tóc
Dòng điện chạy qua ống nước (thường có trong nhà các đường
ống kim loại ở các hệ thống nước máy).
Dòng điện ở các thiết bị khác trong hệ thống kim loại tiếp đất,
bao gồm vỏ bọc cáp TV, đường khí ga kim loại trong nhà và
đường ống dẫn khí.
Các nguồn nổi bật, bao gồm máy biến áp và động cơ.
Hơn nữa, vào năm 1979 Nancy Wertheimer và nhà vật lý học Ed Leeper
phát hiện ra rằng tỷ lệ bệnh bạch cầu ở trẻ em tăng gấp đôi so với nhóm
đối chứng ở trẻ em chỉ tiếp xúc với từ trường 3 miligauss khi ở gần các
đường dây điện phân phối lân cận ở Denver. Phát hiện này cũng được lặp
lại vào nghiên cứu năm 1988 do Bộ Y tế Bang New York thực hiện.
Cũng có nghiên cứu liên kết mức độ tiếp xúc với từ trường cao hơn
trong thai kỳ và nguy cơ sẩy thai tăng lên.
NGUỒN PHÓNG XẠ KHÁC GÂY NGUY HẠI CHO SỨC
KHỎE BẠN: ĐIỆN BẨN
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Loại EMF này là một loại điện trường và từ trường cụ thể được biết đến
với một vài tên khác nhau:tên phổ biến nhất là điện bẩn và tên chính xác
nhất là quá độ điện áp tần số cao. Chênh lệch điện từ (EMI) là một thuật
ngữ khác thường được sử dụng để mô tả điện bẩn.
Nhiều chuyên gia EMF hiện sử dụng thuật ngữ bổ sung ô nhiễm điện siêu
nhỏ, hoặc MEP, để mô tả điện bẩn và định nghĩa điện bẩn là tất cả các
điện tường và từ trường từ bất kỳ tần số nào trên 50/60 Hz (là tần số cơ bản
của điện từ các thiết bị điện trên toàn thế giới).
Quá độ này thường xảy ra bất cứ khi nào dòng điện xoay chiều (AC)
chạy dọc theo đường dây điện (với tần số được tiêu chuẩn hóa đến 60 Hz ở
Bắc Mỹ và 50 Hz ở phần còn lại của thế giới) được điều khiển thành các
loại điện khác (chẳng hạn như dòng điện một chiều, hoặc DC), khi nó được
chuyển đổi sang điện áp khác bằng cách sử dụng nguồn điện được gọi là
chế độ chuyển mạch, hoặc dòng điện bị gián đoạn.
Điện bẩn thường dao động từ 2.000 Hz (2 kHz) đến 100.000 Hz (100
kHz). Đây là một phạm vi rất đặc biệt vì nó là tần số mà điện trường và từ
trường dễ dàng kết hợp với cơ thể bạn nhất, gây ra tổn thương sinh học
thông qua một cơ chế mà tôi sẽ mô tả ở phần sau của cuốn sách.
Cách điện bẩn chủ yếu xảy ra trên khắp thế giới là khi động cơ điện sử
dụng nguồn điện chuyển mạch AC chạy, chẳng hạn như trong máy điều hòa
không khí, tủ lạnh, máy xay nhà bếp, TV hoặc máy tính của bạn. Tin tốt về
những nguồn điện bẩn này là chúng được sản xuất trong nước và dễ dàng
khắc phục bằng các bộ lọc; Tôi sẽ trình bày chính xác cách thực hiện điều
đó trong Chương 7.
Tuy nhiên, ở Bắc Mỹ, có một nguồn điện bẩn phổ biến khác: các trạm
biến áp tiện ích điện cung cấp điện cho cộng đồng nhưng không tách được
dây trung tính trở lại khỏi đường dây nối đất từ mỗi người dùng trở lại
trạm biến áp tiện ích.
Thay vào đó, các thiết bị tiện ích sử dụng tuyến đường rẻ hơn và cho
phép việc tiếp đất thực tế quay trở lại một lượng lớn dòng điện, vì Trái đất
là vật dẫn điện. Vì dòng điện bẩn đi cùng với dòng điện 60 Hz đến bất cứ
nơi đâu, hành vi này làm ô nhiễm đất bằng dòng điện bẩn.
Một nguồn điện bẩn phổ biến khác là bóng đèn huỳnh quang compact.
Chúng tạo ra điện bẩn bởi vì chúng có nguồn điện ở chế độ chuyển mạch
để chuyển đổi dòng điện xoay chiều 60 Hz trước tiên thành dòng điện một
chiều và sau đó thay đổi điện áp thành tần số cao hơn, thường là khoảng
50.000 Hz (50 kHz).
Bóng đèn huỳnh quang không chỉ tạo ra điện bẩn mà còn tạo ra ánh
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sáng kỹ thuật số với quang phổ không tốt cho sức khỏe chủ yếu là màu xanh
lam, làm gián đoạn mức melatonin nếu bạn nhìn nó sau khi mặt trời lặn. Vì
vậy, một chiến lược tuyệt vời để cải thiện sức khỏe của bạn là hạn chế tiếp
xúc với đèn huỳnh quang ở nhà và văn phòng.
Công tắc điều chỉnh độ sáng điện tử mới hơn, điều chỉnh mức độ ánh
sáng phát ra từ bóng đèn bằng cách bật và tắt nguồn điện — rất nhanh để
có ánh sáng sáng hơn và chậm hơn đối với ánh sáng mờ — cũng là nguồn
điện bẩn đáng kể. (Bộ điều chỉnh độ sáng dựa trên bộ lưu biến cũ hơn từ
nhiều thập kỷ trước không tạo ra điện bẩn.)
Máy tính, màn hình và TV tạo ra điện bẩn vì các thành phần khác nhau
của chúng chạy bằng điện DC. Họ cũng sử dụng nguồn điện ở chế độ
chuyển mạch để chuyển đổi AC thành các điện áp DC khác nhau, và chính
những thành phần đó phát ra điện bẩn.
Bản thân tháp điện thoại di động là một nguồn điện bẩn đáng kể. Khi tôi
phỏng vấn Sam Milham, một Bác sĩ và Thạc sĩ y tế công cộng, nhà dịch tễ
học và là tác giả của Điện bẩn, 21 tuổi trên trang web của tôi,
mercola.com, anh ấy đã chỉ ra:
Mỗi tháp di động trên thế giới đều tạo ra hàng tấn điện bẩn. Rất
nhiều trường học có tháp di động trong khuôn viên trường. Những gì
họ đang làm là đang tắm cho bọn trẻ [trong EMI, hay nhiễu điện từ—
điện bẩn]. Nó quay trở lại dây dẫn; dây nối đất và dây điện phục vụ
nó. Lưới điện trở thành một ăng-ten cho tất cả điện bẩn này, sau đó
mở rộng dặm hạ lưu.
Các tấm pin mặt trời và tuabin gió cũng là những nguyên nhân chính gây
ra mức điện bẩn, hay nói đúng hơn là bộ biến tần của chúng. Các tấm pin
mặt trời tạo ra điện một chiều điện áp thấp, không thể sử dụng được bằng
hệ thống dây điện trong nhà hoặc lưới điện. Vì vậy, các tấm pin thường
được kết nối với một bộ biến tần, bộ biến tần này sẽ biến đổi DC thành AC
và tăng điện áp lên 120 vôn.
Nhiều người đã lắp đặt các tấm pin mặt trời (tấm quang điện) trong nhà
hoàn toàn không biết rằng biến tần của chúng là một nguồn điện bẩn. Các
tấm năng lượng mặt trời thương mại lớn cũng gặp vấn đề tương tự vì chúng
cũng sử dụng bộ biến tần — đôi khi hàng nghìn bộ biến tần nếu chúng là
tấm thực sự lớn - và tất cả chúng đều tạo ra EMI hoặc điện bẩn.
Khi tôi lắp đặt các tấm pin mặt trời tại nhà của mình nhiều năm trước,
tôi không hề hay biết về vấn đề này. Ngay khi tôi biết về vấn đề này, tôi đã
có thể khắc phục nguồn điện bẩn mạnh mẽ này và tôi sẽ chia sẻ cách bạn có
thể làm điều này ở phần sau trong cuốn sách. Điều này rất quan trọng vì rõ
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ràng quốc gia đang tiến nhanh đến năng lượng tái tạo, vốn sử dụng các bộ
biến tần sản sinh ra điện bẩn này. Vì vậy, cuối cùng nó sẽ là một vấn đề đối
với hầu hết chúng ta.
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Nguồn điện bẩn thông thường
Đèn huỳnh quang compact (CFLs)
Điện thoại không dây
Quạt nhiều tốc độ
Hầu hết các thiết bị và lò sưởi tiết kiệm năng lượng, vì chúng có thể tiết
kiệm năng lượng bằng cách điều chỉnh dòng điện bật tắt lặp đi lặp lại.
Nhiều máy tính và laptop đèn LED
Bất kỳ thiết bị điện nào có bộ chuyển đổi cuối dây điện.
Máy sấy tóc
Công tắc điều chỉnh độ sáng
Tủ lạnh
Máy in
Xạc điện thoại
Tivi
Bộ định tuyếnWi-Fi
Đồng hồ đo các thiết bị tiện ích thông minh
Thiết bị thông minh
Tháp điện thoại
Bộ chuyển đổi tấm năng lượng mặt trời
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CHÚNG TA TỚI ĐÂY BẰNG CÁCH NÀO? LỊCH SỬ BAN
ĐẦU CỦA EMF
Trong cuốn sách Chất béo dùng làm Nhiên liệu của mình, tôi đã ghi lại
cách các loại dầu thực vật đã qua chế biến, chẳng hạn như hạt bông, đậu
nành và hạt cải dầu, ra mắt vào cuối thế kỷ 19 và sau đó phát triển nhanh
chóng qua hệ thống thực phẩm với tốc độ ngày càng mở rộng — cũng như
tỷ lệ mắc bệnh tim.
Mối quan hệ giữa sự gia tăng điện khí hóa và các bệnh mãn tính theo
một quỹ đạo tương tự một cách kỳ lạ và, tôi tin rằng, trình bày một lý do
thuyết phục tại sao quá trình điện hóa này — và sự mở rộng của các thiết bị
phát ra EMF đi kèm với nó — là một trong những lý do chính cho dịch
bệnh mãn tính mà chúng ta đang gặp phải.
THOMAS EDISON BÁO TRƯỚC SỰ RA ĐỜI CỦA DỊCH VỤ
ĐIỆN ĐẦU TIÊN
Có vẻ như chúng ta luôn được sử dụng năng lượng điện ngay lập tức và
phổ biến, nhưng thực tế là nó chưa bao giờ thực sự tồn tại trước 150 năm
trước. Và phải mất gần 75 năm nữa trước khi nó được phổ biến rộng rãi ở
bên ngoài các khu vực thành thị của Hoa Kỳ.
Sự ra đời của các dịch vụ điện đều bắt đầu vào cuối những năm 1870,
khi Thomas Edison đang làm việc trong phòng thí nghiệm ở New Jersey của
mình để phát triển bóng đèn sợi đốt sử dụng nguồn điện một chiều để đốt
nóng một dây tóc sau đó phát sáng. Ông đã mất 14 tháng thử nghiệm,
nhưng vào ngày 21 tháng 10 năm 1879, Edison có được một bóng đèn sợi
đốt phát sáng trong 13 giờ rưỡi. Ông được cấp bằng sáng chế cho bóng
đèn của mình vào năm 1880.
Những người đầu tiên sử dụng đèn sợi đốt theo yêu cầu trong nhà của họ
là các gia đình khá giả ở thành phố New York, với các máy phát điện nhỏ
được sử dụng để cung cấp điện cho từng ngôi nhà riêng lẻ. Sau đó, câu hỏi
hình thành, làm thế nào để có điện đến nhiều ngôi nhà ở nhiều địa điểm?
NHIỀU NGƯỜI VẪN KHÔNG CÓ DỊCH VỤ ĐIỆN
Tuy nhiên, các khu vực nông thôn hầu như không có điện, và trong hơn
50 năm về cơ bản có hai nhóm dân cư ở Hoa Kỳ: những người s https://thuviensach.vn
ống ở
thành thị và được sử dụng điện, còn những người sống ở nông thôn thì
không. Mãi đến những năm 1950, lưới điện mới đến được hầu hết các vùng
xa xôi hẻo lánh, nhờ Dự án Điện khí hóa Nông thôn.
Tất nhiên, vẫn còn những vùng đất rộng lớn trên thế giới không có điện -
chủ yếu ở châu Phi cận Sahara và trung Á. Trên thực tế, tính đến năm
2016, ước tính có khoảng 13% dân số thế giới không được sử dụng điện.
Số người trên toàn thế giới không có điện vẫn khá lớn, mặc dù số lượng
này giảm dần hàng năm; Năm 2017 là năm đầu tiên con số này giảm xuống
dưới 1 tỷ, và 100 triệu người trên khắp thế giới được sử dụng điện mỗi
năm.
Điều đó có nghĩa là chúng ta vẫn chưa đạt được độ bão hòa EMF cao
nhất trên Trái đất. Khi ngày càng nhiều khu vực trên thế giới được điện khí
hóa, và khi nhiều công nghệ phát triển và lan rộng tạo ra EMF trong quá
trình sử dụng, thì mức độ tiếp xúc của chúng ta sẽ chỉ tiếp tục tăng lên.
GIỚI THIỆU TIA X DỰ BÁO TRƯỚC VỀ HIỂM HỌA EMF
Tia X là một trong những ví dụ điển hình nhất về sự tin tưởng mù quáng
của xã hội vào khả năng cải thiện cuộc sống của công nghệ, trước khi hiểu
hoặc thậm chí kiểm tra các tác động vật lý của công nghệ. Vào đầu thế kỷ
20, người Mỹ đón nhận tia X cũng giống như con cháu của họ sau này chào
đón công nghệ không dây — gần như hoàn toàn thiếu đi sự quan tâm về sức
khỏe.
Tia X lần đầu tiên được phát hiện vào năm 1895 bởi Wilhelm Conrad
Röntgen, một giáo sư vật lý tại Đại học Würzburg ở Đức. Röntgen đang thử
nghiệm với một ống tia âm cực thì ông nhận thấy rằng một tấm gỗ phủ phốt
pho đặt trên một chiếc bàn gần đó phát sáng bất cứ khi nào ống tia âm cực
hoạt động.
Truyền thuyết kể rằng sau đó ông đã che ống tia âm cực bằng giấy đen
dày, nhưng tấm ván phủ phốt pho vẫn phát ra một chất phát quang huyền
ảo. Khi đó Röntgen biết rằng ông đã phát hiện ra một loại tia vô hình nào
đó đi theo một con đường bất ngờ. Bởi vì ông ấy không hiểu được tia đến từ
đâu, hoặc cách nó hoạt động, Röntgen đặt tên cho tia chưa biết này là “tia
X”, với chữ X đại diện cho nguồn gốc không xác định.
Tia X nhanh chóng thu hút sự chú ý và trí tưởng tượng của các chuyên
gia y tế và khoa học lúc bấy giờ. Thomas Edison là một trong những người
thử nghiệm sớm và nhiệt tình với công nghệ tia X. Năm 1896, ông thậm chí
còn mời các phóng viên đến phòng thí nghiệm của mình để chứng kiến một
loạt các thí nghiệm với tia X.
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Nhanh chóng được cho là có thể chữa mụn trứng cá và chữa lành các
tình trạng da khác, thu nhỏ khối u và chữa bệnh ung thư, tia X mang đến lời
hứa về phép màu y học mà không cần phẫu thuật. Các phương tiện truyền
thông tăng cường lời hứa này bằng cách đăng các bài báo báo trước khả
năng chữa bệnh của tia X, chẳng hạn như bài báo Chicago Daily Tribune
năm 1896 với tiêu đề “Liệu Tia-X có phải là phương pháp chữa bệnh”?
Đã có sự say mê lan rộng với khả năng “ma thuật” của tia X trong việc
khám phá những điều chưa biết rộng lớn đã xúc tác và khuyến khích việc sử
dụng rộng rãi chúng. Các thẩm mỹ viện sử dụng chúng để loại bỏ lông, các
nhiếp ảnh gia sử dụng chúng để tạo ra một bức chân dung riêng tư hơn, và
những người có sở thích tự làm hoặc mua máy X-quang riêng để thử
nghiệm cá nhân.
Đến năm 1920, những tia ma thuật này đã được sử dụng tại các sân bay
(để kiểm tra hành lý), thế giới nghệ thuật (để xác thực các bức tranh), và
quân đội (để đánh giá tính toàn vẹn về cấu trúc của tàu, máy bay và đại
bác). Máy chụp X-quang thậm chí còn lan rộng khắp các vùng nông thôn
trước khi lưới điện lan đến các vùng xa xôi hơn. Máy phát điện, đôi khi
chạy bằng xăng, đã thêm vào cảnh tượng cảm giác tuyệt đối mà các máy X-
quang ban đầu mang lại.
Một tử sĩ phóng xạ nổi tiếng là Pierre Curie, người cùng với vợ, Marie,
đã phát hiện ra nguyên tố phóng xạ radium và đặt ra thuật ngữ phóng xạ.
Mặc dù Pierre không chết do hậu quả trực tiếp của căn bệnh do kích
hoạt bức xạ, bao gồm viêm da lan tỏa và bệnh bức xạ, nhưng chắc chắn
ông đã không bị ngựa giẫm vào năm 1906 . Vợ ông, Marie, cũng như con
gái của họ, Irène, và chồng, Frédéric Joliot-Curie, đều chết vì bệnh do
phóng xạ gây ra.
Tuy nhiên, thực tế là những người chết vì tiếp xúc với tia X không làm
hạn chế việc sử dụng chúng. Một bài báo năm 1926 của New York Times đã
mô tả số phận của Frederick Baetjer ở Đại học Johns Hopkins, người bị
mất tám ngón tay và một con mắt, và đã chịu đựng 72 cuộc phẫu thuật là
do công việc của anh ấy với tia X. Bất chấp những ví dụ rõ ràng về khả
năng gây nguy hiểm của tia X, chúng vẫn sớm được sử dụng ở các cửa
hàng giày mọi nơi.
MỘT VÍ DỤ KHÁC VỀ CÔNG NGHỆ NGUY HIỂM BỊ
LỖI: KÍNH HUỲNH QUANG GẮN GIÀY
Một công dụng đặc biệt của tia X được thực hiện ngay sau khi họ phát
hiện ra là cung cấp hình ảnh về xương và mô mềm của bàn chân trông như
thế nào khi đi giày.
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Thiết bị này là một chiếc tủ gỗ có khoảng trống ở phía dưới để khách
hàng có thể nhét chân vào bên trong chiếc giày mà họ đang cân nhắc mua.
Khi chăm chú vào người xem, người ta có thể nhìn thấy hình dạng của
xương và mô mềm của bàn chân khi mang giày và xác định xem giày có vừa
vặn hay không.
X-quang được đặt ở dưới cùng của tủ, ngăn cách với ngăn để chân của
khách hàng bằng một lớp lót bằng nhôm hoặc chì mỏng. Nó hướng thẳng
lên, có nghĩa là không chỉ bàn chân bị chiếu xạ, mà cả chân, xương chậu và
cơ bụng của những người chen chúc xung quanh bức xạ. Trên thực tế, toàn
bộ cơ thể của đứa trẻ được đo - cùng với cha mẹ và người bán hàng - đã
được tắm trong bức xạ; những người khác trong cửa hàng cũng đang được
chiếu xạ qua các vách của máy.
Máy cũng chiếu xạ bàn tay của nhân viên bán giày, người thường đưa
tay vào ngăn để bóp chân khách hàng trong quá trình chụp X-quang. Đã có
nhiều báo cáo về trường hợp nhân viên bán giày bị viêm da tay, và ít nhất
một người mẫu giày phải cưa chân do bị bỏng bức xạ nặng.
Các cửa hàng giày dép đã nhanh chóng sử dụng máy soi bàn chân từ
những năm 1920 đến cuối những năm 1940. Vào đầu những năm 1950,
người ta ước tính rằng có 10.000 máy trong số này được sử dụng trên khắp
Hoa Kỳ, với 3.000 máy bổ sung ở Vương quốc Anh và khoảng 1.000 máy ở
Canada.
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Hình. 1.3. Quảng cáo công ty Pedoscope, Tạp chí Giày và thuộc da, 12 tháng 6, 1938, trang 73.
Các nhà sản xuất máy soi giày cũng đánh lừa các bậc cha mẹ tin rằng
máy móc có thể đảm bảo vừa vặn hơn và do đó, giảm nguy cơ chân yếu do
đi giày quá chật. Sự thật khoa học đã mang lại niềm tin cho các bà mẹ,
những người chịu trách nhiệm chính trong việc đưa ra quyết định mua
hàng.
Bằng cách này, máy soi giày là một ví dụ hoàn hảo về khoa học cung cấp
vỏ bọc cho những tham vọng tư bản trần trụi. Người Mỹ đã bị dụ dỗ để hy
sinh sức khỏe của họ bằng một nỗ lực che giấu để tăng doanh thu cho các
nhà bán lẻ giày.
Tương tự, ngày nay chúng ta được biết rằng chúng ta cần tiếp xúc ngày
càng nhiều với bức xạ không dây vì tốc độ tải xuống nhanh hơn và kết nối
tốt hơn, khi điều chủ yếu thúc đẩy tăng trưởng của ngành là khao khát bán
được nhiều sản phẩm và dịch vụ hơn, bất kể chi phí sức khỏe là bao nhiêu.
Điều quan trọng cần lưu ý ở đây là cơn sốt soi huỳnh quang bàn chân đã
xảy ra sau khi các bác sĩ và nhà khoa học Mỹ biết rằng việc tiếp xúc với tia
X là nguy hiểm. Đã có rất nhiều trường hợp được công bố công khai về cái
chết đau đớn do phơi nhiễm phóng xạ của những người được gọi là tử sĩ
đối với khoa học. Đã có một số lời kêu gọi từ bỏ máy chụp X-quang chân,
nhưng phải mất hàng thập kỷ, thông điệp này mới đầy đủ và các máy này
không còn sử dụng được nữa.
https://thuviensach.vn
Mãi cho đến sau Thế chiến thứ hai và việc thả quả bom nguyên tử đầu
tiên, mối lo ngại về phơi nhiễm phóng xạ tăng đến mức các chính phủ và
công chúng bắt đầu nghiêm túc theo đuổi con đường cấm sử dụng phương
pháp soi huỳnh quang ở chân. Vào tháng 3 năm 1948, thành phố New York
trở thành một trong những nơi đầu tiên kiểm soát máy móc.
Một bài báo trên tờ New York Times năm 1950 lưu ý rằng nhân viên cửa
hàng giày và khách hàng (cả người lớn và trẻ em) tiếp xúc nhiều lần với
kính huỳnh quang trong suốt cả năm có nguy cơ tăng trưởng thấp còi, viêm
da, đục thủy tinh thể, bệnh ác tính và vô sinh.
Vào năm 1953, tạp chí Nhi khoa danh tiếng đã đăng một bài xã luận kêu
gọi chấm dứt việc sử dụng kính huỳnh quang soi giày cho trẻ em. Đến lúc
này, quả bóng thực sự bắt đầu lăn. Năm 1954, Ủy ban Quốc tế về Bảo vệ
Phóng xạ đã kêu gọi hạn chế sử dụng tia X cho bất kỳ điều gì khác ngoài
“các thủ thuật y tế”.
Phải mất vài năm nữa để có hành động lập pháp để bảo vệ người tiêu
dùng. Năm 1957, Pennsylvania trở thành tiểu bang đầu tiên cấm hoàn toàn
việc sử dụng kính huỳnh quang soi giày. Năm 1958, thành phố New York đã
rút lại tất cả các giấy phép sử dụng kính huỳnh quang mà họ đã cấp. Đến
năm 1960, 34 bang đã thông qua một số hình thức luật quản lý. Đến năm
1970, chỉ còn hai máy trên thế giới hoạt động.
Cuối cùng, những cỗ máy phóng xạ này đã được tung ra trước công
chúng trong hơn ba thập kỷ, bất chấp những nguy hiểm đã được biết rõ
ngay từ khi chúng bắt đầu phổ biến.
Nhìn chung, 30 năm sử dụng kính huỳnh quang chết người để bán giày là
một ví dụ không thể phủ nhận về mức độ lợi nhuận thường vượt trội so với
lẽ thường. Chúng ta đang phải trải qua một sự tụt hậu kéo dài hàng thập kỷ
nữa giữa sự ra đời của một công nghệ mới thú vị và sự điều tiết công nghệ
của chính phủ.
Tôi hy vọng rằng việc tôi chia sẻ câu chuyện về kính huỳnh quang chụp
chân với các bạn ở đây (và câu chuyện kỳ lạ tương tự về sự trỗi dậy và sụp
đổ của ngành công nghiệp thuốc lá mà bạn sẽ đọc trong Chương 3) sẽ giúp
thuyết phục bạn rằng chúng ta không thể tin tưởng các công ty công nghệ
bảo vệ sức khỏe khách hàng của họ, chúng ta không thể tin tưởng vào chính
phủ để bảo vệ sức khỏe người tiêu dùng, cũng như không thể tin tưởng vào
việc xem xét khả năng gây hại khi giới thiệu những công nghệ mới thú vị.
Chúng ta phải tự mình thực hiện các biện pháp để tự bảo vệ mình khỏi
bị phơi nhiễm, để giáo dục bản thân với tư cách là người tiêu dùng, và để
bênh vực cho sức khỏe của chúng ta và sức khỏe của hành tinh của chúng
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ta trước các nhà lập pháp.
LÒ VI SÓNG LÀM TĂNG Ồ ẠT EMF VÀO NHÀ
Một phát minh khác đã mở rộng ảnh hưởng của EMF trong cuộc sống
hàng ngày là sự phát triển của công nghệ vi sóng. Vi sóng được nhà vật lý
toán học James Clerk Maxwell dự đoán lần đầu tiên vào năm 1864. Ứng
dụng thực tế đầu tiên của vi sóng là radar, được nhà vật lý người Anh Sir
Robert Watson-Watt sản xuất lần đầu tiên vào năm 1935 và được quân đội
sử dụng rộng rãi hơn trong Thế chiến II. .
Thuật ngữ radar là từ viết tắt của phát hiện và phạm vi vô tuyến. Các tần
số radar nằm trong dải vi ba của phổ điện từ: Một số thiết bị radar hoạt
động trong dải tần số giống như điện thoại di động, 800–900 MHz. Các hệ
thống radar khác hoạt động ở tần số cao hơn, khoảng 2.000 MHz (hoặc 2
GHz).
Vào năm 1945, radar bắt đầu được sử dụng theo một cách hoàn toàn
mới khi một kỹ sư tên là Percy Spencer phát hiện ra rằng một thanh kẹo
hình hạt đậu phộng nằm trong túi của anh ta khi anh ta đứng gần một thiết
bị radar được gọi là magnetron đã bị tan chảy. Rất tình cờ, anh đã phát
hiện ra rằng vi sóng có khả năng làm nóng thức ăn. Lò vi sóng từ đó đã
phát triển thành một trong những thiết bị gia dụng phổ biến nhất trên thế
giới.
Sau khi Spencer chứng minh rằng radar tần số cao hơn, khoảng 2,45
GHz (cùng tần số hiện được sử dụng bởi nhiều điện thoại không dây, điện
thoại di động và Wi-Fi), có thể nấu bỏng ngô và trứng, ông chủ của ông,
Raytheon, đồng ý rằng họ có một chế độ nấu ăn mới trong tầm tay.
Raytheon và Spencer tiếp tục cấp bằng sáng chế cho lò nướng Radarange
và đưa nó ra thị trường vào năm 1947.
Chiếc Radarange đầu tiên to bằng một chiếc tủ lạnh. Nó nặng 750 pound
và có giá 5.000 đô la (tương đương hơn 57.000 đô la trong nền kinh tế
ngày nay). Do sự kết hợp của chi phí cao, kích thước lớn và công nghệ lạ
lẫm, Radarange là một thất bại thương mại. Nhưng ý tưởng bị kẹt khoảng
thời gian đủ lâu để thấy lò vi sóng có mức độ phổ biến tăng như vũ bão.
Đến năm 2015, Cục Điều tra Dân số Hoa Kỳ ước tính rằng 96,8% hộ gia
đình Mỹ sở hữu một lò vi sóng. Mặc dù lò vi sóng chắc chắn rút ngắn thời
gian nấu nướng và có thể dọn bữa tối trên bàn nhanh hơn nhiều, nhưng sự
tiện lợi này đi kèm với cái giá cao về mức độ phơi nhiễm EMF và hậu quả
sức khỏe thứ cấp, vì lò vi sóng, khi bật, có khả năng là nguồn phơi nhiễm
bức xạ lớn nhất trong nhà của bạn. (Tuy nhiên, tổng cộng lại thì bộ định
tuyến Wi-Fi của bạn tạo ra rủi ro EMF lớn hơn.)
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ĐIỆN THOẠI KHÔNG DÂY VÀ ĐIỆN THOẠI DI ĐỘNG
Một cách sử dụng mới lạ khác của bức xạ vi sóng được phát hiện vào
những năm 1950, khi các nhà nghiên cứu lần đầu tiên phát triển điện thoại
không dây. Mặc dù không được phổ biến rộng rãi cho người tiêu dùng cho
đến những năm 1980, điện thoại không dây đã nhanh chóng được đón
nhận. Theo một bài báo của New York Times năm 1983, 50.000 điện thoại
không dây đã được bán vào năm 1980. Đến năm 1982, con số đó đã tăng
lên hơn một triệu.
Điện thoại không dây hoạt động bằng cách sử dụng sóng vô tuyến để liên
lạc giữa đế của điện thoại và thiết bị cầm tay. Chúng bắt đầu sử dụng các
tần số thấp hơn, chẳng hạn như 27 MHz, và nhanh chóng tăng lên 900
MHz, sau đó là 2,4 GHz, và thậm chí cao tới 5,8 GHz.
Sự đổ xô chuyển từ điện thoại gia đình truyền thống có dây sang các
phiên bản không dây đồng nghĩa với việc giới thiệu EMF lớn nhất đến các
gia đình tính từ khi lò vi sóng được sử dụng rộng rãi. Nhưng còn nhiều điều
nữa phải đến.
Khi điện thoại không dây ngày càng phổ biến, điện thoại di động mới bắt
đầu được sử dụng. Vào ngày 3 tháng 4 năm 1973, Martin Cooper, kỹ sư
Motorola, người đã phát triển chiếc điện thoại di động đầu tiên trên thế
giới, đã thực hiện cuộc gọi điện thoại không dây đầu tiên. Trong khi
Cooper chắc chắn nhận thức được rằng phát minh của anh ấy sẽ thay đổi
cách mọi người giao tiếp với nhau, nhưng chắc chắn anh ấy không thể
tưởng tượng chiếc điện thoại di động sẽ thay đổi cuộc sống nhiều như thế
nào.
Phải mất 10 năm nữa Motorola mới có thể phát triển một chiếc điện
thoại di động dành cho công chúng. Năm 1983, công ty ra mắt DynaTAC -
một mô hình nặng 1,75 pound và có giá 3.995,39 đô la hoặc tương đương
với gần 10.000 đô la vào năm 2019. Phải mất vài năm nữa giá và kích
thước của điện thoại di động mới đủ để được chấp nhận rộng rãi.
Trong suốt những năm 1980 và đầu những năm 1990, điện thoại di động
dần dần được chấp nhận — chúng là biểu tượng địa vị trong thời kỳ đầu.
Mãi cho đến cuối những năm 1990 và 2000, điện thoại di động mới thực sự
thu hút được nhiều người. Năm 1998, 36% hộ gia đình Mỹ sở hữu điện
thoại di động. Đến năm 2001, con số đó là 71%.
VIỆC SỬ DỤNG ĐIỆN THOẠI DI ĐỘNG BÙNG NỔ
TRÊN TOÀN THẾ GIỚI
Vào năm 2005, 33,9% dân số toàn cầu có thuê bao di động, theo một báo
cáo Công nghệ Thông tin và Truyền thông (ICT) năm 2015. Mười năm sau,
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con số đó đã lên đến 96,8%.
Vào thập kỷ thứ hai của thiên niên kỷ mới, việc sử dụng điện thoại di
động trên khắp thế giới đã gia tăng đến mức các thiết bị di động có sẵn
nhiều hơn cả Internet, điện thoại cố định và thậm chí cả nước máy.
Theo Khảo sát Hộ gia đình năm 2016 về Môi trường Công dân & Kinh tế
Tiêu dùng của Ấn Độ, 77% người Ấn Độ nghèo nhất có điện thoại di động,
trong khi chỉ 18% được sử dụng nước máy.
Và tỷ lệ sử dụng vẫn tiếp tục tăng: theo một báo cáo từ công ty nghiên
cứu IHS Markit, điện thoại thông minh toàn cầu dự kiến sẽ đạt sáu tỷ vào
năm 2020, tăng từ bốn tỷ vào năm 2016.
Việc sử dụng điện thoại di động phụ thuộc vào các tháp nhận và truyền
sóng vô tuyến — giọng nói của bạn được chuyển đổi thành một luồng thông
tin kỹ thuật số được gửi đến tháp di động gần nhất nơi nó được nhận và sau
đó được gửi lại cho người ở đầu dây bên kia bạn gọi. Sự phổ biến đáng
kinh ngạc của điện thoại di động và mong muốn liên tục được phủ sóng
điện thoại di động có nghĩa là ngày càng nhiều tháp điện thoại di động cần
thiết để phát và nhận sóng vô tuyến (EMF) trên các khu vực ngày càng
rộng lớn.
Theo Ngân hàng Thế giới, 99,9% người Mỹ có vùng phủ sóng mạng di
động. Điều này rất quan trọng vì nếu bạn có tín hiệu điện thoại di động —
ngay cả khi bạn không sử dụng điện thoại của mình tại thời điểm đó hoặc
thậm chí không có điện thoại di động — thì bạn đang bị nhiễm phóng xạ.
Khi bạn bắt đầu sử dụng điện thoại và giữ nó gần cơ thể, bạn đang tiếp xúc
nhiều hơn nữa.
Khi nhu cầu về nhiều chức năng hơn — chẳng hạn như xem video — từ
thiết bị di động tăng lên, các tháp di động này càng cần được mở rộng và
tăng cường, với các tần số mới được bổ sung để đáp ứng nhu cầu.
Ngoài việc thu và truyền sóng vô tuyến, tháp điện thoại di động cũng là
nguồn cung cấp điện bẩn, vì chúng phải chuyển đổi dòng điện xoay chiều
từ lưới điện thành điện một chiều, để tháp truyền tín hiệu sử dụng để cung
cấp năng lượng và sạc pin dự phòng.
Tất nhiên, điện thoại di động phát ra nhiều EMF hơn khi bạn sử dụng
chúng để thực hiện cuộc gọi hoặc truy cập Internet (cho dù bằng Wi-Fi hay
mạng di động) và mức độ tiếp xúc này càng tăng khi bạn ôm chặt điện thoại
vào cơ thể.
Ngay cả các nhà sản xuất điện thoại di động cũng thừa nhận điều này,
bởi vì họ đã ghi trong sách hướng dẫn sử dụng của mình rằng người dùng
điện thoại phải luôn giữ điện thoại cách xa cơ thể ít nhất từ 5 đến 15 mm.
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Đáng buồn thay, thông tin này thường chỉ xuất hiện ở cuối sách hướng dẫn,
mà rất ít người từng đọc.
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Đếm xem có bao nhiêu tháp điện thoại di động gần bạn
Ăng-ten của điện thoại di động hướng về mọi hướng. Đây là lý do
tại số đo do chuyên gia có trình độ, đặc biệt là những người đo cơ thể
để lấy tần số vô tuyến (RF) làm ăng ten, là quan trọng. Máy đo định
hướng chỉ đo các tần số mà máy đo RF chỉ vào.
Cơ thể của bạn tiếp xúc từ mọi góc độ, vì vậy nó thu thập điện áp vi
mô từ nhiều tần số như ăng-ten từ mọi hướng. Một số ăng-ten có khả
năng nhắm ngay vào nhà bạn, trong khi những ăng-ten khác có thể
nhắm ra xa hoặc có vật cản phản xạ năng lượng đi.
Để xem mức độ bức xạ điện thoại di động bạn tiếp xúc tại nhà, văn
phòng hoặc trường học, tôi khuyến khích bạn truy cập
AntennaSearch.com. Trang web này là một công cụ hữu ích để xem
các loại tần số và độ bão hòa khác nhau mà bạn đang tiếp xúc trong
hoàn cảnh sống của mình.
Cách tốt nhất để tìm kiếm là xử lý và xem “kết quả ăng-ten” thay vì
tập trung vào “kết quả tháp”. Kết quả ăng-ten cung cấp cho bạn các
tần số mà bạn đang tiếp xúc ngoài vị trí liên quan đến nhà của bạn.
Khi kết quả ăng-ten được tải, danh sách các công ty sẽ xuất hiện dưới
dạng “nhiều” và “đơn”. “Nhiều” là nhiều ăng-ten hoặc tần số được
lắp đặt trên mỗi tháp.
Có thể có ít nhất hai máy truyền phát hoặc nhiều nhất là vài trăm
được lắp đặt trên một tháp! Một số người có cảm giác an toàn giả khi
sử dụng trang web này khi họ chỉ nhìn thấy một vài ăng-ten mà không
thấy có bao nhiêu máy phát trên mỗi ăng-ten. Có khả năng chỉ có năm
ăng-ten gần nhà bạn nhưng có vài trăm máy phát khi bạn cộng tất cả
chúng lại với nhau.
Để xem tần số và số lượng máy phát, bạn phải nhấp vào tên của
từng công ty. Khi bạn làm điều đó, trang web sẽ mở ra một cửa sổ mới
với thông tin về tần số, công suất phát và công suất tỏa ra.
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Bạn phải làm điều này với từng công ty xuất hiện trong kết quả tìm
kiếm, và cộng tất cả các tần số khác nhau và hiểu độ bão hòa thực sự
của vị trí nhà bạn. Địa chỉ của các tháp cũng được liệt kê, vì vậy bạn
có thể tự mình lái xe và xem các ăng-ten và cố gắng xác định xem
chúng có hướng về phía nhà bạn hay không.
Tôi đã rất ngạc nhiên khi phát hiện ra rằng những chuyến đi bộ
hàng ngày trên bãi biển đã đưa tôi qua một lùm tháp điện thoại di
động. Khi tôi tìm hiểu sâu hơn, tôi phát hiện ra các chỉ số EMF (mà
tôi sẽ dạy bạn cách tiếp cận trong Chương 7) trên bãi biển cao hơn
1.000 lần so với trong nhà tôi! Bây giờ tôi đi một con đường khác và
đi về phía nam trên bãi biển thay vì đi về phía bắc vì ở đó có ít tháp di
động hơn và mức độ phóng xạ thấp hơn.
INTERNET KHÔNG DÂY
Hạt giống Wi-Fi được gieo vào năm 1985, khi FCC mở một số băng tần
của phổ EMF cho các mục đích liên lạc mà không xin giấy phép của chính
phủ.Các phần của phổ được đề cập là 900 Hz, 2,4 GHz và 5,8 GHz— thứ
được gọi là "dải rác" - đã được sử dụng bởi các thiết bị như lò vi sóng.
Phải mất 14 năm tiếp theo, các kỹ sư và tập đoàn mới phát triển một hệ
thống được điều chỉnh cho phép các thiết bị do các nhà cung cấp khác nhau
sản xuất có thể truy cập vào tín hiệu băng thông rộng không dây. Để giảm
thiểu nhiễu giữa tín hiệu Wi-Fi và các thiết bị gia dụng, Wi-Fi được phát
triển để truyền bằng cách dội lại giữa nhiều tần số.
Wi-Fi bùng nổ trên thị trường và được công chúng biết đến vào tháng 7
năm 1999, khi Apple phát hành máy tính xách tay đầu tiên có khả năng kết
nối Wi-Fi thông qua bộ chuyển đổi do Lucent Technologies sản xuất có tên
là AirPort.
Những bộ điều hợp đầu tiên này đã giải phóng người dùng máy tính xách
tay khỏi cần phải cắm kết nối Internet khi làm việc tại nhà và công nghệ
này lan truyền nhanh chóng. Giờ đây, chúng ta đã tin tưởng và mong đợi
truy cập Internet không dây trong văn phòng, nhà riêng, khách sạn và quán
cà phê của mình. Toàn bộ các thành phố đã thiết lập truy cập Internet
không dây hầu như phổ biến và liên tục.
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Các loại thiết bị mới, chẳng hạn như máy tính bảng như iPad, được phát
triển chủ yếu để có khả năng kết nối không dây với Internet và cho phép
người dùng đọc sách, chơi trò chơi, xem video và kiểm tra e-mail mà không
cần truy cập vào máy tính kết nối đầy đủ.
Không giống như máy tính, các thiết bị này thường đặt chỉ cách khuôn
mặt người dùng vài inch, với mức độ phơi nhiễm bức xạ cao hơn theo cấp
số nhân so với khi cách một cánh tay (như với máy tính để bàn).
Theo một báo cáo của Tổ chức từ thiện PEW Trusts, trong năm 2010 chỉ
có 3% người Mỹ sở hữu máy tính bảng; vào năm 2016, con số đó lên đến
51 %. Và dự kiến sẽ tăng lên 62%, tương đương 185 triệu người ở Hoa Kỳ
vào năm 2020. Tất cả những gì mà kết nối này mang lại là tiếp xúc liên tục
với bức xạ.
Không chỉ nhiều người hơn có quyền truy cập Internet không dây; mà
chúng ta đang dành nhiều thời gian hơn để sử dụng kết nối không dây
này— gần gấp ba lần vào đầu thế kỷ 21.
Báo cáo Tương lai Kỹ thuật số năm 2017 của Trung tâm USC Annenberg
cho thấy rằng người Mỹ dành 23,6 giờ mỗi tuần để lên mạng— tăng từ 9,4
giờ vào năm 2000. Đó không chỉ là rất nhiều thời gian trên màn hình —
còn rất nhiều thời gian bị tấn công bởi các EMF không lành mạnh.
5G VÀ MỌI THỨ ĐỀU KẾT NỐI INTERNET
Dựa trên sự phổ biến của Wi-Fi là sự phát triển của các thiết bị sử dụng
kết nối Internet không dây để cung cấp quyền truy cập thông tin, giám sát
và báo cáo.
Chúng bao gồm bộ điều nhiệt mà bạn có thể điều chỉnh bằng cách sử
dụng một ứng dụng trên điện thoại thông minh của mình; màn hình trẻ em,
tủ lạnh và đồng hồ đo tiện ích “thông minh” báo cáo mức tiêu thụ của bạn
cho công ty tiện ích mà không cần cử người tới đọc chỉ số; và các trợ lý ảo
tại nhà như Google Home và Amazon’s Alexa.
Được gọi chung là Dự án kết nối mọi thứ với Internet, những thiết bị
được gọi là thông minh này gây lo ngại về quyền riêng tư và bảo mật vì
chúng dễ bị tấn công.
Nhưng rủi ro khác mà chúng gây ra là chúng trở thành một nguồn bức
xạ EMF và điện bẩn khác trong nhà bạn. Có 15,4 tỷ thiết bị được kết nối
trên toàn thế giới vào năm 2015, một con số được dự đoán sẽ lên đến 75,4
tỷ vào năm 2025.
Và trên hết, để làm cho Dự án Mọi thứ kết nối Internet trở nên khả thi,
https://thuviensach.vn
chúng ta sẽ buộc phải áp dụng 5G, điều này gây ra rủi ro rất lớn cho sức
khỏe cộng đồng mà tôi sẽ đề cập trong Chương 2.
TẤT CẢ KẾT NỐI NÀY CỘNG THÊM VỚI NHỮNG GÌ
Mỗi phát triển khoa học và kỹ thuật mà tôi đã chia sẻ trong chương này
đều mang lại may mắn lẫn lộn. Về mặt tích cực, các tiện ích và công nghệ
mang lại sự tiện lợi hơn, nâng cao khả năng và bước tiến nhảy vọt trong
khả năng mở rộng việc học hỏi của chúng ta. Về mặt tiêu cực, chúng khiến
nguy cơ phơi nhiễm EMF ngày càng cao với số lượng mà con người chưa
từng trải qua. Đó là điều hiển nhiên khi nghĩ rằng sẽ có một số ảnh hưởng
sức khỏe của việc này.
Một trong những nguyên tắc chỉ đạo mà tôi đã sử dụng trong suốt bốn
thập kỷ hành nghề y học tự nhiên là so sánh nghiên cứu mới với kế thừa
của tổ tiên chúng ta để xem nó dung hòa như thế nào.
Hãy áp dụng tư duy này cho EMF và so sánh loại và số lượng trường
EMF mà tổ tiên xa xưa đã tiếp xúc với các loại và cấp độ mà bạn tiếp xúc
ngày nay.
Tổ tiên của bạn đã gặp phải bức xạ điện từ, từ các tế bào của chính họ,
từ trường của Trái đất, điện trường của bầu khí quyển, tia chớp và tất
nhiên là cả mặt trời.
Để so sánh với ngày nay, khi mà ngoài bức xạ tự nhiên này, thì chúng ta
liên tục tiếp xúc với ngày càng nhiều bức xạ điện từ nhân tạo, thực sự
không phải là một so sánh công bằng vì, như bạn vừa biết, EMF nhân tạo
không tồn tại cho đến khi khoảng 170 năm trước. Vì vậy, hãy so sánh mức
độ phơi nhiễm EMF vào đầu những năm 1900 với ngày nay.
Để so sánh chính xác, chúng ta cần giới hạn câu trả lời của mình ở một
bước sóng cụ thể. Vì vậy, hãy chọn một tần số phổ biến mà gần như tất cả
chúng ta đều tiếp xúc, 2,4 GHz, rất gần với tần suất Wi-Fi và điện thoại di
động bạn sử dụng.
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Vậy, mức độ tiếp xúc với EMF của bạn đã tăng lên bao nhiêu trong 100
năm qua?
Tôi đã đặt câu hỏi này cho hàng nghìn người trong nhiều bài giảng mà
tôi đã giảng và chưa ai trả lời chính xác được. Trên thực tế, chưa có ai trả
lời gần đúng - bởi vì câu trả lời thực sự khiến người xem kinh ngạc. Câu trả
lời điển hình là mức độ tiếp xúc hiện nay gấp từ 10 đến 1.000 lần so với
100 năm trước. Linh hồn dũng cảm hiếm có sẽ đoán được nhiều hơn một
triệu lần. Nhưng ngay cả sự phỏng đoán có vẻ thái quá này cũng không
đúng theo nhiều mức độ.
Câu trả lời là hơn một tỷ. Thậm chí hơn một nghìn tỷ. Sự thật là chúng ta
tiếp xúc với hơn một tỷ tỷ EMF hiện nay so với 100 năm trước. (Trong
trường hợp bạn đang thắc mắc, thì một tỷ tỷ là 10 với 18 số không.)
(Đối với độc giả có đầu óc khoa học: Ngay cả khi một lượng nhỏ tần số
băng rộng tồn tại dưới dạng bức xạ nền từ vụ nổ lớn mà nhiều người giả
thuyết đã tạo ra vũ trụ, thì các tần số nhân tạo mà chúng ta gặp ngày nay
có hình dạng và cực tính khác - chúng vuông và có xung - hơn bất kỳ tần số
nào xuất hiện tự nhiên. Như vậy, bạn có thể tranh luận rằng chúng ta tiếp
xúc với EMF nhiều vô tận.)
Cơ thể của bạn chưa bao giờ được thiết kế để tiếp xúc với các mức EMF
này. Phải mất hàng nghìn hàng nghìn năm để tiến hóa thực hiện công việc
của mình và con người có thể thích nghi với môi trường thay đổi. Một trăm
năm theo thuật ngữ tiến hóa thậm chí không phải là một phần nhỏ thời gian
cần thiết để thích ứng với loại thay đổi theo cấp số nhân này. Vì vậy, hoàn
toàn hợp lý khi nghi ngờ rằng sẽ có một số hậu quả sức khỏe do tiếp xúc
liên tục với mức độ bức xạ này.
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Hình 1.4: Mức phơi nhiễm điển hình hàng ngày của con người theo thời gian của mật độ điện từ tần số
vô tuyến tự nhiên và nhân tạo, cộng với các hướng dẫn an toàn của ICNIRP.
Về cơ bản, sự khao khát của chúng ta đối với các thiết bị điện tử và kết
nối biến chúng ta thành đối tượng nghiên cứu trong một nghiên cứu sức
khỏe toàn cầu; một nghiên cứu mà chúng ta không bao giờ đồng ý tham
gia, và ngày càng trở nên khó khăn hơn, nếu không muốn nói là không thể,
để chọn không tham gia. Và một trong những lý do lớn nhất khiến chúng ta
không thể chọn không tham gia là việc 5G được áp dụng rộng rãi — một
chủ đề mà chúng tôi sẽ giải đáp trong chương tiếp theo.
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CHƯƠNG 2
5G- THÍ NGHIỆM SỨC KHỎE ĐƠN LẺ LỚN NHẤT
TỪ TRƯỚC ĐẾN GIỜ
Các thiết bị không dây, bao gồm điện thoại di động và bộ định tuyến Wi-
Fi, đã ra đời gần hai thập kỷ. Bạn đã trải qua nhiều năm để tích hợp những
công nghệ hữu ích này vào cuộc sống hàng ngày của mình. Tuy nhiên, bạn
phải đột ngột thay đổi những hành vi này. Tại sao?
Câu trả lời rất đơn giản: 5G. Công nghệ không dây mới nhất này đang
trên đà thay đổi hoàn toàn thực tế điện từ của bạn.
Thuật ngữ 5G là viết tắt của thế hệ thứ năm khiến nó có vẻ như là một
cải tiến đơn giản của công nghệ 3G hoặc 4G. Nhưng đây là một quan niệm
sai lầm, bởi vì 5G thực sự là một sinh vật hoàn toàn mới sẽ sử dụng phần
phổ điện từ khác với những gì đã được sử dụng.
Sự khác biệt về mức độ phơi nhiễm giữa 4G và 5G tương đương với sự
khác biệt giữa một dòng suối và một đại dương rộng lớn.
Điều này là do 5G sẽ không thay thế công nghệ không dây hiện tại, mà là
bổ sung cho nó. Điều đó có nghĩa là mọi người, chưa kể đến mọi vi khuẩn,
côn trùng, động vật và thực vật, sẽ chịu mức độ phơi nhiễm EMF theo cấp
số nhân, với tần suất về mức độ ảnh hưởng sức khỏe lâu dài chưa được
kiểm nghiệm.
VẬT THỂ KHÁC CÙNG ẢNH HƯỞNG : SÓNG MILIMET
Hiện có một số điện thoại và thiết bị tuyên bố là 5G, nhưng hầu hết
chúng vẫn đang sử dụng công nghệ LTE (phát triển lâu dài), sử dụng nền
tảng giống như 3G và 4G. Trong khi dịch vụ di động LTE (và hầu hết các
bản lặp hiện tại của 5G) sử dụng sóng vô tuyến từ 6 GHz trở xuống, cuối
cùng 5G sẽ thêm băng thông từ 24 đến 28 GHz và sau đó, dự kiến băng
thông trên 30 GHz cũng sẽ được bổ sung .
Các tần số này có cấu trúc rất khác so với tần số cấp nguồn cho mạng
3G và 4G.
Phần tần số mà 5G sẽ sử dụng cuối cùng là sóng milimet (MMW), được
gọi như vậy vì độ dài của mỗi sóng nhỏ hơn 10 milimet. Điều này trái
ngược với các tần số thấp hơn hiện đang được sử dụng (và sẽ tiếp tục được
sử dụng), có độ dài được đo bằng hàng chục cm.
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Lý do chính mà các công ty viễn thông đang chuyển sang sử dụng MMW
là băng thông của chúng lớn hơn đáng kể so với sóng vô tuyến mà các công
nghệ điện thoại di động và Wi-Fi sử dụng. Điều đó có nghĩa là chúng có
thể mang nhiều thông tin hơn, cho phép dữ liệu được truyền với số lượng
lớn hơn, với tốc độ nhanh hơn nhiều và với thời gian chờ ngắn hơn đáng
kể.
Với 5G, một số lượng lớn người dùng ở các khu vực lãnh thổ nhỏ sẽ có
thể sử dụng MMW cùng một lúc hiệu quả hơn nhiều so với khả năng của
công nghệ 3G hoặc 4G. Điều đó có nghĩa là mọi người trong một sân vận
động chật cứng ở sự kiện sẽ có thể thực hiện và nhận cuộc gọi cũng như tải
xuống dữ liệu mà không bị trễ thời gian. Điều đó cũng có nghĩa là hàng
trăm nghìn điện thoại thông minh và thiết bị sẽ có thể truyền và nhận thông
tin trong một khu vực nhỏ.
Tuy nhiên, MMW gặp một số thách thức. Về cơ bản, chúng dễ bị che
khuất bởi các cấu trúc vật lý như tòa nhà, cây cối và các bức tường trong
văn phòng hoặc nhà của bạn. Chúng cũng có thể dễ dàng bị hấp thụ bởi
mưa và độ ẩm.
Điều này có nghĩa là sẽ cần nhiều ăng-ten hơn để có phạm vi phủ sóng
nhất quán và đáng tin cậy — không chỉ vài ăng-ten nữa, mà thực sự là hàng
tỷ ăng-ten bổ sung so với 300.000 tháp di động tồn tại ngày nay.
BỔ SUNG CÁC TRẠM DI ĐỘNG NHỎ
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Để đảm bảo kết nối, mạng 5G sẽ yêu cầu lắp đặt các trạm “di động nhỏ”
cứ cách 300 feet hoặc xa hơn, hoặc cứ mỗi 3 đến 10 ngôi nhà ở các thành
phố. Chúng được gọi là trạm di động nhỏ vì không giống như các trạm di
động cách 90 feet mà công nghệ 3G và 4G sử dụng, mà thường cách xa
nhau 1-2 dặm, các ăng-ten nhỏ để có thể gắn trên đầu cột điện, cột đèn, các
tòa nhà, và trạm xe bus.
Trong khi các tháp điện thoại di động hiện có mỗi tháp có hàng chục
ăng-ten — tám ăng-ten để truyền dữ liệu và bốn ăng-ten để nhận — thì mỗi
trạm di động nhỏ có đủ chỗ cho khoảng 100 cổng ăng-ten.
Nhiều trạm phát sóng di động nhỏ này sẽ có bộ phát 4G cho phép chúng
định vị địa lý các thiết bị di động với độ chính xác cao hơn nhiều so với các
công ty phát sóng từ các tháp di động hiện có. Sau khi được định vị, ăng-
ten 5G sau đó sẽ truyền tín hiệu và thông tin đến thiết bị di động với tốc độ
rất cao; Công nghệ 4G và 5G hoạt động cùng nhau và nhiều thiết bị phát
4G sẽ được cập nhật lên 5G theo từng năm.
Cuối cùng, nếu không muốn nói là hầu hết các chủ nhà có thể mong đợi
một đế di động 5G được gắn ngay bên ngoài hoặc rất gần nhà của họ. Nơi
làm việc và cơ sở giáo dục cũng sẽ bị bão hòa với các trạm phát sóng nhỏ.
Các khu vực đô thị sẽ bị ảnh hưởng đặc biệt nghiêm trọng.
Vì MMW có bước sóng nhỏ hơn tần số được sử dụng trong công nghệ 3G
và 4G, nên các ăng-ten cần thiết để phát chúng cũng nhỏ. Mỗi ăng ten trạm
phát sóng nhỏ sử dụng công nghệ đa đầu vào đa đầu ra (MIMO), cho phép
nhiều người dùng gửi và nhận thông tin từ mỗi ăng ten đồng thời.
Bởi vì mỗi ăng-ten sử dụng MIMO và mỗi đế có hàng trăm ăng-ten, đây
được gọi là MIMO lớn, giúp mở rộng số lượng người dùng và số bit thông
tin mà mạng có thể phục vụ theo cấp số nhân.
Điều đó cũng có nghĩa là có khả năng cao bị nhiễu với tất cả các tín hiệu
dội lại gần nhau. Đó là lúc giải pháp gọi là định dạng chùm ra đời. Định
dạng chùm lấy một tín hiệu và tập trung tín hiệu đó thành một chùm có
tuyến đường trực tiếp nhất đến người dùng — loại giống như GPS cho tín
hiệu di động.
Trên thực tế, tín hiệu MMW không thể dễ dàng xuyên qua các vật liệu
xây dựng điển hình như gỗ, gạch, vữa, và thậm chí cả kính thông thường
nếu không được định dạng chùm.
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Điều quan trọng cần ghi nhớ là những tín hiệu mới này từ tất cả các ăng-
ten và trạm gốc bổ sung này sẽ thêm vào vào vũng sình EMF mà tất cả
chúng ta đều đang bơi trong đó. Điều này là do 5G sẽ không thay thế công
nghệ không dây hiện có mà chỉ đơn thuần là thêm vào nó.
Cụ thể, các trạm phát sóng di động nhỏ sẽ có ăng-ten 4G LTE không
ngừng phun tín hiệu RF liên tục vào các ngôi nhà để định vị địa lý các thiết
bị di động, mặc dù vậy, công suất của tín hiệu sẽ thấp hơn một chút so với
công suất phát ra từ các tháp di động 4G tiêu chuẩn.
Các ăng-ten di động nhỏ này sẽ gần với nhà của mọi người hơn, đặc biệt
là phòng ngủ ở tầng hai, đến mức RF từ bộ phát 4G liên tục sẽ tràn ngập
các phòng ngủ với tín hiệu RF mạnh, mạnh hơn nhiều so với tín hiệu 4G từ
các tháp di động macro hiện có gần đó.
Các trạm di động nhỏ cũng sẽ gửi tín hiệu 5G dạng chùm vào nhà,
nhưng chủ yếu khi một thiết bị bên trong nhà khởi tạo kết nối không dây (ví
dụ: khi ai đó thực hiện cuộc gọi). Vì vậy, tín hiệu dữ liệu 5G sẽ không cố
định như tín hiệu 4G. Khi tín hiệu dữ liệu 5G đến nhà bạn, chúng sẽ mạnh,
tập trung và có hại.
Cả tín hiệu 4G và 5G do các trạm di động nhỏ phát ra đều rất có vấn đề.
Khi phản kháng đối với việc áp dụng rộng rãi 5G và cơ sở hạ tầng của nó
ngày càng tăng (và nó đang phát triển mạnh mẽ — hãy xem danh sách các
nhóm phản đối 5G trong phần Nguồn gốc), các nhà hoạt động 5G đang tập
trung nỗ lực hết sức vào việc ngăn chặn các thiết bị phát 4G ở quy mô nhỏ
vì họ đang ngăn chặn các thiết bị phát 5G ở các trạm phát sóng nhỏ độc
lập và bổ sung tương tự khỏi các khu dân cư.
LỜI HỨA HẸN CỦA 5G
Nếu 5G có vấn đề như vậy, tại sao chúng ta lại chạy đua để áp dụng nó?
Nếu bạn không xem xét hậu quả với sức khỏe, thì 5G có vẻ như là một sự
phát triển khá hấp dẫn. Nó hứa hẹn sẽ làm giảm thất vọng về những thách
thức kết nối hiện tại, chẳng hạn như cuộc gọi bị gián đoạn và thời gian tải
xuống chậm, và thay thế chúng bằng một danh sách dài các lợi ích hấp dẫn,
bao gồm những điều sau:
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Kết nối nhanh hơn. Tuyên bố là 5G sẽ cung cấp tốc độ tải xuống 20
gigabyte (GB) mỗi giây thay vì giới hạn 1 GB mỗi giây với LTE. Điều
đó có nghĩa là bạn có thể tải xuống một bộ phim độ nét cao trong
khoảng một giây, so với 10 phút với LTE.
Băng thông lớn hơn. Như tôi đã đề cập, MMW có băng thông lớn
hơn, có nghĩa là nhiều người dùng sẽ có thể sử dụng mạng cùng một
lúc.
Độ trễ thấp. Độ trễ là thời gian nhận được tin nhắn đã gửi. Các công
ty viễn thông tuyên bố rằng độ trễ tối ưu cho 5G sẽ nhỏ hơn một phần
nghìn giây, có thể nhanh hơn 4G tới 100 lần. Điều đó có nghĩa là hầu
như sẽ không có độ trễ trong quá trình truyền và nhận, sau đó cho
phép tất cả các phương thức công nghệ cần giao tiếp tức thời, chẳng
hạn như xe ô tô không người lái giao tiếp với nhau trong thời gian
thực khi lái xe để tránh tai nạn.
Hệ thống mọi thứ kết nối Internet khổng lồ. Băng thông lớn hơn sẽ
cho phép mọi thứ kết nối Internet — hoặc các thiết bị và dụng cụ hàng
ngày có hỗ trợ Internet — trở nên thực sự khổng lồ. Trên thực tế, 20,4
tỷ thiết bị dự kiến sẽ được kết nối vào năm 2020.
Nhờ có 5G, Zchúng ta sẽ có máy giặt tự đặt chất tẩy rửa, tủ lạnh
giám sát mức cung cấp, máy bơm lọc máu tự bơm và robot cho phép
bác sĩ phẫu thuật từ xa, trong số những phát triển công nghệ khác
thậm chí còn chưa tưởng tượng tới.
Những thành phố thông minh . – Mọi thứ kết nối Internet- Internet of
Things sẽ mở rộng ra ngoài các bức tường trong nhà của bạn, vào
thành phố của bạn và trên các con đường của bạn. Đồng hồ đo tiện
ích thông minh đã gửi thông tin sử dụng từ các ngôi nhà riêng lẻ trở
lại các công ty tiện ích.
Trong tương lai hỗ trợ 5G, đèn đường, đường ống dẫn nước, hệ
thống cống rãnh và đường ống dẫn nước chảy sẽ gửi thông tin liên tục
đến các công ty tiện ích để lưới năng lượng và cơ sở hạ tầng của thành
phố có thể được giám sát từng phút một, và giao thông, chỗ đậu xe và
giám sát công cộng cũng vậy.
https://thuviensach.vn
Hiệu suất này yêu cầu truyền và nhận tín hiệu liên tục. Việc triển khai
các thành phố thông minh đã được triển khai từ năm 2017, khi Verizon
công bố kế hoạch triển khai 5G tại 11 thành phố, bao gồm Atlanta,
Miami, Seattle và Washington, DC, trong khi AT&T tuyên bố vào năm
2018 họ sẽ thí điểm công nghệ này tại 12 thành phố, bao gồm
Charlotte và Raleigh, Bắc Carolina, cũng như Thành phố Oklahoma
và 9 thành phố khác vào giữa năm 2019.
Dân cư ở nông thôn được kết nối. Như tôi sẽ thảo luận chi tiết hơn ở
phần sau của chương, FCC đang nói tới cuộc cá cược lớn về cách 5G
sẽ tăng cường truy cập băng thông rộng ở các vùng nông thôn của đất
nước.
Về cơ bản, 5G hướng đến việc mở ra một kỷ nguyên sống mới có máy
tính hỗ trợ, cũng như những gì đã được quảng cáo là "cuộc cách mạng
công nghiệp lần thứ tư" vì mọi bộ phận của sản xuất cũng sẽ bị ảnh hưởng
bởi việc áp dụng các công nghệ thông minh.
LÝ DO THỰC SỰ MÀ 5G ĐANG ĐƯỢC THÚC ĐẨY PHÁT
TRIỂN _ ĐÓ KHÔNG PHẢI LÀ VÌ LỢI ÍCH CỦA BẠN
Ngành công nghiệp viễn thông đang quảng cáo 5G như một nhu cầu thiết
yếu cho cuộc sống hiện đại - một thứ sẽ đưa chúng ta thoát khỏi “thời kỳ đồ
đá” của công nghệ để bước sang địa giới mà các thiết bị phục vụ nhiều
công việc hàng ngày cho chúng ta. Nhưng tất cả những điều này về lợi ích
công đồng thực sự chỉ là một mưu mẹo để tạo ra nhu cầu ngày càng cao về
kết nối và các sản phẩm được trang bị để tận dụng kết nối đó.
Đó cũng là việc tạo ra một lượng khán giả bị thu hút. Không phải lắp đặt
cáp giúp tiết kiệm chi phí cho các công ty viễn thông. Như trang web
TelecomPowerGra b.org đưa ra:
5G không nhất thiết sẽ mang băng thông rộng đến các khu vực nông
thôn hoặc khó khăn. . . . Nó sẽ không giải quyết được vấn đề phân chia
kỹ thuật số. . . . Và 5G sẽ không thể cải thiện ngay dịch vụ điện thoại
di động hoặc hỗ trợ những người ứng cứu đầu tiên trong trường hợp
khẩn cấp.
Vậy thì mục đích thực sự của 5G là gì? Việc xây dựng cơ sở hạ tầng
không dây “tháp di động” khổng lồ này là để cho phép các công ty
viễn thông truyền tín hiệu của họ vào nhà và căn hộ mà không cần
phải lắp đặt cáp. Chỉ đơn giản vậy thôi.
Và đó là tất cả sau khi 5G trở thành hiện thực. Bây giờ, khi nó đang
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được xây dựng, phải tốn kém rất nhiều và kiếm được cũng không ít tiền.
Theo một nghiên cứu của IHS Markit và được ủy quyền bởi Qualcomm
Technologies, khoản đầu tư cần thiết để nâng cấp cơ sở hạ tầng cần thiết
để thực hiện lời hứa về kết nối 5G ước tính khoảng 200 tỷ USD mỗi năm.
Các tháp di động nhỏ, ăng-ten, chip, vệ tinh và phần cứng hoàn toàn mới
(điện thoại, thiết bị, đồng hồ đo tiện ích và ô tô) cần thiết để giao tiếp với
các tín hiệu do phần cứng mới truyền đi. Đối với khoản đầu tư đó, báo cáo
tương tự ước tính rằng 5G sẽ tạo ra 12,4 nghìn tỷ USD sản lượng kinh tế
toàn cầu vào năm 2035 và tạo ra 22 triệu việc làm. Một khi 5G đi vào hoạt
động, nó được dự đoán sẽ sản xuất 250 tỷ đô la hàng năm vào năm 2025
chỉ để cung cấp dịch vụ.
Đừng nhầm, 5G là một vụ kinh doanh lớn. Nó không phải là về lợi ích
của con người; đó là về điểm mấu chốt của ngành công nghiệp không dây.
Đây là cách mà cựu Chủ tịch FCC Tom Wheeler đã mô tả nó trong một bài
phát biểu tại Câu lạc bộ Báo chí Quốc gia vào năm 2016:
Nếu một cái gì đó có thể được kết nối, thì nó sẽ được kết nối trong thế giới
5G; nhưng với hàng trăm tỷ vi mạch được kết nối trong các sản phẩm từ
chai đựng thuốc đến bình tưới cây, bạn có thể chắc chắn. . . ứng dụng mọi
thứ kết nối Internet lớn nhất vẫn chưa tưởng tượng nổi . . .
Để thực hiện được điều này, việc xây dựng 5G sẽ rất chuyên sâu về cơ sở
hạ tầng, đòi hỏi phải triển khai quy mô lớn các tháp di động nhỏ.
. . . Hoa Kỳ sẽ là quốc gia đầu tiên trên thế giới mở ra phổ băng tần cao
cho các ứng dụng và mạng 5G, và điều đó thực sự quan trọng.
Lạnh lùng, anh ấy nói thêm, "Chúng tôi sẽ không chờ đợi các tiêu chuẩn."
BẠN SẼ KHÔNG THỂ CHỌN GÌ KHÁC NGOÀI PHỦ SÓNG 5G –
HOĂC BỨC XẠ ĐI CÙNG
https://thuviensach.vn
Một phần quan trọng của " triển khai lớn" mà Wheeler đề cập đến là các
vệ tinh quỹ đạo thấp. Vì MMW không thể di chuyển xa vì chúng bị hấp thụ
bởi độ ẩm và mưa và không thể xuyên qua các tòa nhà, vệ tinh sẽ được yêu
cầu truyền và nhận tín hiệu đến và từ người dùng trên Trái đất để cung cấp
phạm vi phủ sóng rộng khắp các khu vực thành thị và nông thôn .
Và không chỉ một vài vệ tinh, mà có tới 50.000 vệ tinh được phóng bởi
các công ty bao gồm SpaceX, OneWeb và Boeing. Mặc dù nghe có vẻ còn
xa xôi, nhưng những vệ tinh này đã bắt đầu được phóng lên vũ trụ: Những
vệ tinh hoạt động đầu tiên đã được phóng bởi OneWeb vào tháng 2 năm
2019 và SpaceX vào tháng 5 năm 2019.
Những vệ tinh này cuối cùng sẽ bao trùm toàn bộ Trái đất trong một
trường bức xạ MMW mà không thể thoát ra khỏi.
Trong một bức thư ngỏ gửi các tổ chức y tế của Liên minh Toàn cầu
Chống Triển khai Bức xạ Từ Không gian (GUARDS), một liên minh quốc tế
chống lại Wi-Fi toàn cầu từ không gian, các nhà khoa học mô tả những vệ
tinh này "làm ngập hành tinh bằng bức xạ vi sóng" là vi phạm nhân quyền:
Việc triển khai bức xạ vi sóng trên không gian có nguy cơ làm tràn ngập
hành tinh bằng bức xạ RF mà không có sự đồng ý của từng cá nhân hoặc
một lựa chọn có ý nghĩa để tránh ảnh hưởng cá nhân.
ĂNG TEN 5G SẼ THÂM NHẬP VÀO NHÀ BẠN
Bạn có thể nghĩ rằng vì MMW khó xuyên qua các bức tường nên bạn có
thể được bảo vệ bên trong nhà của mình. Đáng buồn thay, Không phải vậy.
Cái gọi là thiết bị thông minh sử dụng công nghệ 5G về cơ bản sẽ biến nhà
bếp, phòng giặt là và các bức tường bên ngoài của bạn thành những trạm
phát sóng di động nhỏ.
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Ngay cả những bóng đèn trong nhà bạn cũng có thể trở thành thiết bị
phát sóng 5G. Bắt đầu từ năm 2017, các nhà nghiên cứu tại Đại học Brunel
London đã bắt đầu phát triển bóng đèn sử dụng giao tiếp ánh sáng nhìn
thấy (VLC), còn được gọi là Li-Fi, sử dụng ánh sáng LED nhấp nháy nhanh
để truyền thông tin liên lạc kỹ thuật số và công nghệ MMW 5G để tạo ra -
tốc độ mạng không dây gia đình.
Ngay cả khi bạn sử dụng bóng đèn không phải LED và không mua thiết bị
thông minh, các MMW vẫn có thể tìm đường vào nhà bạn. Theo báo cáo
của Alasdair Philips, giám đốc kỹ thuật của EMFields Solutions:
Sóng mm có xâm nhập vào nhà hay không phụ thuộc vào nhiều yếu tố.
Trên 30 GHz, sóng có thể trượt qua các khe dài như xung quanh khung
cửa sổ PVC vì lõi kim loại được bao quanh chỉ bằng các vòi PVC. Điều
này gây khó khăn cho việc che chắn ở quy mô nhà ở.
Thực sự có thể không có lối thoát.
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Câu đố: Hiệu ứng vật lý chính của 5G, chủ yếu dựa vào băng thông
của sóng milimet mà nhiều người có thể cảm nhận được là:
Lạnh
Tình trạng tê liệt
Ảo giác
Đau
Tất cả những điều trên
NGUY CƠ ĐE DOẠ SỨC KHỎE KHI PHƠI NHIỄM MMW
Khi viết bài này, tôi không biết về bất kỳ nghiên cứu nào xem xét tác
động của việc phơi nhiễm kéo dài với MMW, ít hơn nhiều về tác động của
việc phơi nhiễm MMW xảy ra đồng thời với việc tiếp xúc với các tần số
EMF phổ biến khác (chẳng hạn như tần số phát ra từ những điện thoại
4G).
Tuy nhiên, có một số điều chúng ta đã biết về ảnh hưởng sức khỏe của
MMW. Trớ trêu thay, MMW đã được sử dụng ở Đông Âu trong nhiều năm
như một liệu pháp bổ sung cho bệnh viêm loét, rối loạn tim mạch và ung
thư, và có những tạp chí nói về chủ đề này ở khu vực đó trên thế giới.
Các nhà nghiên cứu đã kiểm tra những ảnh hưởng đến sức khỏe của
phương pháp điều trị này. Các nghiên cứu của họ phát hiện ra rằng có đến
80% mọi người có thể cảm nhận được sự hiện diện của MMW trên da của
họ, cũng như tăng độ nhạy cảm điện, đặc biệt là ở phụ nữ sau mãn kinh.
Các nhà khoa học Nga cũng đã tiến hành nghiên cứu ngay từ những năm
1970 về ảnh hưởng sức khỏe của việc tiếp xúc với bức xạ milimet. Nghiên
cứu này không có sẵn trong nhiều thập kỷ vì Cơ quan Tình báo Trung ương
Hoa Kỳ đã thu thập và dịch các nghiên cứu đã xuất bản nhưng không giải
mật cho đến những năm 2010.
Một bài báo năm 1977 của nhà nghiên cứu người Nga NP
Zalyubovskaya, được giải mật vào năm 2012, đã so sánh tác động của bức
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xạ trong phạm vi 5–8 milimet và mật độ 1 miliwatt / cm2 trên chuột và
chuột tiếp xúc 15 phút mỗi ngày trong 60 ngày và những người làm việc với
máy phát điện milimét. Nghiên cứu báo cáo:
Các nghiên cứu về hình thái, chức năng và sinh hóa được thực hiện
ở người và động vật cho thấy rằng sóng milimet gây ra những thay đổi
trong cơ thể, biểu hiện ở những thay đổi cấu trúc ở da và các cơ quan
nội tạng, những thay đổi về chất và lượng của thành phần máu và tủy
xương, và những thay đổi của phản xạ có điều kiện. hoạt động, hô hấp
mô, hoạt động của các enzim tham gia vào các quá trình hô hấp mô và
chuyển hóa nuclêôtit. Mức độ ảnh hưởng bất lợi của sóng milimet phụ
thuộc vào thời gian của bức xạ và các đặc điểm riêng của sinh vật.
Trong nghiên cứu bổ sung tối thiểu được thực hiện gần đây về chủ đề
này, công nghệ MMW có liên quan đến một số vấn đề sức khỏe tiềm ẩn, bao
gồm:
Các vấn đề về mắt như đục thủy tinh thể ở chuột, có liên quan đến việc
sản sinh ra bệnh đục thủy tinh thể và tổn thương mắt ở thỏ.
Sự thay đổi nhịp tim, một chỉ báo của căng thẳng, ở chuột và thay đổi
nhịp tim (loạn nhịp tim) ở ếch
Thay đổi cấu trúc và chức năng của màng tế bào
Suy giảm chức năng miễn dịch
Ảnh hưởng đến vi khuẩn, bao gồm suy giảm tăng trưởng và gia tăng
kháng kháng sinh
Không có nghiên cứu nào được thực hiện để đánh giá đâu có thể là
ngưỡng an toàn đối với phơi nhiễm MMW, một thực tế đã dẫn đến Giáo
sư Tiến sĩ Martin Pall, một trong những tiếng nói hàng đầu về sự nguy
hiểm của EMF tại khoa hóa sinh Đại học Bang Washington, tuyên bố:
Đưa vào hàng chục triệu ăng-ten 5G mà không có một thử nghiệm sinh
học nào về độ an toàn là ý tưởng ngu ngốc nhất từng có trong lịch sử thế
giới. Nghiên cứu được biên soạn bởi người sáng lập ElectricSense.com và
tác giả của Hướng dẫn thực hành EMF, Lloyd Burrell và những người khác
cho thấy sự gia tăng của 5G có thể biến thành một thảm họa sức khỏe cộng
đồng.
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PHƠI NHIỄM MMW CÓ THỂ GÂY ĐAU
MMW được biết là có thể thâm nhập vào mô da người ở độ sâu từ 1 đến
2 milimet, và gây đau trên da. Điều này có thể là do MMW kích hoạt các tế
bào thần kinh trên da được gọi là nociceptor cảnh báo não về khả năng gây
hại bằng cách kích thích gây ra phản ứng đau.
Một lý do khác được đề xuất cho phản ứng đau là các ống dẫn mồ hôi
trên da người hoạt động như ăng ten khi chúng tiếp xúc với MMW. Trong
một bức thư năm 2016 gửi FCC, Tiến sĩ Yael Stein thuộc Trung tâm Y tế
Hadassah ở Jerusalem, Israel, người đã đã nghiên cứu công nghệ 5G
MMW và sự tương tác của nó với cơ thể con người, viết:
Các mô phỏng trên máy tính đã chứng minh rằng các tuyến mồ hôi
tập trung sóng sub-terahertz trên da người. Con người có thể cảm
nhận những làn sóng này dưới dạng nhiệt. Việc sử dụng công nghệ
truyền thông sub-terahertz (sóng milimet) (điện thoại di động, Wi-Fi,
ăng-ten) có thể khiến con người cảm thấy đau đớn thông qua các cơ
quan cảm nhận. Về khả năng, nếu Wi-Fi 5G được phổ biến trong công
cộng, chúng ta có thể mong đợi. . . nhiều trường hợp quá mẫn cảm
(EHS), cũng như nhiều phàn nàn mới về đau đớn cơ thể.
Bộ Quốc phòng Hoa Kỳ biết rất rõ rằng MMW gây ra đau đớn, bởi vì nó sử
dụng tần số cực cao này trong vũ khí kiểm soát đám đông được gọi là Hệ
thống Từ chối Chủ động (ADS) . ADS có khả năng gây ra cảm giác bỏng
rát nghiêm trọng, gần như da có thể bốc cháy. Do đó, những người tiếp xúc
với ADS sẽ rút lui theo bản năng.
5G CÓ THỂ THAY ĐỔI TẤT CẢ ĐỜI SỐNG SINH HỌC VÀ THAY ĐỔI MÔI
TRƯỜNG THEO CÁCH KHÔNG NGỜ
Như bạn sẽ tìm hiểu thêm trong Chương 4, không chỉ sức khỏe con người
bị đe dọa mà còn cả côn trùng, thực vật, động vật và vi khuẩn, đặc biệt là vì
MMW được hấp thụ bởi cả thực vật và mưa. Sự phơi nhiễm MMW trên diện
rộng thậm chí có thể gây nguy hiểm cho nguồn cung cấp thực phẩm thông
qua khả năng hấp thụ bởi thực vật. Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng MMW
có thể tạo ra protein căng thẳng, làm thay đổi thực vật như mầm lúa mì.
Côn trùng, là những sinh vật có kích thước milimet, đóng vai trò là ăng-
ten mini cho MMW. Một đánh giá gần đây của tài liệu thế giới về sự sụt
giảm quần thể côn trùng dự đoán tuyệt chủng 40% các loài côn trùng trên
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thế giới trong vài thập kỷ tới, ngay cả khi không có 5G.
Bởi vì con người và động vật dựa vào thực vật để làm thực phẩm, việc sử
dụng 5G có thể dẫn đến giá trị dinh dưỡng của thực phẩm bị suy giảm hơn
nữa so với hiện tại, do các hoạt động nông nghiệp công nghiệp của chúng
ta làm cạn kiệt chất dinh dưỡng trong đất và bao phủ môi trường của
chúng ta bằng thuốc trừ sâu có hại. Hoặc tệ hơn, nó có thể làm giảm hẳn
khả năng sản xuất đủ thức ăn của chúng ta. Và, như tôi sẽ trình bày trong
Chương 4, mức độ bức xạ không ion hóa thấp đã có liên quan đến các rối
loạn và các vấn đề sức khỏe ở chim và ong, đặc biệt là ong có vấn đề đối
với sức khỏe con người vì chúng đóng vai trò quan trọng trong việc thụ
phấn cho rất nhiều thực vật cần thiết để cung cấp thức ăn cho chúng ta.
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Ngoài khả năng gây chết người, thì cơ sở hạ tầng 5G không được
đẹp mắt
Mặc dù chúng có tên là “tháp di động nhỏ”, nhưng thiết bị chứa
các thiết bị phát và thu tín hiệu 5G không phải là nhỏ. Trong khi các
ăng-ten có thể nằm trên đỉnh cột điện, thì các thiết bị khác phải được
đặt trong một hộp có kích thước bằng một chiếc tủ lạnh nhỏ.
Những hộp này phải đặt trên mặt đất gần cột (trong thiết kế ý
tưởng, chúng thường được mô tả ngụy trang như một hộp thư), hoặc
được gắn vào cột. Với các tháp nhỏ cần được đặt cách nhau trong
vòng 500 feet, tức là rất nhiều hình ảnh và không gian đất đai bị 5G
chiếm.
Điều này đã làm dấy lên những lo ngại chính đáng về thẩm mỹ và
giá trị tài sản. Một nghiên cứu năm 2005 được công bố trên Tạp chí
Thẩm định cho thấy 38% người trả lời khảo sát cảm thấy rằng tháp
điện thoại di động được xây gần nhà của họ sẽ làm giảm giá trị tài sản
của họ từ 20% trở lên.
Ngoài ra, một cuộc khảo sát năm 2014 về người mua và thuê nhà
của Viện Khoa học, Pháp luật và Chính sách Công Quốc gia
(NISLAPP) cho thấy 94% ít quan tâm hơn và sẽ trả ít hơn cho bất
động sản nằm gần tháp di động hoặc ăng-ten. Và 79% cho biết họ
tuyệt đối sẽ không thuê hoặc mua bất động sản trong phạm vi vài dãy
tháp di động.
Với 5G, gần như tất cả mọi người ở khu vực thành thị và bán đô thị
cuối cùng đều có khả năng có một tháp di động nhỏ gần nhà của họ.
Điều này có thể báo trước một sự điều chỉnh lớn trên thị trường nhà ở,
một trong những động lực lớn nhất của sự ổn định kinh tế.
NHỮNG GÌ FCC MANG LẠI VÀ LẤY ĐI
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Trên thực tế, sự cấp thiết mà FCC tuyên bố về việc đưa băng thông rộng
đến những người dân nghèo dường như là một vỏ bọc cho việc gấp rút
thông qua luật mang lại nhiều quyền lực và tiền bạc hơn cho ngành công
nghiệp không dây và lấy đi quyền tự chủ và doanh thu từ các bang, thành
phố và thị trấn sở hữu bất động sản sẽ chứa cơ sở hạ tầng 5G.
Như Chủ tịch FCC Ajit Pai đã nói trong cuộc họp báo tháng 9 năm 2018
để công bố Kế hoạch nhanh 5G của FCC, “Chúng ta không thể để băng đỏ
ngày nay bóp nghẹt tương lai 5G”.
Vào năm 2018, FCC đã thông qua các quy tắc giới hạn mức phí mà các
cơ quan pháp lý địa phương có thể tính phí các công ty viễn thông đối với
tháp di động nhỏ thuộc khu vực nhà ở là 270 đô la mỗi năm — khi các
thành phố tự quản thường nhận được vài nghìn đô la cho mỗi hạng mục.
Chính sách mới này cũng đặt ra một mốc thời gian hạn hẹp để các thành
phố và quận phê duyệt việc bổ sung các tháp di động nhỏ vào các cấu trúc
hiện có (60 ngày) cũng như các địa điểm mới xây dựng (90 ngày).
Tệ hơn nữa, nó hầu như đã loại bỏ quyền của các thành phố được nói
nơi nào được phép sử dụng ăng-ten 5G và nơi nào không. Do đó, người
dân sẽ không thể ngăn cản việc lắp đặt các cơ sở phát sóng 5G bên ngoài
nhà của họ.
Nhiều thành phố, bao gồm cả Los Angeles, đã kiện để lật ngược những
quy định mới này. Nhưng vào tháng 1 năm 2019, Tòa án phúc thẩm Hoa Kỳ
cho Vòng thứ 10 đã đứng về phía FCC và ngành công nghiệp không dây, về
cơ bản là từ bỏ sức khỏe cộng đồng.
NGAY CẢ LÃNH ĐẠO CỦA NGÀNH VIỄN THÔNG CŨNG
THỪA NHẬN LÀ HỌ CHƯA THỰC HIỆN CÁC
NGHIÊN CỨU VỀ TÍNH AN TOÀN.
Phát biểu tại một cuộc họp báo vào tháng 12 năm 2018 về công nghệ
5G và tác động của nó đối với người dân và nền kinh tế Hoa Kỳ,
Thượng nghị sĩ Hoa Kỳ Richard Blumenthal của Connecticut cho biết:
Sự thật đơn giản rõ ràng là, các mối nguy về sức khỏe còn bí ẩn và
không được kiểm tra, và đó là dấu hiệu của sự lơ là và coi thường của
Ủy ban Truyền thông Liên bang dường như không thể chấp nhận
được. . . . Cho đến nay vẫn chưa có câu trả lời, FCC về cơ bản cho
biết mọi thứ đều ổn, nhưng để đưa ra kết luận về sức khỏe và sự an
toàn của công nghệ mới này, chúng ta cần sự thật.
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Hai tháng sau, trong phiên điều trần ngày 7 tháng 2 năm 2019 của Ủy
ban Thương mại, Khoa học và Vận tải Thượng viện, Blumenthal đã chất
vấn các đại diện ngành viễn thông về việc liệu họ có đầu tư bất kỳ khoản
tiền nào vào việc nghiên cứu ảnh hưởng sức khỏe của việc triển khai 5G
theo quảng cáo hay không.
Ngành công nghiệp đã cam kết hỗ trợ các nghiên cứu độc lập bổ
sung bao nhiêu tiền, và tôi nhấn mạnh đến nghiên cứu độc lập? Và
nghiên cứu đó có đang tiếp tục không? Nó đã được hoàn thành chưa?
Và người tiêu dùng có thể tìm kiếm nó ở đâu?
Về vấn đề đó, một trong những nhà vận động hành lang đã trả lời:
An toàn là điều tối quan trọng. . . . Chúng tôi dựa trên những phát
hiện của FDA và những người khác. . . để giữ an toàn cho tất cả
chúng ta. Hiện tại, theo tôi biết, không có nghiên cứu nào được ngành
hỗ trợ. . . Chúng tôi luôn hướng tới khoa học nhiều hơn. Chúng tôi
cũng dựa vào những gì các nhà khoa học cho chúng tôi biết.
Vì vậy, ở đây chúng ta có sự thật về vòng luẩn quẩn mà ngành công
nghiệp không dây đã tạo ra. Họ đã thu hút Ủy ban Truyền thông Liên bang
(FCC), như chúng ta sẽ thảo luận thêm trong Chương 3 và họ sử dụng
tuyên bố của FCC về bằng chứng an toàn làm cơ sở cho việc triển khai 5G.
Đây là một chiến lược kinh doanh hoàn toàn sáng suốt nhưng quá tàn
khốc về khía cạnh sức khỏe. (Bạn sẽ tìm hiểu thêm về nhiều chiến thuật mà
ngành viễn thông sử dụng để trình bày rằng các công nghệ của nó an toàn
trong Chương 3)
Blumenthal nhấn mạnh: "Vì vậy, về cơ bản, câu trả lời cho câu - Bao
nhiêu tiền? Không đồng." Và một lần nữa, nhượng bộ: "Theo hiểu biết của
tôi, ngày nay, không có nghiên cứu tích cực nào được ngành công nghiệp
này ủng hộ." Cuối cùng, Blumenthal đã tóm tắt kết quả hoạt động 5G một
cách khá ngắn gọn: “Ở đây chúng tôi khá mơ hồ, xét về mặt sức khỏe và an
toàn.
CỘNG ĐỒNG KHOA HỌC ĐANG LÊN TIẾNG – NHƯNG
LIỆU CÓ AI NGHE ?
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Cộng đồng khoa học cũng lo ngại về việc triển khai 5G. Trên thực tế, vào
năm 2017, hơn 180 bác sĩ và nhà khoa học từ 35 quốc gia đã ký một bản
kiến nghị kêu gọi Liên minh châu Âu ban hành lệnh tạm hoãn triển khai 5G
do những rủi ro tiềm ẩn đối với động vật hoang dã và sức khỏe con người.
Trong đó, họ viết:
Chúng tôi, những người ký tên dưới đây, hơn 180 nhà khoa học và
bác sĩ từ 35 quốc gia, đề nghị tạm hoãn triển khai thế hệ viễn thông
thứ năm, 5G, cho đến khi các mối nguy tiềm ẩn đối với sức khỏe con
người và môi trường được các nhà khoa học độc lập với ngành điều
tra đầy đủ.
Và kể từ ngày 29 tháng 10 năm 2019, 171.798 nhà khoa học, bác sĩ, tổ
chức môi trường và công dân từ 201 quốc gia và vùng lãnh thổ đã ký Lời
kêu gọi quốc tế ngừng 5G trên Trái đất và trong không gian.
LÝ DO NHỎ ĐỂ HI VỌNG: LỊCH SỬ NGẮN GỌN CỦA CUỘC
CHIẾN CHỐNG 5G
Mặc dù 5G dường như không thể ngăn cản như một chuyến tàu chở hàng
đang chạy, nhưng có một số chính quyền thành phố và quốc gia trên khắp
thế giới và ở Hoa Kỳ ít nhất đã xây dựng một số rào cản tốc độ.
Trên thế giới
Florence, Ý
Tháng 4, 2019
Thị trưởng của Florence đã từ chối cấp phép cho các tháp 5G riêng lẻ cho
đến khi thành phố phát triển một kế hoạch tổng thể xem xét các hậu quả về
sức khỏe cộng đồng của một kế hoạch như vậy, với lý do nguyên tắc phòng
ngừa và “sự không chắc chắn của các tổ chức tư nhân và siêu quốc gia”
(như ICNIRP) "Có các vị trí rất khác nhau, mặc dù bằng chứng rất lớn về
các nghiên cứu đã được công bố."
Chính phủ Ý đã bị tòa án tối cao buộc phải thông báo cho công dân của
mình về ảnh hưởng sức khỏe của EMF và nói về các biện pháp phòng ngừa,
một phần dựa trên các hành động của hiệp hội Phonegate Alert.
Hà Lan
Tháng 4 2019
Các thành viên của Hạ viện đã kêu gọi các nghiên cứu về ảnh hưởng sức
khỏe của 5G trước khi triển khai.
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Đức
Tháng 4, 2019.
Gần 55.000 người Đức đã ký một bản kiến nghị yêu cầu Quốc hội (Hạ viện)
ngừng triển khai tần số 5G, do “những nghi ngờ có căn cứ khoa học về tính
an toàn của công nghệ này”.
Canton of Vaud, Thụy Sĩ
Tháng 4, 2019
Đại hội đồng Vaud, ở khu vực lớn thứ ba của Thụy Sĩ, đã thông qua lệnh
cấm cấp phép cho ăng-ten 5G cho đến khi Văn phòng Liên bang Thụy Sĩ về
Môi trường tiến hành và đưa ra báo cáo cuối cùng về tình trạng sức khỏe
và môi trường. Một phần của tờ báo Thụy Sĩ đã tuyên bố “Các nhà khai
thác [Viễn thông] đang rất tức giận.”
Geneva, Thụy Sĩ
Tháng 4, 2019
Theo bước chân của Vaud, Đại hội đồng Geneva cũng đã bỏ phiếu để đưa
ra lệnh tạm hoãn triển khai 5G. Tuy nhiên, họ đã đi xa hơn một bước so với
các đối tác của mình bằng cách kêu gọi Tổ chức Y tế Thế giới (trụ sở chính
tại Geneva) điều tra và báo cáo về những ảnh hưởng đến sức khỏe của việc
triển khai 5G.
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Rome, Ý.
Tháng 3, 2019.
Trước sự kiện các mạng 5G đầu tiên được khai trương ở Rome, một nghị
quyết của khu đô thị XII của thành phố, được thông qua với 11 phiếu thuận
và 3 phiếu trắng, yêu cầu “thị trưởng dừng thử nghiệm 5G và không tăng
các giá trị giới hạn trong ngưỡng bức xạ điện từ tránh bố trí các nhóm ăng-
ten nhỏ-milimét trên nhà, trường học, trung tâm ban ngày, đèn đường của
trung tâm giải trí và hơn thế nữa. ”
Nga
Tháng 3, 2019.
Bộ Quốc phòng Nga từ chối chuyển tần số 5G cho các công ty viễn thông,
nói rằng còn "quá sớm" để làm như vậy.
Bỉ
Tháng 3, 2019
Bộ trưởng Môi trường của Brussels đã đình chỉ việc thực hiện chương trình
thử nghiệm 5G do lo ngại về việc phơi nhiễm phóng xạ, nói rằng “người
dân Brussels không phải là chuột bạch mà tôi có thể bán sức khỏe để kiếm
lời. Chúng tôi không thể để bất cứ điều gì còn hoài nghi ”. Nhiều cơ quan
quản lý của Liên minh châu Âu (EU) có trụ sở chính tại Brussels, bao gồm
Ủy ban châu Âu, Hội đồng EU và Hội đồng châu Âu. Có thể là họ không
muốn tham gia vào thử nghiệm sức khỏe cộng đồng 5G?
Các thành phố ở Mỹ và các bang đấu tranh chống lại
Tháng 4, 2019
Trong một quyết định đồng thuận, Tòa án Tối cao California đã duy trì một
sắc lệnh của thành phố từ năm 2011 yêu cầu quy trình cho phép đặt ăng-
ten trên các cột điện và cơ sở hạ tầng khác của thành phố.
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Tháng 4, 2019
Một nghị quyết thành phố đồng thuận kêu gọi cơ quan lập pháp Florida và
chính phủ liên bang nghiên cứu ảnh hưởng của các tháp di động nhỏ đến
sức khỏe và phát triển hướng dẫn lắp đặt cơ sở hạ tầng 5G bảo vệ sức khỏe
cộng đồng.
Tháng 3, 2019
Nhà Montana đã thông qua một nghị quyết kêu gọi Quốc hội sửa đổi luật
Viễn thông năm 1996 yêu cầu cân nhắc sức khỏe khi xác định vị trí của các
tháp động trong khu dân cư. Vào thời điểm viết bài này, một phiên bản của
nghị quyết Thượng viện vẫn đang trình trong ủy ban.
2019 / Tháng 3, 2019
Thành phố đã đệ đơn kiện FCC về các quy định của ủy ban giới hạn số tiền
mà các thành phố có thể tính phí các công ty viễn thông sử dụng đất đai
của thành phố làm địa điểm phát sóng, nói rằng mức phí thấp, được FCC
phê duyệt (giới hạn 270 đô la cho mỗi địa điểm) sẽ khiến Portland phải trả
giá 10 triệu đô la doanh thu bị mất, vì các thành phố khác tính phí tới 3.000
đô la cho mỗi địa điểm. Thành phố cũng đã bỏ phiếu về một nghị quyết yêu
cầu FCC điều tra các tác động đến sức khỏe của 5G và cung cấp thông tin
đó cho công chúng.
Palos Verdes, California69
Tháng 1, 2019
Bản cập nhật cho mã thành phố đã tạo ra những hạn chế nghiêm ngặt về
nơi có thể đặt các tháp viễn thông và ăng-ten, trừ khi có một ngoại lệ.
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New Hampshire/ Tháng 1,
2019
Một dự luật đã được đưa ra tại Hạ viện New Hampshire để nghiên cứu các
tác động môi trường và sức khỏe của 5G. Nó đã được thông qua Hạ viện
và, kể từ khi viết bài này, đang được một ủy ban của Thượng viện xem xét.
Ngôn ngữ trong dự luật đặt câu hỏi: “Tại sao có 1.000 nghiên cứu được
đánh giá ngang hàng, bao gồm cả nghiên cứu trị giá 30 triệu đô la Mỹ của
Chương trình Độc chất học Hoa Kỳ được công bố gần đây, đang cho thấy
một loạt các tổn thương DNA có ý nghĩa thống kê, khối u não và tim, vô
sinh, và rất nhiều bệnh khác, đang bị Ủy ban Truyền thông Liên bang
(FCC) phớt lờ? ”
Fairfax, California71 / Tháng
1,2019
Với mục tiêu hướng tới việc bảo vệ sức khỏe cộng đồng, Fairfax đã thông
qua một sắc lệnh khẩn cấp đối với bộ luật thành phố cấm các tháp di động
trong các khu dân cư, yêu cầu khoảng cách 1.500 foot giữa các tháp di
động và yêu cầu thành phố nghiên cứu tính khả thi của mạng cáp quang
như một giải pháp thay thế cho trạm phát sóng di động thu nhỏ.
San Rafael, California/ Tháng 12,
2018
Thành phố Vùng Vịnh này đã thông qua sắc lệnh bảo vệ các khu dân cư
khỏi các tháp di động. Công trình này yêu cầu khoảng lùi 500 foot so với
các khu dân cư và 500 foot tách biệt giữa các tháp di động với nhau.
Sonoma, California/ Tháng 11,
2018
Hội đồng thành phố Sonoma đã thông qua một sắc lệnh yêu cầu một kỹ sư
tần số vô tuyến được cấp phép kiểm tra để đo tần số và mức công suất
phát ra từ mỗi cơ sở thu phát sóng di động nhỏ và đưa ra thông báo cho
tất cả các chủ sở hữu bất động sản trong phạm vi 500 feet tính từ địa
điểm cơ sở hạ tầng viễn thông được đề xuất. Sắc lệnh cũng yêu cầu các
ăng-ten gắn trên cột cách nhau không dưới 1.500 feet.
San Anselmo and Fairfax, California/ Tháng
10, 2018
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Lấy cảm hứng từ các sắc lệnh của Thung lũng Mill, Hội đồng thị trấn
Fairfax đã thông qua một sắc lệnh yêu cầu khoảng cách giữa các trạm thu
phát sóng nhỏ là 1.500 feet và chỉ định một ủy ban để nghiên cứu các lựa
chọn thay thế cho các trạm thu phát sóng nhỏ. Hội đồng thị trấn San
Anselmo đã thông qua một sắc lệnh yêu cầu thông báo cho cư dân trong
phạm vi 300 feet tính từ ăng-ten di động nhỏ được đề xuất.
Burlington, Massachusetts76 /
Tháng 10, 2018
Ủy ban thiết bị trạm thu phát nhỏ của thành phố đã tạo ra một chính sách
yêu cầu phí đăng ký là 500 đô la cho mỗi địa điểm thu phát sóng nhỏ được
đề xuất và phí chứng nhận lại hàng năm là 270 đô la. Chính sách này đã
khiến Verizon rút đơn đăng ký, với lý do lo ngại về tiền lệ mà chính sách
đặt ra và các câu hỏi liên quan đến tính hợp pháp của nó.
Booneville, Arkansas78 / Tháng
9,2018
Thành phố đã đề xuất một sắc lệnh, trong số những thứ khác, sẽ hạn chế
các tháp di động mới trong các khu công nghiệp.
Mill Valley, California79 / Tháng 9,
2018
Hội đồng thành phố của vùng Vịnh này đã biểu quyết nhất trí cấm các tháp
mới hoặc hiện đại trong các khu dân cư và yêu cầu khoảng cách tối thiểu
giữa các trạm thu phát sóng nhỏ là 1.500 feet.
Petaluma, California/ Tháng
7, 2018
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Petaluma đã cập nhật mã đô thị của mình để bảo vệ người dân khỏi các tác
động xấu đến sức khỏe của 5G theo từng trạm, bao gồm điều khoản rằng
“không được có trạm thu phát sóng nào trong phạm vi 500 feet so với khu
dân cư”.
Monterey, California / Tháng
3, 2018
Các nhà hoạch định thành phố đã bỏ phiếu từ 7 đến 0 để phản đối đơn
của Verizon về việc đặt một tháp di động nhỏ trong khu dân cư.
Walnut, California/ Tháng 10,
2017
Walnut, một trong những thành phố đầu tiên ở California chống lại việc
triển khai 5G, đã cập nhật mã thành phố của mình nói rằng “Các tháp viễn
thông và ăng-ten sẽ không được đặt trong phạm vi 1.500 feet so với bất kỳ
trường học nào (nhà trẻ, tiểu học, trung học cơ sở và trung học phổ thông) ,
đường mòn, công viên hoặc khu giải trí ngoài trời, địa điểm thể thao và khu
dân cư. ”
Pennsylvania/ Tháng
6, 2017
Ủy ban Tiện ích Công cộng Pennsylvania tước bỏ các lợi thế thuận tiện của
các công ty phân phối ăng-ten, yêu cầu họ phải trải qua quy trình cấp phép
tiêu chuẩn để lắp đặt cột điện mới và tước bỏ khả năng sử dụng “chứng chỉ
tiện ích công cộng” để đặt cột điện ở bất cứ đâu họ chọn.
Palm Beach, Florida84 /
Tháng 5 2017
Palm Beach và một số cộng đồng ven biển khác đã vận động hành lang để
thông qua luật miễn cho họ khỏi một luật khác của tiểu bang đặt ra những
hạn chế mạnh mẽ đối với ảnh hưởng của chính quyền địa phương đối với
nơi lắp đặt các trạm thu phát sóng di động 5G. Thị trưởng Palm Beach,
Tom Bradford, được trích dẫn nói, “Chúng tôi đã khắc phục. . . Luật đó
không áp dụng cho chúng tôi ”. Palm Beach là quê hương của khu nghỉ
mát Mar-a-Lago của Donald J. Trump. Thực tế là nhà của tổng thống được
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miễn trừ khỏi vùng phủ sóng 5G là điều cần thiết hay chỉ là sự trùng hợp
ngẫu nhiên?
Mason, Ohio/ Tháng
5, 2017
Không chỉ các thành phố ven biển mới quan tâm đến 5G; thị trấn Mason,
Ohio, đã thông qua một sắc lệnh cấm các trạm thu phát sóng trong khu dân
cư hoặc trong phạm vi 100 feet so với bất động sản nhà ở. Nó cũng thiết
lập rằng các trạm thu phát sóng phải cách nhau 2.000 feet trừ khi được sắp
xếp chung.
Warren, Connecticut / Tháng
12, 2012
Thành phố đã thông qua một giấy phép đặc biệt cho các cơ sở và tháp viễn
thông nhằm thúc giục Hội đồng Connecticut Siting — có thẩm quyền theo
luật tiểu bang đối với việc đặt các tháp và ăng-ten— “để định vị các tháp
và / hoặc ăng-ten nhằm bảo vệ giá trị tài sản , cũng như sự an toàn, sức
khỏe, phúc lợi chung và chất lượng cuộc sống của công dân Warren và tất
cả những người đến thăm cộng đồng này. ”
THAY THẾ TỐT NHẤT CHO 5G – MẠNG CÁP QUANG
Nói rõ hơn, tôi không khuyên chúng ta nên quay lại thời kỳ trước khi có
Wi-Fi. Thay vào đó, tôi tin rằng cách tốt nhất để cải thiện kết nối với dịch
vụ an toàn hơn, đáng tin cậy hơn và nhanh hơn cho tất cả người Mỹ là sử
dụng cáp quang thay vì các trạm thu phát sóng 4G và MMW.
Đây không chỉ là lý thuyết. Hai thành phố của Mỹ đã giới thiệu hệ thống
băng thông rộng cáp quang thành phố thành công rực rỡ: Chattanooga,
Tennessee và Longmont, Colorado. Công ty điện lực thành phố
Chattanooga, Ban năng lượng điện, đã xây dựng hệ thống này với sự hỗ trợ
từ tiền tài trợ của liên bang.
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Trong ba năm đầu tiên mạng băng thông rộng tồn tại (2009– 2012), giá
trị nhà ở Chattanooga đã tăng 14% và thu nhập trung bình của hộ gia đình
tăng 13,5%, ngay cả khi chính quyền bang cắt giảm gần 3.000 việc làm.
Năm 2014, Longmont Power & Communications tung ra NextLight, hệ
thống băng thông rộng thành phố cho phép người dân tải xuống dữ liệu với
tốc độ một gigabit mỗi giây với giá khoảng 50 đô la một tháng.
Một báo cáo dài 156 trang năm 2018 của Viện Khoa học, Pháp luật và
Chính sách Công Quốc gia cung cấp một cái nhìn sâu sắc, tuyệt vời về
những lợi ích của hệ thống Internet có dây so với hệ thống không dây mà
chúng ta dường như rất muốn tạo ra trong nhiều thập kỷ qua. Trong báo
cáo này, tác giả, Tiến sĩ Timothy Schoechle, viết:
Cơ sở hạ tầng mạng có dây vốn dĩ đã được chứng minh có tương lai
hơn, đáng tin cậy hơn, bền vững hơn, tiết kiệm năng lượng hơn và cần
thiết hơn cho nhiều dịch vụ khác. Các dịch vụ và mạng không dây vốn
đã phức tạp hơn, tốn kém hơn, không ổn định hơn và nhiều hạn chế
hơn.
Sóng milimet (ví dụ: mạng không dây 5G) tốt nhất là một giải pháp
giá rẻ được các tập đoàn tìm kiếm lợi nhuận ngắn hạn ưa chuộng. Nó
hoàn toàn không phù hợp vì một số lý do, trong đó, nó phụ thuộc vào
phần cứng / phần mềm sóng milimet phức tạp và không ổn định, dễ bị
lỗi thời (đôi khi được lên kế hoạch).
Cách tiếp cận phức tạp này trái ngược hẳn với sự đơn giản của các
cơ sở cáp quang / dây cứng cơ bản có kiểm chứng tương lai. Đồng
thời, cách tiếp cận mạng không dây tạo ra ít việc làm hơn (hầu hết các
công việc là trong lĩnh vực kỹ thuật / phần mềm) và phải chịu các hạn
chế về tầm nhìn, nhiễu, dịch vụ không đối xứng, tốc độ dữ liệu chậm,
các vấn đề tắc nghẽn và rủi ro sức khỏe cộng đồng.
Bạn có thể lo sợ rằng kết nối có dây nhất định sẽ chậm hơn tốc độ 5G mà
FCC, Hiệp hội Công nghiệp Viễn thông Di động (CTIA) và các công ty viễn
thông hứa hẹn, nhưng ngay cả các dòng điện thoại cổ cũng đã được chứng
minh là có thể cung cấp tốc độ dữ liệu gigabit và cáp quang có khả năng
cung cấp 1,4 terabits dữ liệu mỗi giây, cường độ cao hơn so với 5G.
Bất kỳ sự giảm tốc độ và thời gian chờ nào mà các hệ thống có dây có
thể có so với 5G đều rất đáng để đánh đổi về sức khỏe cộng đồng và môi
trường. Nếu chính phủ — cho dù đó là thành phố, tiểu bang hay quốc gia
— đầu tư vào cơ sở hạ tầng có dây, chúng tôi sẽ đảm bảo rằng tất cả mọi
người vẫn có thể truy cập Internet, thay vì tùy theo sự thương xót của một
số công ty quyết tâm thúc đẩy chương trình kiếm tiền của họ hơn là quan
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tâm tới lợi ích cộng đồng.
Đơn giản là chúng tôi cần nhiều nguồn lực hơn để cải thiện công nghệ
cáp quang. Những cải tiến đơn giản gần đây của việc sử dụng máy cày
rung chỉ cần một người và thuê thiết bị để kết nối nhà bạn với đường cáp
quang khu vực trung tâm sẽ giúp giảm thiểu chi phí kết nối cáp quang trong
nhà của bạn.
Tia hy vọng ở đây là có nhiều cách để có được sự kết nối mà bạn yêu
thích và dựa vào đó không gây ra ảnh hưởng cho hàng loạt sinh vật sống
trên hành tinh này.
Hãy biết rằng khi tiếp tục đọc cuốn sách này, bạn sẽ học được các cách
để bảo vệ cơ thể mình khỏi mối đe dọa từ công nghệ không dây — bao gồm
cả 5G —từ trong ra ngoài, cũng như cách để giảm mức độ phơi nhiễm và
ảnh hưởng mà nó có thể gây ra.
Nhưng trước tiên, tôi muốn đi sâu hơn một chút về cách mà ngay từ đầu
chúng ta đã kết thúc cuộc sống trong một đầm lầy bão hòa EMF như vậy.
Thậm chí sẽ là một lời cảnh tỉnh rằng chúng ta không nên cho phép ngành
công nghiệp không dây ưu tiên lợi nhuận hơn sức khỏe của chúng ta.
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CHƯƠNG 3
ĐIỆN THOẠI DI ĐỘNG CHÍNH LÀ THUỐC LÁ THẾ KỶ 21
Perhaps right about now you are thinking to yourself, Iƒ EMFs are so
bad, why isn’t anybody doing something about it? Moreover, Why are we
only continuing to adopt more and more devices that have the potential to
harm our health?
Có lẽ ngay bây giờ bạn đang tự nghĩ rằng, nếu EMF tệ đến vậy, thì tại
sao không ai làm gì với nó ? Hơn nữa, Tại sao chúng ta tiếp tục sử dụng
ngày càng nhiều thiết bị có khả năng gây hại cho sức khỏe?
Tôi rất vui vì bạn đã hỏi vì tôi thấy sự thật là một câu chuyện ghê tởm.
Bạn cũng có thể hỏi vậy khi tìm hiểu cách các công ty này đặt lợi nhuận lên
trên sức khỏe của bạn và gia đình bạn.
Câu chuyện về cách EMF trở thành một phần không thể thiếu trong môi
trường của chúng ta - mặc dù có nhiều bằng chứng cho thấy chúng gây hại
cho sức khỏe con người và môi trường - có nhiều điểm tương đồng với lịch
sử sử dụng thuốc lá.
Nhiều người có xu hướng quên rằng ngành công nghiệp thuốc lá, giống
như ngành công nghiệp không dây ngày nay, đã áp dụng chính sách phủ
nhận và im lặng đối với nền khoa học đang tràn ngập các ghi nhận tác hại
sinh học và các nguy cơ sức khỏe do thuốc lá gây ra. Chiến thuật này có
hiệu quả với ngành công nghiệp thuốc lá trong nhiều thập kỷ.
Tôi tin rằng khi bạn thấy sự tương đồng giữa ngành công nghiệp thuốc lá và
mạng không dây, bạn sẽ có động lực để xem xét lại mức độ sử dụng điện
thoại di động và các thiết bị không dây khác.
Nếu bạn muốn xem lại tất cả những chiến lược tồi tệ mà ngành công nghiệp
thuốc lá đã triển khai thành công và xuất sắc khiến hàng triệu người chết
sớm, thì tôi khuyến khích bạn đọc bài đánh giá toàn diện của giáo sư Đại
học Harvard Allan M. Brandt, Phát hiện ra Các xung đột của Sở thích: Lịch
sử của Chiến thuật ngành công nghiệp thuốc lá và cựu trợ lý thư ký lao động
an toàn và sức khỏe nghề nghiệp. Cuốn sách của David Michaels có tên:
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iệp vào
khoa học đe dọa sức khỏe của bạn như thế nào.
NGÀNH CÔNG NGHIỆP THUỐC LÁ NÓI DỐI CÔNG
CHÚNG TRONG NHIỀU THẬP KỶ LÀ CÓ CHỦ ĐÍCH
Ngay từ những năm 1950, các bằng chứng khoa học rõ ràng cho thấy hút
thuốc lá dẫn đến các bệnh về hô hấp và tim mạch nghiêm trọng. Tuy nhiên,
phải mất 50 năm trước khi mối quan tâm về sức khỏe liên quan đến hút thuốc
trở nên phổ biến, đủ để tỷ lệ hút thuốc giảm đáng kể?
Làm thế nào mà chúng ta lại u mê quá lâu đến vậy ?
Ngọn hải đăng của các công ty thuốc lá là công ty quan hệ công chúng
mà họ đã thuê vào những năm 1950, Hill + Knowlton Strategies. Thay vì
chơi trò phủ nhận sự thật thua cuộc, Hill + Knowlton đã đề xuất những
chiến lược tuyệt vời mà ngành công nghiệp không dây sau này sẽ hợp tác.
Tiết lộ xem xét các gạch đầu dòng dưới đây từ một tài liệu bị rò rỉ phác
thảo các mục tiêu của công ty thuốc lá Brown & Williamson vào thời điểm
đó:
Mục tiêu số 1: Loại bỏ trong tâm trí hàng triệu người niềm tin sai lầm
rằng hút thuốc lá gây ra ung thư phổi và các bệnh khác; sự kết tội dựa
trên những giả định cuồng tín, những tin đồn ngụy biện, những tuyên
bố không được ủng hộ, những phát biểu và phỏng đoán phi khoa học
của những kẻ cơ hội tìm kiếm công khai.
Mục tiêu số 2: Nhằm loại bỏ thuốc lá khỏi nhận diện ung thư càng
nhanh càng tốt và khôi phục nó về vị trí xứng đáng và được chấp nhận
trong tâm trí của đàn ông và phụ nữ trên thị trường doanh nghiệp tự
do Hoa Kỳ.
Mục tiêu số 3: Để vạch trần cuộc tấn công đáng kinh ngạc, chưa từng
có và bất chính nhằm vào thuốc lá, tạo thành tội phỉ báng và vu khống
lớn nhất từng gây ra đối với bất kỳ sản phẩm nào trong lịch sử của
doanh nghiệp tự do. .
Mục tiêu số 4: Nhằm tiết lộ mô hình tấn công ngấm ngầm và đang
phát triển chống lại hệ thống doanh nghiệp tự do của Mỹ, một công
thức nham hiểm đang dần làm xói mòn doanh nghiệp thuốc lá Mỹ rõ
ràng được chọn là một trong những mục tiêu thử nghiệm.
Martin Blank, Tiến sĩ, một chuyên gia hàng đầu tìm hiều về các nguy cơ
đối với sức khỏe của EMF, đã gợi ý trong cuốn sách Overpowered của
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mình là đọc lại những mục tiêu này trong khi thay thế thuốc lá bằng điện
thoại di động và hút thuốc bằng sử dụng điện thoại di động. Kết quả là khá
rõ ràng, và ớn lạnh.
CÁC NGHIÊN CỨU THIÊN VỀ TÀI TRỢ
Bằng cách trả tiền trực tiếp cho các nhà khoa học để thực hiện các
nghiên cứu, ngành công nghiệp có thể lựa chọn thủ công các nhà nghiên
cứu vốn đã có xu hướng tin rằng thuốc lá là an toàn. Bằng cách đó, các
công ty thuốc lá cũng tạo ra xung đột lợi ích, vì ngay cả các nhà nghiên
cứu công bằng cũng có thể bị ảnh hưởng bởi mong muốn khiến các nhà tài
trợ của họ vui vẻ.
Ví dụ, một đánh giá năm 1997 của các nhà nghiên cứu tại Đại học
Washington ở Maryland đã xem xét 91 nghiên cứu điều tra mối liên hệ có
thể có giữa thuốc lá và hiệu suất nhận thức. Họ đã phân tích kết quả của
từng nghiên cứu cũng như nguồn tài trợ, và họ thấy sự khác biệt rõ ràng
trong kết quả nghiên cứu nhận được tiền từ ngành công nghiệp thuốc lá so
với những nghiên cứu không nhận tài trợ.
Các tác giả nghiên cứu đã viết, “Phân tích của chúng tôi cho thấy rằng
các nhà nghiên cứu có nhận hỗ trợ của ngành công nghiệp thuốc lá có
nhiều khả năng đi đến kết luận có lợi cho ngành công nghiệp thuốc lá, so
với những nhà nghiên cứu không nhận hỗ trợ”.
Bằng cách đưa ra nhiều nghiên cứu hơn, các công ty thuốc lá có thể
tuyên bố rằng khoa học liên quan đến tác động sức khỏe của việc sử dụng
thuốc lá là không thể kết luận, trong khi giả vờ cam kết vì hạnh phúc cộng
đồng.
Ngay cả một báo cáo năm 1964 của Trưởng khoa phẫu thuật Hoa Kỳ đã
xem xét 7.000 bài báo liên quan đến hút thuốc và bệnh tật và kết luận rằng
hút thuốc lá là nguyên nhân gây ung thư phổi và ung thư thanh quản ở nam
giới và nguyên nhân có thể gây ung thư phổi ở phụ nữ cũng không khiến
chính phủ ra quy định mới hoặc giảm nhu cầu trong cộng đồng. Báo cáo đó
cho thấy ngành công nghiệp thuốc lá sẽ tài trợ cho nhiều nghiên cứu hơn
nữa.
Hậu quả thứ cấp trên phạm vi rộng và lâu dài của cách tiếp cận này là
giới thiệu một nền văn hóa hoài nghi khoa học. Cuối cùng, bằng cách làm
cho khoa học trở thành trò chơi công bằng trong trận chiến quan hệ công
chúng, ngành công nghiệp thuốc lá đã đặt ra một tiền lệ hủy diệt có thể ảnh
hưởng đến các cuộc tranh luận trong tương lai về các chủ đề như thực
phẩm, sự nóng lên toàn cầu, dược phẩm, và, vâng, EMF.
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CHI HÀNG TRIỆU ĐÔ ĐỂ THAO TÚNG CÁC NHÀ LẬP
PHÁP
Hill + Knowlton đã định hướng các khách hàng thuốc lá của mình thành
lập một tổ chức riêng để vận động hành lang cho luật pháp và các quy tắc
quản lý thuận lợi cho ngành của họ. Viện Thuốc lá được thành lập vào năm
1958 và nhanh chóng trở thành một trong những tổ chức vận động hành
lang mạnh mẽ và được tài trợ tốt nhất ở Washington, D.C.
Các công ty thuốc lá được trao quyền để được chính phủ đối xử thuận lợi
trong khi tránh nhận thức rằng họ đang làm như vậy. Rốt cuộc, đó là một
thực thể riêng biệt. Viện Thuốc lá đã hoạt động hơn 40 năm.
Mặc dù ngành công nghiệp thuốc lá đã cố gắng trốn tránh trách nhiệm
pháp lý và các quy định chính trong hơn bốn thập kỷ, nhưng cuối cùng sự
kìm hãm của nó đối với công chúng Mỹ đã kết thúc. Vào tháng 3 năm 1997,
gần 30 năm sau khi hút thuốc có liên quan mật thiết đến sự gia tăng đáng
kể của bệnh ung thư phổi, Tập đoàn Liggett, tập đoàn nhỏ nhất trong số
năm nhà sản xuất thuốc lá hàng đầu của đất nước, cuối cùng thừa nhận
rằng hút thuốc lá gây ung thư. Các công ty thuốc lá khác đã sớm thừa nhận
theo.
Việc thừa nhận là có hại là công cụ gây rúng động dư luận. Ví dụ, những
cảnh báo đầu tiên do chính phủ bắt buộc trên bao bì thuốc lá đã xuất hiện
vào năm 1965 khi khoảng 45% người Mỹ hút thuốc và tỷ lệ đó không giảm
đáng kể cho đến năm 1977, khi nó đạt 36%. Mãi đến năm 1989, con số mới
giảm xuống dưới 30 phần trăm. Vào năm 2018, con số này đã giảm xuống
mức thấp nhất từ trước đến nay — 16%
Điều làm cho tất cả câu chuyện lịch sử này trở nên bi thảm là tất cả những
sinh mạng đã mất. Ngay cả Trung tâm Kiểm soát và Phòng ngừa Dịch bệnh
(CDC) bảo thủ vào tháng 11 năm 2018 đã ước tính rằng gần nửa triệu
người ở Hoa Kỳ tiếp tục chết mỗi năm vì hút thuốc lá, mặc dù thực tế là tỷ
lệ người hút thuốc đã giảm hơn 50 phần trăm so với những năm trước.
Do đó, 50 năm phủ nhận của ngành công nghiệp thuốc lá dễ dàng dẫn
đến hàng chục triệu cái chết và đau khổ không cần thiết ở Hoa Kỳ và hàng
trăm triệu người trên toàn thế giới.
Điều này làm tôi vô cùng đau buồn, vì mẹ tôi là một trong những nạn
nhân của nó. Bà ấy đã hút thuốc từ khi còn trẻ, và mặc dù đã bỏ thuốc vào
cuối những năm 70, nhưng vẫn bị ảnh hưởng. Bà bị bệnh phổi tắc nghẽn
mãn tính (COPD), phải điều trị bằng oxy thường xuyên với các phương
pháp trị liệu thở hàng ngày và cuối cùng chết sớm do biến chứng.
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TẠO RA XUNG ĐỘT SỞ THÍCH
Có vẻ như ngành công nghiệp không dây đã nghiên cứu cẩn thận các
chiến lược mà các công ty thuốc lá sử dụng để phủ nhận các nguy cơ sức
khỏe liên quan đến sản phẩm của họ trong hơn 50 năm. Trên thực tế, trong
hai thập kỷ qua, nhiều ông lớn trong ngành công nghiệp không dây đã thuê
Hill + Knowlton, bao gồm Motorola và Virgin Mobile cũng như nhiều công
ty công nghệ khác tham gia vào ngành công nghiệp không dây.
Vào thời điểm đó, các công ty viễn thông đã thường xuyên tài trợ cho các
nghiên cứu để đánh giá rủi ro sức khỏe của thiết bị di động của họ, giống
như các công ty thuốc lá đã làm trước đó. Rõ ràng, đây có vẻ là một cách
tiếp cận được thiết kế để giúp bảo vệ người tiêu dùng. Tuy nhiên, chúng ta
biết rằng khi một công ty tài trợ cho việc nghiên cứu các sản phẩm của
chính mình, nó sẽ tạo ra xung đột lợi ích mạnh mẽ làm sai lệch các kết quả
có lợi cho bất kỳ ai tài trợ nghiên cứu.
Một nỗ lực lớn để tạo ra nghiên cứu hỗ trợ bắt đầu vào năm 1994 bởi
tập đoàn thương mại công nghiệp không dây CTIA, lúc đó, do Tom Wheeler
đứng đầu (hãy nhớ tên của ông, khi ông trở thành chủ tịch của FCC vào
năm 2013).
Nỗ lực này được thực hiện sau khi David Reynard, người đàn ông góa
vợ, đệ đơn kiện nhà sản xuất điện thoại không dây NEC Corporation của
Mỹ. Cuối năm 1993, Reynard xuất hiện trên Larry King Live, nơi anh chia
sẻ cách vợ anh thường xuyên sử dụng điện thoại không dây NEC trước khi
phát triển khối u não giết chết cô. Trong tâm trí của Reynard, mối liên hệ
giữa việc sử dụng điện thoại di động của vợ anh và bệnh ung thư của cô ấy
là rất rõ ràng và anh ấy kêu gọi các biện pháp an toàn hơn. Câu chuyện
của anh ấy được lan truyền rộng rãi và cổ phiếu của các công ty viễn thông
sau đó đã lao dốc.
Để tạo ra một câu chuyện phản bác, CTIA đã chọn Tiến sĩ George Carlo,
một nhà khoa học nổi tiếng với những phát hiện khoa học thuận lợi cho
ngành, làm giám đốc sáng lập của dự án Nghiên cứu Công nghệ Không dây
(WTR), một nghiên cứu do ngành tài trợ.
Trước khi đứng đầu WTR, Carlo đã tiến hành nghiên cứu về độ an toàn
của các mô cấy ngực cũng như mức độ phơi nhiễm dioxin thấp. Trong cả
hai trường hợp, nghiên cứu của Carlo được tài trợ bởi các ngành liên
quan. Và trong cả hai trường hợp, Carlo chỉ tìm thấy nguy cơ sức khỏe tối
thiểu hoặc không.
Dường như đối với CTIA thì ông là người hoàn hảo để tiếp tục nỗ lực
của ngành công nghiệp không dây làm vẩn đục nền khoa học, nếu không
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bác bỏ hoàn toàn bất kỳ bằng chứng nào về tác hại — mặc dù đó không
phải là điều đã xảy ra, vì Carlo cuối cùng sẽ cảnh báo các giám đốc điều
hành ngành công nghiệp không dây về nguy cơ sức khỏe của sản phẩm của
họ.
Trong suốt cuối những năm 1990 và đầu những năm 2000, ngành công
nghiệp đã cấp cho Carlo 27 triệu đô la tiền để chi trả cho nghiên cứu đánh
giá rủi ro sức khỏe của EMF và hàng trăm nghiên cứu đối lập đã được thực
hiện trong thời gian đó.
Trớ trêu thay, trong quá trình thực hiện sáng kiến này, Carlo đã vỡ
mộng. Năm 2007, ông thừa nhận trong một bài báo rằng “chiến lược của
ngành là tài trợ cho các nghiên cứu rủi ro thấp nhằm đảm bảo kết quả tích
cực - sau đó sử dụng chúng để thuyết phục giới truyền thông và công chúng
rằng điện thoại di động đã được chứng minh là an toàn, mặc dù thực tế
khoa học không chứng minh được điều gì nhưu vậy”.
Các nhà nghiên cứu khác cũng đưa ra kết luận tương tự trong cùng thời
điểm, bao gồm Henry Lai, giáo sư kỹ thuật sinh học tại Đại học
Washington, người đã tiến hành nghiên cứu của riêng mình phát hiện ra
rằng việc tiếp xúc với bức xạ tương tự như bức xạ phát ra từ điện thoại di
động có thể gây ra tổn thương DNA.
Năm 2006, Lai đã kiểm tra 326 nghiên cứu về mức độ an toàn của bức xạ
điện thoại di động được thực hiện từ năm 1990 đến 2006 và phát hiện ra
rằng 44% trong số đó không tìm thấy tác dụng có hại, trong khi 56% thì có.
Đây là nơi khám phá ra điều thú vị. Khi ông phân loại các nghiên cứu theo
kinh phí, các con số nói lên một câu chuyện hoàn toàn khác: 67% các
nghiên cứu được tài trợ độc lập cho thấy tác dụng có hại, trong khi chỉ 28
phần trăm các nghiên cứu do ngành tài trợ phát hiện ra tác dụng có hại.
Cái nhìn sâu sắc mang tính đột phá này đã khiến những người khác phải
điều tra mối liên hệ giữa tài trợ và kết quả nghiên cứu.
Năm 2008, một nhóm các nhà nghiên cứu Thụy Sĩ do Tiến sĩ Anke Huss
dẫn đầu đã tiến hành xem xét 59 nghiên cứu đánh giá tác động sinh học
của việc tiếp xúc với bức xạ không dây. Họ phát hiện ra rằng 82% các
nghiên cứu được tài trợ bởi chính phủ và các cơ quan độc lập khác cho
thấy những tác động có hại, so với chỉ 33% các nghiên cứu được tài trợ bởi
ngành công nghiệp.
Một đánh giá năm 2009 về 55 nghiên cứu so sánh hoạt động não bộ của
con người khi có và không có trường bức xạ không dây cho thấy 37 nghiên
cứu trong số đó kết luận rằng có ảnh hưởng liên quan đến EMF đối với
chức năng não, trong khi 18 nghiên cứu quan sát không có ảnh hưởng nào.
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ộ 87%
các nghiên cứu, cho thấy rằng ngành đang tìm cách tăng số lượng nghiên
cứu để có thể khẳng định rằng không có sự đồng thuận trong cộng đồng
khoa học.
TÀI TRỢ CÁC THIẾT KẾ NGHIÊN CỨU ĐÁNG NGỜ
Đó không chỉ là những phát hiện mâu thuẫn mà có thể là vấn đề trong
các nghiên cứu do ngành tài trợ; đó cũng thường là thiết kế của chính các
nghiên cứu. Có rất nhiều biến số trong bất kỳ nghiên cứu khoa học nào —
các nhà nghiên cứu bắt buộc phải xây dựng các thí nghiệm của họ theo
cách không vô tình làm sai lệch kết quả của họ, điều này thường không xảy
ra trong nghiên cứu do ngành tài trợ.
Trong một đánh giá năm 2010 về 23 nghiên cứu được thiết kế để xác
định mối liên hệ giữa việc sử dụng điện thoại di động và nguy cơ phát triển
khối u, các nhà nghiên cứu tại Đại học California, Berkeley, đã phân tích
không chỉ kết quả của các nghiên cứu mà còn cả thiết kế ban đầu của
nghiên cứu, và sau đó so sánh với nguồn tài trợ.
Kết luận của họ là “trong số 10 nghiên cứu chất lượng cao hơn, chúng
tôi đã tìm thấy mối liên hệ có hại giữa việc sử dụng điện thoại và nguy cơ
khối u. Các nghiên cứu chất lượng thấp hơn, không đáp ứng được các
phương pháp khoa học tốt nhất, chủ yếu là do ngành tài trợ. ”
Một cách mà các nghiên cứu về EMF do ngành tài trợ đã gặp vấn đề
ngay từ đầu là chúng sử dụng độ phơi sáng EMF mô phỏng thay vì điện
thoại di động thực. Họ làm điều này với lý do tìm cách kiểm soát các biến,
nhưng thực tế là điện thoại di động mô phỏng an toàn hơn nhiều so với điện
thoại di động thực.
Tín hiệu EMF thực thay đổi không thể đoán trước theo thời điểm, đặc
biệt là cường độ của chúng. Tín hiệu EMF được mô phỏng có các tham số
cố định, do đó có thể thay đổi và hoàn toàn có thể dự đoán được.
Có sự khác biệt đáng kể giữa kết quả của các nghiên cứu sử dụng độ
phơi sáng thực từ các thiết bị thương mại và các nghiên cứu sử dụng độ phơi
sáng mô phỏng từ điện thoại thử nghiệm. Trong khi khoảng một nửa số
nghiên cứu sử dụng phơi sáng mô phỏng với điện thoại thử nghiệm không
tìm thấy bất kỳ tác hại nào, thì gần như tất cả các nghiên cứu sử dụng phơi
sáng thực từ các thiết bị thương mại chứng minh có tác dụng phụ.
TUYÊN TRUYỀN THÔNG ĐIỆP RẰNG KHOA HỌC KHÔNG
THUYẾT PHỤC
Một khi ngành công nghiệp không dây tài trợ cho các nghiên cứu này,
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thì
nó sẽ “đếm các nghiên cứu và trình bày vấn đề với công chúng như một
bảng điểm đơn giản,” như Tiến sĩ Martin Blank đã viết trong cuốn sách
Overpowered của mình.
Nếu có 100 nghiên cứu được thực hiện về sự an toàn của điện thoại di
động và 50 trong số đó (trong hầu hết các trường hợp là do ngành tài trợ)
không tìm thấy tác hại nào và 50 trong số đó có kết quả, thì các công ty
không dây có thể khẳng định rằng “khoa học bị lẫn lộn, ”Trong khi thực tế
khoa học không được tài trợ bởi ngành thực sự khá rõ ràng.
Phương tiện chính để truyền bá những tuyên bố an toàn này là CTIA, tổ
chức này tạo ra các trang web như wirelesshealthfacts.com có chứa các
tuyên bố như “Sự đồng thuận khoa học, dựa trên bằng chứng được đánh
giá ngang hàng ở Hoa Kỳ và một số quốc gia khác, chỉ ra rằng các thiết bị
không dây không gây nguy cơ sức khỏe cộng đồng cho người lớn hoặc trẻ
em. ”
CTIA sau đó cung cấp vị trí của mình cho giới truyền thông. Đây là trích
dẫn từ một bài báo năm 2018 trên tạp chí Consumer Reports, một mục định
kỳ nhằm bảo vệ công chúng. Đó là một minh họa cổ điển về cách các
phương tiện truyền thông chính thống thường giải quyết câu hỏi liệu bức xạ
điện thoại có hại hay không:
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Khi nói đến điện thoại di động, các nhà khoa học đã xem xét các
phát hiện từ nghiên cứu động vật và các tế bào trong ống nghiệm tiếp
xúc với bức xạ RF trong phòng thí nghiệm, cũng như các nghiên cứu
quan sát ở người. Những nghiên cứu trên người đã thử xem liệu những
người sử dụng điện thoại di động nhiều có tỷ lệ ung thư não và các
vấn đề sức khỏe khác cao hơn so với những người ít sử dụng điện
thoại di động hay không.
Tất cả những nghiên cứu đó. . . đã bị trộn lẫn, không có bằng chứng
chắc chắn rằng bức xạ điện thoại di động gây hại cho sức khỏe con
người, nhưng cũng không thể loại bỏ hoàn toàn bất kỳ nguy cơ tiềm ẩn
nào. "
Sự thiên vị rõ ràng cũng xuất hiện trong phạm vi các nghiên cứu lớn tìm
thấy mối liên hệ giữa bức xạ điện thoại di động và sức khỏe. Hãy xem xét
một ví dụ: Nghiên cứu trị giá 30 triệu đô la trong nhiều năm, của Chương
trình Độc chất học Quốc gia đã đánh giá tác động của việc tiếp xúc với các
tần số vô tuyến, tương tự như các tần số được sử dụng trong điện thoại di
động 2G và 3G, trên chuột.
Trong nghiên cứu, các nhà nghiên cứu đã cho chuột tiếp xúc với các mức
độ bức xạ không dây khác nhau trong 9 giờ một ngày, bảy ngày một tuần,
trong suốt cuộc đời của chúng. Một nhóm chuột đối chứng không tiếp xúc
với bức xạ không dây trong suốt cuộc đời của chúng.
Kết quả cuối cùng, được công bố vào năm 2018, đã tìm thấy “bằng
chứng rõ ràng” về khối u ác tính, được gọi là schwannomas, trong tim của
chuột đực và “một số bằng chứng” về khối u ác tính, được gọi là u thần
kinh đệm, trong não của chuột đực. Điều thú vị là tỷ lệ ung thư ở chuột cái
thấp hơn nhiều.
Theo Viện Khoa học Sức khỏe Môi trường Quốc gia, khoảng 150 phóng
viên đã tham dự một cuộc họp báo được tổ chức qua điện thoại để thông
báo về những phát hiện sơ bộ của nghiên cứu vào tháng 5 năm 2016 và kết
quả là các phương tiện truyền thông đã viết hơn 1.000 tin bài về những
phát hiện này.
Trong số những tin bài này, có sự khác biệt rất lớn về cách báo chí đưa
tin về những phát hiện của nghiên cứu, được chứng minh bằng việc đưa tin
trên The New York Times so với The Wall Street Journal.
Tờ Times chạy tiêu đề “Nghiên cứu về các nguy cơ của điện thoại di
động tìm thấy‘ Một số bằng chứng ’về mối liên hệ với bệnh ung thư, ít nhất
là ở chuột đực,” với tiêu đề phụ, "Nhiều cảnh báo được áp dụng và kết quả
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liên quan đến tần số vô tuyến lâu không sử dụng thường xuyên."
Tạp chí The Journal đăng tin với tiêu đề "Mối liên hệ giữa điện thoại di
động-ung thư được tìm thấy trong nghiên cứu của chính phủ," với tiêu đề
phụ, "Nghiên cứu ngang hàng trong nhiều năm cho thấy 'tỷ lệ thấp' của hai
loại khối u ở chuột đực tiếp xúc với loại tần số vô tuyến thường gặp phát ra
bởi điện thoại di động. ”
Với sự chênh lệch trong báo cáo về cùng một nghiên cứu, có thể dễ dàng
thấy rằng công chúng vẫn chưa tin tưởng vào sự nguy hiểm của bức xạ
không dây.
CHIẾN THẮNG MANG TÍNH PHÁP LÝ TẠO BƯỚC
NGOẶT CHO NỀN CÔNG NGHIỆP KHÔNG DÂY: NGHỊ
QUYẾT VIỄN THÔNG NĂM 1996
Giống như ngành công nghiệp thuốc lá có Viện Thuốc lá, cơ quan vận
động các nhà lập pháp thay mặt cho các nhà sản xuất thuốc lá, ngành công
nghiệp viễn thông có CTIA và Hiệp hội Truyền hình & Cáp Quốc gia (nay
được gọi là NCTA: Hiệp hội Internet & Truyền hình) thực hiện đấu thầu.
Cám dỗ ở khắp mọi nơi ở Washington, nơi những người vận động hành
lang có tiền và đại diện ngành tổ chức những bữa tiệc và bữa tối ngon nhất.
Các túi tiền khổng lồ của ngành cho phép nó phát huy ảnh hưởng của mình
đối với các nhà lập pháp ở văn phòng, các ứng cử viên tranh cử, nhân viên
chính phủ và những người được bổ nhiệm làm việc và điều hành các cơ
quan giám sát viễn thông.
Chính hoạt động vận động hành lang đã đóng một vai trò quan trọng
trong việc thông qua Đạo luật Viễn thông năm 1996, trong đó nhượng bộ
lớn đối với ngành công nghiệp không dây, vốn đã bưng bít tiếng nói của
công chúng về vị trí và cách thức xây dựng cơ sở hạ tầng không dây. Phần
322 (c) (7) (B) (iv)::
Không có Tiểu bang hoặc chính quyền địa phương hoặc cơ quan nào
có thể điều chỉnh việc bố trí, xây dựng và sửa đổi các cơ sở dịch vụ
không dây tư nhân trên cơ sở các tác động môi trường của phát xạ tần
số vô tuyến trong phạm vi quy định của Ủy ban liên quan đến phát xạ.
Do đó, ngành công nghiệp này đã được chính phủ cho phép lắp đặt các
tháp di động về cơ bản ở bất cứ đâu họ thích: mái trường học và sân chơi,
tháp nhà thờ, tháp nước và cây cối đều bình đẳng trở thành nơi đặt tháp di
động.
Hơn 300.000 địa điểm như vậy đã được xây dựng kể từ khi đạo luậ https://thuviensach.vn
t được
thông qua. Công chúng không còn hoặc không có khả năng ảnh hưởng đến
các quyết định này vì lo ngại về sức khỏe.
Đó là một thắng lợi to lớn đối với ngành viễn thông đến từ kết quả trực
tiếp của một cuộc vận động hành lang lớn, được cho là với mức giá xấp xỉ
50 triệu đô la. Larry Pressler, khi đó là thượng nghị sĩ Đảng Cộng hòa từ
Nam Dakota, mô tả đây là dự luật được vận động nhiều nhất trong lịch sử.
Những người vận động hành lang đã thưởng xa xỉ cho các nhân viên
quốc hội đã giúp họ viết ra luật mới này, vì 13 trong số 15 nhân viên sau đó
đã trở thành những người vận động hành lang.
Kể từ khi thành lập, NCTA và CTIA đã nằm trong số những công ty chi
khoản tiền vận động hành lang hàng đầu của Washington hàng năm. Lấy ví
dụ năm 2018, khi AT&T chi 18,5 triệu USD, Verizon chi 12 triệu USD,
NCTA chi 13,2 triệu đô la, và CTIA đã chi 9,5 triệu đô la. Hãy coi đây là
chỉ trong một năm duy nhất. Nhìn chung, lĩnh vực truyền thông / điện tử là
một trong những ngành vận động hành lang siêu nặng ký của Washington.
Mặc dù những con số này thực sự lớn, nhưng chúng vẫn ngày càng lớn
hơn. Trong một cuộc phỏng vấn vào năm 2019, nhà nghiên cứu Joel
Moskowitz, Tiến sĩ, thuộc khoa Y tế Công cộng tại Đại học California,
Berkeley, tuyên bố rằng ngành công nghiệp không dây hiện đang đầu tư
100 triệu đô la mỗi năm vào các nỗ lực vận động hành lang .
BÔI NHỌ CÁC NHÀ KHOA HỌC PHÁT HIỆN RA VẤN ĐỀ
LIÊN QUAN TỚI ĐIỆN THOẠI DI ĐỘNG
Một chiến thuật khác mà ngành công nghiệp không dây đã sử dụng để
gieo rắc mối nghi ngờ với công chúng là lựa chọn các nhà khoa học mà họ
tin rằng sẽ là nguồn nghiên cứu ủng hộ, và sau đó làm mất uy tín của chính
các nhà khoa học đó nếu phát hiện của họ cho thấy rằng điện thoại di động
mà bạn sử dụng cho rất nhiều thứ được cho là yếu tố góp phần gây ra bệnh
tật.
Chúng ta hãy bắt đầu bằng cách xem những gì đã xảy ra với Tiến sĩ
Henry Lai, người đã nghiên cứu về số lượng các nghiên cứu về tác động
của bức xạ không dây mà tôi đã thảo luận trước đó trong chương này.
Vào đầu những năm 1990, Lai và nhà nghiên cứu Narendra “N.P.” của
Đại học Washington. Singh đã đệ trình yêu cầu tài trợ từ dự án Nghiên cứu
Công nghệ Không dây (WTR) để thực hiện nghiên cứu về ảnh hưởng của
việc tiếp xúc với bức xạ vi sóng cường độ thấp đối với tế bào não của
chuột.
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Như Lai và Singh kể lại trong một bức thư đăng trên Microwave News,
“WTR đã thực hiện hai chuyến thăm hiện trường đến phòng thí nghiệm của
chúng tôi vào tháng 6 và tháng 7 năm 1994. Trong một lần đến thăm,
[George] Carlo nói rằng anh ấy quan tâm đến dữ liệu của chúng tôi và sẽ
gửi một kiểm tra cho chúng tôi vào tuần sau để chúng tôi có thể tiếp tục
nghiên cứu. Không có cuộc kiểm tra nào. ” Thay vào đó, họ bảo đảm tài trợ
từ Viện Y tế Quốc gia. Những gì họ tìm thấy thực sự đáng nguyền rủa.
Kết quả của họ, được công bố trên tạp chí Bioelect magnet, tìm thấy tổn
thương DNA sợi đơn trong não của những con chuột chỉ tiếp xúc với bức xạ
vi sóng cường độ thấp xung nhịp và liên tục 2,5 GHz, một tần số tương tự
như tần số phát ra bởi điện thoại di động 4G của bạn.
Motorola, khi biết được những phát hiện của Lai và Singh, đã chuyển
sang chế độ phòng thủ. Một bản ghi nhớ nội bộ của công ty, ngày 13 tháng
12 năm 1994, đã thảo luận về chiến lược tốt nhất để loại bỏ nghi ngờ về kết
luận của nghiên cứu. Trong đó, các giám đốc điều hành đề xuất ngôn từ
như sau:
Trong khi công trình này đặt ra một số câu hỏi thú vị về ảnh hưởng
sinh học có thể xảy ra, chúng tôi hiểu rằng có quá nhiều điều không
chắc chắn — liên quan đến phương pháp luận được sử dụng, những
phát hiện đã được báo cáo và khoa học làm nền tảng cho chúng — để
đưa ra bất kỳ kết luận nào về tầm quan trọng của nó tại thời điểm này.
Nếu không có các công trình bổ sung trong lĩnh vực này,thì hoàn
toàn không có cơ sở để xác định liệu [những gì] các nhà nghiên cứu
đã tìm thấy. . . [có] bất cứ điều gì liên quan đến tổn thương DNA hoặc
rủi ro sức khỏe không, đặc biệt là ở tần số và mức công suất hoặc thiết
bị liên lạc không dây.
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Không chỉ có ngành công nghiệp đã tìm cách ngăn cản nghiên cứu về tác
động sinh học của EMF – mà quân đội cũng đã làm điều đó. Một trong
những nhà nghiên cứu hàng đầu trong lĩnh vực này, Tiến sĩ Allan Frey, bắt
đầu nghiên cứu tần số vi sóng ảnh hưởng đến cơ thể như thế nào vào năm
1960. Khi đó, Frey 25 tuổi, một nhà khoa học thần kinh trẻ tuổi làm việc tại
Trung tâm Điện tử Cao cấp General Electric thuộc Đại học Cornell.
Từ những ngày đầu tiên này, Frey đã quan tâm đến cách điện trường ảnh
hưởng đến chức năng của não. Vì vậy, khi nhận được cuộc gọi từ một kỹ
thuật viên radar, người đã tuyên bố đáng kinh ngạc rằng anh ấy có thể
“nghe thấy” radar, Frey đã háo hức đến hiện trường để đánh giá lý do tại
sao chiếc radar này có thể nghe được. Chắc chắn, anh ta cũng có thể nghe
thấy nó - một tiếng vo ve dai dẳng ở mức độ thấp. “Tôi có thể nghe thấy
tiếng radar phát ra‘ zip, zip, zip, ’” sau đó anh ấy báo cáo.
Bị hấp dẫn, Frey bắt đầu một cuộc điều tra mà cuối cùng khiến anh nhận
ra rằng tai không ghi lại âm thanh radar, còn não thì có. Hiện nay nó được
gọi là “Hiệu ứng Frey” và gây ra khá nhiều chấn động trong cộng đồng
khoa học.
Sau phát hiện này, Frey bắt đầu nhận được tài trợ từ Văn phòng Nghiên
cứu Hải quân và Quân đội Hoa Kỳ, những người đang tìm cách tăng cường
sử dụng radar ở các khu vực đông dân cư và muốn đánh giá ảnh hưởng của
nó đối với sức khỏe cộng đồng.
Trong 15 năm, Frey đã được hưởng sự hỗ trợ từ quân đội để kiểm tra tác
động tiềm tàng của EMF đối với cơ thể. Những gì anh ấy tìm thấy rất đáng
chú ý. Ông cho thấy những con chuột trở nên ngoan ngoãn khi tiếp xúc với
mức bức xạ 50 microwatts trên cm vuông. Sau đó, ông cho thấy rằng ông
có thể thay đổi hành vi của chuột khi tiếp xúc với 6 microwatts trên một cm
vuông.
Tiếp theo, anh ta làm ngừng tim ếch — ngăn nó chết — ở 0,6 microwatts
trên cm vuông. Điều này đặc biệt đáng chú ý khi bạn xem xét rằng 0,6
microwatts trên mỗi cm vuông ít hơn 10.000 lần so với điện thoại di động
của bạn phát ra khi bạn áp sát cuộc gọi vào tai.
Frey gặp rắc rối với nguồn tài chính của mình vào năm 1975, khi ông
xuất bản một bài báo mang tính bước ngoặt trong Biên niên sử Học viện
Khoa học New York tiết lộ cách phơi nhiễm EMF gây ra “rò rỉ” hàng rào
máu não. Trong nghiên cứu cụ thể này, Frey tiêm thuốc nhuộm huỳnh
quang vào hệ thống tuần hoàn của chuột, sau đó chạy tần số vi sóng trên cơ
thể. Sau lần phơi nhiễm đó, thuốc nhuộm hiển thị trong não chuột.
Hàng rào máu não là một phương tiện bảo vệ cực kỳ quan trọng cho
não; nó ngăn không cho vi rút, chất độc và vi khuẩn có thể có trong máu
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xâm nhập vào vùng bất khả xâm phạm trong não.
Frey sau đó báo cáo rằng quân đội đã yêu cầu ông ngừng nói về nghiên
cứu của mình nếu không sẽ có nguy cơ mất tài trợ. Các nhà khoa học do
Lầu Năm Góc tài trợ cũng tuyên bố đã cố gắng sao chép kết quả của ông
nhưng không thành công. Điều này về cơ bản đã đóng cửa các nghiên cứu
sâu hơn về tác động của EMF đối với hàng rào máu não trong nhiều thập
kỷ, ít nhất là ở Hoa Kỳ.
Frey chắc chắn không phải là nhà nghiên cứu đầu tiên xung đột với quân
đội.
Vào cuối những năm 1950, bác sĩ nhãn khoa Milton Zaret đã trở thành
một trong những nhà khoa học đầu tiên cảnh báo về khả năng gây hại khi
tiếp xúc với bức xạ không ion hóa. Zaret đã tìm thấy mối liên hệ giữa bức
xạ vi sóng và sự phát triển của bệnh đục thủy tinh thể.
Vào thời điểm đó, khả năng tiếp xúc chính với tần số vi ba là do quân đội
sử dụng radar. Lò vi sóng vẫn còn sơ khai. Điện thoại di động vẫn cách xa
nhiều thập kỷ. Do đó, phần lớn tài trợ của Zaret đến từ quân đội, bao gồm
cả Không quân, Lục quân và Hải quân.
Trong suốt những năm 1960, Zaret đã công bố những phát hiện xác định
các tác hại ở mức độ tiếp xúc với EMF thấp hơn nhiều so với tiêu chuẩn an
toàn hiện hành. Năm 1973, Zaret là bác sĩ y khoa đầu tiên làm chứng trước
Quốc hội về sự nguy hiểm của bức xạ vi sóng. Trong lời khai của mình,
Zaret đã gióng lên hồi chuông cảnh báo.
Có một mối nguy hiểm rõ ràng, hiện hữu và ngày càng gia tăng đối với
toàn bộ dân số của đất nước chúng ta khi tiếp xúc với toàn bộ phần không
ion hóa của phổ điện từ. Những nguy hiểm không quá cường điệu vì nhiều
tổn thương do bức xạ không ion hóa xảy ra một cách bí mật, thường
không biểu hiện cho đến sau những khoảng thời gian tiềm ẩn trong nhiều
năm, và khi chúng có biểu hiện, thì những tác động xảy ra hiếm khi được
công nhận.
Dần dần, Zaret mất từng hợp đồng quân sự vì những phát hiện của mình.
Ông cũng chịu gánh nặng của chiến dịch làm mất uy tín của mình.
Có một số người đã tín nhiệm và tin tưởng Zaret vì ông xứng đáng. Paul
Brodeur, một nhà báo khoa học điều tra đã đưa tin về nguy cơ sức khỏe của
EMFs cho tờ The New Yorker và đã viết cuốn sách năm 1977 The Zapping
oƒ America: Microwaves- Hủy diệt nước Mỹ: Vi sóng, their Deadly Risk,
and the Coverup- Rủi ro chết người và Che đậy, đã đề cập đúng đến Zaret
như một “nhà tiên tri thời kỳ đầu”.
https://thuviensach.vn
“NẮM GIỮ ” CƠ QUAN TRUYỀN THÔNG LIÊN BANG
Có một cách mà ngành công nghiệp không dây đã vượt qua Big
Tobacco— và đó là bằng cách sử dụng tiền và ảnh hưởng của mình để thu
hút những người trong cuộc được bổ nhiệm vào các cơ quan chính phủ chịu
trách nhiệm quản lý sản phẩm của mình, cụ thể là Ủy ban Truyền thông
Liên bang (FCC).
Hầu hết mọi người tin rằng các cơ quan quản lý liên bang của chúng ta,
chẳng hạn như Cục Quản lý Thực phẩm và Dược phẩm, Cơ quan Bảo vệ
Môi trường (EPA) và FCC, có nhân viên là các chuyên gia công minh,
những người đóng vai trò hàng đầu trong việc thực hiện nghiên cứu và thiết
lập các tiêu chuẩn an toàn nhằm hướng tới bảo vệ sức khỏe cộng đồng.
Điều này không xảy ra thường xuyên. Thông thường, các cơ quan chính
phủ dựa vào cộng đồng nghiên cứu để đưa ra các phát hiện mà sau đó họ
chỉ đơn thuần đánh giá để xác định hành vi quản lý. Và đoán xem ai đang
tài trợ nhiều cho nghiên cứu xác định các quy định về an toàn sản phẩm?
Đúng vậy, các ngành sản xuất sản phẩm.
FCC nói riêng thường được gọi là “cơ quan bị bắt giữ” nhờ Norm Alster
thuộc Trung tâm Đạo đức Edmond J. Safra tại Đại học Harvard, người vào
năm 2015 đã viết một cuốn sách ngắn có tiêu đề Cơ quan bị bắt giữ: Cách
Ủy ban Truyền thông Liên bang bị thống trị bởi Các ngành mà nó có thể
điều chỉnh.
Là một cơ quan bị nắm giữ, FCC là một ví dụ điển hình về tham nhũng
thể chế. Tham nhũng không phải theo nghĩa là những người cấp cao hơn
nhận được những phong bì căng phồng bằng tiền mặt, mà là hệ thống quản
lý ủng hộ những ảnh hưởng mạnh mẽ từ khu vực tư nhân đến mức ngay cả
những nỗ lực có thiện chí nhất để bảo vệ công chúng và môi trường cũng
thường bị lấn át , phải hi sinh lợi ích công.
Một cái nhìn chi tiết về các hành động (và không có hành động) của
FCC cho thấy trong nhiều năm qua, cơ quan này đã cấp cho ngành công
nghiệp không dây hầu như mọi thứ mà họ từng yêu cầu.
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Ngành công nghiệp không dây kiểm soát FCC thông qua một rào cản từ
đầu đến cuối đối với Quốc hội, bao gồm các khoản quyên góp vận động cho
các thành viên của Quốc hội; quyền lực đối với Tiểu ban Thương mại và
Năng lượng Hạ viện về Truyền thông và Công nghệ, cơ quan giám sát
FCC; và vận động hành lang bền bỉ.
Theo một bài báo năm 2019 xuất hiện trên The Guardian, 51 Thượng
nghị sĩ Hoa Kỳ và vợ / chồng của họ thường đầu tư rất nhiều vào các công
ty đại chúng mà họ chịu trách nhiệm quản lý. Và Wireless Telecomm Group
là công ty có lượng cổ phiếu cao nhất thuộc sở hữu của Thượng nghị sĩ
Hoa Kỳ thuộc Đảng Cộng hòa, với số tiền 3 triệu đô la. Apple là công ty
cao thứ hai, với các thành viên Đảng Cộng hòa sở hữu lượng cổ phiếu trị
giá gần 1,5 triệu USD và các Thượng nghị sĩ Dân chủ chỉ có giá trị 1 triệu
USD. Như bài báo nói:
Các thành viên của Quốc hội có cổ phần tài chính cá nhân trong các
ngành mà họ lập pháp không phải là điều bất hợp pháp. Nhưng những
khoản đầu tư như vậy đặt ra câu hỏi về động cơ của các nhà lập pháp.
Nếu một đại diện trong ủy ban dịch vụ tài chính của Hạ viện sở hữu lượng
cổ phiếu trị giá hàng trăm nghìn đô la tại Ngân hàng Hoa Kỳ, thì khoản
đầu tư này có thể ảnh hưởng như thế nào đến việc họ đặt câu hỏi về Giám
đốc điều hành của Ngân hàng Hoa Kỳ trong một phiên điều trần? Nó có
thể ảnh hưởng đến cách họ lập pháp và bỏ phiếu về các vấn đề của ngân
hàng ?
Ngành công nghiệp không dây đã tạo ra một trang mạng lưới bao gồm
Quốc hội, các ủy ban giám sát của Quốc hội và đời sống xã hội
Washington. Mạng lưới liên kết khu vực công với khu vực tư nhân thông
qua một cánh cửa quay vòng không ma sát, thực sự không có cửa nào cả.
Các chủ tịch FCC gần đây, bao gồm Tom Wheeler (người giữ chức vụ từ
năm 2013 đến năm 2017) và Ajit Pai (người đảm nhận vai trò này vào năm
2017), đã làm việc trực tiếp cho ngành mà họ được giao nhiệm vụ giám sát.
Pai đã từng là tổng cố vấn cho Verizon; Wheeler là Giám đốc điều hành
của CTIA và chủ tịch của NCTA.
CÁCH THỨC MÀ NỀN CÔNG NGHIỆP KHÔNG DÂY ẢNH
HƯỞNG TỚI CHÍNH SÁCH CHÍNH PHỦ
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Một hệ quả tự nhiên của tất cả những nỗ lực gây nhầm lẫn về rủi ro thực
sự của bức xạ không dây và để xâm nhập vào các cơ quan quản lý là chính
phủ cũng như các tổ chức phi chính phủ có trách nhiệm giữ gìn sức khỏe
cộng đồng đã chùn bước.
Họ lưỡng lự liệu có những mối nguy hiểm về sức khỏe hay không ngay từ
đầu, và sau đó là mức độ nghiêm trọng của những mối nguy đó. Một ví dụ
hoàn hảo về điều này là con đường dài và quanh co để EMF được phân
loại là chất gây ung thư tiềm ẩn, có thể xảy ra.
Năm 1989, EPA đã giao cho một nhóm trong Văn phòng Đánh giá Sức
khỏe và Môi trường (OHEA) nhiệm vụ kiểm tra cẩn thận các tác động sinh
học đã biết của việc tiếp xúc với bức xạ vi sóng.
Trong khi công trình nghiên cứu của nhóm tiếp tục trong vài năm, thì vào
tháng 3 năm 1990, OHEA đã ban hành một bản dự thảo về những phát hiện
ban đầu cho thấy rằng EPA chỉ rõ tất cả các EMF là “chất có thể gây ung
thư ở người”. Thời báo New York đã đưa tin về dự thảo và thu hút được sự
chú ý của công chúng. Có vẻ như làn sóng của cả dư luận và sự giám sát của
chính phủ có thể chuyển sang hướng thận trọng.
Than ôi, khoảnh khắc không kéo dài lâu. Dự thảo của OHEA đã truyền
cảm hứng cho Nhà Trắng ra lệnh cho Ủy ban Điều phối Chính sách và
Nghiên cứu Bức xạ Liên ngành (CIRRPC) tạo báo cáo của riêng mình. Báo
cáo của CIRRPC tuyên bố rằng “không có bằng chứng thuyết phục nào
trong các tài liệu đã xuất bản” để liên kết EMF tần số cực thấp với bất kỳ
“mối nguy hiểm cho sức khỏe. ”
Theo sự chỉ đạo của cơ quan hành pháp của chính phủ, nhóm OHEA đã
đưa ra một bản dự thảo khác của báo cáo vào cuối năm 1990, trong đó họ
đã rút lại khuyến nghị trước đó, nói rằng việc so sánh EMF với các chất
gây ung thư hóa học là “không phù hợp”.
Mặc dù báo cáo dự thảo của OHEA không dẫn đến việc EPA chỉ định
chính thức bất kỳ loại chất gây ung thư nào liên quan đến EMF, nhưng nó
đã góp phần thúc đẩy các cơ quan khác của chính phủ hành động để điều
tra các nguy cơ sức khỏe. Năm 1992, Quốc hội đã thông qua Đạo luật
Chính sách Năng lượng, một phần trong đó tài trợ cho sáng kiến nghiên
cứu kéo dài 5 năm nhằm điều tra các nguy cơ sức khỏe tiềm ẩn của EMF.
Một nhóm công tác gồm gần 30 nhà khoa học do Viện Khoa học Sức
khỏe Môi trường Quốc gia (NIEHS) chỉ định đã thực hiện nghiên cứu. Năm
1998, NIEHS đưa ra một báo cáo dài 532 trang, trong đó các chuyên gia
đã bỏ phiếu từ 19 đến 9 ủng hộ việc chỉ định EMF là “chất có thể gây ung
thư”.
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Một lần nữa, có phản ứng dữ dội đối với báo cáo và nó đã kích hoạt một
khoản đầu tư quan trọng khác vào nghiên cứu sâu hơn. Vào năm 2000, Cơ
quan Nghiên cứu Ung thư Quốc tế (IARC), một bộ phận của Tổ chức Y tế
Thế giới (WHO), đã bắt đầu một Nghiên cứu về điện thoại ở 13 quốc gia,
trị giá 30 triệu đô la, kéo dài 10 năm, xem xét cụ thể những tác động của
bức xạ phát ra từ điện thoại di động và vai trò tiềm tàng của nó trong sự
phát triển của ung thư não.
Khi kết quả Nghiên cứu Interphone cuối cùng được công bố (chậm hơn
nhiều năm so với kế hoạch), chúng dường như không thuyết phục. Họ
không tìm thấy nguy cơ tăng khối u não tổng thể đối với người dùng điện
thoại di động — điều mà hầu hết báo chí chính thống đều chú ý khi báo cáo
kết quả nghiên cứu.
Tuy nhiên, nhóm nghiên cứu đã thừa nhận rằng “những người sử dụng
nhiều” điện thoại di động có nguy cơ mắc bệnh u thần kinh đệm tăng
khoảng 80%, một loại u não đe dọa tính mạng và thường gây tử vong, sau
10 năm sử dụng điện thoại di động.
Định nghĩa của heavy user- sử dụng điện thoại nhiều là gì? Khoảng hai giờ
— mỗi tháng!
Khi nghiên cứu này được tiến hành (1999–2004), việc sử dụng điện thoại
di động vẫn chưa bùng nổ như ngày nay. Giờ đây, sau hai thập kỷ trôi qua
kể từ khi nghiên cứu bắt đầu, người Mỹ trung bình sử dụng điện thoại di
động của họ hơn ba giờ rưỡi mỗi ngày.
Phát hiện quan trọng này không thu hút được nhiều sự chú ý, ngoại trừ
IARC, tổ chức tiếp tục chủ trì một nhóm làm việc gồm 31 nhà khoa học từ
14 quốc gia khác nhau vào tháng 5 năm 2011.
Ủy ban này đã xem xét tất cả các tài liệu khoa học hiện có, đặc biệt tìm
kiếm các nghiên cứu kiểm tra tác động của việc người tiêu dùng tiếp xúc với
điện thoại không dây, tiếp xúc nghề nghiệp với radar và vi sóng, cũng như
tiếp xúc với môi trường với tín hiệu radio, TV và không dây.
Đánh giá này bao gồm Nghiên cứu Interphone, cũng như một nghiên cứu
khác được xuất bản bởi Lennart Hardell, một nhà nghiên cứu khối u não
hàng đầu và là giáo sư về bệnh ung thư và dịch tễ học ung thư tại Bệnh viện
Đại học Örebro ở Thụy Điển. Tiến sĩ Hardell phát hiện ra rằng nguy cơ bị u
não tăng gấp đôi hoặc thậm chí gấp ba, tùy thuộc vào loại khối u, ở người
dùng điện thoại di động sau 10 năm sử dụng.
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Phần lớn là do quá trình xem xét, IARC cuối cùng đã kết luận rằng việc
tiếp xúc với bức xạ điện thoại di động là “có thể gây ung thư cho con
người” và xếp nó vào phân loại Nhóm 2B. Đây là cùng loại với thuốc trừ
sâu DDT, chì, khí thải động cơ xăng, than đốt và hóa chất giặt khô, chỉ kể
tên một số loại như vậy.
Mặc dù đây là một bước tiến quan trọng trong việc định hình khả năng
gây hại, nhưng nó đã dừng việc chỉ định bức xạ vi sóng và EMF là loại
2A— “có thể gây ung thư cho con người” —đó là bước tiếp theo từ phạm
trù“có thể”.
Kể từ đó, chính phủ Hoa Kỳ đã nghiêm túc cảnh báo công chúng về
những nguy cơ của việc sử dụng điện thoại di động: Vào năm 2014, CDC
đã cập nhật trang web của mình thành tuyên bố: “Chúng tôi khuyến nghị
thận trọng khi sử dụng điện thoại di động”.
Đó là ngôn ngữ khá mạnh mẽ từ một cơ quan trước đây đã nói rằng bất
kỳ rủi ro nào "có thể so sánh với các lựa chọn lối sống khác mà chúng ta
thực hiện hàng ngày." Tuy nhiên, chỉ mất vài tuần trước khi phát ngôn này
bị loại bỏ, cùng với văn bản cảnh báo cụ thể về những nguy cơ tăng cao về
sức khỏe trẻ em.
Tiếng nói lý trí nhất quán đã đến từ cộng đồng khoa học. Năm 2015, 190
nhà khoa học EMF từ 39 quốc gia đã đưa ra Kháng nghị của các Nhà khoa
học EMF Quốc tế lên Liên hợp quốc kêu gọi WHO thông qua “các hướng
dẫn tiếp xúc nhằm bảo vệ hơn đối với trường điện từ không ion hóa (EMF)
trước tình trạng phơi nhiễm ngày càng tăng từ nhiều nguồn.
Người phát ngôn quá cố Martin Blank, Tiến sĩ, đã tuyên bố kháng cáo.
Chúng tôi là những nhà khoa học tham gia vào nghiên cứu các tác
động sinh học và sức khỏe của trường điện từ không ion hóa (EMF).
Dựa trên nghiên cứu được công bố, được đánh giá ngang hàng, chúng
tôi có những lo ngại nghiêm túc về khả năng tiếp xúc phổ biến và ngày
càng tăng với EMF do các thiết bị điện và không dây tạo ra.
Rất may, một số người đang lắng nghe khoa học. Vào năm 2016, sau khi
công bố loạt phát hiện đầu tiên của Chương trình Độc chất học Quốc gia,
Tiến sĩ Otis Brawley, giám đốc y tế của Hiệp hội Ung thư Hoa Kỳ, đã đưa
ra một tuyên bố chính thức.
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Trong nhiều năm, sự hiểu biết về nguy cơ tiềm ẩn của bức xạ từ điện thoại
di động đã bị cản trở bởi sự thiếu khoa học. Báo cáo này từ Chương trình
Độc chất Quốc gia (NTP) là có tính khoa học tốt. Báo cáo của NTP liên
kết bức xạ tần số vô tuyến (RFR) với hai loại ung thư đánh dấu bước
ngoặt thay đổi trong nhận thức của chúng ta về bức xạ và nguy cơ ung
thư.
Đây là một đòn trở mặt đối với Hiệp hội Ung thư Hoa Kỳ, từ lâu đã phủ
nhận rủi ro. Tất nhiên, chúng ta cần nhiều hơn là chỉ nói chuyện. Chúng ta
cần hành động.
LỊCH SỬ TỰ LẶP LẠI
Lịch sử đã chỉ ra rằng việc thừa nhận các nguy cơ tiềm ẩn đối với sức
khỏe của EMF sẽ không xảy ra nếu không có áp lực pháp lý đáng kể và có
thể mất nhiều thập kỷ để xảy ra những thay đổi rộng rãi trong hành vi.
Trong nhiều bộ phim và chương trình truyền hình mang tính biểu tượng
của cuối thế kỷ 20, các nhân vật chính hút thuốc không ngừng — Marlon
Brando trong A Streetcar Named Desire, James Dean trong Rebel without
a Cause và loạt phim truyền hình The Twilight Zone, trong đó Rod Serling
là người cai thuốc lá, cuối cùng đã chết vì ung thư phổi.
Bây giờ xem những chương trình này, việc hút thuốc trông thật kỳ quặc -
một dấu ấn thời gian của một thời đại khác, khi sự thiếu hiểu biết về ảnh
hưởng sức khỏe của việc hút thuốc ngày càng lan rộng.
Có lẽ vào một thời điểm nào đó hai hoặc ba thập kỷ sau chặng đường
này, ký ức về mọi người nhìn chằm chằm vào điện thoại di động cả ngày
dường như cũng sẽ lỗi thời. Có lẽ cuốn sách này sẽ giúp tương lai đó thành
hiện thực trên một dòng thời gian nhanh hơn so với năm thập kỷ để thuốc lá
đã mất đi sức hấp dẫn phổ biến của chúng.
Khi bạn xem xét các cơ chế mà EMF gây hại (mà tôi đề cập trong
Chương 4) và khoa học liên kết chúng với một số bệnh (mà tôi sẽ hướng
dẫn bạn trong Chương 5), tôi tin rằng bạn sẽ nhận ra rằng EMF xứng đáng
được chỉ định Chất gây ung thư Nhóm 1, giống như thuốc lá.
Tuy nhiên, có những lập luận mạnh mẽ rằng EMF thậm chí còn nguy
hiểm hơn thuốc lá, bởi vì bạn có thể kiểm soát đáng kể việc tiếp xúc với
khói thuốc lá; nhưng không thể làm điều tương tự với mức độ phơi nhiễm
EMF vì EMF được phát ra bởi cơ sở hạ tầng như điện thoại di động phổ
biến, đường dây điện, hệ thống dây điện, bộ định tuyến Wi-Fi và tháp di
động.
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Nếu mốc thời gian 50 năm thăng trầm của thuốc lá có liên quan ở đây,
thì điều đó sẽ đưa chúng ta tới năm 2045–2050 trước khi có nhiều bằng
chứng đổ ập xuống ngành công nghiệp không dây như đối với thuốc lá vào
năm 1998.
Cho đến lúc những thập kỷ đó trôi qua, thì sẽ có bao nhiêu người sẽ bị
bệnh, hoặc thậm chí tử vong do phơi nhiễm EMF? Đặc biệt là khi xem xét
điều đó, cũng giống như thuốc lá, có thể mất hàng thập kỷ để biểu hiện ảnh
hưởng. Như Robert N. Proctor, một giáo sư tại Đại học Columbia, đã giải
thích trong lời khai về mặt chuyên môn được đệ trình trong vụ kiện tòa án
liên bang năm 2002 Hoa Kỳ kiện Philip Morris Hoa Kỳ:
Có thể mất 20, 30 hoặc thậm chí hơn 40 năm để ung thư thuốc lá
phát triển sau khi bắt đầu phơi nhiễm (đây là cái gọi là “trễ thời gian”
hoặc “độ trễ”).
Phơi nhiễm EMF cũng có độ trễ lâu. Đặc biệt, bệnh ung thư não có thể
mất 40 năm để phát triển. Ví dụ, những người sống sót sau những quả bom
nguyên tử được thả xuống các thành phố Hiroshima và Nagasaki của Nhật
Bản, vẫn đang phát triển các khối u ác tính hơn 65 năm sau khi họ bị nhiễm
phóng xạ. Người ta chỉ có thể tưởng tượng mức độ phổ biến của điện thoại
di động và các bệnh liên quan đến Wi-Fi sẽ có trong 20 hoặc 30 năm nữa.
Một bản ghi nhớ năm 1969 được viết bởi một giám đốc điều hành tại
Brown & Williamson, một công ty thuốc lá lớn vào thời điểm đó, tóm tắt
ngắn gọn chiến lược này bằng cụm từ “Nghi ngờ là sản phẩm của chúng
ta.” .Nghi ngờ cũng là sản phẩm của ngành công nghiệp không dây.
Từ ví dụ của Big Tobacco, họ có thể học được rằng họ không cần bác
bỏ ý kiến cho rằng các sản phẩm của mình có rủi ro về sức khỏe; chỉ phải
cung cấp đủ bằng chứng ngược lại rằng người tiêu dùng đang bị ru ngủ
trong cảm giác an toàn sai lầm. Chiến thuật này không chỉ đảm bảo doanh
số bán hàng, mà nó còn ngăn chặn các biện pháp quản lý và giảm thiểu các
nguyên nhân gây bệnh hoặc tử vong do sản phẩm của mình.
Trong khi cả thế giới chờ đợi bằng chứng được coi là kết luận, bạn, gia
đình bạn và toàn bộ xã hội của chúng ta đều là chuột bạch trong một cuộc
thử nghiệm có khả năng gây tàn tật cho các thế hệ tương lai với những hậu
quả sức khỏe tiềm tàng không thể vượt qua.
Ngành công nghiệp không dây, cũng giống như ngành công nghiệp thuốc
lá trước đó, sẽ tiếp tục các chiến lược của mình và tuyên bố rằng khoa học
vẫn chưa xác định và chúng ta cần nghiên cứu thêm. Nó sẽ tiếp tục phủ
nhận bất kỳ mối liên hệ nào giữa các sản phẩm của mình và bệnh ung thư
trong khi bằng chứng ngược lại cứ từ từ và đều đặn chồng chất lên, giống
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như đối với việc hút thuốc lá. Nếu bạn coi trọng sức khỏe của mình, bạn
đơn giản phải hành động ngay để bảo vệ chính mình và những người thân
yêu của bạn.
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CHƯƠNG 4
CÁCH EMF PHÁ HỦY CƠ THỂ BẠN
Như tôi đã viết trong phần giới thiệu, lần đầu tiên tôi nhận thức được sự
nguy hiểm của EMF khoảng 20 năm trước. Tôi nhận ra rằng có thể có một
số giá trị sinh học đối với các lập luận nhưng có lẽ giống như bạn, tôi
không hoàn toàn tin vào chúng. Tôi luôn đón nhận công nghệ và không
muốn hạn chế khả năng tiếp cận của mình với những tiện ích tuyệt vời mà
nó mang lại.
Đó là lý do tại sao tôi viết chương này, để giúp bạn hiểu chính xác đặc
điểm sinh học của những bước sóng “an toàn” này gây hại cho cơ thể bạn
như thế nào. Tôi hy vọng rằng thông tin này sẽ giúp bạn hiểu rõ hơn về mối
đe dọa thực sự mà tần số điện từ gây ra cho bạn.
Tôi thừa nhận rằng nó khá phức tạp. Tôi đã cố gắng làm cho khoa học
dễ hiểu nhất có thể để bạn cũng sẽ có động lực thay đổi cách bạn tương tác
với những công nghệ hấp dẫn đã ăn sâu vào cuộc sống hàng ngày của
chúng ta.
CÁC NGHIÊN CỨU ỦNG HỘ CÁC HIỂM HỌA EMF
Từ lâu, ngành công nghiệp không dây đã cho rằng bức xạ từ các thiết bị
của họ không tạo ra tác hại nhiệt đối với con người. Giả định này chính xác
là dựa trên những tiêu chuẩn an toàn hiện có.
Tuy nhiên, giả định này không chính xác và được chú trọng về mặt cơ
học, bởi vì điện thoại di động có tác dụng nhiệt. Các điểm nóng theo nghĩa
đen trong não đã được chứng minh là do tiếp xúc với bức xạ phát ra từ
ăng-ten điện thoại di động, phần lớn là do cấu trúc hộp sọ của bạn.
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Có thể bạn đã từng trải qua cảm giác nóng khi đặt điện thoại lên đầu.
Đó là bởi vì làn da của bạn thực sự đang được làm nóng, cũng như bộ não
của bạn bên dưới.
Có vẻ như ngay cả FCC cũng biết điều này, bởi vì giới hạn tiếp xúc của
nó được xây dựng để ngăn chặn sự gia tăng nhiệt độ não hơn một độ C.
Thay vào đó, các hướng dẫn này nên được thiết kế để duy trì nhiệt độ cơ
bản của não; Suy cho cùng, nhiệt độ tăng một độ thường được gọi là sốt.
Chỉ sự gia tăng nhiệt độ không phải là nguồn chính của thiệt hại mà
chúng gây ra — niềm vinh dự đó thuộc về tổn thương oxy hóa mà bức xạ
điện thoại gây ra, tương tự như tác hại do bức xạ ion hóa như tia X.
Chính phủ Hoa Kỳ lần đầu tiên công bố các tài liệu thừa nhận sự tồn tại
tác hại của EMF gần 50 năm trước. Điều này bao gồm báo cáo của Viện
Nghiên cứu Y tế Hải quân Hoa Kỳ năm 1971 và một báo cáo tiếp theo của
Cơ quan Hàng không và Vũ trụ Quốc gia (NASA) vào năm 1981.
Khoa học ghi lại những ảnh hưởng đến sức khỏe của EMF đã xuất hiện
kể từ khi những bài báo đầu tiên này được liệt kê trong Báo cáo
BioInitiative, được xuất bản vào năm 2012 bởi Nhóm làm việc BioInitiative,
một tập thể gồm 29 tác giả từ 10 quốc gia, bao gồm 10 bác sĩ, 21 tiến sĩ và
thạc sĩ khoa học tự nhiên, thạc sĩ khoa học xã hội và thạc sĩ y tế công cộng.
Nhóm đã phát hành một bản cập nhật vào năm 2017, một báo cáo khổng
lồ dài 650 trang chứa 1.800 nghiên cứu mới. Nếu bạn quan tâm, tôi khuyên
bạn nên tải xuống tại https://bioinitiative.org.
Bộ sưu tập các nghiên cứu về EMF thậm chí còn toàn diện hơn được
tổng hợp tại EMF-Portal (emf-portal.org/en). Nó liệt kê gần 30.000 nghiên cứu với hơn 6.300 tóm tắt và bạn có thể xem danh sách các ấn phẩm trong
30 ngày qua.
Nếu bạn không muốn nghiền ngẫm hàng trăm trang nghiên cứu, Tiến sĩ
Martin Pall đã chuẩn bị một bản tóm tắt về một số tài liệu hay nhất trong
lĩnh vực này, và tôi đã đưa vào danh sách các nghiên cứu mà Pall tóm tắt
trong Phụ lục B của Cuốn sách này. Có lẽ đây là hai nơi tốt hơn để bắt đầu
xem xét nghiêm túc về khoa học.
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Hàng chục nghìn nghiên cứu này quan trọng là bởi vì chúng cho thấy tiếp
xúc với điện thoại di động có liên quan đến nhiều bệnh khác nhau trong cơ
thể bạn, chúng phần lớn chỉ là quan sát và không có nghiên cứu nào cho
thấy cơ chế vững chắc về cách EMF thực sự ảnh hưởng đến sinh học của
bạn.
Rất may, nghiên cứu gần đây đã làm sáng tỏ một số cơ chế về cách tiếp
xúc với EMF không ion hóa có thể ảnh hưởng đến sinh học của bạn ngoài
tác hại do nhiệt. Phần nhiều trong công trình nghiên cứu này gắn liền với 15
năm nghiên cứu về ung thư, tập trung vào quá trình chuyển hóa tế bào trung
gian, mở rộng hiểu biết của chúng ta về cách vận hành cơ bản của tế bào là
động lực chính dẫn tới số lượng bệnh tật ngày càng tăng ở con người.
Vì sự hiểu biết sâu sắc về cơ chế này là cơ sở để tôi thực hiện hành động
khắc phục EMF, nên tôi sẽ hướng dẫn bạn trong chương này. Hãy bắt đầu
nào.
NHẬN THỨC MỚI VỀ EMF VÀ SINH HỌC CỦA BẠN: BẮT
ĐẦU VỚI CANXI
Một trong những lý thuyết phổ biến về cách EMF ảnh hưởng đến sức
khỏe con người đã được Martin Pall đề xuất. Nó dựa trên một khoáng chất
mà bạn rất quen thuộc: canxi. Canxi là khoáng chất dồi dào nhất trong cơ
thể bạn, chiếm khoảng 2% trọng lượng cơ thể bạn.
Cơ thể bạn sử dụng khoảng 98% lượng canxi để giữ cho xương và răng
chắc khỏe, do đó hỗ trợ cấu trúc và chức năng xương của bạn. Bạn có thể
tin rằng đây là chức năng duy nhất của canxi trong cơ thể bạn.
Nhưng canxi có nhiều vai trò khác, mỗi vai trò đều rất cần thiết cho sức
khỏe của bạn, bao gồm:
Tín hiệu tế bào
Điều chỉnh chức năng Enzyme và Protein
Co cơ
Đông máu
Chức năng thần kinh
Sinh trưởng tế bào
Học tập và ghi nhớ
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Canxi có vai trò như một phân tử tín hiệu sinh học bị ảnh hưởng khi tiếp
xúc với EMF. Để hiểu điều này xảy ra như thế nào, chúng ta cần đi sâu hơn
một chút vào chi tiết về cách thức canxi thực sự hoạt động như một chất
truyền tin hóa học.
Thực tế quan trọng đầu tiên cần hiểu là canxi tập trung bên ngoài tế bào
nhiều hơn bên trong. Trên thực tế, lượng canxi bên ngoài tế bào của bạn
cao hơn từ 20.000 đến 100.000 lần so với mức bên trong tế bào.
Hình 4.1: Mức canxi tương đối bên trong tế bào với bên ngoài tế bào
Điều quan trọng cần lưu ý là canxi không chảy tự do từ bên ngoài vào
bên trong tế bào của bạn. Thay vào đó, các tế bào của bạn đã phát triển
theo một cách rất thanh lịch để điều chỉnh và kiểm soát chặt chẽ mức độ
canxi của chúng. Việc điều chỉnh mức độ canxi tốt này là cần thiết để cho
phép khoáng chất này duy trì sự kiểm soát chính xác đối với nhiều vùng cơ
thể mà nó chịu trách nhiệm.
Nếu hệ thống điều tiết cao này bị bóp méo, nó có thể tàn phá quá trình
trao đổi chất trong cơ thể bạn. Và đây chính xác là những gì sẽ xảy ra khi
bạn tiếp xúc với EMF quá mức.
Việc kiểm soát canxi được tinh chỉnh từ bên ngoài tế bào vào bên trong
diễn ra thông qua các kênh ion nhỏ được gắn trong màng tế bào của bạn.
Các nhà khoa học đã đặt cho các kênh ion này một thuật ngữ kỹ thuật
hơn mà chúng tôi sẽ sử dụng trong suốt phần còn lại của cuốn sách này:
https://thuviensach.vn
kênh canxi định mức điện áp (VGCC). Có một nhóm thuốc phổ biến hoạt
tính trên VGCC được gọi là thuốc chẹn kênh canxi. Chúng được sử dụng
chủ yếu để làm giãn mạch máu cho những người bị huyết áp cao và giúp
bình thường hóa một số loại nhịp tim nhanh bất thường.
MỐI LIÊN HỆ GIỮA PHƠI NHIỄM EMF VÀ CANXI
Có vẻ như khá rõ ràng rằng cách EMF gây hại cho tế bào của bạn là
bằng cách làm tăng áp lực oxy hóa trong tế bào và quá trình gây hại này
liên quan đến canxi giữa các tế bào.
Khám phá ra rằng phơi nhiễm EMF làm tăng mức canxi bên trong tế bào
có từ đầu những năm 1990.
Nhiều nghiên cứu gần đây cũng đã xác nhận vai trò của việc tăng canxi
trong tế bào của bạn sau khi tiếp xúc với EMF.
Vào năm 2013, Martin Pall đã công bố một nghiên cứu (cập nhật vào
năm 2018), trong đó ông mô tả lý thuyết của mình về cơ chế tiếp xúc với
EMF làm tăng canxi bên trong tế bào. Pall đưa ra kết luận của mình bằng
cách xem xét 26 nghiên cứu trong đó các nhà điều tra đã sử dụng thuốc
chẹn kênh canxi, cùng loại thuốc được kê cho bệnh nhân cao huyết áp, để
xem xét ảnh hưởng của chúng đối với VGCC khi có EMF.
Những nghiên cứu này không được thực hiện ở người mà trong tế bào in
vitro và trên động vật ở tần số thấp EMF 50 hoặc 60 Hz, là mức tiếp xúc
điện trường điển hình.
Thật ngạc nhiên, nghiên cứu đã xác nhận rằng khi các kênh canxi bị
chặn, ảnh hưởng mà EMF gây ra đã giảm hẳn, cung cấp bằng chứng rất
thuyết phục rằng các kênh canxi có trách nhiệm làm giảm nhẹ ảnh hưởng
do EMF.
Các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng khi EMFs kích hoạt VGCCs, sau
khoảng 5 giây, các kênh này sẽ mở ra và tràn vào bên trong tế bào một
lượng ion canxi không lành mạnh với tốc độ khoảng một triệu mỗi giây.
EMF cũng làm gián đoạn dòng chảy của canxi một khi bên trong tế bào
của bạn, cho phép quá nhiều canxi đi vào ti thể của bạn.
Bạn có thể nhớ từ môn sinh học ở cấp trung học - hoặc từ một trong
những cuốn sách trước đây của tôi, Fat ƒor Fuel hoặc KetoFast - rằng ty
thể của bạn là những bào quan nhỏ bên trong hầu hết các tế bào của bạn,
và mỗi tế bào thường có vài trăm ty thể bên trong.
Ti thể thường được coi là nhà sản xuất năng lượng của tế bào vì chúng
có các enzym và máy móc để tạo ra adenosine triphosphate (ATP), là đơn
vị đồng tiền năng lượng chính của tế bào.
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Khi canxi bên trong ty thể của bạn tăng lên, sẽ dẫn đến một loạt các
trạng thái tổn thương, bao gồm khả năng tạo ra ATP thấp hơn và tăng căng
thẳng oxy hóa, cuối cùng góp phần làm tế bào chết sớm. Có rất nhiều lý do
để tránh tiếp xúc EMF không cần thiết, nhưng giữ ti thể của bạn khỏe mạnh
là một trong những yếu tố quan trọng.
Con người không phải là loài duy nhất có các kênh cho phép canxi chảy
vào và ra khỏi tế bào. Chúng có trong tất cả các loài thực vật và động vật.
Các VGCC trong thực vật được cấu tạo khác nhau, nhưng chúng hoạt động
rất giống với các VGCC mà chúng ta có, về cơ bản đóng vai trò là cách để
điều chỉnh dòng chảy của canxi vào và ra khỏi tế bào.
Như tôi sẽ thảo luận thêm ở phần sau của chương này, thực tế là VGCCs
tồn tại ở cả thực vật và động vật là một minh họa mạnh mẽ về cách EMF
tác động lên hầu như tất cả các dạng sinh vật sống tiếp xúc với chúng, và
do đó có những hậu quả môi trường to lớn.
Bất chấp số lượng các nghiên cứu cho thấy mối quan hệ trực tiếp giữa
phơi nhiễm EMF và kích hoạt VGCC, nó vẫn chỉ là lý thuyết và không phải
ai cũng đồng ý.
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Tiến sĩ Henry Lai, một nhà nghiên cứu EMF nổi tiếng với công trình đã
chỉ ra bằng chứng về khả năng gây tổn thương DNA của EMF, đồng ý rằng
VGCC là một lĩnh vực quan trọng cần điều tra, nhưng ông khẳng định rằng
có rất nhiều câu hỏi chưa được trả lời về lý thuyết mà tôi sẽ không đi sâu ở
đây vì chúng có tính kỹ thuật cao. Bạn có thể đọc về chúng trên blog của
Dariusz Leszczynksi, Between a Rock and a Hard Place - Giữa một tảng đá
và một nơi khó khăn.
VẤN ĐỀ KHI DƯ CANXI TRONG TẾ BÀO
Hãy nhớ rằng ngoài việc hỗ trợ cho cấu trúc thể chất của bạn, thì canxi
là một phân tử tín hiệu sinh học rất quan trọng có vai trò sinh học quan
trọng. Khi quá nhiều canxi được giải phóng vào tế bào của bạn, nó có thể
gây ra một chuỗi các sự kiện làm tăng nguy cơ mắc bệnh, đặc biệt là ung
thư và lão hóa sớm.
Vậy điều gì sẽ xảy ra khi lượng canxi dư thừa tràn vào tế bào của bạn?
Câu trả lời liên quan đến các gốc tự do, là bất kỳ phân tử nào đã bị phá
hủy và dẫn đến việc có một electron chưa ghép đôi. Các electron không
được ghép đôi là những gì làm cho các gốc tự do phản ứng mạnh và có khả
năng gây hại rất lớn.
Đặc điểm chung về cách EMF gây hại là chúng giải phóng canxi dư thừa
vào tế bào, sau đó bắt đầu một chuỗi các sự kiện phân tử cuối cùng dẫn đến
sự gia tăng các gốc tự do. Các phân tử phản ứng cao này sau đó sẽ di
chuyển và làm hỏng màng tế bào, protein, ty thể và tế bào gốc, và không
chỉ ty thể mà còn cả DNA hạt nhân của bạn.
Thật thú vị, đây là kết quả cuối cùng chính xác mà các nguồn bức xạ ion
hóa, như tia X và tia gamma, tạo ra, như tôi đã xem xét trong Chương 1.
Mặc dù điều đó có nghĩa là chúng ta sẽ đi khá sâu vào biển nước khoa
học, nhưng tôi muốn khám phá chi tiết về những trường hợp phân tử này.
Tại sao? Chúng ta có thực sự cần phải phá vỡ nó ở cấp độ phân tử
không?
Chúng tôi làm vậy, bởi vì phương tiện truyền thông và ngành công nghiệp
không dây sẽ cố gắng nói với bạn rằng thông tin trong cuốn sách này đơn
giản là không đúng sự thật. Đây là lý do tại sao tôi muốn cung cấp cho bạn
những tác động sinh học chi tiết để bạn có thể đối chất những nguồn này với
khoa học nhằm bác bỏ những khẳng định của họ về độ an toàn của mạng
không dây.
Vì vậy, hãy mặc áo phao, bắt đầu thôi.
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Khi các ion canxi bổ sung tràn vào tế bào của bạn, chúng gây ra sự gia
tăng cả oxit nitric và superoxide. Thoạt nghe, điều này có vẻ không phải là
điều xấu, vì mặc dù hai phân tử này là gốc tự do nhưng chúng tương đối
lành tính và mỗi loại đều đóng nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể bạn
(Lát nữa, tôi sẽ giải thích rõ hơn về các chức năng đó).
Nhưng một khi bạn giải phóng tất cả chúng cùng một lúc và chúng đến
rất gần nhau, thì chúng sẽ kết hợp một cách tự nhiên và ngay lập tức có thể
tạo thành một trong những phân tử gây hại nhất trong cơ thể bạn,
peroxynitrit.
Do đó, không phải chính oxit nitric và superoxide mới là vấn đề, mà thực
tế là khi chúng xuất hiện với số lượng lớn ở gần nhau, chúng tạo ra phân tử
peroxynitrit nguy hiểm, có hại.
Và chúng không chỉ sản xuất một ít. Ngay cả một sự gia tăng khiêm tốn
trong oxit nitric và superoxit cũng dẫn đến sự gia tăng theo cấp số nhân
của peroxynitrit. Lượng nitric oxide và superoxide tăng gấp mười lần sẽ
làm tăng sự hình thành peroxynitrite lên gấp trăm lần.
Khi nó được hình thành, peroxynitrite bắt đầu tấn công các phân tử sinh
học quan trọng làm tổn thương tế bào, gây bệnh và dẫn đến chết sớm.
Peroxynitrite có thể làm hỏng gần như mọi mô quan trọng trong cơ thể bạn,
chẳng hạn như màng tế bào quý giá, protein, ty thể, tế bào gốc, và DNA.
Tổn thương do peroxynitrite gây ra báo hiệu phản ứng viêm từ hệ thống
miễn dịch của bạn. Một khi cơ thể bạn bị viêm, nồng độ tập trung thậm chí
còn cao hơn có thể, làm tăng nitric oxide và superoxide lên gấp nghìn lần,
có nghĩa là khả năng hình thành peroxynitrite sẽ tăng gấp triệu lần!
Bởi vì nó gây ra thiệt hại cho rất nhiều mô quan trọng, nên bạn có thể
hiểu peroxynitrite là một trong những chất độc nguy hiểm nhất mà bạn có
thể tiếp xúc. Giữ mức độc tố này ở mức thấp sẽ làm giảm đáng kể nguy cơ
mắc các bệnh thoái hóa mãn tính và sẽ làm chậm quá trình lão hóa trong
cơ thể bạn.
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Hình 4.2: Các loại nitơ phản ứng (RNS) gây hại cho các bộ phận quan trọng của tế bào.
SUPEROXIDE: GÓC KHUẤT CỦA BỨC XẠ TỰ DO CÓ LỢI
Hãy quay trở lại một chút và tìm hiểu thêm một ít về hai phân tử kết hợp
để tạo thành peroxynitrit: oxit nitric và superoxide . Chúng ta sẽ bắt đầu với
superoxide .
Superoxide là một phân tử tín hiệu sinh học quan trọng. Nó cũng là một
gốc tự do. Từ cái tên của nó, nghe có vẻ như nó sẽ là một phân tử siêu oxy
hóa. Nhưng sự thật là superoxide thực sự tương đối yếu vì nó có nhiều khả
năng nhường electron của mình hơn là chấp nhận thêm electron từ một
phân tử khác.
Trong điều kiện sức khỏe tốt, superoxide không đặc biệt độc hại vì cơ thể
bạn có các phương tiện hiệu quả để giảm thiểu sự tích tụ của nó - cụ thể là,
các enzym loại bỏ như superoxide dismutase (SOD),nhanh chóng loại bỏ
superoxide khỏi tuần hoàn — và bạn không sản xuất được nhiều như vậy
trong quá trình chuyển hóa thức ăn thành năng lượng thông thường.
Vấn đề phát sinh khi sức khỏe của bạn kém tối ưu vì bạn đang đốt cháy
carbohydrate làm nhiên liệu chính thay vì chất béo. Nói cách khác, nếu bạn
đang ăn quá nhiều thực phẩm giàu carb và hiếm khi bạn ngừng ăn hơn vài
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giờ.
Nếu bạn đọc cuốn sách của tôi Fat ƒor Fuel- chất béo làm nhiên liệu,
bạn có thể nhớ rằng cơ thể bạn có thể đốt cháy carbs hoặc chất béo để tạo
ra năng lượng, và việc đốt cháy carbs tạo ra nhiều gốc tự do hơn nhiều so
với đốt cháy chất béo. Vì vậy, khi bạn ăn - và do đó đốt cháy - chủ yếu là
carbs, bạn khiến ty thể và tế bào của bạn tiếp xúc với các gốc tự do nhiều
hơn đáng kể, bao gồm cả superoxide.
Trong khi tôi đi sâu vào chi tiết về cách nói liệu bạn đang đốt cháy chất
béo hay carbs trong Fat ƒor Fuel, tôi sẽ cung cấp cho bạn phiên bản ngắn
gọn ở đây. Để biết khái quát về việc bạn đang đốt cháy chất béo hay carbs,
hãy trả lời các câu hỏi sau:
1. Bạn có thừa cân không? (chỉ số BMI của bạn có cao hơn 25
không?)
2. Bạn có bị tiểu đường không ?
3. Bạn có bị, đang bị đau tim không ?
4. Bạn có bị cao áp huyết không (130/80 hoặc cao hơn)?
5. Tỷ lệ eo/ hông có lớn hơn 1 (nam giới ) hoặc 0.8 (nữ giới) không ?
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Để tìm tỷ lệ eo-hông, hãy đo phần nhỏ nhất của vòng eo bằng thước
dây. Đừng hóp bụng khi đo! Bây giờ, hãy đo phần lớn nhất của hông -
phần mà mông nhô ra nhiều nhất. Chia số đo vòng eo cho số đo vòng
hông. Câu trả lời là tỷ lệ eo-hông của bạn.
Nếu bạn đã trả lời có với bất kỳ điều kiện nào trong số này, rất có thể bạn
đang đốt cháy carbs. Nếu bạn không mắc các bệnh này và vẫn khỏe mạnh,
thì có khả năng bạn đốt cháy chất béo làm nhiên liệu chính —Mặc dù vậy,
hãy cân nhắc rằng con số này có lẽ chỉ chiếm khoảng 15% tổng dân số.
Nhưng nếu bạn là thành viên của nhóm nhỏ này, lượng superoxide mà ty
thể của bạn sản xuất có thể nằm trong mức khỏe mạnh.
MỐI QUAN HỆ GIỮA THỨC ĂN MÀ BẠN ĂN VỚI CÁC ẢNH
HƯỞNG MÀ EMF GÂY RA
Quá trình chuyển đổi thức ăn bạn ăn thành năng lượng, dưới dạng
adenosine triphosphate (ATP), không hiệu quả 100%. Ngay cả khi bạn khỏe
mạnh, nó vẫn chỉ đạt hiệu suất từ 95 đến 97%.
Có nghĩa là, một số electron sẽ bị rò rỉ ra khỏi cơ chế tạo năng lượng
được gọi là chuỗi vận chuyển electron trong ty thể của bạn và hình thành
cái được gọi là các loại oxy phản ứng (ROS). ROS là các nguyên tử oxy
không ổn định đã nhận được một hoặc nhiều electron chưa ghép đôi và có
thể làm hỏng các mô của bạn. Superoxide là một ROS.
Khi bạn dựa vào việc đốt cháy carbs để làm nhiên liệu, bạn sẽ tạo ra
nhiều hơn 30 đến 40% ROS, bao gồm cả superoxide, vì quá trình đốt cháy
carbs làm rò rỉ nhiều electron vào ty thể hơn là đốt cháy chất béo. Bạn
càng tạo ra nhiều superoxide thông qua lựa chọn chế độ ăn uống nghèo
nàn và thời gian giữa các bữa ăn, thì cơ thể bạn sẽ tạo ra peroxynitrite có
hại hơn.
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Hình 4.3: Cách thức mà chế độ ăn nghèo nàn ảnh hưởng tới các áp lực oxy hóa
CÁC GỐC TỰ DO HYDROXYL
Bây giờ để hiểu cách thức thức ăn được chia nhỏ để cung cấp năng
lượng cho cơ thể, hãy cùng xem xét ROS được tạo ra trong quá trình này
một cách chi tiết hơn vì chúng tác động đến những gì xảy ra với cơ thể bạn
khi bạn tiếp xúc với EMF.
Bởi vì superoxide có khả năng phản ứng hạn chế, nên đã có nhiều tranh
cãi giữa các nhà nghiên cứu trong thế kỷ 20 về vai trò của nó đối với độc
tính tế bào.29 Họ bối rối về điều gì có thể gây ra hầu hết các tổn thương
oxy hóa bên trong tế bào nếu nó không phải là superoxide. Cuối cùng họ
cũng biết được rằng kẻ phản diện thực sự là người anh em họ, gốc hydroxyl
tự do.
Các gốc hydroxyl rất hoạt động và sẽ kết hợp với hầu như bất kỳ phân tử
sinh học nào trong một khoảng cách rất ngắn. Bởi vì người ta đã biết chúng
gây hại sinh học, nên các nhà nghiên cứu tin rằng gốc hydroxyl là độc tố
chính được tạo ra trong tế bào. Mọi người nhanh chóng chấp nhận rộng rãi
rằng các gốc hydroxyl là cơ chế chính gây ra tác hại của các gốc tự do.
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Tương tự như superoxide, các gốc hydroxyl thường được tạo ra trong ty
thể của bạn trong quá trình đốt cháy thức ăn để làm nhiên liệu. Tuy nhiên,
có một chút khác biệt giữa cơ chế tạo ra hai phân tử khác nhau này, vì sắt
cần để làm chất xúc tác để hình thành các gốc hydroxyl.
Giống như hầu hết mọi thứ trong cuộc sống, lý thuyết gốc hydroxyl tồn
tại rất lâu. Trong khi các gốc hydroxyl đóng vai trò trong kích ứng oxy hóa,
chúng tồn tại rất ngắn, chỉ kéo dài khoảng một phần tỷ giây. Điều này hoàn
toàn hạn chế khoảng cách mà chúng di chuyển, thường là nhỏ hơn đường
kính của protein điển hình, trước khi chúng bị chết và chấm dứt tác hại của
chúng.
Vì phần lớn các gốc hydroxyl được tạo ra trong ty thể của bạn và chúng
chỉ có thể di chuyển trong khoảng cách rất ngắn, nên chúng chỉ đơn giản là
không có đủ thời gian để đi ra khỏi ty thể và vào nhân, nơi chúng có thể
làm hỏng DNA hạt nhân. Do đó, hầu hết thiệt hại mà chúng gây ra chỉ giới
hạn ở ty thể của bạn.
Bây giờ chúng ta nhận ra rằng sự liên quan sinh học của các gốc
hydroxyl bị hạn chế nghiêm trọng vì tuổi thọ của nó cực kỳ ngắn. Tuy
nhiên, lý thuyết gốc tự do hydroxyl vẫn được mô tả rộng rãi trong nhiều
sách giáo khoa bệnh học.
Độc tính của superoxide đã được giải thích rõ ràng hơn rất nhiều với việc
phát hiện ra nitric oxide. Ngày nay người ta đánh giá cao rằng khi cả
superoxide và nitric oxide được tạo ra trong một vài đường kính tế bào,
chúng sẽ kết hợp một cách tự nhiên để tạo thành peroxynitrite rất độc hại.
Và peroxynitrite dường như là một nhà vô địch trong việc gây tàn phá tế bào
trong cơ thể bạn, như chúng tôi sẽ đề cập trong phần sau.
GẶP GỠ NITRIC OXIDE, GÓC KHUẤT CỦA MỘT GỐC TỰ
DO CÓ LỢI KHÁC
Rất ít phân tử có thể cạnh tranh với mức độ tác động của oxit nitric đối
với sinh học kể từ khi được phát hiện vào năm 1980. Khi các nhà khoa học
cuối cùng bắt đầu tìm hiểu sinh học của oxit nitric, thì nó thách thức một số
nền tảng của tư duy sinh học.
Năm 1992, Science- Khoa học, một trong những tạp chí khoa học uy tín
nhất trên thế giới, đã đặt tên oxit nitric là “Phân tử của năm”. Sáu năm
sau, vào năm 1998, ba nhà nghiên cứu chịu trách nhiệm về những khám
phá quan trọng xung quanh oxit nitric đã đoạt giải Nobel. Kể từ đó, lĩnh
vực nghiên cứu về oxit nitric đã phát triển vô cùng với 160.000 ấn phẩm
liên quan đến tất cả các khía cạnh của sức khỏe và bệnh tật.
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Vậy đó là cái gì?
Nitric oxide là một phân tử nhỏ bao gồm các nguyên tử oxy và nitơ có
thể dễ dàng đi qua màng tế bào của bạn dưới dạng khí không màu. (Không
nên nhầm lẫn với nitơ oxit, cái gọi là khí gây cười được sử dụng trong
phòng khám nha sĩ của bạn.)
Mặc dù oxit nitric là một gốc tự do, nó có nhiều tác dụng có lợi cho cơ
thể bạn:
Nó điều chỉnh nhịp của các mạch máu thông qua khả năng thư giãn
chúng và giúp bình thường hóa huyết áp
Nó đóng vai trò quan trọng trong việc kiểm soát nhiễm trùng.
Nó làm giảm kết tập tiểu cầu hoặc xu hướng đông máu, do đó làm giảm
nguy cơ hình thành cục máu đông dẫn đến đột quỵ hoặc đau tim.
Nó thúc đẩy sự hình thành mạch máu mới, một quá trình gọi là tạo
mạch.
Nó giúp ngăn ngừa rối loạn cương dương
Nhiều người thực sự bị thiếu oxit nitric và do đó được hưởng lợi từ các
chiến lược để tăng mức độ oxit nitric. Thay vì dùng các loại thuốc có khả
năng gây nguy hiểm như Viagra, làm tăng oxit nitric, bạn có thể tăng lượng
nitrat thực vật trong chế độ ăn uống từ thực phẩm như rau arugula, hoặc
dùng các tiền chất oxit nitric, như arginine hoặc citrulline malate, làm chất
bổ sung để đạt được hiệu quả lành mạnh của phân tử có lợi này.
Oxit Nitric chủ yếu được tạo ra ở lớp trong của mạch máu; vì các mạch
máu của bạn là đối tượng sử dụng chính oxit nitric, đây là nơi sản xuất và
lưu trữ phần lớn cho đến khi cần thiết. Điểm quan trọng cần nhận ra ở đây
là oxit nitric thường không được lưu trữ bên trong tế bào của bạn, cũng
như không trôi nổi chỉ chờ được sử dụng. Nó phản ứng quá để làm điều đó.
Thay vào đó, nó liên kết với các phân tử như glutathione, heme và các
protein khác. Đây là nơi mà tiếp xúc với EMF là một mối quan tâm lớn, bởi
vì một trong những kết quả của tất cả lượng canxi bổ sung tràn vào tế bào
của bạn khi tiếp xúc với EMF là nó khiến oxit nitric dự trữ này được giải
phóng, làm tăng mức độ oxit nitric bên trong của bạn tế bào.
Sự gia tăng oxit nitric do EMF gây ra này có vẻ có lợi, nhưng tác động
tích cực của oxit nitric chỉ xảy ra khi nó được sản xuất tự nhiên bên ngoài
tế bào của bạn. Vấn đề với mức độ tăng cao bên trong tế bào của https://thuviensach.vn
bạn là
oxit nitric có phản ứng cao, có nghĩa là nó nhanh chóng kết hợp với
superoxide, một gốc tự do khác tăng lên khi có dư thừa canxi trong tế bào
của bạn.
Sự kết hợp này sau đó tạo thành peroxynitrit, và quá trình này được đẩy
nhanh hoàn toàn khi bạn đang ăn một chế độ ăn uống không lành mạnh
như đã mô tả trước đó, bởi vì bạn có nhiều superoxide để oxit nitric phản
ứng và tạo thành peroxynitrit.
PEROXYNITRITE CÓ THỂ LÀ MỘT TRONG NHỮNG CHẤT
ĐỘC HẠI MẠNH NHẤT TRONG CƠ THỂ BẠN
Lý do chính khiến peroxynitrit nguy hiểm hơn về mặt sinh học so với gốc
tự do hydroxyl là vì nó sống lâu hơn khoảng 10 tỷ lần, có nghĩa là nó có
nhiều thời gian hơn để làm tổn thương các mô của bạn.
Peroxynitrite về mặt kỹ thuật không phải là một gốc tự do. Đúng hơn, nó
là một chất oxy hóa mạnh phản ứng tương đối chậm với hầu hết các phân
tử sinh học. Nó cũng không được phân loại là một loại oxy phản ứng (ROS)
vì không giống như ROS, nó có nitơ trong cấu trúc của nó. Vì vậy, nó được
gọi là loài nitơ phản ứng (RNS).
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Hình 4.4: Cách thức mà điện thoại di động và Bộ định tuyến Wi-Fi làm ảnh hưởng tới DNA
Sự hư hại mà peroxynitrite gây ra là kết quả của sản phẩm phá hủy chính
của nó, các gốc tự do cacbonat, có khả năng gây ra thiệt hại nghiêm trọng
hơn nhiều cho DNA so với gốc tự do hydroxyl.
Gốc tự do cacbonat sống lâu hơn nhiều so với gốc tự do hydroxyl, mặc
dù chỉ lâu hơn hàng nghìn lần chứ không phải hàng tỷ như peroxynitrit. Khi
bạn kết hợp chu kỳ bán rã của các gốc tự do này, bạn có thể bắt đầu hiểu
tại sao domino xếp tầng của các gốc tự do do tiếp xúc với EMF lại gây hại
đến vậy.
Trên thực tế, peroxynitrit là phân tử duy nhất được biết đến có cả chu kỳ
bán rã đủ dài để di chuyển trong và giữa các tế bào và khả năng phá vỡ
liên kết DNA. Nó sống đủ lâu để di chuyển một khoảng cách tương đối xa
và có thể dễ dàng xuyên qua màng tế bào và thâm nhập vào nhân, nơi nó
tạo ra các gốc tự do cacbonat để kích hoạt đứt gãy các sợi DNA của bạn.
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Như thể đó không phải là lý do đủ để lo lắng, peroxynitrite làm tăng tốc
độ gây hại cho cơ thể bạn bằng cách ức chế superoxide dismutase (SOD).
Đây là loại enzyme chống oxy hóa có tác dụng trung hòa superoxide và
chuyển đổi nó thành một gốc tự do khác, hydrogen peroxide, sau đó thường
được chuyển hóa thành nước.
Khi peroxynitrit ức chế SOD, nó có tác dụng làm tăng superoxit có sẵn
để kết hợp với oxit nitric và tạo ra một vòng luẩn quẩn của nhiều
peroxynitrit hơn, bởi vì peroxynitrit được hình thành gần như bất cứ khi
nào superoxit và oxit nitric ở gần nhau. Nitric oxide và superoxide thậm chí
không cần phải được tạo ra trong cùng một tế bào để tạo thành
peroxynitrite, bởi vì nitric oxide có thể dễ dàng di chuyển qua màng và giữa
các tế bào.
Không cần enzym để tạo peroxynitrit; trên thực tế, không có enzym nào
có thể xúc tác một phản ứng nhanh chóng. Nitric oxide là phân tử sinh học
duy nhất được biết đến phản ứng với superoxide đủ nhanh và được sản xuất
ở nồng độ đủ cao để cạnh tranh với SOD, thông thường sẽ phá vỡ
superoxide.
Ngay cả việc tạo ra một lượng peroxynitrit vừa phải trong thời gian dài
cũng sẽ dẫn đến thiệt hại do quá trình oxy hóa đáng kể. Điều này dẫn đến
sự suy yếu của các quá trình tế bào quan trọng. Nó phá vỡ các con đường
truyền tín hiệu quan trọng của tế bào và làm hỏng ty thể của bạn, sau đó
làm giảm khả năng tạo năng lượng dưới dạng ATP.
Về lâu dài, peroxynitrite gây viêm và cuối cùng làm hỏng các mô của
bạn, góp phần gây ra bệnh tim mạch, bệnh thoái hóa thần kinh, bệnh tiểu
đường và nhiều bệnh khác, hầu hết chúng đều có liên quan khoa học với
việc tiếp xúc với EMF, như tôi sẽ giải thích trong chương tiếp theo.
VÌ SAO CÓ THỂ BẠN CHƯA BAO GIỜ NGHE TỚI
PEROXYNITRITE
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Nếu phân tử này nguy hiểm như vậy, tại sao bạn chưa nghe nói về nó
trước đây? Peroxynitrite chỉ được phát hiện không lâu trước khi chuyển
giao thế kỷ này. Nó được mô tả lần đầu tiên vào năm 1990.
Đây là lý do tại sao gần như mọi bác sĩ đi học y khoa trong thế kỷ 20, và
hầu hết sau đó, không được dạy về peroxynitrite. Hầu hết những người duy
nhất biết về phân tử độc hại này đều là các nhà hóa sinh học hoặc những
người đam mê khoa học sinh học phân tử.
Rất may, có một nguồn tuyệt vời dành cho những người được đào tạo về
khoa học muốn tìm hiểu thêm về peroxynitrite và nhất là nó hoàn toàn miễn
phí. Đây là một bài báo sử thi có tên “Nitric Oxide và Peroxynitrite trong
Sức khỏe và Bệnh tật” có gần 1.500 tài liệu tham khảo và bạn có thể xem
lại miễn phí bằng cách gõ tiêu đề vào công cụ tìm kiếm yêu thích của bạn.
Bài báo này được viết bởi ba nhà khoa học hàng đầu do Viện Y tế Quốc
gia (NIH) tài trợ. Đây là một bài đánh giá toàn diện dài 140 trang, ghi lại
cách mức độ tăng cao của peroxynitrite gây ra tổn thương tế bào trên diện
rộng, làm gián đoạn ít nhất 97 quá trình sinh học quan trọng và kết quả là
có liên quan đến hơn 60 bệnh mãn tính. Phần đầu của bài viết này là điều
bắt buộc phải đọc đối với bất kỳ sinh viên nào nghiên cứu nghiêm túc về
EMF.
BỨC XẠ KHÔNG ION HÓA CŨNG GÂY HẠI CHO DNA
Như tôi đã giải thích trong Chương 1, người ta chấp nhận rộng rãi rằng
bức xạ ion hóa —Như tia X và tia gamma — làm tổn thương cơ thể bạn và
làm tăng đáng kể nguy cơ ung thư. Điều này là do bức xạ ion hóa có bước
sóng ngắn và tần số cao mang đủ năng lượng để phá vỡ trực tiếp các liên
kết cộng hóa trị giữ DNA lại với nhau.
Trái với suy nghĩ thông thường, hầu hết ảnh hưởng mà bức xạ ion hóa
gây ra không phải là trực tiếp phá vỡ hóa trị của DNA mà nó thực sự là kết
quả của việc tương tác với nước trong tế bào và cụ thể hơn là nhân tế bào.
Khi bức xạ ion hóa chạm vào nước trong hạt nhân, nó tạo ra các gốc tự
do hydroxyl nguy hiểm. Như bạn đã tìm hiểu ở phần trên, các gốc hydroxyl
không thể di chuyển rất xa, nhưng do bức xạ ion hóa có thể tạo ra những
gốc này trong nhân ngay bên cạnh DNA hạt nhân, chúng có thể gây tổn
thương DNA của bạn và gây ra đứt gãy sợi đơn và sợi đôi.
Đây được gọi là quá trình ion hóa gián tiếp và có khả năng dẫn đến
phần lớn thiệt hại mà bức xạ ion hóa gây ra cho DNA. Điều này được minh
họa trong hình bên dưới.
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Hình 4.5: Điểm tương tự giữa cách tia X và điện thoại di động gây hại cho
DNA
Điều đúng là bức xạ không ion hóa, như bức xạ do điện thoại di động và
Wi-Fi của bạn phát ra, có tần số thấp hơn bức xạ ion hóa và đơn giản là
không có đủ năng lượng để tạo ra các gốc hydroxyl hoặc gây hại nhiệt
đáng kể.
Nhưng điều không đúng là bức xạ không ion hóa không có khả năng làm
hại DNA. Nó có thể làm vậy thông qua việc sản xuất peroxynitrit và tạo ra
các gốc tự do cacbonat thứ cấp. Rõ ràng là sản xuất peroxynitrit là liên kết
còn thiếu, kết nối các dấu chấm như tại sao bức xạ không ion hóa có thể
gây hại như tia X ion hóa.
Nhà nghiên cứu EMF người Đức, Franz Adlkofer, đã sử dụng xét nghiệm
sao chổi, một xét nghiệm rất nhạy cảm đối với tổn thương DNA, trong một
nghiên cứu năm 2008. Ông phát hiện ra rằng tiếp xúc với EMF cường độ
rất thấp ở 1,8 GHz tạo ra số lượng lớn các đứt gãy DNA. Nó thực sự tạo ra
nhiều thiệt hại DNA hơn 1.600 tia X ngực.
Adlkofer đã thực hiện một nghiên cứu so sánh khác và từ sự so sánh này,
có vẻ như rõ ràng rằng bức xạ không ion hóa tương tự như bức xạ 3G có
thể nguy hiểm hơn nhiều đối với DNA của các tế bào so với năng lượng
tương tự của bức xạ ion hóa.
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Bây giờ chúng ta biết rằng lý do phơi nhiễm EMF có thể dẫn đến mức độ
peroxynitrit cao bất thường là do có ba bước trong quy trình, mỗi bước đều
có mức khuếch đại cao. Khi bạn có ba bước khuếch đại theo thứ tự (xem
bên dưới), bạn có thể nhận được phản ứng rất lớn từ một tín hiệu ban đầu
rất nhỏ:
Khi các kênh VGCC mở, chúng cho phép dòng chảy khoảng một triệu
ion canxi mỗi giây vào tế bào.
Lượng canxi tăng cao bên trong tế bào kích hoạt sự tổng hợp của cả
oxit nitric và superoxide.
Peroxynitrit được tạo thành tương ứng với sản phẩm có nồng độ oxit
nitric nhân với nồng độ superoxit.
Ba bước này xảy ra ở một số tế bào thường xuyên hơn so với các tế bào
khác. Đó là bởi vì tất cả các tế bào của bạn đều có VGCC, nhưng một số
mô nhất định có nồng độ cao hơn nhiều, vì chúng dựa vào canxi nhiều hơn
để điều chỉnh chức năng của chúng. Những mô này bao gồm não, tim và cơ
quan sinh sản của bạn — chính là những mô bị ảnh hưởng nhiều nhất khi
bạn tiếp xúc với EMF.
Đây có thể là lý do tại sao các bệnh tâm thần kinh như lo lắng, trầm
cảm, rối loạn tăng động giảm chú ý (ADHD) và tự kỷ; bệnh thoái hóa thần
kinh như Alzheimer’s; và tỷ lệ sinh giảm đã bùng nổ trong hai thập kỷ qua.
Và, như tôi sẽ thảo luận ở phần sau của chương này, rủi ro của việc tiếp
xúc với EMF đối với trẻ em thậm chí còn lớn hơn dành cho người lớn.
Nhưng trước tiên, bạn cần hiểu rằng con người không phải là sinh vật duy
nhất bị tác động tiêu cực bởi phơi nhiễm EMF.
TẤT CẢ SINH VẬT SỐNG ĐỀU BỊ TỔN THƯƠNG KHI TIẾP
XÚC VỚI EMF
Con người tồn tại trong một hệ sinh thái rộng lớn của các sinh vật sống
khác. Cũng giống như EMF ảnh hưởng đến sinh học của chúng ta, chúng
cũng tác động tương tự đối với tất cả các dạng sống. EMF ảnh hưởng đến
chức năng của màng tế bào và có thể dẫn đến rối loạn chức năng DNA:
chúng có tác động đến bất cứ thứ gì có DNA. Và điều đó bao gồm thực vật,
động vật, côn trùng và thậm chí cả vi sinh vật.
Đã có ít nhất hai đánh giá chính về các nghiên cứu đánh giá các tác động
sinh học và sinh thái của EMF đối với tất cả các dạng sống. Một cái được
xuất bản vào năm 2012 trên tạp chí Biology and Medicine- Sinh học và Y
học, đã kiểm tra gần 1.000 bài báo nghiên cứu về chim, ong, thực vật, động
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vật và con người. Các tác động tiêu cực được phát hiện trong 593 nghiên
cứu, trong khi chỉ có 180 nghiên cứu cho thấy không ảnh hưởng và 196
nghiên cứu không xác định.
Một đánh giá năm 2013 về 113 nghiên cứu cho thấy 65% trong số những
nghiên cứu đó đã báo cáo những tác động tiêu cực đáng kể do EMF, cho dù
ở liều lượng cao hay thấp. Một nửa số nghiên cứu đã chứng minh tác động
có hại đối với động vật và 75% cho thấy ảnh hưởng tiêu cực đến thực vật,
với tác động rõ rệt nhất đến sự phát triển và sinh sản của chim và côn
trùng.
Khoa học hiện tại khẳng định những tác động tiêu cực đến sức khỏe của
EMF. Bạn phải mở rộng tầm nhìn của mình và xem xét cách chúng liên
quan đến môi trường nói chung.
SỐ LƯỢNG CÔN TRÙNG ĐANG BỊ GIẢM DẦN
EMF được cho là có vai trò chính trong rối loạn xẹp đàn (CCD), hội
chứng rối loạn sụp đổ đàn ong trên khắp thế giới. Nơi có 6 triệu đàn ong
mật ở Hoa Kỳ vào năm 1947, chỉ tính đến năm 2012 chỉ còn lại 2,6 triệu,
con số đã giữ khá ổn định kể từ đó.
Và đó không chỉ là tổng số ong, mà còn là số loài. Ví dụ, vào năm 2013,
Oklahoma chỉ còn một nửa số lượng ong vò vẽ so với năm 1949. Sự suy
giảm số lượng ong đồng thời với sự gia tăng EMF do con người tạo ra, vì
hầu hết sự sụt giảm đã xảy ra trong thế kỷ 21.
Vào mùa đông năm 2006-2007, ong bắt đầu trải qua rối loạn xẹp đàn
CCD. Trong suốt mùa đông, những người nuôi ong cho biết họ mất từ 50
đến 90% số tổ ong. Các tác động sau đây của EMF đối với ong - dù là
riêng lẻ hay tổ ong - đã được ghi nhận:
Tiếp xúc với điện thoại di động đã kích động ong thợ phát ra tín hiệu
đường ống, tín hiệu này thường chỉ được sử dụng để báo hiệu một bầy
hoặc như một tín hiệu báo nguy.
Các đàn ong tiếp xúc với bức xạ điện thoại di động đã bị suy giảm
đáng kể sức mạnh của đàn ong. Ong chúa đẻ ít trứng hơn. Và đàn ong
không có phấn hoa hoặc mật ong khi thí nghiệm kết thúc.
Khi một thí nghiệm được tiến hành trên 16 tổ ong khác nhau — 8 tổ
tiếp xúc với điện thoại không dây gần đó, và 8 tổ thì không — chỉ có
7,3% số ong quay lại tổ bị chiếu xạ, so với 39,7% quay lại tổ không bị
chiếu xạ.
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Trong một thí nghiệm tương tự khác, những con ong ở tổ ong bị chiếu
xạ đã xây dựng ít lỗ tổ ong hơn 21% so với tổ ong không bị chiếu xạ.
Ong không phải là loài côn trùng duy nhất thể hiện sự suy giảm nghiêm
trọng như vậy. Vào năm 2014, các nhà nghiên cứu đã tiến hành 280 thí
nghiệm khác nhau, trong đó họ cho ruồi giấm tiếp xúc với các nguồn bức xạ
không nhiệt khác nhau, bao gồm Wi-Fi, màn hình trẻ em, Bluetooth và cả
điện thoại di động và điện thoại không dây. Ở mọi cấp độ, sự phơi nhiễm
dẫn đến những tác động bất lợi đáng kể đến sinh sản và chết theo chương
trình (cái chết được lập trình sẵn) .
Đến mức, theo một đánh giá năm 2019, các tài liệu khoa học ghi lại các
quần thể côn trùng trên toàn cầu cho thấy rằng nếu tốc độ giảm số lượng
côn trùng hiện tại tiếp tục, tất cả các loài côn trùng có thể giảm hoàn toàn
nếu không bị xóa sổ hoàn toàn trên mặt đất trong vòng 100 năm.
Đồng tác giả của bài đánh giá, Francisco Sánchez-Bayo, một nhà sinh
vật học môi trường tại Đại học Sydney, nói với Guardian:
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Rất nhanh. Trong 10 năm, bạn sẽ còn ít hơn một phần tư, trong 50
năm chỉ còn lại một nửa và trong 100 năm nữa, bạn sẽ không còn gì.
Nếu không thể ngăn chặn các loài côn trùng biến mất, thì điều này sẽ
gây ra hậu quả thảm khốc cho cả hệ sinh thái của hành tinh và sự tồn
tại của nhân loại.
THỰC VẬT CŨNG KHÔNG LOẠI TRỪ
Giống như EMF tàn phá cơ thể con người bằng cách kích hoạt các kênh
canxi phân áp, cho phép lượng canxi dư thừa chảy vào tế bào, chúng cũng
làm như vậy đối với thực vật. Điều này là do thực vật có các kênh canxi
phản ứng rất giống với VGCC của chúng ta.
Như bạn có thể nhớ lại ở phần trước của chương này, kích hoạt VGCCs
là nguyên nhân gây ra ứng kích oxy do EMF. Điều đó có nghĩa là thực vật
trải qua kích ứng oxy và tổn thương DNA tương tự như những gì con người
và động vật trải qua, cũng như làm thành tế bào mỏng hơn, ti thể nhỏ hơn
và tăng thải các hợp chất dễ bay hơi.
Cây cà chua thậm chí còn được chứng minh là phản ứng với EMF ở 900
MHz. Trong một thí nghiệm tao nhã, các nhà nghiên cứu đã chỉ ra rằng
những chiếc lá tiếp xúc với các tần số EMF này phản ứng với các tín hiệu
căng thẳng; còn những chiếc lá được che chắn đã không phản ứng. Khi một
chất chặn kênh canxi được sử dụng trên bề mặt lá,thì lá không phản ứng
với EMF.
Điều này có thể giải thích lý do tại sao cây và cây bạch dương con lá run
rẩy ở gần tháp điện thoại đang bị ảnh hưởng xấu. Một nghiên cứu năm
2017 cho thấy nhiều cây lương thực quan trọng dường như dễ bị tổn
thương do EMF hơn những cây khác, bao gồm ngô, đậu Hà Lan, cà chua
và hành.
VI KHUẨN GÂY BỆNH DƯỜNG NHƯ BẠO DẠN HƠN KHI
TIẾP XÚC CỦA EMF
Vì EMF có thể ảnh hưởng đến những thay đổi ngay cả ở cấp độ tế bào
trong cơ thể của các sinh vật sống, nên chúng cũng có thể tác động đến vi
khuẩn. Đặc biệt là khi bạn biết rằng vi khuẩn giao tiếp với nhau bằng các
tín hiệu điện tử.
Bạn có hàng nghìn tỷ vi khuẩn trú ngụ bên trong cơ thể, một số tốt và
một số xấu. Các vi khuẩn thân thiện đóng một vai trò rất lớn đối với sức
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khỏe của bạn, góp phần rất lớn vào khả năng tiêu hóa và chiết xuất các
chất dinh dưỡng từ thực phẩm bạn ăn, khả năng miễn dịch và thậm chí là
sức khỏe tinh thần, vì chúng tạo ra nhiều chất dẫn truyền thần kinh liên
quan đến tâm trạng và cảm xúc, chẳng hạn như serotonin.
Các vi khuẩn không thân thiện là vi rút và các mầm bệnh khác có thể gây
bệnh và góp phần làm quá tải chất độc hại bằng các chất thải của chúng.
Tin xấu về EMF là chúng làm suy giảm chức năng của vi khuẩn tốt, trong
khi thực sự làm tăng khả năng gây sát thương của kẻ xấu. Ví dụ:
Tiếp xúc với hệ thống dây điện gia dụng đã chứng minh là kích hoạt vi
khuẩn virus Epstein- Barr vốn đã ngủ đông.
Một trong những cố vấn ban đầu của tôi, Tiến sĩ Dietrich Klinghardt,
người sáng lập Viện Y tế Sophia ở Woodinville, Washington, đã có
nghiên cứu chứng minh rằng vi khuẩn như candida (hay còn gọi là
nấm men) và nấm mốc tạo ra các sản phẩm phụ độc hại hơn theo cấp
số nhân khi có mặt của bức xạ — có lẽ trong nỗ lực để bảo vệ chính
chúng khỏi sự tấn công vô hình.
Nghiên cứu cũng phát hiện ra rằng các chủng nấm men dường như
phát triển nhanh hơn khi tiếp xúc với EMF.
Và dường như tín hiệu điện thoại di động và Wi-Fi có thể đóng một vai
trò nào đó đối với một số loại vi khuẩn - trong trường hợp của nghiên
cứu này, E. coli và listeria trở nên kháng thuốc kháng sinh.
Ảnh hưởng của EMF đối với vi khuẩn là một phương tiện thứ yếu quan
trọng khiến sức khỏe con người bị tổn hại do bức xạ điện từ ngày càng gia
tăng mà xã hội chúng ta phải tiếp cận hàng ngày.
VƯƠNG QUỐC CÁC LOÀI ĐỘNG VẬT CŨNG BỊ ẢNH HƯỞNG
Có nhiều cơ chế mà EMF can thiệp vào thế giới động vật. Bởi vì nhiều
loài động vật điều hướng bằng cách đi theo từ trường Trái đất, sự gia tăng
EMF có thể phá vỡ khả năng điều hướng bẩm sinh của chúng. Điều này
cũng có vấn đề đối với những con ong đang tìm đường trở lại tổ sau khi đi
kiếm phấn hoa (như tôi đã thảo luận trước đó) cũng như đối với các loài
chim di cư, chuột đồng cố gắng nhớ nơi chúng làm tổ, và thậm chí cả tôm
hùm đi ngang qua đáy đại dương.
EMF cũng có liên quan đến việc giảm số lượng nòng nọc phát triển
thành ếch, lượng sữa tiết ra từ bò sữa, và các khu vực mà dơi sẵn sàng bay.
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Vì vậy, tin tốt là khi bạn nỗ lực bảo vệ mình khỏi EMF, là bạn cũng đang
giúp đỡ môi trường. Nhưng để tạo ra tác động mạnh mẽ hơn nữa, bạn sẽ
cần phải đóng vai trò nhà hoạt động và tham gia các phong trào để hạn chế
sự lan rộng của EMF. Tôi hy vọng rằng suy nghĩ về sức khỏe hiện tại và
tương lai của con em chúng ta sẽ giúp thúc đẩy bạn bắt đầu hành động.
DÂN CƯ DỄ BỊ TỔN THƯƠNG NHẤT VỚI ẢNH HƯỞNG
CỦA EMF
Cũng nguy hiểm như đối với người lớn, thực vật, ong, vi khuẩn và động
vật, thì EMF cũng gây ra nguy cơ sức khỏe lớn hơn đáng kể cho trẻ em, chủ
yếu là do thời gian tiếp xúc. Thanh thiếu niên ngày nay sẽ tiếp xúc với EMF
trong một thời gian dài hơn nhiều so với người lớn. Do đó, cơ hội để chúng bị
tổn thương ti thể lớn hơn theo thời gian, cao hơn theo cấp số nhân.
Trẻ em dưới 12 tuổi cũng có hàm lượng nước trong cơ thể cao hơn người
lớn, điều này cho phép chúng hấp thụ nhiều bức xạ hơn đáng kể. Ngoài ra,
tủy xương của trẻ em hấp thụ bức xạ tần số không dây gấp 10 lần so với
người lớn.
Tuy nhiên, có lẽ tổn thương lớn nhất đều nằm trong đầu họ.
NÃO BỘ TRẺ EM ĐẶC BIỆT CÓ NGUY CƠ BỊ ẢNH HƯỞNG
Không còn nghi ngờ gì về việc: Bức xạ EMF từ điện thoại di động thâm
nhập sâu hơn vào não của trẻ em hơn là của người lớn.
Cái này có một vài nguyên nhân:
Hộp sọ của trẻ em mỏng hơn hộp sọ của người lớn, có nghĩa là có
nhiều bức xạ hơn có thể xuyên qua hàng rào bảo vệ này.
Nhìn chung, trẻ em có đầu nhỏ hơn, có nghĩa là có khoảng cách ngắn
hơn để bức xạ di chuyển xâm nhập sâu hơn vào não.
Não bộ của trẻ em vẫn đang phát triển; chúng chưa được myelin hóa
đầy đủ, có nghĩa là chúng có nhiều nước hơn và ít chất béo hơn người
lớn và dễ bị hấp thụ bức xạ hơn.
Tai của chúng nhỏ hơn và vì tai hoạt động như một bộ đệm giữa điện
thoại di động và hộp sọ, điều này có nghĩa là khi trẻ em sử dụng điện
thoại di động, các thiết bị sẽ gần với hộp sọ của chúng hơn khi người
lớn sử dụng chúng.
Về việc sử dụng điện thoại di động trong dân số trẻ em, Ronald L.
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Melnick, cố vấn khoa học của tổ chức Environmental Health Trus – Tín
thác sức khỏe môi trường, cho biết “Sự xâm nhập của bức xạ điện thoại di
động vào não của một đứa trẻ ngày càng sâu hơn. Ngoài ra, hệ thần kinh
đang phát triển của trẻ có khả năng dễ bị tác nhân gây hại hơn. ”
Chi nhánh Điều tra Sức khỏe Môi trường của Bộ Y tế Công cộng
California cũng đồng tình với nhận định: “EMF có thể truyền sâu hơn vào
não của trẻ em hơn là của người lớn. Bộ não vẫn đang phát triển trong
những năm thiếu niên, điều này có thể khiến trẻ em và thanh thiếu niên
nhạy cảm hơn với việc tiếp xúc với EMF ”.
Điều quan trọng là phải thực hiện các biện pháp phòng ngừa ngay bây
giờ để bảo vệ con bạn, đặc biệt vì ảnh hưởng do bức xạ EMF gây ra có thể
mất nhiều năm, và đôi khi là hàng thập kỷ để phát triển.
Chúng ta đã biết về những rủi ro ngày càng cao đối với trẻ em kể từ năm
1996, khi nhà nghiên cứu Om P. Gandhi công bố nghiên cứu đột phá của
mình cho thấy trẻ em 5 và 10 tuổi có tỷ lệ hấp thụ đặc trưng theo không
gian đỉnh cao hơn người lớn.
Ông đã xác nhận lại phát hiện của mình vào năm 2002, và chúng được
Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) trích dẫn vào năm 2013, khi tổ chức này
phân loại điện thoại di động và bức xạ không dây là Chất gây ung thư có
thể có ở người loại 2B. Trong Chuyên khảo đưa ra lý luận của họ, Cơ
quan Nghiên cứu Ung thư Quốc tế của WHO đã tuyên bố:
Sự lắng đọng năng lượng bức xạ tần số vô tuyến trung bình đối với
trẻ em tiếp xúc với điện thoại di động RF cao hơn hai lần trong não và
cao hơn 10 lần trong tủy xương của hộp sọ, so với việc sử dụng điện
thoại di động của người lớn.
Nghiên cứu của Gandhi không chỉ làm nổi bật những nguy cơ gia tăng
đối với trẻ em mà còn là sự cẩu thả trong hướng dẫn an toàn của Hoa Kỳ
đối với việc tiếp xúc với bức xạ, dựa trên tỷ lệ hấp thụ cụ thể (SAR) của một
nam giới nặng 220 pound, 6,2 foot.
PHƠI NHIỄM BẮT ĐẦU TỪ TRONG TỬ CUNG
Tùy thuộc vào thói quen của cha mẹ, đặc biệt là của mẹ, nhiều trẻ em bị
ảnh hưởng bởi việc tiếp xúc với bức xạ từ EMF khi chúng còn trong bụng
mẹ - từ việc mẹ chúng sử dụng máy tính xách tay, điện thoại di động, máy
tính bảng hoặc điện thoại không dây, hoặc đơn giản là kết quả của lối sống
hàng ngày của mẹ chúng.
Mặc dù không có cách nào đáng tin cậy để dự đoán những tác động lâu
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dài đối với những đứa trẻ bị phơi nhiễm khi còn trong tử cung, một nghiên
cứu với hơn 13.000 bà mẹ đã tiết lộ một số tác động tiềm ẩn nghiêm trọng.
So với những đứa trẻ được sinh ra từ những bà mẹ không sử dụng điện
thoại di động trong khi mang thai, những đứa trẻ được sinh ra từ những bà
mẹ đã trải qua
tăng 49% các vấn đề về hành vi;
tăng 35% vấn đề về tăng động;
tăng 34% các vấn đề liên quan tới bạn bè;và
tăng 25% các vấn đề về tình cảm.
Hai nghiên cứu của Đan Mạch đã ghi nhận mối liên quan giữa việc sử
dụng điện thoại di động ở người mẹ và ADHD ở trẻ em. Khi xem xét hai
nhóm khác nhau - một nhóm gồm hơn 13.000 trẻ em, nhóm còn lại gần
29.000 trẻ em - các nhà nghiên cứu phát hiện ra rằng nếu một bà mẹ nói
chuyện điện thoại di động khi đang mang thai, con của họ sẽ có nguy cơ
cao hơn 50% ADHD. Và nếu người mẹ cầm điện thoại di động liên tục,
nguy cơ gia tăng đó sẽ cao hơn 100%.
Các nghiên cứu trên người cũng đã tìm thấy mối liên hệ giữa việc sử
dụng điện thoại di động của các bà mẹ mang thai và tỷ lệ cao hơn của bệnh
béo phì, bệnh hen suyễn, và vâng, các thách thức về hành vi và sự chú ý.
Không chỉ bức xạ điện thoại di động gây ra rủi ro; đó là tất cả EMF.
Các nhà nghiên cứu tại Kaiser Permanente ở California đã thực hiện nhiều
nghiên cứu, trong đó họ yêu cầu phụ nữ mang thai mang theo máy đo để đo
mức độ tiếp xúc từ trường của họ trong 24 giờ khi mang thai và sau đó theo
dõi kết quả sinh nở cũng như trẻ sơ sinh trong 13 năm.
Họ đã phát hiện ra rằng những phụ nữ có mức phơi nhiễm cao hơn có
nguy cơ sẩy thai cao gấp 2,72 lần, và con của họ có nguy cơ mắc bệnh hen
suyễn, béo phì và mắc các vấn đề về tuyến giáp cao hơn.
Nếu bạn đang mang thai hoặc dự định mang thai trong tương lai, hãy
chắc chắn hạn chế tiếp xúc với EMF, đặc biệt là điện thoại di động và từ
trường — vì sức khỏe của bạn và thai nhi. Truy cập trang web
babysafeproject.org để biết các hướng dẫn cụ thể về cách bảo vệ con bạn khỏi EMF.
MỐI LIÊN HỆ GIỮA BỨC XẠ VÀ ADHD?
Nhiều nghiên cứu, bao gồm cả những nghiên cứu mà tôi đã đề cập ở
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trên, cho thấy có lẽ tỷ lệ tăng cao của ADD (rối loạn thiếu tập trung) và
ADHD ở trẻ em ít nhất một phần là do phơi nhiễm EMF tăng lên.
Một nghiên cứu năm 2010 của Đức đã theo dõi những trẻ em đeo máy đo
bức xạ trong 24 giờ; những người có mức độ phơi nhiễm cao nhất có nguy
cơ biểu hiện hành vi náo nhiệt hơn và không kiểm soát được, tương tự như
ở trẻ em được chẩn đoán mắc ADHD.
Trên thực tế, ADHD có nhiều triệu chứng với chứng quá mẫn cảm điện
từ, bao gồm:
Mất trí
Sương mù não (chứng đờ đẫn)
Khó tập trung
Khả năng học tập đần độn
Các nhà nghiên cứu Kaiser Permanente mà tôi đã tham khảo trong phần
trước cũng phát hiện ra rằng những đứa trẻ được sinh ra từ những bà mẹ
tiếp xúc với từ trường cao hơn trong thai kỳ cũng có nguy cơ mắc chứng rối
loạn phát triển thần kinh như ADHD cao gấp 2,9 lần.
Năm 2018, các nhà nghiên cứu đưa ra giả thuyết rằng mẫu số chung
giữa ADHD liên quan đến EMF và chứng tự kỷ là tổn thương DNA và
những thay đổi đối với biểu hiện gen (được gọi là di truyền biểu sinh).
EMF VÀ NGUY CƠ TỰ KỶ GIA TĂNG
Một số nhà nghiên cứu đã phát hiện ra EMF cũng có khả năng góp phần
vào chứng rối loạn phổ tự kỷ (ASD). Martin Pall, người có công trình làm
sáng tỏ cơ chế phân tử của cách EMF gây hại cho bạn, gợi ý rằng sự gia
tăng đáng kể tỷ lệ tự kỷ “có thể là do tiếp xúc với EMF”.
Pall đưa ra giả thuyết rằng EMF góp phần gây ra chứng tự kỷ thông qua
việc mở các kênh canxi định lượng điện áp (VGCC), làm tràn ngập các tế
bào với canxi, góp phần gây tổn hại đến ứng kích oxy hóa (như tôi đã trình
bày trước đó trong chương này) và làm gián đoạn sự hình thành các khớp
thần kinh khỏe mạnh trong não. , tất cả đều góp phần vào môi trường sinh lý
nuôi dưỡng phát triển chứng tự kỷ.
Hỗ trợ thêm cho quan điểm này xuất phát từ quan sát rằng có những sai
lầm di truyền (được gọi là SNP hoặc đa hình nucleotide đơn) liên quan đến
các VGCC, chẳng hạn như CANA1C, dường như làm tăng nguy cơ trẻ phát
triển chứng tự kỷ. Các biến thể di truyền khác có thể làm suy giảm khả
năng của cơ thể để đối phó với ứng kích oxy hóa cũng có thể góp phần.
Có những tác động được ghi nhận rõ ràng khác của việc tiếp xúc với
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EMF phù hợp với các điều kiện sinh học đã được thiết lập ở trẻ em mắc
ASD. EMF cũng gây hại cho các tế bào gốc, ở trẻ em, có thể làm giảm sự
phát triển của não theo cách có thể góp phần vào chứng tự kỷ.
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Tiến sĩ Martha Herbert của Trường Y Harvard đã viết một bài đánh giá
năm 2013 chi tiết về các yếu tố sinh học có thể góp phần gây ra điều này,
bao gồm "ứng kích oxy hóa và bằng chứng về tổn thương gốc tự do, protein
gây căng thẳng tế bào và sự thiếu hụt chất chống oxy hóa như glutathione."
Ngoài ra, nhiều nhà nghiên cứu khác đã nghiên cứu mối liên hệ có thể có
giữa phơi nhiễm EMF và chứng tự kỷ. Chắc chắn sẽ có vẻ hợp lý khi kết luận
rằng đây là một trong những lý do tại sao tỷ lệ mắc chứng tự kỷ đã tăng
chóng mặt trong 20 năm qua: tăng vọt từ 1 trên 150 trẻ vào năm 2000, đến 1
trên 59 vào năm 2014 (theo CDC), đến 1 trên 40 vào năm 2016 (theo một
nghiên cứu xuất hiện trên tạp chí Nhi khoa) .
Khi các manh mối khác chỉ ra mối liên hệ giữa chứng tự kỷ và EMF,
nhiều bác sĩ chăm sóc sức khỏe báo cáo đã đặt bệnh nhân trẻ tuổi mắc chứng
tự kỷ của họ vào chương trình ít tiếp xúc với EMF (tắt Wi-Fi vào ban đêm, rút
điện thoại không dây và màn hình em bé, và thậm chí tắt cầu dao trong phòng
ngủ) dẫn đến những cải thiện đáng kể trong hành vi.
Tiến sĩ Dietrich Klinghardt lần đầu tiên liên hệ chứng tự kỷ ở trẻ em với
việc tiếp xúc quá nhiều với EMF vào năm 2001 khi ông nhận thấy rằng con
cái của các nhân viên của tập đoàn phần mềm khổng lồ Microsoft có trụ sở
chính bên ngoài Seattle, ở Bellevue, Washington, dường như có tỷ lệ mắc
chứng tự kỷ cao hơn đáng kể.
Klinghardt đã thực hiện một nghiên cứu thí điểm, trong đó ông đánh giá
mức độ phơi nhiễm EMF ở các bà mẹ có con mắc chứng tự kỷ và những
đứa con tự kỷ của họ, cũng như các bà mẹ có con khỏe mạnh và những đứa
con khỏe mạnh của họ. Cụ thể, ông ta đo:
Điện thế cơ thể của bà mẹ nơi họ ngủ khi mang thai
Điện thế cơ thể của trẻ ở vị trí ngủ hiện tại
Mật độ công suất vi sóng ở vị trí ngủ của bà mẹ khi mang thai
Tổng mức tiếp xúc vi sóng trong môi trường ngủ của trẻ
Hóa ra mức độ tiếp xúc trung bình của một đứa trẻ tự kỷ với EMF tần số
cao từ dòng điện gia dụng và vi sóng từ điện thoại di động và các công
nghệ không dây khác gấp 20 lần so với trẻ không tự kỷ. Thật không may,
nghiên cứu chưa bao giờ được công bố, nhưng nó thuyết phục ông ấy rằng
EMF là một yếu tố chưa được công nhận góp phần gây ra chứng tự kỷ.
Tác động thực tế của EMF cũng thể hiện rõ ràng trong thực hành lâm
sàng của Klinghardt, khi các gia đình có trẻ tự kỷ thực hiện biện pháp khắc
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phục EMF nghiêm túc báo cáo những cải thiện đáng kể trong hành vi của
con họ, trong khi những gia đình không thực hiện các bước để giảm phơi
nhiễm EMF không nhận thấy sự cải thiện.
Nếu bạn hoặc con bạn có các hành vi giống ADHD hoặc mắc chứng tự
kỷ, thì có một quy trình do bác sĩ nhi khoa California Toril Jelter phát triển
để hướng dẫn bạn tắt Wi-Fi và điện trong phòng của con bạn vào ban đêm.
Tắt tất cả điện thoại không dây và màn hình bé, đồng thời để các thiết bị di
động cách xa con bạn ít nhất sáu feet trong hai tuần, đồng thời để ý xem
hành vi và triệu chứng nào của trẻ được cải thiện trong thời gian đó. (Tôi
cũng cung cấp thông tin chi tiết về cách giảm thiểu phơi nhiễm EMF trong
nhà riêng của bạn trong Chương 7.)
Tất nhiên, bạn cũng sẽ phải theo dõi mức độ tiếp xúc của chúng với các
tần số bên ngoài nhà — đặc biệt là ở trường học, nơi sử dụng Wi-Fi phổ
biến.
TÁC ĐỘNG CẢM XÚC CỦA EMF ĐỐI VỚI TRẺ EM
Điện thoại di động, máy tính bảng, máy tính xách tay và thiết bị
Bluetooth có hỗ trợ không dây ảnh hưởng đến cảm xúc của trẻ em và nó bắt
đầu khi chúng còn rất nhỏ. Nhiều bậc cha mẹ đã làm được; có thể bạn cũng
vậy: Con bạn bắt đầu mè nheo và bạn đưa cho con một chiếc điện thoại để
giúp con bình tĩnh.
Điều này ngăn cản việc giao tiếp bằng mắt và giao tiếp giữa cha mẹ và
con cái. Nó cũng có thể dạy đứa trẻ phân tâm thay vì chịu đựng những tình
huống hoặc cảm xúc khó chịu và phát triển các kỹ năng đối phó cần thiết.
Theo các nhà xã hội học và tâm lý học, cả hai điều này đều có thể làm trẻ
chậm phát triển.
Như đã báo cáo trong một bài báo trên New York Times năm 2018: Nhà
khoa học xã hội Sherry Turkle đã phân tích 30 năm tương tác của gia đình
trong cuốn sách Một mình cùng nhau: Tại sao chúng ta mong đợi nhiều
hơn từ công nghệ và ít hơn từ nhau. Bà nhận thấy rằng trẻ em hiện nay
đang cạnh tranh với các thiết bị của cha mẹ để được chú ý, dẫn đến việc
một thế hệ sợ tính tự phát của cuộc gọi điện thoại hoặc tương tác mặt đối
mặt. Giao tiếp bằng mắt bây giờ dường như là tùy chọn, Dr.Turkle gợi ý, và
tình trạng quá tải về cảm giác thường có nghĩa là cảm giác của chúng ta bị
gây mê liên tục.
Một khi trẻ em đủ lớn để có điện thoại riêng, điều đó sẽ trở thành vấn đề
tranh chấp giữa chúng và cha mẹ. Một cuộc khảo sát của Common Sense
Media cho thấy 25% phụ huynh Mỹ nói rằng họ đấu tranh với con mỗi
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ngày về việc sử dụng điện thoại.
Cuộc khảo sát tương tự cũng báo cáo rằng 29 phần trăm trẻ em để điện
thoại trên giường; tệ hơn nữa, 36 phần trăm thanh thiếu niên thức dậy để
kiểm tra điện thoại của họ vào nửa đêm.
Điều này có mối liên hệ chặt chẽ với sức khỏe tâm thần, vì ánh sáng xanh
và tần số vô tuyến phát ra từ điện thoại và các kích thích tinh thần phản
ứng với các thông báo làm gián đoạn giấc ngủ của họ, làm giảm thời gian
ngủ cũng như chất lượng của giấc ngủ đó. Nếu không ngủ, cơ thể không thể
tự phục hồi đúng cách và điều này thể hiện ở nhiều yếu tố sức khỏe, bao
gồm cả sức khỏe tinh thần.
Một nghiên cứu năm 2018 của Úc trên 1.101 học sinh trung học cho thấy
rằng những trẻ em bị suy giảm giấc ngủ do sử dụng điện thoại vào đêm
khuya có nhiều khả năng bị trầm cảm, giảm lòng tự trọng và khả năng ứng
phó thấp hơn.
Bất kể trẻ em dành bao nhiêu thời gian trong ngày để sử dụng điện
thoại,thì việc giảm sức khỏe tinh thần của chúng do sử dụng điện thoại có
thể dẫn đến kết quả kinh hoàng: Năm 2017, giáo sư tâm lý học Jean
Twenge của Đại học bang San Diego đã công bố một nghiên cứu trên Tạp
chí Clinical Psychological Science. thanh thiếu niên từ lớp 8 đến lớp 12 đã
được khảo sát và so sánh kết quả đó với số liệu thống kê quốc gia về các
triệu chứng trầm cảm và tỷ lệ tự tử ở thanh thiếu niên.
Bà phát hiện ra rằng những thanh thiếu niên dành hơn ba giờ mỗi ngày
trên màn hình có nguy cơ tự tử cao hơn 35% so với những người dành một
giờ hoặc ít hơn. Khi thanh thiếu niên dành từ 5 giờ trở lên trên điện thoại
mỗi ngày, nguy cơ đó tăng hơn 71%.
Và tình trạng tự tử trong giới trẻ đang gia tăng nhanh chóng. Theo CDC,
tỷ lệ tự tử ở nam giới từ 15-24 tuổi đã tăng gần 20% từ năm 2000 đến năm
2016. Đối với nữ giới, điều đó còn tồi tệ hơn: Trong cùng khoảng thời gian
đó, tỷ lệ tự tử ở trẻ em gái từ 10–14 tuổi tăng vọt 183%, và ở độ tuổi 15 24
tuổi, mức tăng là 80 phần trăm.
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HÃNG APPLE THAY ĐỔI HƯỚNG DẪN VỀ THỜI GIAN
TRƯỚC MÀN HÌNH CHO TRẺ EM
Vào năm 2018, nghiên cứu của Twenge đã khiến các đại diện của quỹ
đầu cơ JANA Partners và Hệ thống hưu trí dành cho giáo viên của bang
California - các nhà đầu tư lớn vào Apple, với khoản tiền 2 tỷ đô la vào
thời điểm đó - viết một bức thư ngỏ cho các thành viên trong nhóm lãnh
đạo của Apple, cầu xin họ xem xét những tác động xấu mà sản phẩm của họ
gây ra đối với sức khỏe tinh thần của trẻ em và thanh thiếu niên và phát
triển các biện pháp kiểm soát của phụ huynh tốt hơn để hạn chế thời gian
sử dụng thiết bị của trẻ em.
Bức thư trích dẫn “sự bất bình trong xã hội ngày càng tăng về việc ít
nhất một số người nhận ra đang nói quá nhiều điều tốt khi nói đến công
nghệ,” và tập trung vào những rủi ro đối với trẻ em.
Bức thư có thể đã đóng góp cho Apple, bao gồm một tính năng trong iOS
12 được gọi là Screen Time, được phát hành vào cuối năm 2018, cho phép
người dùng xem họ — hoặc con cái của họ — đang dành bao nhiêu thời
gian trên tất cả các thiết bị Apple được kết nối và lượng thời gian đó là bao
nhiêu cho trò chơi, duyệt web, e-mail, mạng xã hội và văn bản. Sau đó, cha
mẹ có thể sử dụng một tính năng được gọi là Thời gian ngừng hoạt động để
đặt giới hạn thời gian cho việc sử dụng ứng dụng của con mình trên các
thiết bị Apple đó. ”
Mặc dù tất cả những điều này đều hữu ích, nhưng giải pháp tốt nhất là
bạn nên trì hoãn việc cho con sử dụng điện thoại di động hoặc máy tính
bảng càng lâu càng tốt, sau đó dạy chúng cách sử dụng thiết bị một cách có
trách nhiệm. Có lẽ quan trọng nhất, cha mẹ phải làm tấm gương sử dụng
thiết bị của chính họ một cách thích hợp.
Ở điểm này, trách nhiệm đối với sức khỏe và sự an toàn của trẻ em khi
tiếp xúc với EMF phải thuộc về cha mẹ của chúng, vì chính phủ đang làm
rất ít để quản lý ngành. Tuy nhiên, vẫn có một vài hy vọng le lói.
MỘT SỐ NƯỚC ĐÃ NHẬN RA MỐI NGUY HIỂM
Không giống như Hoa Kỳ, một số quốc gia đã phát triển mối quan tâm
sâu sắc về nguy cơ phơi nhiễm EMF gây ra cho trẻ em và đã thực hiện các
luật để giải quyết vấn đề này.
Vào cuối năm 2018, Pháp đã áp dụng lệnh cấm sử dụng điện thoại di
động trong trường học đối với học sinh từ lớp một đến lớp chín. Những học
https://thuviensach.vn
sinh này không được phép sử dụng điện thoại ngay cả khi nghỉ giải lao,
trong giờ ăn trưa hoặc giữa các tiết học. Nga cũng đã thực hiện luật để
giảm thiểu tiếp xúc với Wi-Fi trong trường học, và Thụy Sĩ, Ý, Áo,
Luxembourg, Bulgaria, Ba Lan, Hungary, Israel và Trung Quốc đã đặt giới
hạn tiếp xúc tần số vô tuyến thấp hơn tới 10.000 lần so với Hoa Kỳ.
Bằng chứng cho thấy rõ ràng rằng phơi nhiễm EMF là một nguy cơ sức
khỏe đáng kể đối với thanh niên ngày nay. Các trường học cần lùi lại một
bước và bắt đầu thực hiện các chiến lược để bảo vệ học sinh khi ở trong
lớp học, chẳng hạn như loại bỏ Wi-Fi và chuyển đổi sang kết nối có dây.
Cha mẹ cũng cần thiết lập các nguyên tắc vững chắc về việc trẻ sử dụng
công nghệ. Đơn giản là không có lý do gì để lũ trẻ sử dụng tín hiệu không
dây từ sáng tới tối.
Đáng buồn thay, hầu hết trẻ em ở Hoa Kỳ và ở Châu Âu đã áp dụng rộng
rãi và hết mình lối sống không dây và đang lớn lên hoàn toàn được bao bọc
trong EMF. Họ mang theo điện thoại di động ở độ tuổi trẻ và nhỏ hơn, tiếp
xúc gần như liên tục với Wi-Fi ở nhà và ở trường, và sử dụng máy tính
không dây và máy tính bảng bắt đầu từ những năm học đầu tiên.
Vào cuối năm 2016, một cuộc khảo sát của Nielsen cho thấy gần một nửa
số trẻ em Mỹ từ 10–12 tuổi có điện thoại di động với gói đăng ký (và không
chỉ là kết nối không dây) và một cuộc điều tra dân số năm 2017 của
Common Sense Media cho thấy gần một nửa số trẻ em Mỹ 8 tuổi trở xuống
có máy tính bảng của riêng mình.
Tỷ lệ sử dụng điện thoại di động của trẻ em tương tự ở châu Âu, nơi
46% trẻ em từ 9–16 tuổi sở hữu điện thoại thông minh. Một cuộc khảo sát
của Anh cho thấy 25% trẻ em từ 6 tuổi trở xuống đã có điện thoại riêng và
8/10 trẻ em đó cha mẹ không hạn chế lượng thời gian trẻ em có thể dành
cho điện thoại của chúng.
Vào năm 2018, Trung tâm Nghiên cứu Pew đã báo cáo rằng 45% thanh
thiếu niên “gần như online liên tục”, tăng từ 24% vào năm 2015 và 95%
thanh thiếu niên có quyền truy cập vào điện thoại di động.
Theo ghi nhận của Devra Davis, Ph.D., một nhà dịch tễ học và là tác giả
của cuốn sách Ngắt kết nối: Sự thật về bức xạ điện thoại di động, Những gì
mà ngành công nghiệp đang làm để che giấu nó và cách bảo vệ gia đình
bạn, trước đây trẻ em chưa từng bao giờ phải tiếp xúc với mức bức xạ xung
này, và vẫn còn quá sớm để xác định chính xác mức độ nguy hại. Tuy
nhiên, bằng chứng thu thập cho thấy ảnh hưởng thực sự đang xảy ra, vì vậy
sẽ thật ngu ngốc nếu chờ đợi phản ứng cho đến khi chúng ta rơi vào thảm
họa toàn cầu.
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Nếu chúng ta muốn bảo vệ trẻ em, trước tiên chúng ta phải hiểu tầm
quan trọng của những mối nguy hiểm này để có thể dạy chúng tự bảo vệ
mình ngay bây giờ và trong suốt cuộc đời của chúng. Việc xem xét bằng
chứng về mối liên hệ giữa phơi nhiễm EMF và bệnh tật mà chúng ta sẽ thực
hiện trong chương tiếp theo sẽ giúp thuyết phục bạn thực hiện các bước để
bảo vệ con mình.
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CHƯƠNG 5
EMF VÀ BỆNH TẬT
Trong chương trước, bạn đã học cách phơi nhiễm EMF gây hại cho cơ
thể bạn. Bây giờ chúng ta hãy xem xét kết quả của các cơ chế đó và xem
phơi nhiễm thường xuyên có liên quan như thế nào đến sự phát triển của
các bệnh cụ thể.
Tất nhiên, bệnh không bén rễ trong một sớm một chiều. Bạn không lắp
đặt đồng hồ thông minh trong nhà của mình và bị bệnh tim ngay khi thức
dậy vào sáng hôm sau, hoặc thậm chí tuần hoặc tháng tiếp theo. Nó bắt đầu
với những thay đổi nhỏ trong cơ thể bạn, những điều bạn có thể không nghĩ
đến quá nhiều.
Có lẽ bạn nhận thấy rằng bạn không ngủ ngon như trước đây và bạn hơi
mệt. Hoặc bạn phải chống chọi với cảm lạnh. Nhưng những triệu chứng đó
có thể được giải thích bởi bất kỳ lý do gì, vì vậy bạn không thể kết nối các
dấu chấm tới EMF.
Bởi vì ảnh hưởng mà EMF gây ra đang xảy ra vượt xa hơn nhiều so với
mức độ nhận thức của bạn, bạn chỉ đơn giản là không nhận thức được nhu
cầu cần phải giảm mức độ tiếp xúc với EMF. Rốt cuộc, dường như không ai
khác quan tâm, vậy tại sao phải lo lắng?
Vấn đề là ảnh hưởng của EMF - đặc biệt là đối với ung thư não, bệnh có
thời gian tiềm ẩn tối thiểu 10 năm - thường mất khá nhiều thời gian để biểu
hiện thành một căn bệnh mà bạn nhận ra. Điều này giúp bạn dễ dàng loại
bỏ bất kỳ mối lo ngại nào về nguy cơ sức khỏe khi phơi nhiễm EMF.
Tuy nhiên, nghiên cứu đã khẳng định chắc chắn rằng EMF góp phần gây
ra nhiều bệnh. Tôi sẽ xem xét những vấn đề chính trong chương này. Hãy
hiểu rằng sẽ mất hàng trăm, nếu không nói là hàng nghìn trang, để toàn
diện ghi lại bằng chứng về những ảnh hưởng mà EMF có thể gây ra cho
sinh học của bạn. Nhưng tôi hy vọng bản tóm tắt ngắn gọn này sẽ giúp bạn
hiểu cách phơi nhiễm EMF có thể tạo ra và góp phần gây bệnh.
TIẾNG VANG TRONG TAI (Ù TAI)
Ù tai là cảm nhận về âm thanh được mô tả là ù tai mà không biết nguyên
nhân. Mặc dù đây chắc chắn không phải là một vấn đề nguy hiểm đến tính
mạng, nhưng nó là một căn bệnh phổ biến, ảnh hưởng đến khoảng 1/10
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người lớn. Điều thú vị là, tiếng vo ve hoặc ù tai là một trong những triệu
chứng phổ biến nhất của những người bị suy giảm hoặc quá mẫn cảm với
EMF.
Ù tai cũng có thể là dấu hiệu của một số tình trạng cơ bản khác, nghiêm
trọng hơn như chấn thương tai hoặc rối loạn hệ tuần hoàn. Tệ hơn nữa, nó
có thể là dấu hiệu của tổn thương dây thần kinh vĩnh viễn, dự báo khả năng
nghe kém trong tương lai.
Ù tai xảy ra khi các tế bào bên trong tai trong, hoặc ốc tai của bạn bị tổn
thương. Các tế bào trục trặc này cuối cùng sẽ gửi tín hiệu đến não của bạn
ngay cả khi không nghe được âm thanh. Bộ não của bạn chuyển những tín
hiệu này thành những gì đã được mô tả như tiếng chuông, tiếng vo ve, tiếng
rít, tiếng lách cách, tiếng kêu, tiếng rít, tiếng tĩnh, tiếng gầm, tiếng động,
tiếng rít và / hoặc tiếng huýt sáo.
Cao độ có thể cao hoặc thấp và có thể thay đổi không liên tục. Âm lượng
cũng có thể cao hoặc thấp, tùy thuộc vào môi trường xung quanh và các
yếu tố khác. Thông thường, âm thanh dễ nhận thấy nhất vào ban đêm, đó là
lý do tại sao ù tai thường liên quan đến rối loạn giấc ngủ và trầm cảm.
Nhiều người gặp vấn đề này cho biết rằng nó ảnh hưởng tiêu cực đến chất
lượng cuộc sống của họ.
Hầu hết những người bị ù tai đều không biết rằng nó có thể liên quan
đến việc tiếp xúc với EMF. Đầu năm 2019, tôi bị nấm mốc trong nhà.
Người khắc phục ảnh hưởng đã bị ù tai trong một thời gian dài. Khi anh ấy
chia sẻ điều này với tôi, tôi nhận ra đó là tác dụng phụ phổ biến của việc
tiếp xúc với EMF và đưa anh ấy đến phòng ngủ được che chắn hoàn toàn
bằng RF của tôi. (Xem thêm về cách che chắn trong Chương 7.) Khi tôi tắt
điện trong phòng, tiếng vang của anh ấy biến đã biến mất lần đầu tiên sau
hơn 15 năm chịu đựng.
Tai dường như rất nhạy cảm với ảnh hưởng của EMF, và do đó chúng có
thể là dấu hiệu đầu tiên cho thấy ảnh hưởng do EMF - giống như loài chim
hoàng yến trong mỏ than. Có lẽ điều này là do tai không có sự bảo vệ của
hộp sọ, giống như não của bạn, và do đó, tiếp xúc nhiều hơn ở tuyến đầu.
Mối liên hệ giữa tiếp xúc với EMF và chứng ù tai có thể liên quan đến
cách cơ thể bạn sử dụng tín hiệu điện để truyền thông tin. Trong não của
bạn, các dây thần kinh giao tiếp với nhau thông qua các điện tích cực nhỏ và
EMF bên ngoài có thể can thiệp vào các tín hiệu này. Có bằng chứng đáng
kể từ các nghiên cứu điện sinh lý cho thấy EMF, đặc biệt là từ điện thoại di
động, ảnh hưởng đến chức năng não của bạn và quá trình xử lý dây thần
kinh trong hệ thống thính giác của não bạn.
Một nghiên cứu năm 2010 được công bố trên tạp chí Nghề nghiệp và Môi
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trường đã so sánh 100 bệnh nhân bị ù tai với 100 bệnh nhân không bị ù tai,
theo từng cặp phù hợp theo giới tính và tuổi tác. Trong khi các nhà nghiên
cứu không nhận thấy sự gia tăng đáng kể về chứng ù tai dựa trên mức độ
thường xuyên của việc sử dụng điện thoại di động hoặc thời lượng cuộc gọi,
họ đã tìm thấy sự gia tăng dựa trên việc sử dụng điện thoại di động trong
thời gian dài từ 4 năm trở lên.
Một cặp nghiên cứu giống hệt nhau ở Göteborg, Thụy Điển, được thực
hiện cách nhau 9 năm cho thấy chứng ù tai đang gia tăng đáng kể ở trẻ
nhỏ. Năm 1997, chỉ 12% học sinh 7 tuổi được nghiên cứu bị ù tai. Năm
2006, 42% học sinh 7 tuổi bị ù tai.
Ngoài ra còn có một mối liên hệ giữa ù tai và chứng quá mẫn cảm điện
tử, mà tôi sẽ trình bày ở phần sau của chương này.
BỆNH ĐỤC THỦY TINH THỂ
Đục thủy tinh thể không được thảo luận nhiều như là tác dụng phụ của
việc tiếp xúc với EMF vì chúng không đe dọa tính mạng và có sẵn các giải
pháp phẫu thuật tương đối dễ dàng và rẻ tiền. Tuy nhiên, chúng là một số
bệnh được ghi nhận đầy đủ nhất liên quan đến việc tiếp xúc với EMF.
Như bạn sẽ nhớ lại từ Chương 3, bác sĩ nhãn khoa Milton Zaret đã tiến
hành nghiên cứu về các quân nhân tiếp xúc với radar và các tần số vô
tuyến tương tự khác như một phần công việc của họ vào cuối những năm
1950. Những gì ông tìm thấy là tiếp xúc với tần số vi sóng cấp thấp góp
phần hình thành bệnh đục thủy tinh thể ở một vị trí khác của mắt so với
bệnh đục thủy tinh thể thông thường.
Năm 2008, các nhà nghiên cứu Israel bắt đầu đánh giá tác động của bức
xạ 1,1 GHz đối với mắt. Họ quan sát thấy hai loại ảnh hưởng trong thủy tinh
thể: giảm chất lượng quang học của thủy tinh thể, có thể phục hồi được và
tổn thương cấu trúc và sinh hóa đối với lớp tế bào biểu mô của thủy tinh thể
không thể phục hồi.
Một đánh giá năm 2010 đối với 45 nghiên cứu về tác động không nhiệt
của bức xạ không ion hóa lên thủy tinh thể của mắt đã tìm thấy bằng chứng
cho thấy bức xạ vi sóng công suất thấp làm thay đổi sự tăng sinh tế bào và
quá trình chết theo chương trình (còn gọi là chết tế bào theo chương trình,
nơi các tế bào bị suy giảm hoặc bị hư hỏng chết đi), làm suy yếu giao tiếp
giữa các tế bào và gây ra sự bất ổn định về gen và phản ứng căng thẳng
trong các tế bào tạo nên lớp biểu mô của thủy tinh thể.
Loại đục thủy tinh thể mà hầu hết chúng ta quen thuộc xảy ra theo tuổi
tác, khi các protein trong thủy tinh thể của mắt bắt đầu kết tụ lại với nhau
và làm đục thủy tinh thể. Đục thủy tinh thể liên quan đến vi sóng thực sự
hình thành trong nang của mắt, đó là màng bao quanh thủy tinh thể. https://thuviensach.vn
LÀM GIÁN ĐOẠN HÀNG RÀO MÁU NÃO
Một trong những nguy cơ đáng lo ngại nhất của bức xạ điện thoại di
động là tác hại mà nó có thể gây ra cho não của bạn.
Hàng rào máu não (BBB) của bạn tạo thành một lá chắn bảo vệ xung
quanh não của bạn. Hàng rào này bao gồm các tế bào có các điểm nối chặt
chẽ với nhau, không có lỗ hở để các thành phần trong mạch máu thoát vào
não. Sự tồn tại của BBB được phát hiện vào cuối thế kỷ 19 bởi nhà vi khuẩn
học người Đức Paul Ehrlich.
BBB của bạn tồn tại để bảo vệ não khỏi bất kỳ chất độc nào — rượu,
chất ô nhiễm môi trường, vi rút hoặc vi khuẩn — có thể đang lưu thông
trong máu của bạn. Nó cũng phục vụ để cho phép các chất dinh dưỡng có
chọn lọc và chất dẫn truyền thần kinh để não của bạn có những gì nó cần
để hoạt động bình thường, cũng như duy trì áp lực liên tục bên trong đầu
để bạn không bị đột quỵ.
Sự gia tăng ứng kích oxy hóa được kích hoạt bởi EMF và sản xuất
peroxynitrit có thể gây tăng tính thẩm thấu trong BBB của bạn. Khi BBB
của bạn bị hư hại theo cách này, nó có thể góp phần gây ra nhiều vấn đề,
bao gồm ung thư và các quá trình thoái hóa thần kinh như bệnh Alzheimer.
Nhà nghiên cứu đầu tiên chứng minh mối liên hệ giữa tiếp xúc EMF và
tính thẩm thấu của hàng rào máu não là Allan Frey, người đã tiến hành
nghiên cứu cho quân đội vào những năm 1960 và 1970 về các tác động sinh
lý của việc tiếp xúc với radar.
Trong những thập kỷ tiếp theo, nhà thần kinh học người Thụy Sĩ Leif
Salford đã tiến hành một số nghiên cứu về ảnh hưởng của bức xạ vi sóng
trên BBB của chuột. Trong một nghiên cứu được công bố vào năm 1994,
nhóm của ông đã cho chuột tiếp xúc với tần số 915 MHz trong các tín hiệu
liên tục và xung trong hai giờ. Một giờ sau, những con chuột bị hiến tế và bộ
não của chúng được kiểm tra. Ở 56 trong số 184 con chuột tiếp xúc, có hai
loại protein, thường được lọc ra bởi hàng rào máu não, vẫn tồn tại trong
não của chúng (trái ngược với chỉ 5 trong số 62 não của những con chuột
không bị tiếp xúc có protein này).
Năm 2009, Salford đã tiến hành một thí nghiệm tương tự, mặc dù lần này
não của những con chuột đã được kiểm tra bảy ngày sau khi tiếp xúc hai
giờ và thu được kết quả tương tự. Các nghiên cứu khác đã không thể lặp lại
những phát hiện này, nhưng vào năm 2015, các nhà nghiên cứu Trung
Quốc đã có thể làm như vậy. Họ cho 108 con chuột tiếp xúc với tần số 900
MHz ở cường độ 1 miliwatt trên cm vuông trong ba giờ một ngày trong suốt
14 hoặc 28 ngày, và so sánh bộ não của chúng với những con chuột không
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bị tiếp xúc. Những con chuột đã tiếp xúc trong 28 ngày cho thấy BBB rò rỉ
đáng kể.
Để biết thêm chi tiết cụ thể về nhận thức của chúng ta về tác động của
EMF đối với hàng rào máu não đã phát triển như thế nào, bạn có thể xem
lại phần BBB của Báo cáo BioInitiative, mà tôi đã tham khảo trong
Chương 4 như một đánh giá toàn diện của khoa học về các tác động sinh lý
của EMF, vì nó chứa một phân tích và giải thích rất chi tiết về chính xác
cách EMF tác động đến hàng rào máu não của bạn.
Ở đây chỉ cần nói rằng phơi nhiễm EMF theo nghĩa bóng sẽ chọc thủng
các lỗ hổng trong một cơ chế bảo vệ quan trọng gây ra hậu quả mà chúng
ta chỉ mới bắt đầu hiểu được.
GIẤC NGỦ BỊ ẢNH HƯỞNG VÀ MELATONIN BỊ SUY GIẢM
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Một trong những triệu chứng phổ biến nhất mà những người đang tiếp
xúc với EMF mới báo cáo là mất ngủ. EMF tần số cực thấp (chẳng hạn như
EMF phát ra từ các nhà máy điện và hệ thống dây điện) và EMF tần số vô
tuyến như EMF phát ra từ điện thoại di động đã được chứng minh là làm
giảm giấc ngủ.
Một lý do tại sao có thể như vậy là EMF kích thích vùng vỏ não, khiến
bạn khó đi vào giấc ngủ hơn. Một lý do khác có thể là EMF làm giảm mức
melatonin. Melatonin là một loại hormone chủ yếu được sản xuất trong
tuyến tùng của bạn, là chất cần thiết để thiết lập nhịp sinh học lành mạnh.
Khi mức độ melatonin của bạn bị gián đoạn, bạn có xu hướng giảm thời
gian ngủ sâu, điều cần thiết để cơ thể hoạt động bình thường. Đáng buồn
thay, ngủ là một chiến lược bị bỏ qua để tối ưu hóa sức khỏe của bạn. Để
có một cuộc thảo luận chi tiết và nâng cao tầm quan trọng của giấc ngủ đối
với sức khỏe, tôi thực sự khuyên bạn nên xem lại Sách Tại sao chúng ta ngủ
của giáo sư UC Berkeley, Matthew Walker.
Nhưng melatonin liên quan đến nhiều thứ hơn là chỉ ngủ. Số lượng tuyệt
đối các vị trí trong cơ thể bạn có các thụ thể melatonin cho thấy tầm quan
trọng của nó đối với chức năng toàn bộ cơ thể. Nó được sử dụng bởi hầu
hết mọi cơ quan, bao gồm não, gan, ruột, thận, hệ thống tim mạch và túi
mật cũng như trong các tế bào miễn dịch, tế bào mỡ và thậm chí cả da của
bạn.
Ngoài việc tối ưu hóa nhịp sinh học của bạn, melatonin có đặc tính
chống oxy hóa mạnh mẽ, giúp ngăn chặn các gốc tự do có hại quá mức và
giảm các dấu hiệu lão hóa và thoái hóa não.
Tác động tiêu cực của EMF đối với melatonin đã được biết đến trong
nhiều thập kỷ. Một đánh giá năm 2002 cho thấy 17 nghiên cứu hiện có
chứng minh bức xạ không ion hóa làm giảm melatonin. Bởi vì melatonin có
vai trò như một chất chống oxy hóa và đã được chứng minh là bảo vệ
chống lại ứng kích oxy hóa do tiếp xúc với EMF ,nên khi khi mức độ giảm
xuống thì vấn đề lại càng nghiêm trọng.
EMF CŨNG LÀM GIÁN ĐOẠN HÀNG RÀO BẢO VỆ RUỘT
Tương tự như cách EMF làm suy giảm BBB của bạn, chúng cũng làm
suy yếu tính toàn vẹn của một hàng rào quan trọng khác, chính là ruột.
EMF làm suy yếu các điểm nối chắc chắn giữa các tế bào lót đường ruột
của bạn, tạo ra một tình trạng được gọi là ruột bị rò rỉ.
Trong khi ruột bị rò rỉ chủ yếu liên quan đến các bệnh viêm ruột như
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Crohn và viêm loét đại tràng, những người khỏe mạnh cũng có thể bị tăng
tính thấm ruột ở các mức độ khác nhau, có thể dẫn đến nhiều triệu chứng.
Một khi tính toàn vẹn của niêm mạc ruột bị tổn hại, các chất độc và
protein lạ có thể xâm nhập vào máu của bạn. Điều này dẫn đến nhiều vấn
đề, bao gồm cả việc gia tăng chứng viêm. Viêm mãn tính cũng có thể góp
phần và / hoặc dẫn đến các tình trạng sức khỏe khác như viêm khớp và
bệnh tim.
Sự tổn thương này trong hàng rào đường ruột cũng có thể khiến hệ thống
miễn dịch của bạn trở nên bối rối và bắt đầu tấn công cơ thể của chính bạn
như thể nó là kẻ thù, đó là dấu hiệu của rối loạn tự miễn dịch.
Một cách khác EMF phá hoại sức khỏe đường ruột của bạn là can thiệp
vào chức năng của các vi sinh vật thân thiện sống trong đường tiêu hóa của
bạn và đóng một vai trò quan trọng trong nhiều chức năng sống còn, bao
gồm cả khả năng miễn dịch.
Như Dietrich Klinghardt đã nói, hệ vi sinh vật của con người “bị ảnh
hưởng nặng nề và trực tiếp bởi các sóng điện từ mà chúng ta tiếp xúc với
chúng”.
GIA TĂNG HẤP THỤ ĐỘC TỐ
Khi EMF làm tăng tính thẩm thấu của BBB, các chất độc dễ dàng xâm
nhập vào não của bạn. Điều này dẫn đến việc tăng lượng chất độc hại
trong não của bạn.
Không chỉ tăng lượng chất độc hại, hệ thống giải độc của bạn bị suy
giảm mạnh do các yếu tố gây kích ứng oxy hóa gia tăng. Và như tôi đã đề
cập trước đây, phơi nhiễm EMF cũng có thể làm giảm giấc ngủ sâu, sau đó
làm gián đoạn hệ thống thoát nước glymphatic trong não của bạn vốn
thường giúp loại bỏ độc tố trong khi bạn ngủ.
Một cách khác EMF có thể góp phần vào tổng lượng chất độc hại của
bạn là nếu bạn có bất kỳ vật liệu trám răng “bạc” hoặc hỗn hống thủy
ngân nào. EMF đã được chứng minh là làm tăng đáng kể lượng thủy ngân
rửa trôi từ bất kỳ chất hàn kim loại nào bạn có trong răng. Một giả thuyết
giải thích tại sao lại như vậy có những túi nước bọt nhỏ bị mắc kẹt giữa
răng và hỗn hống.
Bởi vì lượng rất nhỏ, bức xạ từ một cuộc gọi điện thoại di động có thể
làm nóng nước bọt đủ để tạo ra một "điểm nóng", sau đó làm cho nước bọt
sủi bọt, và những bong bóng này sau đó làm cho thủy ngân trong hỗn hống
bị rò rỉ. Về cơ chế, đây là một lý do khác khiến tôi tiếp tục ủng hộ việc
ngừng sử dụng hỗn hống thủy ngân.
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UNG THƯ
Trong khi ngành công nghiệp không dây và các cơ quan quản lý liên
bang bị bắt sẽ khiến bạn tin rằng có mối quan hệ giữa ung thư và EMF,
điều này đơn giản là không đúng. Có một số lượng lớn các nghiên cứu
được đánh giá ngang hàng ghi nhận sự liên quan.
Một trong những mối liên hệ có thể xảy ra giữa EMF và ung thư là sự
gia ứng kích oxy hóa; góp phần làm rối loạn chức năng ti thể, nguyên nhân
chính gây tổn thương DNA và ung thư. Có một số loại ung thư hiện có mối
liên hệ khoa học với EMF mạnh hơn những loại khác.
Ung thư não
Có lẽ mối liên hệ chính xác nhất giữa EMF và ung thư thuộc về ung thư
não. Hiện đã có nhiều bằng chứng về mối liên hệ giữa phơi nhiễm EMF và
ung thư não; ở đây, tôi sẽ chỉ nêu bật một vài trong số nhiều nghiên cứu
cho thấy mối liên hệ này.
Nếu bạn muốn xem xét các bằng chứng kỹ lưỡng hơn, bạn có thể tham
khảo Báo cáo BioInitiative mà tôi đã giới thiệu trong Chương 4, đã tổng
hợp hàng trăm nghiên cứu dưới dạng bốn bản PDF về việc sử dụng điện
thoại không dây và bằng chứng về sự gia tăng ung thư não.
Loại khối u ác tính liên quan nhiều nhất đến việc tiếp xúc với EMF là u
thần kinh đệm, hình thành trong mô não giống như keo hỗ trợ tế bào thần
kinh. Đây là một dạng ung thư não hiếm gặp và rất nguy hiểm.
Cũng giống như ung thư phổi do hút thuốc, u thần kinh đệm có thời gian
tiềm ẩn lâu dài ở người - hơn 20 năm - vì vậy nó thường không được công
nhận là có liên quan đến việc sử dụng điện thoại di động và các nghiên cứu
dịch tễ học chỉ gần đây mới bắt đầu cho thấy mối liên hệ giữa hai điều này.
Mặc dù u thần kinh đệm là một căn bệnh khá hiếm gặp, chỉ chiếm hơn
một phần trăm của tất cả các loại ung thư, đã có một số trường hợp nổi bật
về căn bệnh này trong những năm gần đây; ví dụ, Thượng nghị sĩ Hoa Kỳ
John McCain và Ted Kennedy đều chết vì u nguyên bào thần kinh đệm.
Những khối u này rất khó phát hiện; Vào lúc chúng được chẩn đoán, thời
gian sống sót điển hình sau khi phát hiện chỉ khoảng một năm.
Mặc dù rất ít người kết nối bệnh ung thư của những người này với việc sử
dụng điện thoại di động, nhưng rất có thể việc sử dụng điện thoại di động đã
góp phần gây ra bệnh của họ, vì các thượng nghị sĩ có xu hướng giao dịch
qua điện thoại, đặc biệt là khi họ ở Washington, DC. , và cách xa khu vực
bầu cử của họ. (Hơn nữa, như The Washington Post đã báo cáo, Verizon và
AT&T đã cài đặt tháp di động cầm tay trong trang trại của McCain gần
Sedona, Arizona, vào năm 2007.)
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và
ung thư não đã kéo dài hàng thập kỷ. Một số nghiên cứu cũng đã phát hiện
ra nguy cơ phát triển khối u não đối với người sử dụng điện thoại di động
tăng lên, bao gồm nhiều nghiên cứu từ vài năm trở lại đây chỉ ra rằng tiếp
xúc với bức xạ điện thoại là nguyên nhân gây ung thư não.
Ví dụ, vào năm 2016, một nghiên cứu của Chương trình Độc chất học
Quốc gia (mà tôi đã mô tả chi tiết trong Chương 3) đã cho những con chuột
đực tiếp xúc với bức xạ tần số vô tuyến ở các tần số và cách điều chế được
sử dụng trong ngành công nghiệp không dây của Hoa Kỳ. Chuột tiếp xúc với
bức xạ điện thoại di động khoảng 9 giờ mỗi ngày trong khoảng thời gian hai
năm có nguy cơ phát triển u thần kinh đệm ác tính trong não, cũng như một
loại khối u khác, u sau phúc mạc thể schwannomas của tim.
Trong khi đó, một đánh giá có hệ thống năm 2017 xem xét việc sử dụng
điện thoại di động và nguy cơ u thần kinh đệm, đồng thời lưu ý rằng các
bằng chứng hiện tại có chất lượng kém và hạn chế, cũng cho thấy rằng việc
sử dụng điện thoại di động lâu dài (tối thiểu 10 năm) có thể liên quan đến
việc tăng nguy cơ u thần kinh đệm.
Một nghiên cứu liên quan khác, được công bố vào năm 2015, đã xem xét
dữ liệu từ hai nghiên cứu có đối chứng trường hợp trước đó trên các bệnh
nhân Thụy Điển được chẩn đoán mắc khối u não ác tính trong giai đoạn từ
1997 đến 2003 và 2007 đến 2009. Bệnh nhân nằm trong độ tuổi từ 18 đến
80 tuổi ở thời điểm chẩn đoán của họ.
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Phân tích hồi quy cho thấy tỷ lệ phát triển u thần kinh đệm tăng đồng
thời với việc tăng sử dụng điện thoại di động. Đối tượng càng dành nhiều
giờ với điện thoại di động áp sát tai và càng dành nhiều năm sử dụng điện
thoại di động, thì tỷ lệ phát triển ung thư não càng cao.
Nguy cơ ung thư não đối với trẻ em còn cao hơn. Năm 2009, bác sĩ ung
thư Thụy Điển Lennart Hardell đã so sánh việc sử dụng điện thoại di động
và điện thoại không dây của người dân Thụy Điển với các khối u não ác
tính, u não lành tính và các đối tượng khỏe mạnh. Ông phát hiện ra rằng
bất kỳ ai bắt đầu sử dụng điện thoại di động ở độ tuổi dưới 20 có nguy cơ
mắc bệnh u thần kinh đệm cao nhất.
Hardell cũng công bố các nghiên cứu tiếp theo củng cố mối liên hệ giữa
việc sử dụng điện thoại di động và điện thoại không dây và các khối u não.
Họ phát hiện ra rằng các khối u có nhiều khả năng hình thành ở khu vực não
gần nhất với nơi đặt điện thoại di động khi đang gọi điện và nguy cơ phát
triển khối u não ác tính tăng đột biến liên quan đến ba yếu tố nguy cơ: số
năm sử dụng, tổng số số giờ sử dụng và độ tuổi khi sử dụng lần đầu.
Ngoài ra còn có một số bằng chứng rất rõ ràng về sự tăng đột biến đáng
lo ngại trong ung thư não. Đặc biệt, tỷ lệ mắc các khối u nguyên bào thần
kinh đệm ở Anh đã tăng gấp đôi được ghi nhận trong một bài báo năm 2018
được xuất bản trên Tạp chí Môi trường và Sức khỏe Cộng đồng. Sự gia tăng
các khối u ác tính được tìm thấy nhiều ở các vùng phía trước trán và thái
dương của não,chính xác nơi giữ điện thoại di động trong khi gọi.
Ung thư vú
Ung thư vú là một trong những bệnh ung thư phổ biến khác liên quan
đến việc sử dụng điện thoại di động. Báo cáo BioInitiative đã tổng hợp gần
50 nghiên cứu cung cấp bằng chứng cho thấy EMF có thể thúc đẩy ung thư
vú.
Một trong những lý do chính đáng khiến EMF có liên quan đến ung thư
vú là do một số phụ nữ mang điện thoại di động trong áo ngực. Trên thực
tế, vào năm 2013, các nhà nghiên cứu tại Đại học California, Irvine, đã
nghiên cứu bốn phụ nữ trẻ không có các yếu tố nguy cơ ung thư vú - chẳng
hạn như tiền sử gia đình hoặc khuynh hướng di truyền - những người
thường xuyên mang điện thoại di động của họ trong áo ngực và các khối u
phát triển ở phần tư phía trên của vú.
Vị trí này, trực tiếp tại vị trí điện thoại di động tựa vào da, là một vị trí
rất bất thường đối với các khối u vú, thường hình thành ở phần tư phía trên
bên ngoài của vú.
Ngược lại, một nghiên cứu dịch tễ học năm 2017 đối với phụ nữ ở Trung
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Phi cho thấy thói quen không để điện thoại di động trong áo ngực làm giảm
đáng kể nguy cơ phát triển ung thư vú.
Một nghiên cứu năm 2015 đã xem xét khoảng cách từ các EMF khác
nhau do điện thoại di động phát ra ảnh hưởng như thế nào đến các tế bào
ung thư vú ở người trong ống nghiệm. Người ta phát hiện ra rằng khi cách
ăng-ten chưa đầy 10 cm, có sự sản sinh quá mức các loại oxy phản ứng và
gia tăng quá trình chết rụng (chết tế bào tự nhiên) .
Một nghiên cứu tương tự đã cho các tế bào nguyên bào vú khỏe mạnh
của người tiếp xúc với tín hiệu 2.1 GHz ngắn, được phát ra từ một số điện
thoại thông minh. Bức xạ làm giảm đáng kể khả năng tồn tại của tế bào và
gây ra mức độ apoptosis cao hơn. Và nhiều nghiên cứu khác đã phát hiện
ra nguy cơ ung thư vú tăng lên ở những người tiếp xúc nghề nghiệp với
EMF.
Ngoài ra, có bằng chứng liên kết ung thư vú với việc tiếp xúc với các
EMF tần số cực thấp (ELF), chẳng hạn như các tần số phát ra từ đường dây
điện và hệ thống dây điện. Một phân tích tổng hợp năm 2016 gồm 42 nghiên
cứu bao gồm hơn 13.000 phụ nữ mắc bệnh ung thư vú cho thấy việc tiếp xúc
với EMF tần số cực thấp có liên quan đến ung thư vú, đặc biệt là ở Hoa Kỳ.
Bệnh bạch cầu ở trẻ em
Chẳng có gì đau lòng hơn việc một đứa trẻ đang chiến đấu với căn bệnh
ung thư. Đáng buồn thay, có mối liên hệ rõ ràng giữa phơi nhiễm ELF-
EMF và bệnh bạch cầu ở trẻ em, bệnh ung thư phổ biến nhất ở trẻ em.
Bằng chứng liên kết bức xạ EMF do đường dây điện phát ra và bệnh bạch
cầu ở trẻ em đã có từ năm 1979, khi Tiến sĩ Nancy Wertheimer và nhà vật
lý Ed Leeper công bố phát hiện của họ rằng trẻ em ở Colorado sống gần
đường dây điện — bị HỘI CHỨNG QUÁ NHẠY CẢM ĐIỆN TỪ rõ ràng là
những người cư trú tại cùng một địa chỉ gần đường dây điện trong suốt
cuộc đời của họ - có tỷ lệ phát triển bệnh bạch cầu cao hơn những người có
nhà ở xa hơn.
Lúc đầu, những phát hiện của họ đã bị bác bỏ hoặc đối mặt với nghi ngờ.
Sau đó, vào năm 1988, một nghiên cứu được tài trợ bởi Bộ Y tế Bang New
York đã hỗ trợ phát hiện của họ. Hiện nay bệnh bạch cầu ở trẻ em có một
trong những tài liệu khoa học mạnh nhất về mối liên hệ với phơi nhiễm
EMF. Báo cáo BioInitiative đã tổng hợp gần 100 nghiên cứu cung cấp
bằng chứng về mối liên hệ giữa phơi nhiễm EMF và bệnh bạch cầu ở trẻ
em.
Cơ quan Nghiên cứu Ung thư Quốc tế (IARC), một cơ quan của Tổ chức
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Y tế Thế giới (WHO), đã phân loại EMF là chất có thể gây ung thư vào
năm 2002, phần lớn là do bằng chứng mạnh mẽ chứng minh mối liên hệ
giữa từ trường ELF với việc chúng ta sử dụng điện và bệnh bạch cầu ở trẻ
em. Trên thực tế, Tiêu chí Sức khỏe Môi trường năm 2007, một ấn phẩm
của WHO, đã nêu:
Phân loại IARC bị ảnh hưởng nặng nề bởi các mối liên quan được quan
sát thấy trong các nghiên cứu dịch tễ học về bệnh bạch cầu ở trẻ em.
Một nghiên cứu của Trung Quốc năm 2008 đã phát hiện ra một cơ chế
hợp lý mà việc phơi nhiễm EMF có thể góp phần gây ra bệnh bạch cầu ở
trẻ em: Một biến thể di truyền được cho là có ở 6% dân số ngăn cản việc
sửa chữa các sợi DNA bị hư hỏng do tiếp xúc với EMF.
Phát hiện này có thể giải thích tại sao Thành phố Mexico có một trong
những tỷ lệ mắc bệnh bạch cầu ở trẻ em cao nhất trên thế giới: Không chỉ
phơi nhiễm EMF ở đó cao hơn so với các quốc gia khác, mà cả những
người gốc Tây Ban Nha dường như cũng có khả năng mắc bệnh di truyền
này cao hơn nhiều. Theo số liệu thống kê của Trung tâm Kiểm soát và
Phòng ngừa Dịch bệnh (CDC), biến thể khiến họ dễ bị tổn thương này hơn
những người gốc châu Âu hoặc châu Phi.
BỆNH TIM
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Trái tim của bạn có một trong những kênh canxi định áp mật độ cao nhất
(VGCCs) và do đó rất nhạy cảm với EMF, đặc biệt là các tế bào tạo nhịp
tim của bạn. Đây có thể là lý do tại sao EMF có xu hướng gây ra các bệnh
tim sau đây.
Rối loạn nhịp tim: Rối loạn nhịp tim là nhịp tim không đều; nó có thể
đập quá nhanh, quá chậm, quá sớm hoặc không đều. Hầu hết các rối
loạn nhịp tim không nghiêm trọng, nhưng một số có thể khiến bạn bị
đột quỵ hoặc đau tim và thậm chí có thể dẫn đến đột tử. Trên thực tế,
rối loạn nhịp tim là nguyên nhân của khoảng một nửa số ca tử vong do
bệnh tim mỗi năm. Rối loạn nhịp tim có thể có các dạng sau:
Nhịp tim chậm: bradycardia
Nhịp tim nhanh: tachycardia
Nhịp tim không đều: Rung nhĩ và cuồng động tâm nhĩ
Tim đập sớm: co bóp sớm
Martin Pall tin rằng tỷ lệ đột tử do tim tăng cao rất có thể liên quan
đến sự gia tăng phơi nhiễm EMF do kích hoạt quá mức (VGCC ).
Vì vậy, nếu bạn, hoặc bất kỳ ai mà bạn biết hoặc yêu thương, bị rối
loạn nhịp tim, điều quan trọng là phải áp dụng một chương trình khắc
phục EMF tích cực. Tệ nhất là giúp cải thiện sức khỏe; trường hợp tốt
nhất, nó có thể cứu mạng người.
Huyết áp: Một nghiên cứu được công bố vào năm 1998 trên tạp chí
The Lancet cho thấy việc sử dụng điện thoại di động có thể làm tăng
huyết áp từ 5–10 miligam Hg (thủy ngân ). Và vào năm 2013, các nhà
nghiên cứu người Ý đã trình bày tại cuộc họp thường niên của Hiệp
hội Tăng huyết áp Hoa Kỳ đã đưa ra các phát hiện rằng trả lời và nói
chuyện trên điện thoại di động làm tăng áp lực máu ở bệnh nhân tuổi
53 trung bình là 5–7 miligam Hg.
Khi bạn cho rằng thuốc để giảm huyết áp cao có liên quan đến việc
tăng đáng kể nguy cơ phát triển ung thư da trong một nghiên cứu năm
2017 được công bố trên Tạp chí Người Mỹ. Association oƒ
Dermatology — và loại thuốc này có thể ít cần thiết hơn nếu giảm tiếp
xúc với EMF — hy vọng bạn sẽ cởi mở hơn với ý tưởng giảm huyết áp
thông qua biện pháp khắc phục bằng EMF.
Nếu bạn gặp bất kỳ tình trạng nào trong số này, điều quan trọng l https://thuviensach.vn
à phải
hiểu rằng phơi nhiễm EMF có thể là một yếu tố góp phần chính. Do đó, cần
thận trọng khi thực hiện các bước ngay lập tức để khắc phục tác hại mà
bạn phải gánh chịu từ việc phơi nhiễm (như tôi đã trình bày trong Chương
7).
CÁC BỆNH THẦN KINH
Một bộ phận quan trọng khác của cơ thể bạn có mật độ VGCC cao và do
đó, dễ bị tổn thương do EMF là não của bạn. Tôi đã thảo luận về mối liên
hệ giữa EMF và sự phá vỡ của BBB và ung thư não. Nhưng việc tiếp xúc
với trường điện từ có thể ảnh hưởng đến não của bạn theo những cách khác
phổ biến hơn nhiều - bao gồm cả những thách thức về sức khỏe tâm thần,
đã trở nên phổ biến và thành dịch, chẳng hạn như lo lắng, trầm cảm, thù
địch và khó tập trung.
Rối loạn lo âu là bệnh tâm thần phổ biến nhất ở Hoa Kỳ, hàng năm ảnh
hưởng đến hơn 40 triệu người trưởng thành từ 18 tuổi trở lên — gần 20
phần trăm dân số. Người Mỹ và cư dân của các quốc gia có thu nhập cao
hơn có khả năng mắc và yếu đi do lo lắng, theo một nghiên cứu năm 2017
được công bố trên tạp chí JAMA Psychiatry so với những người sống ở các
nước ít giàu có hơn.
Ở Mỹ, tình trạng lo âu rõ ràng đang gia tăng. Vào năm 2017, Hiệp hội
Tâm thần học Hoa Kỳ (APA) đã thăm dò ý kiến của 1.000 cư dân Hoa Kỳ
và 2/3 số người được hỏi cho biết họ “cực kỳ hoặc phần nào lo lắng về sức
khỏe và sự an toàn cho bản thân và gia đình của họ.” Trên hết, hơn một
một phần ba trong số họ nói rằng sự lo lắng của họ đã tăng lên so với năm
trước. Vào năm 2018, APA đã tiến hành cuộc thăm dò một lần nữa và lần
này theo báo cáo thì sự lo lắng đã tăng thêm 5 phần trăm nữa.
Người Mỹ cũng không xa lạ gì với chứng trầm cảm: Ước tính có khoảng
17,3 triệu người trưởng thành ở Hoa Kỳ, tức là hơn 7% tổng số người
trưởng thành ở Hoa Kỳ, đã từng mắc ít nhất một giai đoạn trầm cảm
nghiêm trọng.
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Và điện thoại di động nổi tiếng có liên quan đến việc gia tăng sự mất tập
trung, đặc biệt là ở thanh thiếu niên. Một nghiên cứu năm 2014 cho thấy
94% người tham gia nghiên cứu được yêu cầu đi bộ xuống vỉa hè Chicago
trong khi tương tác với điện thoại của họ đã không nhận ra các tờ đô la mà
các tác giả nghiên cứu đã treo dễ thấy từ một cái cây dọc theo con đường đi
bộ.
Bạn thậm chí không cần phải tương tác với điện thoại mới bị ảnh động
tiêu cực đến khả năng tập trung của bạn. Một nghiên cứu năm 2017 được
công bố trên Tạp chí nghiên cứu về Người tiêu dùng cho thấy rằng sinh viên
thực hiện kém hơn trong các bài kiểm tra trí nhớ và giảm sự chú ý khi họ đặt
điện thoại thông minh ở gần — ngay cả khi điện thoại được đặt ở chế độ im
lặng — so với để điện thoại ngoài phòng.
Các nhà nghiên cứu đưa ra giả thuyết rằng bạn càng phụ thuộc vào điện
thoại thông minh của mình, thì nó càng chiếm nhiều bộ nhớ làm việc hơn,
ngay cả khi bạn không trực tiếp tương tác với nó. Có vẻ như bức xạ phát ra
từ điện thoại di động của bạn cũng đóng một vai trò nào đó. Bức xạ tần số
vô tuyến từ lâu đã được biết là làm suy giảm trí nhớ.
EMF VÀ CÁC CƠ CHẾ CẢM XÚC
Khi bạn biết rằng EMF có thể kích hoạt quá mức các VGCC, không có gì
ngạc nhiên khi phơi nhiễm có thể ảnh hưởng đến nhận thức và sức khỏe
tâm thần của bạn. Xét cho cùng, VGCC đóng một vai trò quan trọng trong
suy nghĩ và tâm trạng của bạn. Như Martin Pall đã viết trong bài đánh giá
của mình về các nghiên cứu đã tìm thấy mối liên hệ có thể chứng minh
được giữa EMF và các tác động tâm thần kinh:
Kích hoạt VGCC đã được chứng minh là có vai trò vạn năng trong
việc giải phóng các chất dẫn truyền thần kinh trong não và cũng trong
việc giải phóng các hormone của các tế bào nội tiết thần kinh.
Các chất dẫn truyền thần kinh, chẳng hạn như dopamine, serotonin và
norepinephrine, là những sứ giả hóa học giữ cho tâm trí và tâm trạng của
bạn luôn hoạt động trơn tru. Nếu sự cân bằng tinh tế này bị xáo trộn — rất
có thể xảy ra khi VGCC của bạn được kích hoạt giả bởi sự hiện diện của
EMF — thì việc ổn định bản thân trở nên khó khăn hơn khi bạn có những
suy nghĩ lo lắng hoặc khó có một giấc ngủ ngon giúp đầu óc tỉnh táo hoặc
tập trung vào công việc. Lo lắng và trầm cảm có thể giải quyết như một
cảm giác "bình thường".
Như tôi đã thảo luận trước đó trong chương này, EMF cũng ngăn chặn
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melatonin, chất dẫn truyền thần kinh và chất chống oxy hóa quan trọng này
cũng đóng một vai trò quan trọng đối với sức khỏe tâm thần, vì mức
melatonin thấp đã được chứng minh là có liên quan đến khả năng trầm cảm
cao hơn.
Rất nhiều nghiên cứu về mối liên hệ giữa lo lắng và trầm cảm với việc
tiếp xúc với EMF. Ví dụ, một nghiên cứu năm 1994 cho thấy rằng những
công nhân tiếp xúc với tần số vô tuyến phát sóng bị tăng lo lắng, lo âu xã
hội, mất ngủ và thù địch. Và một nghiên cứu năm 2011 cho thấy việc sử
dụng điện thoại di động nhiều ở thanh thiếu niên dẫn đến sự gia tăng căng
thẳng, rối loạn giấc ngủ và trầm cảm.
Ngay cả các báo cáo của chính phủ Hoa Kỳ cũng xác nhận mối liên hệ
giữa phơi nhiễm EMF với hoạt động tinh thần và sức khỏe. Ba báo cáo của
chính phủ đã liệt kê nhiều tác động lên tâm thần kinh.
Báo cáo đầu tiên trong số này là một báo cáo nghiên cứu năm 1971 của
Viện Nghiên cứu Y khoa Hải quân, liệt kê 40 thay đổi tâm thần kinh do tiếp
xúc với EMF. Mười năm sau, nhà nghiên cứu Jeremy K. Raines được NASA
ký hợp đồng để ghi lại các tác dụng sinh học phổ biến của EMF đối với con
người. Báo cáo của ông đã xem xét tài liệu sâu rộng dựa trên tiếp xúc nghề
nghiệp với sóng EMF và tìm thấy 19 tác động tâm thần kinh liên quan đến
tần số vi sóng EMF.
Một báo cáo thứ ba của chính phủ Hoa Kỳ — do Scott M. Bolen viết
năm 1994 và được đưa ra bởi Phòng thí nghiệm Rome của Không quân
Hoa Kỳ — cũng thừa nhận vai trò của tần số vi sóng EMF đối với con
người.
Ngoài ra, có ít nhất 26 nghiên cứu dịch tễ học khác nhau cho thấy một
loạt các tác động tâm thần kinh do lo lắng và trầm cảm được tạo ra do tiếp
xúc với các EMF tần số vi sóng không nhiệt khác nhau. Các bệnh tâm thần
kinh phổ biến khác là:
Rối loạn giấc ngủ / Buồn nôn
Đau đầu
Mệt mỏi / mệt
Đau thần kinh (thị giác, thính giác, khứu giác)
Giảm tập trung/ chú ý/ nhận thức
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Buồn nôn/ chóng mặt
Thay đổi trí nhớ
Bồn chồn / căng thẳng/ lo lắng / áp lực/ xúc động/ cảm giác
khó chịu
Dễ nổi nóng
BỆNH THOÁI HÓA THẦN KINH
Thật không may, tác động nhận thức của EMF không chỉ dừng lại ở các
bệnh tâm thần kinh.
Như chúng ta vừa thấy, khi VGCC trong não bạn bị kích hoạt quá mức,
chúng tạo ra các gốc tự do dư thừa gây ra tổn thương oxy hóa cho các tế
bào trong não, tế bào thần kinh vận động cột sống và các nơi khác. Do đó,
hậu quả của việc phơi nhiễm EMF quá mức có thể dẫn đến các bệnh thoái
hóa thần kinh.
Thật vậy, các nghiên cứu có từ những năm 1950 và 1960 từ Liên Xô và
phương Tây (đã được xem xét trong một bài báo năm 1973 cho thấy rằng
hệ thần kinh là mô nhạy cảm nhất với EMF. Một số nghiên cứu này cho
thấy những thay đổi lớn trong cấu trúc của tế bào thần kinh, chết tế bào
não và rối loạn chức năng khớp thần kinh.
Nhiều nghiên cứu đã phát hiện ra rằng những công việc có mức phơi
nhiễm EMF cao - bao gồm thợ may, thợ làm tóc, công nhân tiện ích và thợ
hàn - có liên quan đến việc tăng khả năng phát triển bệnh thoái hóa thần
kinh, chẳng hạn như Alzheimer, Parkinson hoặc bệnh xơ cứng teo cơ một
bên (ALS), hay còn gọi là như bệnh Lou Gehrig.
Nhưng việc phơi nhiễm không nhất thiết phải đến từ nơi làm việc mới có
tác động tiêu cực. Nghiên cứu phân tích tỷ lệ tử vong và dữ liệu điều tra dân
số trên gần 5 triệu cư dân Thụy Sĩ đã phát hiện ra mối liên quan giữa việc
sống trong phạm vi đường dây điện 50 mét với việc tăng nguy cơ phát triển
bệnh Alzheimer và nguy cơ tăng lên đáng kể sau mỗi năm sống gần.
Năm 2003, Leif Salford, bác sĩ giải phẫu thần kinh Thụy Điển, người đã
tiếp tục nghiên cứu của Allan Frey về tác động của EMF trên hàng rào máu
não, đã tiến hành một nghiên cứu để xem liệu việc cho chuột tiếp xúc với
EMF do điện thoại di động phát ra có ảnh hưởng đến tế bào thần kinh trong
não của chúng hay không. Những gì Salford phát hiện là việc tiếp xúc với
điện thoại di động chỉ trong hai giờ hoàn toàn đã giết chết một số tế bào não
và gây ra tổn thương não của chúng theo một mô hình phù hợp với bệnh
Alzheimer.
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Các nhà nghiên cứu Trung Quốc, trong một nghiên cứu được công bố
trên Tài liệu lưu trữ về nghiên cứu Y khoa năm 2013, đã xem xét những tác
động lên não của chuột khi tiếp xúc với 100, 1.000 hoặc 10.000 xung điện từ
(ở cường độ 50 kilovolt / mét với tốc độ lặp lại 100 MHz). Những con chuột
tiếp xúc có sự suy giảm đáng chú ý về trí nhớ và nhận thức so với những
con chuột không được tiếp xúc. Nhóm thử nghiệm cũng tăng mức độ protein
amyloid beta lên nhóm đối chứng, một chất dính trong não là nghi ngờ chính
trong sự phát triển của bệnh Alzheimer.
GIA TĂNG LÃO HÓA
Tiếp xúc với EMF và căng thẳng tế bào thứ cấp mà nó tạo ra có thể làm
tăng số lượng tế bào già trong cơ thể bạn. Tế bào hình thành chỉ là những tế
bào già và đã ngừng sinh sản.
Tế bào già có những lợi ích của nó: Nó đóng vai trò trong việc ức chế
khối u, chữa lành vết thương và tái tạo mô. Tuy nhiên, khi chúng ta già đi,
các tế bào già đóng một vai trò ít có lợi hơn vì chúng tích tụ trong các mô và
tiết ra nhiều chất trung gian gây viêm. Tránh EMF và tránh quá nhiều chất
béo trong cơ thể là hai cách tốt nhất bạn có thể hạn chế sự tích tụ tế bào già
khi bạn già đi.
HỘI CHỨNG QUÁ MẪN CẢM ĐIỆN TỪ
Hội chứng quá mẫn cảm điện từ (EHS) là một thuật ngữ chung được sử
dụng để mô tả một loạt các triệu chứng được báo cáo bởi bệnh nhân mà
dường như không có nguyên nhân xác định nào khác. Các triệu chứng này
bao gồm:
Giấc ngủ gián đoạn
Lú lẫn / kém tập trung và/ hoặc mất trí nhớ
Đau đầu
Ốm yếu hoặc mỏi cơ
Rối loạn nhịp tim
Châm chích da/ phát ban/ bỏng / hoặc đau
nhói
Ù tai
Như bạn có thể thấy, những triệu chứng này phù hợp chặt chẽ với các
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tình trạng và bệnh mà tôi đã trình bày trong chương này và đã có nghiên
cứu thiết lập tốt để hỗ trợ mối liên hệ giữa chúng với phơi nhiễm EMF. Các
triệu chứng khác được báo cáo bao gồm:
Cơn hoảng loạn
Chóng mặt
Đau tai
Tê liệt
Co giật
Dễ nổi nóng / thậm chí là thù hằn
Cảm giác rung người
Là một căn bệnh, EHS gây nhiều tranh cãi; nó không được cơ sở y tế
công nhận là bệnh. Tuy nhiên, các nghiên cứu từ khắp nơi trên thế giới đã
phát hiện ra rằng trung bình 3 phần trăm dân số trải nghiệm các triệu
chứng và không có điều kiện nào khác gây ra các triệu chứng này.
Trên toàn cầu, vào năm 2020, gần 300 triệu người bị EHS. Con số này
có thể là số liệu đánh giá thấp, vì nhiều người hơn có thể bị EHS mà không
kết nối các triệu chứng của họ với phơi nhiễm EMF. Và con số phần nổi
của tảng băng chìm này sẽ chỉ tăng lên khi 5G được triển khai trên toàn
quốc và toàn cầu, bổ sung đáng kể vào số lượng EMF mà bạn sẽ gặp phải
hàng ngày.
Một nghiên cứu gần đây cố gắng tìm ra các phương pháp khách quan để
đánh giá EHS đã phát hiện ra rằng khoảng 80% bệnh nhân tự báo cáo EHS
được tìm thấy có các dấu ấn sinh học của kích ứng oxy hóa trong máu
ngoại vi của họ, có liên quan nhiều đến tổn thương DNA.
EHS có nhiều điểm tương đồng với hội chứng đa nhạy cảm với hóa chất
(MCSS). Điều này có thể xảy ra bởi vì, như Annie Hopper đánh giá trong
cuốn sách “Sử dụng mạng có dây để chữa lành: Chỉnh sửa bộ não để phục
hồi khỏi các bệnh mãn tính và bí ẩn”, cả hai tình trạng này có lẽ là kết quả
của chấn thương hệ thống limbic, một mạng lưới dây thần kinh phức tạp
giữa các khu vực não liên quan đến bản năng và tâm trạng của bạn. Hệ
limbic kiểm soát những cảm xúc cơ bản như sợ hãi, vui vẻ và tức giận, và
những động lực cơ bản như đói, tình dục, sự thống trị và chăm sóc con cái.
Thông thường, những người bị EHS cũng sẽ rất nhạy cảm với hóa chất
hoặc mắc MCSS. Điều này có ý nghĩa hợp lý vì hệ thống thần kinh của bạn
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là cơ quan chính bị tác động bởi cả hóa chất và trường điện từ, và nếu hệ
thống thần kinh của bạn bị tổn thương do tiếp xúc độc hại, nó cũng có thể
khiến bạn dễ bị nhiễm EHS hơn.
Những người có các biến thể di truyền cụ thể làm giảm khả năng phòng
thủ trước kích ứng oxy hóa cũng có vẻ bị EHS với tỷ lệ lớn hơn nhiều.
Tiến sĩ Beatrice Golomb, giáo sư y khoa tại Trường Y UC San Diego, đã
công bố nghiên cứu chỉ ra rằng đó là một mạng lưới các đồng yếu tố, bao
gồm mức độ thấp của một số chất chống oxy hóa (bao gồm cả melatonin),
các biến thể di truyền dẫn đến suy giảm khả năng phòng thủ chống lại quá
trình kích ứng oxy hóa và suy giảm do kích ứng oxy hóa gây ra đối với ti thể,
hàng rào máu não và VGCC góp phần vào EHS.
Nghiên cứu của Tiến sĩ Yoshiaki Omura, một nhà nghiên cứu và giáo dục
y khoa, đồng thời là thành viên của Hội đồng Cựu sinh viên của Trường Cao
đẳng Bác sĩ và Bác sĩ phẫu thuật của Đại học Columbia, cho thấy rằng hệ
thống của bạn càng bị ô nhiễm kim loại nặng - do những thứ như trám răng
có hỗn hống bạc, ăn cá bị ô nhiễm, sống ở hạ nguồn từ các nhà máy điện đốt
than, v.v. — thì cơ thể bạn càng trở thành chiếc ăng ten tập trung bức xạ, làm
cho nó có khả năng phá hủy mạnh hơn. Các nhóm khác có nguy cơ phát triển
EHS bao gồm những người có:
Tổn thương tủy sống, chấn thương cổ, tổn thương hoặc chấn
động não
Suy giảm chức năng miễn dịch, bệnh lupus hoặc hội chứng mệt
mỏi mãn tính (CFS)
Nhiễm trùng do vi khuẩn và / hoặc ký sinh trùng như bệnh Lyme
Chấn thương điện từ, vật lý, hóa học và sinh học cũng như suy
giảm hệ thống miễn dịch
Trẻ em và người già. Ở trẻ em, EHS thường biểu hiện như đau
đầu, sương mù não và khó học
Ù tai. Bằng chứng thực sự gợi ý về sinh lý bệnh được chia sẻ
giữa EHS và ù tai. Trong một nghiên cứu năm 2009, gần 51%
bệnh nhân quá mẫn cảm với EMF bị ù tai, so với chỉ 17,5%
người tham gia trong nhóm đối chứng.
Một số quốc gia đang bắt đầu công nhận EHS là một bệnht tật côngkhai.
Vào năm 2013, Úc đã trao quyền bồi thường cho người lao động cho https://thuviensach.vn
người
yêu cầu bồi thường bị buồn nôn, mất phương hướng và đau đầu do tiếp xúc
với EMF trong quá trình làm việc với vai trò là nhà khoa học cho Tổ chức
Nghiên cứu Công nghiệp và Khoa học Khối thịnh vượng chung, một cơ
quan của chính phủ liên bang Úc.
Vào năm 2015, tòa án Pháp đã ra phán quyết một phụ nữ đủ điều kiện
nhận trợ cấp khuyết tật hàng tháng do EHS. Điều này rất quan trọng bởi vì
tòa án thực sự đã coi EHS là lý do cho phán quyết của mình.
Tính đến năm 2020, Hoa Kỳ vẫn chưa cung cấp cho EHS bất kỳ giá trị
pháp lý nào. Ví dụ: vào năm 2018, một gia đình ở Massachusetts đã kiện
trường tiểu học của con trai họ sau khi cậu bé phát triển các triệu chứng
của EHS sau khi nhà trường áp dụng hệ thống Wi-Fi mới. Thay vì được bồi
thường thiệt hại, như đã xảy ra ở Úc và Pháp, trường hợp của họ là bị gạt
bỏ khỏi Tòa án Quận của Hoa Kỳ.
Theo một nghĩa nào đó, những người bị EHS có lợi thế hơn, vì sự khó
chịu đặc biệt mà việc tiếp xúc với EMF gây ra thúc đẩy họ thực hiện các
bước chủ động để tránh phơi nhiễm, vì những người khác vẫn không biết
trong khi vẫn bị tổn thương sinh học. Cho dù bạn có cảm thấy nó hay
không, thì ảnh hưởng vẫn đang xảy ra.
VÔ SINH
Ước tính có ít nhất 48 triệu cặp vợ chồng trên toàn thế giới bị vô sinh, tỷ
lệ này chiếm khoảng 7% tổng số nam giới và phụ nữ. Ở các cặp vợ chồng
đang gặp vấn đề trong việc thụ thai, khoảng 40% các vấn đề là do nam giới
bị suy yếu, 60% còn lại là kết quả của các vấn đề sinh sản ở phụ nữ.
Nam giới đang phải đối mặt với xu hướng các yếu tố ngày càng nghiêm
trọng góp phần gây vô sinh, đặc biệt là số lượng tinh trùng thấp hơn, khả
năng di chuyển của tinh trùng thấp hơn và tinh trùng có hình dạng bất
thường. Điều này có thể là do bộ phận sinh dục của đàn ông có mật độ
VGCC rất cao và đàn ông có xu hướng để điện thoại di động của họ kẹp
vào cạp quần hoặc trong túi quần, rất gần với bộ phận sinh dục. Đó là một
thảm họa kép của việc tiếp xúc.
Kể từ năm 1986, khi nghiên cứu đầu tiên điều tra tác động của chăn điện
đối với khả năng sinh sản được tiến hành, ngày càng có nhiều sự quan tâm
nghiên cứu ảnh hưởng của việc tiếp xúc với bức xạ điện từ không ion đối với
chức năng sinh sản. Đã có những ghi chép đầy đủ về chất lượng tinh trùng
suy giảm đáng kể từ năm 1940 đến nay.
Sự suy giảm khả năng sinh sản của nam giới đi liền với sự gia tăng của
EMF. Một nghiên cứu năm 1992 được công bố trên Tạp chí Y khoa Anh cho
thấy rằng đã có một sự suy giảm đáng kể bắt đầu ít nhất 50 năm tr https://thuviensach.vn
ước đó.
Trong khi chắc chắn có nhiều yếu tố tác động, bao gồm cả việc gia tăng
phơi nhiễm hóa chất độc hại do sử dụng thuốc trừ sâu và ô nhiễm không khí,
rõ ràng rằng EMF đang đóng một vai trò chính trong việc mất khả năng
sinh sản của nam giới
Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc tiếp xúc với bức xạ không dây làm
giảm khả năng di chuyển của tinh trùng, tổng số tinh trùng, khả năng sống
sót, và chất lượng cũng như làm tăng kích ứng oxy hóa dẫn đến vô sinh.
Trên thực tế, ít nhất sáu phân tích tổng hợp đánh giá hơn 200 nghiên cứu
riêng biệt đã xác định rằng bức xạ điện thoại di động thực sự có hại đáng
kể đối với tinh trùng
Peter Sullivan, người sáng lập và Giám đốc điều hành của Clear Light
Ventures, một nhà tài trợ nổi tiếng về nghiên cứu sức khỏe môi trường,
người cũng đã đánh giá khoa học trong cuốn sách này, đã chia sẻ những
hiểu biết sâu sắc về tầm quan trọng của việc nghiên cứu tác động của EMF
đối với sức khỏe tinh trùng:
Tôi nghĩ rằng đây là một lĩnh vực mà ngành công nghiệp đã thất bại
trong việc tài trợ cho “khoa học giả mạo” cho đến gần đây. Ngoài ra,
không giống như ung thư, có thời gian dẫn lâu dài và một loạt các cơ
chế phức tạp, thì tổn thương tinh trùng có thể xảy ra ngay lập tức và
chu kỳ nghiên cứu có thể rất nhanh chóng. Vì vậy, chiến thuật "buôn
bán mối nghi ngờ" khó che mờ những hậu quả này hơn.
Một đánh giá năm 2018 cho thấy EMF ảnh hưởng đến sinh lý tế bào
bằng cách ảnh hưởng đến sản xuất các loại oxy phản ứng (ROS), phản ứng
chống oxy hóa và chức năng của ty thể, đóng một vai trò cực kỳ quan trọng
trong việc thu nhận và duy trì năng lực sinh học của trứng và tinh trùng. Có
vẻ như EMF làm suy giảm chức năng ti thể của trứng và do đó tinh trùng
làm suy giảm khả năng sinh sản.115
Điều thú vị là EMF đã được chứng minh là làm giảm khả năng sinh sản
ở chuột bằng cách giảm mức testosterone của chúng. Chỉ cho chuột tiếp
xúc với điện thoại di động có tần số 900 MHz116 hoặc 2,45 GHz117 trong
hai giờ một ngày trong 45 ngày đã làm giảm đáng kể mức testosterone của
chuột. Con số này ít hơn nhiều so với năm giờ mà người Mỹ điển hình dành
cho thiết bị di động mỗi ngày.
Khả năng sinh sản của phụ nữ cũng dễ bị phơi nhiễm EMF, một phần do
EMF phá vỡ sự cân bằng mong manh của các hormone sinh sản của phụ
nữ. Điều này được hỗ trợ bởi một nghiên cứu năm 2008 về những phụ nữ
tiếp xúc với EMF trong công việc - giống như bạn có thể. Các nhà nghiên
cứu nhận thấy rằng những người phụ nữ bị giảm mức progesterone và rối
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loạn đáng kể trong chu kỳ kinh nguyệt, bao gồm cả chảy máu nhiều.
Kích ứng oxy hóa là một cơ chế khác mà EMF được cho là làm giảm
khả năng sinh sản của phụ nữ. Các gốc tự do có thể làm hỏng các mô, bao
gồm tế bào trứng (là trứng chưa trưởng thành) và phôi. Điều này cũng có
thể giải thích tại sao EMF được phát hiện làm giảm số lượng nang trứng—
ở chuột cống — những túi nhỏ chứa đầy chất lỏng được tìm thấy ở lớp
ngoài của buồng trứng có chứa một tế bào trứng.
Hai nghiên cứu đã chỉ ra rằng EMFs sống trong phạm vi 100 mét xung
quanh tháp điện thoại di động làm tăng nồng độ alpha-amylase trong nước
bọt, một loại enzyme được tiết ra như một phần của phản ứng căng thẳng.
Phụ nữ có nồng độ alpha-amylase cao được phát hiện có cơ hội có thai
thấp hơn gần một phần ba so với những phụ nữ có mức thấp nhất.
Không chỉ khó mang thai hơn khi bạn tiếp xúc với EMF mà nguy cơ sẩy
thai cũng tăng lên. Một nghiên cứu năm 2017 của Kaiser Permanente đã
theo dõi 913 phụ nữ mang thai; những người tiếp xúc với mức EMF cao
hơn có nguy cơ sẩy thai cao hơn gần ba lần so với những người có mức
phơi nhiễm thấp hơn, khẳng định kết quả của các nghiên cứu tương tự
trước đó.
Và thậm chí còn tồi tệ hơn. Một nghiên cứu năm 2017 từ Trung Quốc cho
thấy rằng phơi nhiễm EMF làm giảm quá trình thụ tinh và làm tổ của phôi,
nguy cơ gia tăng khi thời lượng và cường độ tiếp xúc tăng lên.
Nếu việc giảm tỷ lệ sinh sản do tiếp xúc với EMF tiếp tục tăng, như rất
có thể với việc áp dụng thử nghiệm 5G, EMF có thể đóng vai trò là một mối
đe dọa tiềm tàng đối với sự tồn tại của loài người chúng ta.
Chúng ta không chỉ bị suy giảm khả năng sinh sản, mà những đứa trẻ
được thụ thai vào thời điểm này sẽ phải đối mặt với nguy cơ rất thực tế, rất
lớn chưa được biết đến của những căn bệnh được nêu trong chương này,
cũng như chứng tự kỷ (như tôi đã thảo luận ở Chương 4), tạo ra thách thức
để xã hội vận hành ổn định.
Mặc dù EMF dường như đóng một vai trò rõ ràng trong nhiều bệnh và
tình trạng, nhưng bạn vẫn có thể tự bảo vệ mình. Trong chương tiếp theo,
bạn sẽ tìm hiểu cách sửa chữa những tổn thương tế bào mà EMF có thể gây
ra để bạn có thể ngăn ngừa những bệnh này xảy ra hoặc giúp cơ thể bạn
giảm thiểu những bệnh này nếu bạn đã mắc một hoặc nhiều bệnh.
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CHƯƠNG 6
CÁCH KHÁC PHỤC NHỮNG TỔN HẠI LIÊN QUAN
Tôi biết nó có thể không giống theo quan điểm trong cuốn sách, nhưng
có một tin tốt ở đây: Bây giờ chúng tôi đã xác định được cách tiếp xúc EMF
có thể làm hỏng DNA của bạn thông qua việc tạo ra các gốc tự do do
peroxynitrite gây ra, chúng tôi có một cơ cấu để khắc phục thiệt hại.
Và có một tin tốt hơn nữa: Mặc dù không có cách nào mà sinh học di
truyền có thể dự đoán mức phơi nhiễm khổng lồ mà bạn sẽ phải chịu với
bức xạ MHz và GHz từ ngành công nghiệp không dây, nhưng bạn thực sự
có một hệ thống sửa chữa tích hợp có thể khắc phục ít nhất một phần thiệt
hại. Nó được gọi là họ polymerase poly (ADP-ribose) (PARP). (Tôi biết đó
là một điều khó nghe, nhưng đây là một nhóm enzyme thực sự quan trọng.)
PARP1 là loại phổ biến nhất trong họ 17 enzyme PARP và được biết đến
nhiều nhất với khả năng sửa chữa tổn thương DNA.
Lưu ý rằng vào năm 2019, tên PARP1 đã được đổi thành ADP-
ribosyltransferase giống độc tố bạch hầu 1 (ARTD1) . Các enzym PARP có
chức năng như cảm biến tổn thương DNA và các phân tử tín hiệu. Các
enzym này liên kết với cả đứt gãy DNA sợi đơn và sợi kép.
Một khi các enzym này liên kết với DNA bị hư hỏng, chúng tạo thành một
ma trận gồm các nhánh dài của polyme ADP-ribose. Ma trận polyme
ribose này được tạo ra bởi PARP sau đó cho phép các enzym sửa chữa
DNA cụ thể khác nhau đi vào và sửa chữa các tổn thương DNA.
Tuy nhiên, quá trình này có một vài nhược điểm. Điều lớn nhất là PARP
cần nhiên liệu để hoạt động và nhiên liệu đó là một trong những coenzyme
quan trọng trong cơ thể bạn: nicotinamide adenine dinucleotide, viết tắt là
NAD +.
Bạn sẽ hiểu rõ hơn về NAD + một chút, nhưng bây giờ chúng ta hãy đi
sâu vào cách tiếp xúc với EMF có thể dẫn đến việc không thể sửa chữa
PARP và tại sao đây là một trong những hậu quả tiêu cực quan trọng nhất
của việc tiếp xúc với EMF.
Các enzym PARP là những kẻ phàm ăn tiêu thụ NAD +. Mỗi khi bạn bị
đứt gãy DNA, PARP thực sự hút các phân tử ADP từ NAD + để tạo thành
các nhánh dài của polyme tạo ra chất nền cho các enzyme sửa chữa DNA
hoạt động. PARP sử dụng từ 100 đến 150 phân tử NAD + cho mỗi https://thuviensach.vn
lần sửa
chữa DNA.
Sự hình thành PARP ở mức độ vừa phải tạo điều kiện thuận lợi để sửa
chữa DNA hiệu quả và ngăn chặn sự gia tăng của các tế bào bất thường có
thể dẫn đến ung thư. PARP có thể quản lý mức độ tổn thương tế bào vừa
phải mà không làm cạn kiệt quá mức NAD + và phân tử năng lượng
adenosine triphosphate (ATP). Tuy nhiên, tiếp xúc với căng thẳng DNA
nghiêm trọng sẽ tiêu thụ quá nhiều NAD + dẫn đến chết của tế bào.
Tiếp xúc với EMF có thể khiến các tế bào của bạn trở nên cạn kiệt NAD
+. PARP thường là kẻ tiêu thụ NAD + lớn nhất trong cơ thể bạn và nếu bạn
tiếp xúc với EMF lớn, bạn có thể giảm triệt để mức NAD + của mình. Và
khi các tế bào của bạn trở nên cạn kiệt NAD +, nó cũng tác động đến ty thể
của bạn bằng cách hạ thấp một coenzyme NAD gọi là NADH, cần thiết cho
ty thể của bạn để sản xuất ATP.
Một hậu quả khác của việc PARP hút hầu hết NAD + của bạn là nó làm
cạn kiệt nguồn cung cấp cho các protein tuổi thọ quan trọng khác, được gọi
là sirtuins, cần NAD + để hoạt động. Nếu PARP đang ăn hầu hết NAD +
của bạn, sirtuins của bạn sẽ không có đủ NAD + để chạy và quá trình lão
hóa sẽ được đẩy nhanh đáng kể.
Ngoài ra còn có một nhược điểm khác của PARP: Khi nó được gọi để
sửa chữa DNA bị hư hỏng, nó cũng kích hoạt các con đường tiền viêm sẽ
làm tăng nguy cơ mắc hầu như mọi bệnh mãn tính.
Vì vậy, trong khi PARP là một cơ chế sửa chữa DNA mạnh mẽ và do đó
là một tuyến bảo vệ quan trọng chống lại sự phơi nhiễm EMF, bạn cần phải
giữ mức NAD + cao để cung cấp năng lượng và tăng khả năng cơ thể sử
dụng chất chống oxy hóa để chống lại chứng viêm. Hãy xem cách thực hiện
điều đó.
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LỊCH SỬ CỦA NICOTINAMIDE ADENINE
DINUCLEOTIDE
Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD +) được phát hiện lần đầu tiên
vào năm 1904 bởi nhà sinh hóa học người Anh Arthur Harden với vai trò là
đồng yếu tố cho quá trình lên men.11 NAD + đã nhận được nhiều sự chú ý
trong nghiên cứu, bao gồm từ bốn người đoạt giải Nobel, một trong số đó
là Otto Warburg, nhà hóa sinh người Đức đã phát hiện ra tế bào ung thư
đó chuyển hóa năng lượng khác với các tế bào khỏe mạnh và công việc của
chúng mà tôi đã thảo luận trong cuốn sách Fat ƒor Fuel.
Kể từ khi được phát hiện, NAD + đã được coi là một coenzyme quan
trọng tham gia vào quá trình sản xuất năng lượng xảy ra trong ty thể của
bạn, được gọi là quá trình phosphoryl hóa oxy.
Mặc dù chúng ta đã biết về NAD + hơn một thế kỷ, nhưng gần đây chúng
ta mới biết đến nhiều chức năng trao đổi chất quan trọng và đa dạng của
NAD +. Đây phần lớn là kết quả nghiên cứu tại Viện Công nghệ
Massachusetts vào khoảng năm 2000 chứng minh rằng các protein sirtuin,
đóng một vai trò trong sức khỏe tế bào và tuổi thọ, cần NAD + hoạt động;
điều này báo trước một kỷ nguyên hoàn toàn mới trong nghiên cứu NAD +.
Chúng ta càng tìm hiểu về NAD +, nó càng được đánh giá cao như một
đồng yếu tố thiết yếu cho nhiều quá trình tế bào cực kỳ quan trọng. Như
bạn sẽ thấy, điều này làm cho nó trở thành một nhân tố quan trọng trong
việc sửa chữa các thiệt hại do EMF gây ra. Nhưng trước khi chúng ta đi
đến kết nối trực tiếp đó, điều quan trọng là bạn phải hiểu NAD + đóng
nhiều vai trò trong cơ thể bạn và nhiều dạng của nó.
MỘT TRONG NHỮNG PHÂN TỬ QUAN TRỌNG NHẤT
TRONG CƠ THỂ BẠN
NAD + là một coenzyme, một phần của họ coenzyme NAD, cũng bao
gồm NADH, NADP + và NADPH.
Coenzyme là những phân tử nhỏ không thể tự xúc tác phản ứng. Thay
vào đó, chúng liên kết với một enzym và cho phép enzym đó kích hoạt phản
ứng. NAD coenzyme là chất điều hòa trung tâm của quá trình trao đổi chất
và do đó có thể là một trong số những phân tử quan trọng và cần thiết nhất
trong cơ thể bạn.
Chúng là những đồng yếu tố không thể thiếu trong hơn 700 phản ứng
oxy hóa khử bằng enzym trung tâm của hầu hết các quá trình trao đổi chất
trong cơ thể bạn, bao gồm đốt cháy nhiên liệu trong ty thể để tạo ra ATP,
tạo ra glucose, chất béo, DNA, RNA và các hormone steroid, và hỗ tr https://thuviensach.vn
ợ giải
độc các loại gốc tự do . Điểm chung của tất cả các phân tử này là chúng
đều chứa adenosine monophosphate (AMP), là tiền chất của ATP, đơn vị
tiền tệ năng lượng của tế bào. Để tập trung vào việc khắc phục những tổn
thương sinh lý do phơi nhiễm EMF, chúng tôi sẽ tập trung vào NAD + và
NADPH.
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Hình 6.1: Cấu trúc sinh hóa của NAD+ và một trong những chức năng sinh học quan trọng của
nó
Điều gần đây đã được đánh giá cao là tỷ lệ NAD + so với NADH bên
trong tế bào của bạn có thể là một trong những số liệu quan trọng để xác
định mức độ khỏe mạnh của bạn. Mức độ cao của NAD + và NADPH cần
thiết để duy trì sức khỏe của tế bào. Mức độ giảm của các phân tử có giá trị
này có liên quan đến nhiều bệnh lý như bệnh tim mạch, ung thư, lão hóa,
chứng viêm do chấn thương sọ não, chứng rối loạn co giật và các bệnh
thoái hóa thần kinh.
NAD COENZYME KHÁC
Ngoài việc giúp cơ thể sản xuất năng lượng, NAD coenzyme cần thiết để
các gen của bạn được biểu hiện một cách tối ưu và cho hệ thống miễn dịch
và giải độc của bạn hoạt động bình thường.
Chúng giúp nạp lại chất chống oxy hóa cho cơ thể, trong một quá trình
mà tôi sẽ giải thích sau một chút, vì vậy bạn có thể giảm tác hại của các
gốc tự do. Và, có lẽ quan trọng nhất, chúng rất cần thiết để làm chậm quá
trình lão hóa và giảm triệt để nguy cơ mắc các bệnh thoái hóa mãn tính và
tình trạng ốm yếu gia tăng.
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Về mặt cấu trúc, NADP giống với NAD ngoại trừ phốt phát (viết tắt là
chữ “P”). NADK là enzym gắn một nhóm photphat với NAD + và NADH
để tạo thành NADPH, mà chúng ta sẽ thảo luận tiếp theo.
NADPH, PIN CỦA TẾ BÀO
NADPH cung cấp một nguồn chứa các điện tử và do đó có thể được coi
là một dạng lưu trữ ổn định của điện thế khử điện tử. Nói một cách đơn
giản hơn, NADPH là pin của tế bào. Vâng, thưa các bạn, NADPH là pin
thực sự của tế bào — không phải ty thể của bạn như một số người lầm
tưởng. Đó là một trong những lý do nó là một trong những phân tử sinh học
yêu thích của tôi.
NADPH có liên quan đến việc giữ cho chất chống oxy hóa ở dạng đỉnh
bằng cách thường xuyên cung cấp cho chúng các electron để chúng có thể
thực hiện công việc của mình và giảm thiệt hại do kích ứng oxy hóa.
Nó thực hiện điều này bằng cách sử dụng các electron của nó (từ hydro,
“H” trong NADPH) để nạp năng lượng cho cơ thể bạn các chất chống oxy
hóa như glutathione và vitamin C, và chuyển đổi chúng thành các dạng
chức năng hoạt động.
Điều này rất quan trọng vì một khi glutathione thực hiện công việc của
mình bằng cách tặng các điện tử của nó để giúp loại bỏ các gốc tự do, nó
sẽ bị oxy hóa và vô dụng. Nó chỉ được phục hồi về trạng thái chức năng
thông qua một loạt các phản ứng do enzym xúc tác, trong đó NADPH tặng
các electron của nó để giúp glutathione sẵn sàng hoạt động và giải quyết
nhiều gốc tự do hơn.
CHẤT CHỐNG OXY HÓA KHÔNG CÓ NADPH KHÔNG
GIÚP ÍCH NHIỀU NHƯ BẠN NGHĨ
Sau khi lý thuyết gốc tự do về sự lão hóa ban đầu được đề xuất bởi nhà
lão hóa học Denham Harman vào những năm 1950, bổ sung chất chống
oxy hóa đã trở thành một chiến lược phổ biến để làm chậm quá trình lão
hóa. Có rất nhiều bằng chứng cho thấy đây không phải là một chiến lược
khôn ngoan. Trong những năm gần đây, người ta đã chỉ ra rằng việc bổ
sung chất chống oxy hóa, chẳng hạn như vitamin C hoặc E, không kéo dài
tuổi thọ.
Điều này không có nghĩa là bạn nên tránh dùng vitamin hoặc chất bổ
sung, bạn chỉ cần cẩn thận về việc bổ sung quá nhiều chất chống oxy hóa vì
chúng có thể gây hại nhiều hơn có lợi bằng cách ngăn chặn bừa bãi các
gốc tự do có lợi.
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Vấn đề chính là các chất chống oxy hóa như vitamin E, C và glutathione
là các phân tử tích điện, và do tích điện nên chúng không dễ dàng vượt qua
màng tế bào và đi vào tế bào của bạn. Đây là lý do tại sao bạn muốn tận
dụng mức NADPH để nạp lại chất chống oxy hóa đã có trong tế bào của
bạn.
Chất chống oxy hóa hoạt động bằng cách tặng một điện tử để trung hòa
các gốc tự do. Một khi chúng hiến tặng electron đó, chúng sẽ trở nên vô
dụng hoặc thậm chí tệ hơn, thực sự bắt đầu hoạt động như chất oxy hóa
chuyên nghiệp. Để hoạt động trở lại như chất chống oxy hóa, chúng cần
được sạc lại, tương tự như cách một chiếc ô tô điện cần được sạc lại sau
khi sử dụng.
NADPH là thứ nạp chất chống oxy hóa của bạn về dạng hoạt động của
chúng. Nếu không có NADPH, không phải tất cả chất chống oxy hóa đều
hữu ích. Trên thực tế, nghiên cứu đã chỉ ra rằng chất chống oxy hóa không
mang lại lợi ích kéo dài tuổi thọ ở những người cao tuổi mà mức NADPH
đã giảm đến mức ngăn cản quá trình xoay vòng hiệu quả.
Vì những lý do này, việc tăng mức NADPH sẽ có ý nghĩa hơn nhiều so
với việc nuốt chửng các chất chống oxy hóa sẽ ngừng hoạt động sau khi
chúng hiến tặng nguồn cung cấp electron ban đầu.
CÁCH TĂNG MỨC NADPH
Khi nói đến việc thúc đẩy NADPH có sẵn của bạn, bạn có nhiều khả
năng thực hiện dễ dàng.
Giảm tiếp xúc EMF
Một nguyên nhân dẫn đến mất NADPH liên quan đến lão hóa và sự gia
tăng kích ứng oxy hóa đi kèm với lão hóa là sự giảm mức độ NAD + của tế
bào . Điều này là do NAD + cần thiết cho quá trình tổng hợp NADPH.
Giảm thiểu mức độ tiếp xúc với EMF có thể làm tăng đáng kể mức NAD
+ của bạn, vì khi bạn tiếp xúc với EMF và các sợi DNA của bạn bị đứt,
PARP sử dụng 150–200 phân tử NAD + trong nỗ lực sửa chữa thiệt hại đó.
Chương 7 sẽ chỉ cho bạn nhiều cách khác nhau để bạn có thể giảm phơi
nhiễm EMF .
Tránh ăn ít nhất 3-4 tiếng trước khi đi ngủ
Nếu bạn đã đọc Fat ƒor Fuel hoặc KetoFast, hoặc nếu bạn thường xuyên
đọc trang web của tôi, bạn sẽ biết tầm quan trọng của việc không ăn ít nhất
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3-4 giờ trước khi đi ngủ để tối ưu hóa sức khỏe. Cá nhân tôi cố gắng nhịn
ăn 6 giờ trước khi đi ngủ. Trong khi viết cuốn sách này, tôi biết được rằng
NADPH có liên quan rất nhiều đến lý do tại sao đây là một phương pháp
rèn luyện sức khỏe mạnh mẽ đến vậy.
Nói một cách tổng quát hơn, đây được gọi là “ăn uống hạn chế thời
gian”. Vì 90% mọi người ăn từ khi thức dậy đến khi đi ngủ (hơn 12 giờ mỗi
ngày), nên có những kết quả khá ấn tượng và có lợi khi ăn thức ăn được
giới hạn trong khoảng thời gian nhỏ hơn từ 6 đến 8 giờ. Điều này cho phép
cơ thể bạn kích hoạt quá trình autophagy mạnh mẽ để tái chế các phần tế
bào bị tổn thương. Trong nhiều ngày, tôi chỉ ăn trong vòng bốn giờ.
Những người tiêu thụ NADPH lớn nhất là các enzym được sử dụng để
chuyển đổi lượng calo dư thừa bạn ăn để lưu trữ chúng dưới dạng chất béo.
Nếu bạn ăn một bữa ăn lớn gần giờ đi ngủ, đơn giản là cơ thể bạn không có
cách nào để đốt cháy những calo đó làm năng lượng, vì vậy nó phải lưu trữ
calo bằng cách tạo ra chất béo.
Quá trình này tiêu thụ một lượng lớn NADPH. Với mức NADPH bị hạ
thấp theo cách này, bạn sẽ không thể giữ cho chất chống oxy hóa được sạc
lại một cách tối ưu trong khi ngủ. Kết quả là, bạn sẽ bị tổn thương do quá
trình oxy hóa do các gốc tự do không thể trung hòa (do mức NADPH thấp)
nhiều hơn so với khi bạn ăn những calo đó sớm hơn trong ngày.
CẤM NADPH Oxidase
Enzyme NADPH oxidase (NOX) là một sinh vật tiêu thụ NADPH chính
khác. Nó có nhiều vai trò bao gồm cung cấp các tế bào bạch cầu với khả
năng tiêu diệt mầm bệnh xâm nhập, truyền tín hiệu tế bào và điều chỉnh
biểu hiện gen. NOX trong mạch máu cũng tạo ra các loại oxy phản ứng
(ROS), rất quan trọng để duy trì huyết áp bình thường.
Một trong những lợi ích hiếm khi được thảo luận khác của việc hạn chế
phơi nhiễm EMF là nó cũng sẽ làm giảm kích hoạt NOX. Các enzym NOX
không hoạt động liên tục và chúng yêu cầu một tín hiệu để kích hoạt chúng.
Đoán xem tín hiệu đó là gì? Bạn khá nhạy bén nếu bạn đoán đó là do lượng
canxi tăng lên đi vào tế bào, chính xác là những gì mà tiếp xúc EMF tạo ra.
Khi bạn hiểu tại sao canxi tràn vào tế bào sẽ kích hoạt NOX, bạn sẽ thấy
cách quá trình này củng cố cơ chế gây hại EMF. Hãy để tôi giải thích.
Khi NOX loại bỏ mối đe dọa do vi rút hoặc vi khuẩn, nó cũng làm tăng
superoxide trong các tế bào bạch cầu của bạn. Quá trình sản xuất
superoxide cục bộ lớn này sẽ tạo thành một cách chính để bẫy nitric oxide
được tạo ra bởi bất kỳ tế bào nào trong khu vực. Oxit nitric sau đó sẽ kết
hợp với superoxit để tạo thành peroxynitrit, sẽ tạo thành gốc tự do cacbonat
https://thuviensach.vn
phản ứng cao để tiêu diệt vi trùng xâm nhập.
Do đó, giả sử bạn không bị nhiễm trùng hoành hành cần phải chiến đấu
với NOX bởi các tế bào bạch cầu, bạn có thể tăng NADPH bằng cách ức
chế sự kích hoạt quá mức của NOX và bạn có thể làm điều đó bằng cách
hạn chế tiếp xúc với EMF.
Bạn cũng có thể ức chế sự hoạt hóa NOX bằng cách sử dụng hydro phân
tử. Hydro phân tử (H2) là nguyên tố nhẹ nhất và là phân tử nhỏ nhất trong
vũ trụ. Nó cực kỳ khả dụng sinh học, không chỉ vì kích thước của nó mà còn
vì nó không mang điện tích. Nó có thể dễ dàng thâm nhập vào màng tế bào
và các cấu trúc dưới tế bào khác.
H2 có thể nhanh chóng khuếch tán vào các mô và tế bào mà không ảnh
hưởng đến các quá trình tín hiệu quan trọng. Khi H2 xâm nhập vào các
ngăn dưới tế bào, nó làm chậm tác động của các loại oxy phản ứng quá
mức (ROS) và các loại nitơ phản ứng (RNS) được tạo ra khi bạn mắc bệnh .
H2 bảo vệ DNA, RNA, protein, màng tế bào và ty thể của bạn khỏi bị hư
hại. Ngoài việc giảm kích ứng oxy hóa và ức chế sự kích hoạt NOX quá
mức, nó cũng là một kích thích mạnh của con đường Nrf2, mà tôi sẽ thảo
luận trong một vài trang tới.
H2 đã được chứng minh là có lợi ích điều trị trên hơn 170 mẫu bệnh tật
khác nhau ở động vật và con người. Một số nghiên cứu trên động vật đã chỉ
ra rằng H2 có hiệu quả trong việc tăng khả năng phục hồi và giảm thiểu
tác động tiêu cực của căng thẳng cấp tính và mãn tính như viêm và tăng
ROS.
Một trong những lý do tại sao H2 rất thú vị là nó có tác dụng làm giảm
mức NOX khi NOX được kích hoạt quá mức. Điều này rất lý tưởng, vì ức
chế NOX bừa bãi có thể làm giảm chức năng miễn dịch của bạn và khả
năng loại bỏ mầm bệnh hiệu quả của tế bào bạch cầu .
H2 hoạt động theo cách này vì hydro không trực tiếp loại bỏ ROS, thay
vào đó, nó làm giảm mức ROS dư thừa. H2 cũng làm giảm sản xuất ROS
dư thừa và có các lợi ích oxy hóa nhẹ tương tự như các lợi ích được tạo ra
khi tập thể dục.
Điều thú vị là hai nghiên cứu trên người đã chỉ ra rằng sử dụng nước
hydro giúp giảm thiểu tác dụng phụ của xạ trị ở bệnh nhân ung thư. Các
nghiên cứu sâu hơn về hydro phân tử và khả năng bảo vệ nó chống lại bức
xạ đang được tiến hành, nhưng vẫn cần nghiên cứu thêm.
Có nhiều cách để điều trị bằng hydro phân tử. Đáng buồn thay, nhiều
phương pháp cung cấp không đủ liều lượng. Một trong những phương pháp
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hiệu quả nhất để uống nó là ở dạng viên nén giải phóng khí ngay khi rơi
vào nước.
Có rất nhiều loại viên nén trên mạng, nhưng bạn sẽ muốn những viên có
nồng độ 9 miligam / lít, vì chúng cung cấp cho bạn nhiều hydro nhất. Bạn
có thể tìm thấy những thứ này trong cửa hàng trực tuyến của chúng tôi trên
trang web mercola.com cũng như các cửa hàng bán lẻ khác. Nếu bạn sử
dụng hydro phân tử bằng cách hòa tan nó trong nước thường xuyên trong
ngày, nhiều lợi ích sẽ giảm đi, vì hydro xung mang lại những lợi ích tốt
nhất. Liều một hoặc hai lần mỗi ngày có vẻ lý tưởng.
Tăng nồng độ NAD+ trực tiếp
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Khi bạn tăng mức NAD + của mình với tiền chất NAD +, bạn có thể giúp
phục hồi khả năng của cơ thể để sửa chữa những tổn thương do phơi nhiễm
EMF bằng cách cung cấp năng lượng cho các enzym PARP. Các nhà khoa
học đã báo cáo rằng NAD + cũng có thể làm giảm đáng kể tổn thương bức
xạ do tia X gây ra ở các mô tiếp xúc đối với bức xạ gamma ion hóa, và sự
thiếu hụt NAD + là yếu tố chính dẫn đến tổn thương mô do bức xạ ion hóa
gây ra. Đây là một điểm rất quan trọng bởi vì, như tôi đã xem xét trong
Chương 1, chúng ta biết rằng bức xạ ion hóa và bức xạ không ion hóa gây
ra thiệt hại gần như giống hệt nhau cho DNA của bạn. Chúng chỉ làm điều
đó theo những cách khác nhau. Nếu thiệt hại tương tự, có nghĩa là các biện
pháp phòng ngừa và khắc phục sau thiệt hại cũng tương tự.
Sau khi hạn chế mức độ tiếp xúc với EMF càng nhiều càng tốt, thì đây rõ
ràng là bước quan trọng nhất (được thảo luận nhiều trong Chương 7),
chiến lược tốt nhất tiếp theo sẽ là tăng mức NAD +. Điều này sẽ không chỉ
giúp bạn chống lại thiệt hại EMF mà còn có thể là một trong những chiến
lược chống giả mạo mạnh mẽ nhất mà chúng ta biết đến.
Trước khi chúng tôi xem xét các chiến lược để tăng mức NAD + của bạn,
điều quan trọng là phải hiểu rằng những chiến lược này không phải là một
viên đạn thần kỳ. Chúng không có cách nào, hình dạng hoặc hình thức nào
có thể thay thế cho giấc ngủ, tập thể dục, giảm thiểu thực phẩm chế biến và
tránh EMF, vì chúng, cùng với việc ăn uống hạn chế thời gian được thảo
luận ở trên, là nền tảng của sức khỏe mà cơ thể bạn có thể tận dụng mức
độ NAD + tăng lên.
Để xác định lượng NAD + mà cơ thể bạn yêu cầu, bạn cần biết mình
hiện đang sử dụng bao nhiêu mỗi ngày. Nếu bạn nặng khoảng 165 pound,
bạn sẽ sử dụng khoảng 9 gram (9.000 miligam) mỗi ngày. Mặc dù ít hơn
hai muỗng cà phê, nhưng đó chắc chắn là rất nhiều để thay thế bằng thực
phẩm bổ sung. Tin tốt là trong điều kiện bình thường, cơ thể bạn sẽ tái chế
99% NAD +, vì vậy bạn chỉ cần thay thế khoảng một phần trăm, hoặc
khoảng 90 miligam.
Xin lưu ý rằng đó là trong điều kiện bình thường. Hãy nhớ rằng PARP
là một trong những kẻ tiêu thụ NAD + chính. Nếu bạn đang bị căng thẳng
EMF liên tục và làm hỏng DNA, bạn sẽ làm cạn kiệt NAD + hơn một phần
trăm, có nghĩa là mức thay thế của bạn có thể dễ dàng vượt quá một phần
trăm đó nhiều lần.
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Không ai biết chắc chắn mức độ phơi nhiễm EMF làm giảm mức độ NAD
+ đến mức nào, vì hầu như không ai trong số các nhà nghiên cứu làm việc
về NAD + công nhận EMF là nguyên nhân kích hoạt PARP và làm cạn kiệt
NAD + và họ chưa nghiên cứu cụ thể tác động của EMF lên mức NAD +.
Vì vậy, bạn làm cách nào để thay thế NAD + đã cạn kiệt? Có hai lựa chọn
chính.
Đầu tiên là tạo ra nó từ đầu, một quá trình được gọi là tổng hợp de novo.
Quá trình này thường sử dụng axit amin tryptophan. Thật không may, nó
không hiệu quả; cần khoảng 70 miligam tryptophan để tạo ra 1 miligam
NAD + . Điều này có nghĩa là bạn sẽ cần hơn 6 gam tryptophan để đáp ứng
nhu cầu hàng ngày và lượng tiêu thụ trung bình ít hơn 1gam mỗi ngày.
Hơn nữa, nếu bạn phải tiếp xúc với EMF quá mức, bạn có thể dễ dàng
làm cạn kiệt kho dự trữ tryptophan của cơ thể khi cơ thể tìm cách bắt kịp
với nhu cầu NAD + tăng lên. Điều này có thể góp phần gây ra rối loạn tâm
thần kinh và rối loạn giấc ngủ, vì tryptophan là tiền chất của cả serotonin
và melatonin. Bổ sung tryptophan với tryptophan thích hợp để giải quyết sự
thiếu hụt mà NAD + đang tạo ra.
Cách thứ hai để tạo ra nhiều NAD + hơn là tạo ra nó từ cái được gọi là
con đường cứu hộ, trong đó bạn tái chế sản phẩm phân hủy của nó,
niacinamide, và chuyển nó trở lại NAD +. Quá trình này đưa niacinamide
thông qua một loạt các phản ứng enzym để tái tạo NAD +.
Đây là cách thay thế phần lớn NAD + của bạn. Thật không may, với mức
phơi sáng EMF hiện đại và sự cạn kiệt PARP gần như liên tục, con đường
này gần như không đủ để đáp ứng nhu cầu hàng ngày của bạn. Tuy nhiên,
bạn có thể tăng cường con đường này và giữ suy giảm ở mức cân bằng và
thay thế NAD +, như bây giờ tôi sẽ giải thích.
CÁCH GIỮ MỨC NAD+ CAO
Một yếu tố khác làm giảm mức NAD + của bạn đơn giản là già đi — vì
chúng suy giảm khá nhiều theo tuổi tác. Vẫn chưa rõ tại sao sự phân hủy và
tổng hợp NAD + không ở trạng thái cân bằng khi chúng ta già đi, nhưng có
vẻ như mức tổng hợp vượt quá mức tiêu thụ, điều này có thể liên quan đến
việc tăng viêm và kích ứng oxy hóa quá mức đã đặc biệt tăng tốc trong thế
kỷ 21 bằng cách kích hoạt PARP thông qua tiếp xúc EMF.
Thật không may, tại thời điểm này, mức NAD + không phải là thứ có thể
đo được trong phòng thí nghiệm thương mại. Nó yêu cầu một phép ghi sắc
ký lỏng và khối phổ để phân tích. Dự đoán của tôi là sau khi nhận thức về
tầm quan trọng lâm sàng của NAD + được biết đến rộng rãi hơn, thì điều
này cuối cùng sẽ có sẵn trong các phòng thí nghiệm thương mại.
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Một trong những người bạn của tôi, James Clement, là một nhà nghiên
cứu NAD và có thiết bị khối phổ trong phòng thí nghiệm của ông có thể đo
chính xác mức NAD +. Ông ấy đã viết một bài báo mang tính bước ngoặt
với chuyên gia hàng đầu của NAD, Tiến sĩ Nady Braidy, vào năm 2019, đây
là bài báo được xem nhiều nhất trong cả năm trong Nghiên cứu Trẻ hóa -
Rejuvenation Research. Đây là một bài báo sử thi, vì đây là nghiên cứu đầu
tiên ghi lại rõ ràng sự suy giảm triệt để và gây sốc về mức NAD + xảy ra
khi lão hóa.
Clement phát hiện ra rằng nồng độ điển hình ở những người khỏe mạnh
dưới 30 tuổi là khoảng 40 nanogram trên milimet ng / ml trong máu. Mức
giảm dần khi các cá nhân đến tuổi 80, xuống dưới 1 ng / ml.
Tuy nhiên, có một số trường hợp ngoại lệ, như một người 85 tuổi tập thể
dục tích cực có mức 9 ng / ml. Điều này có thể là do tập thể dục là một cách
để kích hoạt enzyme giới hạn tốc độ hình thành NAD +, NAMPT, từ sản
phẩm thoái hóa nicotinamide của nó. Nếu bạn không tập thể dục thường
xuyên khi già đi, không chỉ mức NAD + của bạn sẽ giảm xuống mà mức
nicotinamide (tiền chất NAD +) sẽ tăng lên; ngược lại, hàm lượng
nicotinamide cao sẽ ức chế các protein kéo dài tuổi thọ sirtuin.
Thông tin này cho thấy rất rõ ràng rằng không có một phương pháp
chung chung cho tất cả để cải thiện mức NAD +. Bạn càng lớn tuổi, liệu
pháp tăng cường càng cần phải tích cực hơn. Nếu bạn từ 30 đến 40 tuổi,
hoặc thậm chí trẻ hơn, bạn chỉ cần làm rất ít việc khác ngoài việc đảm bảo
rằng bạn đang triển khai các kiến thức cơ bản về NAD + mà hầu hết mọi
người đều cần, chẳng hạn như:
Bổ sung đủ niacin mỗi ngày (khoảng 25 miligam - tôi sẽ giải thích
thêm trong phần tiếp theo).
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Thường xuyên tập thể dục cường độ cao, vì điều này sẽ làm tăng
NAMPT và thứ hai là NAD +. Tập luyện thể dục nhịp điệu và tập sức
bền đảo ngược sự suy giảm NAD + phụ thuộc vào tuổi tác, vì cả hai
hình thức tập luyện đều làm tăng NAMPT.
Sự phát triển các hoạt động thể dục thú vị nhất là việc sử dụng Bài
tập hạn chế lưu lượng máu cho phép sử dụng mức tạ thấp và số lần
lặp lại cao để tạo ra những lợi ích trao đổi chất đáng kinh ngạc, bao
gồm cả kích hoạt NAMPT.
Đó là cách yêu thích của tôi để tăng NAD +. Nó không chỉ giúp
tăng NAD + mà còn ngăn ngừa và điều trị chứng suy nhược cơ, hoặc
mất cơ liên quan đến tuổi tác và loãng xương. Nó cũng sẽ giúp ngăn
ngừa các cơn đau tim và đột quỵ. Cần phải có một chương đầy đủ để
giải thích. Như vậy, nó nằm ngoài phạm vi của cuốn sách này, đó là lý
do tại sao tôi đã đặt tài liệu mà bạn có thể truy cập miễn phí tại
BFR.mercola.com.
Thực hiện việc ăn uống có kiểm soát thời gian cũng làm tăng NAD+.
Ăn món cuối cùng ít nhất ba đến bốn giờ trước khi bạn đi ngủ. Nếu
bạn ăn gần hơn với thời gian bạn ngủ, bạn có thể sẽ tích trữ hầu hết
năng lượng từ thực phẩm đó dưới dạng chất béo, một quá trình chuyển
đổi cần đến NADPH.
LIỆU PHÁP NIACIN
Một trong những chiến lược đơn giản nhất để tăng cân bằng NAD + của
bạn là bổ sung các tiền chất của nó. Các tiền chất NAD qua đường uống đã
được chứng minh là có khả năng phục hồi mức NAD trong các mô già và
cho thấy tác dụng hữu ích chống lại quá trình lão hóa và các bệnh liên
quan đến lão hóa.
Niacin là một trong những tiền chất đó. Tôi tin rằng liệu pháp niacin liều
thấp, khoảng 25 miligam, là một liệu pháp mà hầu hết mọi người sẽ được
hưởng lợi, vì nó có chi phí rất thấp và không có tác dụng phụ nghiêm trọng.
Niacin đã được chứng minh là làm tăng hiệu quả mức NAD + trong tế
bào, đặc biệt là trong não của bạn. Và sự thiếu hụt niacin có thể gây ra các
vấn đề sức khỏe rất nghiêm trọng ngoài việc góp phần làm suy giảm NAD
+.
Trước khi bổ sung niacin qua thực phẩm, nhiều người đã chết vì bệnh
pellagra, một căn bệnh do thiếu niacin gây ra với các triệu chứng đặc
trưng là phát ban da, tiêu chảy, lở miệng và mất trí nhớ, vào thời điểm đó
https://thuviensach.vn
là bệnh lưu hành ở Hoa Kỳ. Thiếu niacin cũng đã được chứng minh là gây
ra tổn thương DNA và nhiễm sắc thể không ổn định.
Vì niacin giải phóng theo thời gian loại bỏ phản ứng đỏ bừng, nhiều
người tin rằng nó là một lựa chọn tốt hơn. Thật không may, một nghiên cứu
chất lượng cao đã thử nghiệm chiến lược này và kết quả có vẻ kém hơn
nhiều, vì vậy niacin phóng thích không theo thời gian rẻ tiền dường như là
lựa chọn ưu tiên. Bạn có thể mua nó ở dạng viên, viên nang hoặc bột.
Niacinamide
Một tiền chất vitamin B3 khác có thể được sử dụng là niacinamide (còn
gọi là nicotinamide). Đây thực sự là phân tử mà NAD + được chia nhỏ khi
cơ thể bạn sử dụng nó. Một ưu điểm của niacinamide là nó không gây đỏ
mặt như niacin.
Vấn đề với việc sử dụng niacinamide để tăng mức NAD +, đặc biệt là với
liều cao hơn, là nó là chất ức chế trực tiếp sirtuin Sirt1. Vì sirtuins cần NAD
+ để hoạt động, khi mức niacinamide cao, chúng có xu hướng bị ức chế và
con đường kéo dài tuổi thọ của bạn bị tổn hại. Vì lý do này, nhiều người tin
rằng niacinamide không phải là một lựa chọn lý tưởng cho tiền chất niacin.
Có các tiền chất NAD + khác, chẳng hạn như nicotinamide riboside
(NR) và nicotinamide mononucleotide (NMN) và thậm chí chính phân tử
NAD +. Nhưng đối với hầu hết thì chúng là không cần thiết tại thời điểm
này và vượt ra ngoài phạm vi của cuốn sách này. Chỉ cần hiểu rằng hỗ trợ
tăng NAD + là một trong những chiến lược quan trọng nhất bạn có thể sử
dụng để giữ sức khỏe và đây là năm cách tốt nhất để làm điều đó.
5 cách tốt nhất để tăng NAD+
Hạn chế tiếp xúc với EMF và ngủ trong phòng ngủ có EMF thấp
Thực hành ăn uống hạn chế thời gian hàng ngày, bạn chỉ ăn thức ăn
trong khoảng thời gian từ 6 đến 8 giờ hoặc thậm chí ít hơn
Tham gia một số loại bài tập hàng ngày và nghiêm túc xem xét việc
tập luyện hạn chế lưu lượng máu
Bổ sung Hydro phân tử
Đảm bảo bạn đang nhận được khoảng 25 mg niacin mỗi ngày và bổ
sung magiê thường xuyên để đạt ít nhất RDA là 400 mg magiê nguyên
tố
Tăng NAD+ gián tiếp thông qua NQO1
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Có một loại enzyme nho nhã thực sự sẽ chuyển đổi NADH trở lại NAD +.
Enzyme đó có một cái tên dài và phức tạp về mặt sinh hóa —NADPH
dehydrogenase, quinone 1. Rất may, chúng ta có thể gọi tắt là NQO1.
NQO1 thực sự khác thường ở chỗ nó là một trong những enzym duy nhất
lấy NADH và chuyển đổi (oxy hóa) nó thành NAD + . Điều này rất hữu ích
vì điều quan trọng đối với sức khỏe và tuổi thọ của bạn có thể không phải
là nồng độ hoặc mức độ NAD + thực tế trong cơ thể bạn mà là tỷ lệ NAD +
/ NADH.
Ngoài ra cũng có tài liệu cho rằng mức NAD + giảm theo độ tuổi do sự
thay đổi trong sự cân bằng giữa việc tạo ra và tiêu thụ NAD. Vì vậy, chỉ
cần bất cứ điều gì làm tăng mức NAD + sẽ giúp cải thiện sức khỏe của bạn
và cung cấp năng lượng PARP để giúp sửa chữa các tổn thương DNA của
bạn.
Như một phần thưởng, NQO1 đóng một vai trò trong việc loại bỏ trực
tiếp superoxide khỏi ty thể. Ít superoxide hơn có nghĩa là ít hình thành
peroxynitrite hơn.
Bạn có thể tăng hoạt động của NQO1 thông qua tiếp xúc với nhiệt và
liệu pháp quang động, chẳng hạn như ngồi trong phòng xông hơi gần tia
hồng ngoại. Đây là một bài tập tuyệt vời vì nhiều lý do sức khỏe khác,
chẳng hạn như cung cấp năng lượng cho ty thể thông qua quá trình quang
điều hòa và giúp loại bỏ độc tố qua mồ hôi. Theo quan điểm của tôi, phòng
xông hơi bằng tia hồng ngoại gần (không phải tia hồng ngoại xa) là một
trong những công cụ sức khỏe có giá trị nhất hiện có.
Nhưng một trong những cách quan trọng khác để tăng NQO1 là kích
hoạt một yếu tố phiên mã DNA rất quan trọng mà bạn có thể chưa nghe
nói đến trước đó, con đường Nrƒ2, mà tôi sẽ mô tả tiếp theo. Đây cũng là
một trong những con đường kích hoạt hydro phân tử.
NRF2 LÀ CON ĐƯỜNG THEN CHỐT GIÚP BẠN KHỎE MẠNH
Nrf2 là một con đường sinh học quan trọng xuất hiện từ sự mù mờ vào
năm 1997 tại Đại học Tsukuba ở Nhật Bản. Có thể cả bạn và bác sĩ của
bạn đều chưa từng nghe nói về nó trước đây.
Điều này là không may, bởi vì con đường Nrf2 là cơ quan điều chỉnh
chính của các phản ứng đối với tổn thương oxy hóa do các gốc tự do, viêm
và rối loạn chức năng ty thể. Ngoài việc giúp cơ thể bạn giải quyết các ảnh
hưởng của EMF, con đường Nrf2 bảo vệ tế bào khỏi tác hại của bức xạ ion
hóa như tia X.
Kể từ khi được phát hiện, Nrf2 đã được biết đến nhiều nhất với vai trò
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kích hoạt các gen có tác dụng chống oxy hóa mạnh mẽ. Nó không ngăn
chặn một cách bừa bãi tất cả các gốc tự do; nó chỉ được kêu gọi hành động
khi cơ thể bạn cần giảm tác hại của các gốc tự do. Tại thời điểm đó, nó sẽ
kích hoạt DNA của bạn để kích hoạt tới 500 gen, bao gồm các protein
chống oxy hóa và các enzym giải độc.
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Sử dụng một lần chất chống oxy hóa liều lượng cao có thể cứu
mạng bạn
Đây là một tiếp tuyến, nhưng có khả năng cứu mạng. Nếu bạn hoặc
người bạn yêu thương từng bị nhiễm trùng huyết đe dọa tính mạng,
một loại cocktail tương đối đơn giản nhưng có hiệu quả cao với một
liều lớn vitamin C, thiamine và hydrocortisone IV có thể cứu sống bạn
hoặc người thân của bạn.
Sốc nhiễm trùng do nhiễm trùng huyết nghiêm trọng tấn công hơn
một triệu người Mỹ mỗi năm, và 15 đến 30 phần trăm trong số đó chết.
Điều đó có nghĩa là 150.000 đến 300.000 người chết MỖI năm ở Hoa
Kỳ vì vấn đề này; đó là gần 1.000 người mỗi ngày. Hơn một nửa số ca
nhiễm trùng huyết mắc phải tại bệnh viện.
Nếu bác sĩ của bạn từ chối xem xét, hãy nhờ họ xem xét các nghiên
cứu gần đây được trích dẫn ở đây cho thấy điều này hiệu quả. Tất cả
những gì bạn cần là tra cứu các tham chiếu trong phần chú thích của
câu trước và nhập tên của bài báo vào công cụ tìm kiếm của bạn.
Ngoài ra, bạn chỉ cần truy cập trực tiếp PubMed
(https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed) và nhập “vitamin C và nhiễm
trùng huyết” vào trường tìm kiếm và bạn sẽ nhận được danh sách. Các
bài báo này tải về hoàn toàn miễn phí. Tôi hy vọng bạn không bao giờ
cần phải truy cập chúng, nhưng nếu có, bạn có thể in chúng ra và sử
dụng thông tin để thuyết phục đội ngũ y tế sử dụng những chiến lược
cứu sống đơn giản này.
Nrf2 có thể kích hoạt sản xuất hàng trăm gen chống oxy hóa và phản ứng
với stress. Một số trong số này bao gồm gen NQO1 mà chúng ta đã nói
trước đó, glutathione peroxidase, thioredoxin, catalase, superoxide
dismutase heme oxygenase-1, và nhiều loại khác.
Bạn sẽ hài lòng khi biết rằng Nrf2 cũng đóng một vai trò quan trọng
trong việc tối ưu hóa toàn bộ họ coenzyme NAD. Không chỉ tăng NADPH,
Nrf2 còn kích hoạt NQO1
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Ngoài ra, Nrf2 kích hoạt tổng cộng 25 gen giải độc khác nhau, mỗi gen
sản sinh ra một loại enzim có tác dụng giải độc các hóa chất độc hại khác
nhau. Điều này rất có lợi, bởi vì nhờ quá trình công nghiệp hóa của thế kỷ
20 và 21, việc bạn tiếp xúc với chất độc hóa học đã tăng lên đáng kể.
Hình 6.2: Các cách phức tạp mà bạn có thể gây hại và sửa chữa DNA
Cách thức Nrf2 làm việc
Chúng tôi tin rằng một trong những chiến lược sinh học chung cho phép
Nrf2 thực hiện công việc có lợi của nó là một quá trình được gọi là
hormesis. Nếu bạn chưa từng nghe nói về hormesis trước đây, thì tốt nhất
bạn nên tóm tắt câu nói nổi tiếng của Friedrich Nietzsche “Điều không giết
chết chúng ta khiến chúng ta mạnh mẽ hơn”.
Một cách khác để tìm hiểu về hormesis là thông qua một trong những
nguyên lý cơ bản của độc chất học, đó là "Liều lượng tạo ra chất độc." Liều
lượng "độc tố" thấp thực sự có thể giúp bạn khỏe mạnh hơn. Nhiều loại
polyphenol (chủ yếu là vi chất dinh dưỡng được tìm thấy trong thực vật là
chất chống oxy hóa) kích hoạt Nrf2 là do thực vật tạo ra để xua đuổi những
kẻ săn mồi. Những hóa chất này có thể giết chết những kẻ săn mồi với liều
lượng lớn nhưng khi được sử dụng với liều lượng nhỏ hơn, lại khá có lợi.
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Căng thẳng vừa phải gây ra phản ứng trong cơ thể bạn để bảo vệ khỏi
những chấn thương trong tương lai: Tập thể dục và hạn chế calo là hai ví
dụ khác của nguyên tắc này. Tuy nhiên, để có hiệu quả, căng thẳng phải
được giải quyết; nó không thể liên tục hoặc mãn tính. Đây là lý do tại sao
thúc đẩy nhiều chất kích hoạt Nrf2 lại rất quan trọng. Đó không phải là một
chiến lược khôn ngoan khi tận dụng chúng liên tục.
Ví dụ, tập thể dục gây căng thẳng lên các cơ khiến cơ thể bạn phản ứng
theo cách làm tăng sức mạnh của cơ. Tập thể dục với trọng lượng gây căng
thẳng lên xương của bạn, khiến cơ thể bạn phản ứng bằng cách tăng sức
mạnh của xương. Và chúng ta đều biết rằng bạn cần có những khoảng thời
gian phục hồi sau khi tập luyện. Ví dụ, nếu bạn tập thể dục liên tục mà
không nghỉ ngơi, nó có thể rất nguy hại và phản tác dụng cho sức khỏe.
Theo cách này, sau sự cố gây ra kích ứng oxy hóa, cơ thể bạn cần thời
gian để loại bỏ các sản phẩm phụ của quá trình oxy hóa và thiết lập lại cân
bằng nội môi. Các tế bào của bạn cũng có thể cần thời gian để bổ sung
lượng Nrf2 dự trữ của chúng.
Nrf2 và thời gian khỏe mạnh
Nhiều nhà nghiên cứu tin rằng Nrf2 là bộ điều chỉnh chính không chỉ về
tuổi thọ mà còn quan trọng hơn là khoảng thời gian mạnh khỏe. Trong khi
tuổi thọ đề cập đến độ tuổi già nhất mà bạn đạt được, thì khoảng thời gian
khỏe mạnh là độ tuổi già nhất mà bạn duy trì được tất cả các trạng thái
khỏe mạnh. Sống đến tuổi già không được xem là chiến thắng nếu bạn bị
tàn tật vì viêm khớp và đau đớn, bất động, ốm yếu và không có hầu hết trí
lực.
Có một số nghiên cứu di truyền học ở chuột và một số loài khác cho thấy
rằng việc nâng cao hoạt động Nrf2 kéo dài tuổi thọ và khoảng thời gian
khỏe mạnh, và việc giảm Nrf2 tạo ra điều ngược lại.
Nrf2 có thể cung cấp những lợi ích này bằng cách tạo điều kiện thuận lợi
loại bỏ các tế bào già yếu đã ngừng sinh sản và gây ra tình trạng viêm âm
thầm. Điều thú vị là khi chuột bị loại bỏ gen Nrf2, chúng sẽ phát triển tế
bào lão hóa sớm.
Điều này hoàn toàn hợp lý bởi vì một trong những động cơ chính cho các
tế bào già là kích ứng oxy hóa và Nrf2 rất tuyệt vời để giải quyết vấn đề
này. Nếu bạn lớn hơn 65 tuổi, bạn sẽ muốn xem xét các chiến lược để kích
hoạt đường dẫn Nrf2 của mình vì bạn có thể đã giảm kích hoạt Nrf289 cùng
với mức NAD + thấp hơn.
Ngoài ra, ai cũng biết rằng việc hạn chế calo mang lại lợi ích cho sức
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khỏe của bạn chủ yếu thông qua việc kích hoạt autophagy -chế độ ăn tự
động, có nguồn gốc từ tiếng Hy Lạp là ăn tự chọn. Đây là một quá trình
loại bỏ các phần tế bào bị hư hỏng và bị lỗi, gắn thẻ chúng để tiêu hủy, sau
đó chia nhỏ các phần tế bào thành các yếu tố cấu thành của chúng để
chúng có thể được tái chế.
Nrf2 không chỉ kích thích autophagy, mà còn có khả năng mang lại nhiều
lợi ích sức khỏe do hạn chế calo.
Nó không ngừng trở nên tốt hơn với các lợi ích của Nrf2, vì các nhà
nghiên cứu đã phát hiện ra rằng con đường này cũng kích thích một quá
trình được gọi là quá trình sinh học ty thể, làm tăng số lượng ty thể và cải
thiện chức năng của ty thể - cần thiết cho sức khỏe tối ưu.
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Một lưu ý phụ thú vị về Nrf2 là statin, loại thuốc rất phổ biến được sử
dụng để giảm mức cholesterol ở 1/4 người Mỹ trên 40 tuổi, dường như
kích hoạt Nrf2, và điều này có thể giải thích một số lợi ích tim mạch
được quan sát thấy của chúng. Theo quan điểm của tôi thì điều này có
ý nghĩa, vì rõ ràng statin không có lợi cho con người bằng cách giảm
mức cholesterol. May mắn thay, có những chiến lược ít nguy hiểm hơn
và ít tốn kém hơn để tăng Nrf2.
Sản phẩm tự nhiên kích hoạt Nrf2
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc ăn trái cây và rau quả có liên quan
đến việc giảm nguy cơ mắc bệnh tim mạch và đột quỵ. Các chuyên gia từng
tin rằng tác dụng bảo vệ của các chất phytochemical, hóa chất bảo vệ mà
thực vật tạo ra, là kết quả của các hoạt động chống oxy hóa trực tiếp của
chúng.
Tuy nhiên, hiện nay hiểu biết rằng những lợi ích mà các chất dinh dưỡng
thực vật trong trái cây và rau quả có thể phần lớn liên quan đến hoạt động
kích thích Nrf2 chứ không phải hoạt động chống oxy hóa của chúng.
May mắn thay, có nhiều sản phẩm tự nhiên sẽ kích hoạt Nrf2 và không
chỉ kích thích NQO1 mà còn cung cấp nhiều lợi ích khác. Phạm vi cuốn
sách này không cho phép tôi đi sâu vào chi tiết ở đây, nhưng tôi đã cung
cấp tài liệu tham khảo về các nghiên cứu đi sâu hơn cho bạn. Các hóa chất
thúc đẩy Nrf2 trong danh sách sau đây chủ yếu là polyphenol.
Vitamin D
Hydro phân tử
Sulforaphane từ bông cải xanh
Rutin từ táo, trà đen và xanh, và kiều mạch
Quercetin, được tìm thấy trong nụ bạch hoa, hành tím, quả mọng
và bông cải xanh
Curcumin từ nghệ
Fisetin, được tìm thấy trong dâu tây, trà xanh, trà hoa cúc và táo
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Resveratrol, được tìm thấy trong quả hồ trăn, nho, quả việt quất và
sô cô la đen
Trà xanh và thành phần hoạt chất epigallocatechin-3-gallate
(EGCG
Polyphenol vỏ táo
Delta- và gamma-tocopherols (vitamin E) và tocotrienols (không
alpha, có ít hoạt động), từ quả mâm xôi, quả mâm xôi, đậu nành
(mà bạn chỉ nên ăn các phiên bản hữu cơ để tránh sinh vật biến
đổi gen), quả phỉ và dầu ô liu
Khoai lang tím
Astaxanthin từ vi tảo và trong một số hải sản, như nhuyễn thể
Isothiocyanates từ bông cải xanh, bắp cải và các loại thực phẩm
họ cải khác
Triterpenoids và các tecpen khác, được tìm thấy trong đậu, táo,
bạc hà, lá oregano và cỏ xạ hương
Các hợp chất lưu huỳnh bao gồm allyl sulfua trong tỏi, hành tây
và thực phẩm allium như hẹ và tỏi tây
Carotenoid, đặc biệt là lycopene, được tìm thấy trong cà chua,
dưa hấu và ổi
Dầu cá (axit béo omega-3 chuỗi dài DHA và EPA)
Kích ứng oxy hóa ở mức độ vừa phải (hormesis), chẳng hạn như
căng thẳng do tập thể dục gây ra
Melatonin
Trong khi nhiều người coi việc ăn uống hàng ngày là một chiến lược bảo
vệ hữu ích, tôi có một số lo ngại rằng việc sử dụng liên tục các phiên bản
cô đặc liều cao có sẵn trong nhiều chất bổ sung có thể phản tác dụng. Đó
là lý do tại sao tôi khuyên bạn nên ưu tiên sử dụng các polyphenol này từ
thực phẩm toàn phần.
Tôi cũng nghi ngờ việc sử dụng các polyphenol liều cao này thích hợp
hơn khi bạn đã kích hoạt autophagy (“tự ăn”) thông qua nhịn ăn hoặc nhịn
ăn một phần ít nhất 40 giờ. Trong trường hợp này, polyphenol có https://thuviensach.vn
thể cải
thiện mức độ và lợi ích của autophagy.
KHOÁNG CHẤT THÔNG THƯỜNG CŨNG CÓ THỂ GIÚP ÍCH
Có một chiến lược bổ sung nữa để giải quyết thiệt hại do EMF có thể
hiệu quả: chặn sự hoạt hóa kênh canxi dư thừa. Magiê có thể giúp làm điều
này. Magiê là khoáng chất phong phú thứ tư trong cơ thể bạn sau canxi,
kali và natri. Nó kích hoạt hơn 600 enzym và là một đồng yếu tố quan trọng
để kích hoạt một loạt các chất vận chuyển và enzym. Magiê cần thiết cho sự
ổn định của chức năng tế bào, tổng hợp RNA và DNA, và sửa chữa tế bào.
Điều thú vị là magiê cũng là một chất chặn kênh canxi tự nhiên.
Magiê đã được sử dụng trong một thời gian để giảm huyết áp vì nó hoạt
động giống như một chất chẹn kênh canxi tự nhiên. Nếu bạn có thể ngăn
chặn kích hoạt các kênh canxi bằng EMF thì bạn có thể giảm nhu cầu sửa
chữa tổn thương do peroxynitrit.
Magiê không đắt và hầu như không có tác dụng phụ. Bởi vì nó cũng là
một loại thuốc nhuận tràng tự nhiên, nó có một cơ chế an toàn được tích
hợp sẵn. Nếu bạn uống quá nhiều magie qua đường miệng, bạn sẽ đơn giản
loại bỏ nó bằng cách đi ngoài ra phân lỏng.
Ngoài ra, có tài liệu cho rằng hơn một nửa số người Mỹ không bổ sung
đủ magiê. Mốc chuẩn để "đủ" là khoảng 400 miligam magiê nguyên tố mỗi
ngày. Tuy nhiên, điều đó dựa trên giá trị RDA (mức cho phép hàng ngày
được khuyến nghị).
Theo quan điểm của tôi, RDA đề xuất một lượng tối thiểu và không nhất
thiết phải là lượng tối ưu, đặc biệt là để bảo vệ bạn khỏi EMF. Xét đến điều
này, có khả năng 80% hoặc hơn trong số chúng ta có mức magiê dưới mức
tối ưu và có thể được lợi từ việc bổ sung.
Ngoài việc giúp giảm thiểu thiệt hại do EMF, bổ sung magiê có thể hữu
ích để cải thiện sức khỏe tổng thể của bạn. Có nhiều loại chất bổ sung
magiê có sẵn; cho dù bạn chọn loại nào, điều quan trọng là bạn phải nhận
ra rằng bạn cần tập trung vào nguyên tố magiê trong chất bổ sung. Đây là
lượng thực sự có sẵn để cơ thể bạn sử dụng và đó là yêu cầu giành cho bạn.
Rất dễ bỏ lỡ điểm quan trọng này, và nhiều người đã làm như vậy. Bạn
có thể dùng 400 miligam một số chất bổ sung magiê, nhưng nếu chúng chỉ
chứa 10 phần trăm magiê nguyên tố, bạn sẽ chỉ nhận được 40 miligam và
cần dùng 10 liều mỗi ngày để đạt được lượng được quảng cáo.
Một yếu tố khác cần xem xét là loại magiê được sử dụng, vì mỗi loại có
mức độ hấp thụ khác nhau. Ví dụ, magie oxit thường được sử dụng như một
chất bổ sung. Mặc dù nó có 50% magiê nguyên tố, có vẻ tốt, nhưng dạng
magiê này được hấp thụ rất kém so với các chất bổ sung khác, vì vậy tôi
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không khuyên bạn nên dùng nó.
Dưới đây là một số lựa chọn hàng đầu của tôi về magiê. Một số sản
phẩm cung cấp các dạng magiê khác nhau, nhưng hầu hết thì không. Bạn
có thể kết hợp chúng để nhận được một số lợi ích riêng biệt mà mỗi cái
mang lại. Điều này đặc biệt hữu ích vì bạn có thể sẽ cần uống nhiều hơn
một viên thuốc mỗi ngày. Chúng tôi cung cấp CannaCalm, có citrate,
threonate và malate cùng với liều lượng rất thấp 5 mg CBD không tác động
tâm thần phổ đầy đủ.
Malate là một trong những dạng magiê khả dụng sinh học, được dung
nạp tốt và có lượng magiê nguyên tố tương đối cao ở mức 15,5%.
Citrate cũng có giá trị sinh học cao và có mức magiê nguyên tố là
11,4%. Lợi ích của việc sử dụng hình thức này là citrate sẽ giúp liên
kết các oxalat (các phân tử xuất hiện tự nhiên trong nhiều loại thực
vật có thể gây ra sỏi thận và các tổn thương sinh học khác) và ngăn
ngừa chúng hấp thụ magiê và cũng giúp hòa tan các tinh thể oxalat
hiện có mà bạn đã tích tụ trong cơ thể.
Glycinate có một lượng magiê nguyên tố cao ở mức 14 phần trăm. Ở
dạng này, magiê được gắn vào axit amin glycine, có thêm lợi ích. Nó
có thể giúp tăng NADPH trong cơ thể của bạn và cũng góp phần vào
sức mạnh của mô liên kết. Glycine là axit amin chính trong collagen
và nước hầm xương.
Threonate có một lượng magie nguyên tố thấp ở mức 8%. Tuyên bố
nổi tiếng của nó là nó đặc biệt tốt trong việc vượt qua hàng rào máu
não và tăng mức magiê trong não. Một khi nó đi vào não, nó sẽ làm
tăng mật độ các khớp thần kinh, là các kết nối giao tiếp giữa các tế
bào não.
THẬM CHÍ TỐT HƠN KHẮC PHỤC THIỆT HẠI
Mặc dù các chiến lược tôi đã đề cập ở đây rất quan trọng — để hỗ trợ
khả năng cơ thể bạn sửa chữa những tổn thương đối với DNA và kích ứng
oxy hóa xảy ra do tiếp xúc với EMF -, nhưng chúng không phải là điều
quan trọng nhất để bảo vệ sức khỏe của bạn. Thay vì cung cấp cho cơ thể
nguyên liệu thô để tạo NAD +, bạn có thể tăng cấp độ của mình bằng cách
không sử dụng nhiều ngay từ đầu.
Rõ ràng là chiến lược đầu tiên và quan trọng nhất để giữ cho DNA của
bạn toàn vẹn và mức độ kích ứng oxy hóa ở mức thấp là tránh những thứ
gây ra thiệt hại. Điều này được thực hiện tốt nhất bằng cách tối ưu hóa lựa
chọn thực phẩm của bạn (theo các chiến lược tôi đã nêu trong sách Fat ƒor
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Fuel và KetoFast) và chú ý cẩn thận đến mức phơi nhiễm EMF để hạn chế
tổn thương DNA, mà tôi đề cập ở phần dài trong Chương 7.
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CHƯƠNG 7
CÁCH BẢO VỆ BẢN THÂN KHỎI EMF
Rất hữu ích vì biết cách khắc phục thiệt hại mà EMF có thể gây ra, cách
mạnh mẽ nhất mà bạn phải bảo vệ chính mình là giảm tiếp xúc với chúng
ngay từ đầu.
Mặc dù hầu hết cuốn sách này có xu hướng vẽ nên một bức tranh ảm
đạm, nhưng có nhiều cách thực tế để hạn chế việc tiếp xúc với EMF và cho
bạn cơ hội phục hồi và sửa chữa sau tình trạng phơi nhiễm EMF phổ biến
và gần như liên tục mà bạn đã trải qua.
Các chiến thuật tôi phác thảo trong chương này có lợi cho tất cả mọi
người. Nếu bạn đang đối mặt với một căn bệnh nghiêm trọng, bạn bắt buộc
phải giảm phơi nhiễm càng nhiều càng tốt, vì EMF sẽ chỉ làm trầm trọng
thêm những thách thức về sức khỏe của bạn.
4 NGUYÊN TẮC HƯỚNG DẪN NHẰM GIẢM TIẾP XÚC EMF
Tin tốt là có rất nhiều chiến lược để bảo vệ bạn khỏi EMF. Mặt trái của
điều đó là có thể rất khó để quyết định bạn sẽ thực hiện chiến lược nào và
theo thứ tự nào. Tôi muốn giúp bạn sắp xếp thứ tự ưu tiên các nỗ lực và
hiểu bạn cần làm gì và tại sao.
Bởi vì đây là một cuốn sách — không thay đổi sau khi được in — và vì
công nghệ phát triển hàng ngày, nên có khả năng cao những đề xuất này sẽ
thay đổi trong tương lai. Vì lý do này, tôi mạnh dạn khuyên bạn nên đăng
ký nhận bản tin miễn phí của tôi tại mercola.com để nhận tất cả các bản cập nhật và chiến lược mới nhất.
Tuy nhiên, khuôn khổ về khắc phục EMF sẽ không thay đổi, vì vậy tôi sẽ
nêu các nguyên tắc cơ bản ở đây. Tóm lại, bạn phải thực hiện bốn điều sau,
theo thứ tự:
Tránh tiếp xúc không cần thiết với EMF, đặc biệt là trong nhà riêng và
từ các thiết bị cá nhân của bạn (chẳng hạn như điện thoại di động),
nơi bạn có quyền kiểm soát nhiều nhất.
Đặt càng nhiều khoảng cách càng tốt giữa bạn và các EMF mà bạn
không thể tránh.
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Giảm lượng tiếp xúc EMF vào nhà bạn từ các nguồn bên ngoài.
Khi vẫn thất bại, hãy che chắn cho chính mình.
Tôi sẽ hướng dẫn bạn các cách khác nhau để bạn có thể đạt được cả bốn
mục tiêu này trong chương này. Nhưng trước tiên, tôi muốn đưa ra một
trường hợp tại sao bạn nên nghiêm túc xem xét việc mua một đồng hồ đo
EMF, để bạn có thể đo lường hiệu quả của từng bước bạn thực hiện. Nhìn
thấy bằng chứng về sự tiến bộ này sẽ truyền cảm hứng cho bạn để tiếp tục
thay đổi và áp dụng lối sống EMF thấp hơn.
Làm cho những thứ vô hình trở nên rõ ràng
Một phần lý do tại sao EMF rất nguy hiểm là giống như tia X, chúng vô
hình, im lặng và không mùi. Trừ khi bạn là người quá nhạy cảm với EMF,
nếu không, bạn sẽ không nhìn thấy, cảm nhận hoặc nghe thấy độ phơi
nhiễm EMF của mình. Đây là lý do tại sao điều quan trọng là đầu tư vào
các thiết bị có thể xác định vị trí và đo lường chính xác tất cả các nguồn ẩn.
Trước khi bạn làm bất cứ điều gì để khắc phục tình trạng phơi nhiễm vật
lý với EMF, điều quan trọng là bạn phải đo mức bức xạ hiện có. Việc đo
lường trước hết cung cấp cho bạn một quy chuẩn và giúp bạn điều chỉnh
đáng kể các nỗ lực giảm thiểu của mình để chúng có hiệu quả nhất có thể.
Khả năng nhìn và nghe các chỉ số hiện tại được phát hiện bởi các thiết bị
đo EMF sẽ thúc đẩy bạn thực hiện hành động ngay lập tức để giải quyết
chúng.
https://thuviensach.vn
Ngay cả khi bạn quá siêng năng và tìm cách giải quyết tất cả các nguồn
trong danh sách toàn diện trong chương này, bạn có thể yên tâm rằng một
số nguồn sẽ thoát khỏi các tìm kiếm của bạn. Cách dễ nhất, nhưng tốn kém
nhất, để xác định vị trí các nguồn tàng hình này trong nhà của bạn và đo
lường các trường mà chúng phát ra là thuê một chuyên gia.
Các chuyên gia nổi tiếng nhất cung cấp dịch vụ này là các nhà sinh học
xây dựng, được đào tạo và chứng nhận để phân tích môi trường trong nhà
và tìm cách giảm thiểu các chất kích ứng hóa học, nấm mốc, điện, từ tính
và tần số vô tuyến một cách có hệ thống. Họ cũng có thể giúp bạn học cách
sử dụng máy đo của riêng mình và bổ sung thêm kiến thức về cách xác
định, giảm thiểu và loại bỏ EMF ẩn náu trong nhà bạn.
Các chuyên gia EMF đặc biệt hữu ích trong việc tìm kiếm các lỗi đi dây
trong nhà của bạn có thể dẫn đến từ trường rất cao trong toàn bộ ngôi nhà
và chúng tương đối phổ biến. Tuy nhiên, chúng không dễ đo ngay cả khi
bạn có đồng hồ đo của riêng mình.
Cách tiếp cận hợp lý hơn là mua máy đo EMF của riêng bạn và tự đo.
Ngay cả khi bạn thuê một chuyên gia ngay từ đầu, tốt nhất là bạn nên mua
một vài đồng hồ để bạn có thể tự đo các mức phơi sáng EMF khác nhau, vì
độ phơi sáng sẽ thay đổi theo thời gian.
Máy đo chất lượng chuyên nghiệp từ Gigahertz Solutions, Geovital và
các công ty khác có giá hàng nghìn đô la, nhưng bạn không cần phải chi
nhiều như vậy. Thường thì một đồng hồ đo tốt có thể mua được ở giữa $
200 và $ 400. Có nhiều loại đồng hồ đo khác nhau để đo bốn loại EMF
sau:
Tần số Radio (RF) của điện thoại di động, WIFI, và đồng hồ đo thông
minh
Từ trường
Điện trường
Điện bẩn
Hướng dẫn đánh giá Chỉ số EMF trong nhà
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Loại hình phơi nhiễm EMF
Ngưỡng an toàn tối đa
Trường điện xoay chiều:
Cường độ trường và tiềm năng nối
đất
5 volts / mét
Cường độ trường, không tiềm
1.5 volts / mét
năng
100 millivolts
Điện áp cơ thể
Từ trường xoay chiều
1 milligauss hoặc100 nanotesla
Bức xạ RF
10 microwatts / m2
Điện bẩn
Ngưỡng thay đổi tùy thuộc vào
đồng hồ bạn sử dụng; kiểm tra sổ
tay hướng dẫn
Có rất nhiều máy đo rẻ tiền có thể đo ba loại đầu tiên, nhưng một số máy
đo kết hợp này, đặc biệt là các phiên bản cũ hơn, có thể không đo được
chính xác tất cả các trường. Có khả năng bạn sẽ cần nhiều hơn một đồng
hồ để đo mức độ tiếp xúc của mình với tất cả các dạng khác nhau.
Tôi biết rằng đây là một chủ đề kỹ thuật với rất nhiều chi tiết. Mặc dù
vậy, bạn vẫn có thể tìm được tổ hợp đồng hồ phù hợp lý tưởng cho mình.
Tôi đã đưa vào danh sách nhiều loại máy đo tốt nhất hiện có trên thị
trường với những ưu và nhược điểm của chúng trong phần Phương sách ở
phía sau cuốn sách này.
Tất nhiên, đồng hồ đo sẽ tốn tiền, và khi bạn cần mua nhiều hơn một
chiếc, khoản đầu tư có thể trở nên đáng kể. Một ý tưởng tiết kiệm chi phí là
góp chung các nguồn lực của bạn với hàng xóm hoặc các thành viên trong
gia đình và cùng nhau mua đồng hồ mà bạn sẽ chia sẻ.
Khi tôi phỏng vấn Tiến sĩ Magda Havas, người đã nghiên cứu ảnh hưởng
sức khỏe của cái mà một số chuyên gia gọi là “điện giật” trong nhiều thập
kỷ và người nghiên cứu và giảng dạy các khóa học về ô nhiễm điện từ tại
Đại học Trent ở Canada, đây là cách cô ấy mô tả quá trình tự đo EMFs:
Bạn càng chơi nhiều bên [đồng hồ], bạn càng cảm thấy thoải mái
hơn với nó. Bạn sẽ tìm thấy một số bất ngờ thực sự khi bạn có đồng
hồ đo, bởi vì những thứ mà bạn nghĩ có thể được có thể bị tắt hoặc
không phát xạ và tăng khả năng phơi nhiễm. Hãy thực hiện thử
nghiệm của riêng là điều mà tôi đề xuất.
Dù bạn chọn đồng hồ đo nào, bạn sẽ muốn tìm kiếm trên YouTube các
video về cách sử dụng đồng hồ đó đúng cách. Lloyd Burrell đã trở thành
một nhà nghiên cứu tận tâm về cách giảm phơi nhiễm EMF sau khi bị
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chóng mặt và đau bất cứ khi nào anh ấy sử dụng điện thoại di động. Anh ấy
đã thực hiện nhiều video về chủ đề này; bạn có thể tìm thấy chúng trên
trang web của anh ấy, electricsense.com .
Khi nói đến việc chọn mua đồng hồ đo nào, điều quan trọng là phải biết
rằng không có “đồng hồ đo tốt nhất”. Sự lựa chọn đồng hồ của bạn phụ
thuộc vào câu trả lời cho những câu hỏi sau:
Mối quan tâm EMF của bạn là gì? Tháp di động dưới phố? Wi-Fi của
hàng xóm? Các đường dây điện trên không? Làm rõ mối quan tâm của
bạn và sau đó xem xét các đồng hồ đo có thể đo loại EMF đó.
Bạn có đầu óc kỹ thuật như thế nào? Một số máy đo thân thiện với
người mới sử dụng hơn những máy khác. Đảm bảo bạn cân nhắc khả
năng sử dụng công nghệ mới khi chọn model cho mình.
Bạn có sẵn sàng đầu tư cho sức khỏe của mình không? Mua rẻ thì lấy
rẻ. Điều này đặc biệt đúng với đồng hồ đo EMF. Có một số ở đó quá
thiếu nhạy cảm và không chính xác, chúng hoàn toàn lãng phí tiền
bạc. Mua đồng hồ đo của bạn là một khoản đầu tư. Hãy nghiên cứu và
đầu tư một cách khôn ngoan.
Khi bạn đã có đồng hồ đo và đã quen với cách sử dụng nó, bạn đã ở vị
trí tối ưu để bắt đầu giảm độ phơi nhiễm. Vì vậy, hãy quay lại bốn nguyên
tắc hướng dẫn và ưu tiên hàng đầu để khắc phục EMF.
NGUYÊN TẮC SỐ 1
GIẢM TIẾP XÚC VỚI EMF TRONG NHÀ
Sửa chữa nhà của bạn khỏi các EMF bắt nguồn từ bên trong nó là bước đầu
tiên quan trọng. Nếu bạn che chắn ngôi nhà của mình khỏi các nguồn bên
ngoài này mà không xử lý trước các nguồn EMF bên trong, chiến lược có
thể
Giảm EMF phát ra từ máy tính và kết nối Internet của bạn
Đây là một trong hai khía cạnh quan trọng nhất của việc giảm phơi
nhiễm EMF trong nhà, vì phơi nhiễm tần số vô tuyến là một trong những
yếu tố đóng góp lớn nhất vào tải phơi nhiễm EMF của bạn, đặc biệt là Wi-
Fi từ bộ định tuyến và các thiết bị khác. Hơn nữa, Wi-Fi tạo ra tín hiệu đã
được điều chế, đặc biệt có hại cho cơ thể của bạn.
Mục tiêu dài hạn của bạn nên là kết nối máy tính và máy in ở nhà của
bạn với Internet bằng cáp Ethernet có dây cứng (mạng cục bộ hoặc LAN)
thay vì không dây thông qua bộ định tuyến hỗ trợ Wi-Fi.
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Lý tưởng nhất là bạn có thể có được một giải pháp chuyên nghiệp bằng
cách thuê một nhà thầu âm thanh / video điện áp thấp hoặc một công ty rạp
hát gia đình để lắp đặt dây Ethernet trong tường của bạn. Là một giải pháp
thay thế tiết kiệm tiền, bạn có thể tự làm điều đó bằng cách chạy dây
Ethernet từ modem và bộ định tuyến dọc theo các bức tường ở bảng chân
tường trong nhà.
Cáp Ethernet dẹt rẻ hơn, có sẵn tại các nhà bán lẻ trực tuyến, hoạt động
tốt nhất trong trường hợp này. Hầu hết các máy tính xách tay mới không có
cổng Ethernet, vì vậy bạn sẽ cần mua một bộ chuyển đổi rẻ tiền phù hợp với
cổng USB-A, USB-C hoặc Thunderbolt.
Điều quan trọng là phải nhận ra rằng kết nối Ethernet sẽ không được nối
đất, vì vậy nếu bạn có máy tính xách tay và bạn tắt Wi-Fi và cắm cáp
Ethernet tiêu chuẩn để kết nối Internet, bạn sẽ vẫn có điện trường cao khi
đặt tay trên máy tính xách tay. Về cơ bản, bạn đang hoán đổi một loại EMF
cho một loại EMF khác.
Bạn có thể tránh điện trường cao bằng cách sử dụng cáp Ethernet Cat7
được nối đất (với các đầu kim loại) và bộ điều hợp tiếp đất Ethernet (xem
phần Phương sách để biết khuyến nghị).
Vui lòng hiểu rằng hầu hết các modem / bộ định tuyến của công ty điện
thoại và cáp đều được bật Wi-Fi theo mặc định. May mắn thay, Wi-Fi có
thể được tắt thông qua phần mềm. Liên hệ với công ty truyền hình cáp hoặc
điện thoại của bạn để hướng dẫn bạn cách thực hiện việc này hoặc nhờ họ
thực hiện việc này cho bạn từ xa qua điện thoại. Nhưng hãy nhớ tự kiểm
tra, vì chúng có thể cung cấp cho bạn hướng dẫn không chính xác. Bạn sẽ
cần lấy máy đo RF ra và xác nhận rằng không có bức xạ không dây nào
phát ra từ thiết bị của bạn.
Ngoài ra, công ty truyền hình cáp của bạn có thể tự động cập nhật phần
mềm modem của bạn và bật lại Wi-Fi mà bạn không biết về điều đó, đó là
lý do tại sao bạn nên kiểm tra điều này thường xuyên bằng máy đo RF. Sau
đó, bạn có thể dễ dàng xác nhận xem mạng không dây có thực sự bị vô hiệu
hóa hay không.
Một giải pháp là mua modem với dây cáp và bộ định tuyến riêng. Sau đó,
bạn có thể tránh phải trả phí hàng tháng để thuê modem / bộ định tuyến mà
họ cài đặt và tránh việc Wi-Fi tự động bật trở lại khi có các bản cập nhật.
Arris Surfboard là một trong những modem được công ty cáp phê duyệt.
Chọn kiểu máy không có Wi-Fi.
Bạn sẽ chỉ có một cổng Ethernet, vì vậy nếu bạn có nhiều máy tính trong
nhà, bạn sẽ cần bộ định tuyến của riêng mình. Mua một bộ định tuyến hoàn
toàn không đi kèm với Wi-Fi hoặc một mẫu bộ định tuyến có Wi-Fi có thể
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chuyển đổi — tôi đề xuất một số mẫu để chọn trong phần Phương sách.
Ngoài ra, hãy lưu ý rằng chỉ vì bạn đang sử dụng kết nối Ethernet có dây
không có nghĩa là máy tính của bạn không phát ra tín hiệu Wi-Fi. Bạn sẽ
cần đi tới cài đặt của mình và đảm bảo đặt thiết bị của mình ở chế độ trên
máy bay. Hầu hết các máy tính xách tay đều có nút hoặc biểu tượng không
dây để bật và tắt nó. Bạn có thể tìm kiếm model của mình trên mạng để biết
vị trí hoặc chỉ cần tìm một biểu tượng trông giống như một ăng-ten gửi tín
hiệu.
Điều thực sự quan trọng cần nhớ và đảm bảo cũng tắt Bluetooth trên PC
hoặc Mac của bạn, nhưng chỉ sau khi thay thế chuột và bàn phím không
dây bằng chuột và bàn phím có dây. Bạn có thể cần thực sự rút phích cắm
Bluetooth khỏi cổng USB để tắt Bluetooth trên máy tính của mình.
Nếu vì lý do nào đó mà bạn không thể tắt Wi-Fi trên bộ định tuyến của
mình, thì bước đầu tiên tối thiểu là sử dụng bộ hẹn giờ điện tử để tắt bộ
định tuyến Wi-Fi của bạn mỗi đêm khi đi ngủ hoặc một công tắc không dây
có thể tắt nó vào khi bạn cần. Chỉ cần đảm bảo rằng nó luôn tắt khi bạn
đang ngủ và đặt nó xa bàn làm việc, ghế bành hoặc bất cứ nơi nào mọi
người ngồi hoặc đứng vào ban ngày.
Một lựa chọn khác — nhưng không phải là cách tôi đề xuất — là giữ bộ
định tuyến của bạn nhưng che nó bằng vải che chắn RF hoặc hộp lưới thép.
Một số ví dụ là Signal Tamer và WaveCage, cả hai đều có sẵn từ Les
sEMF.com và Bộ định tuyến Guard, có sẵn từ Smart Meter Guard. Những
việc này không loại bỏ hoàn toàn các mức RF trong phòng mà chỉ làm
giảm chúng.
Những người trong gia đình bạn khăng khăng sử dụng thiết bị không dây
di động của họ sẽ vẫn nhận được tín hiệu nhưng ít nhất tín hiệu RF từ bộ
định tuyến và các thiết bị không dây khác sẽ bị giảm trong phòng. Nếu bạn
thực hiện cách tiếp cận này, ít nhất hãy cố gắng đặt vị trí các bộ định tuyến
ở xa phòng ngủ và nơi mọi người dành nhiều thời gian vào ban ngày.
Đối với bất kỳ thiết bị điện nào bạn đặt tay lên — đặc biệt là máy tính cá
nhân — hãy đảm bảo thiết bị đó có dây nguồn điện xoay chiều (AC) được
nối đất với phích cắm ba chấu được cắm vào ổ cắm được nối đất đúng
cách. Điều này rất quan trọng để bảo vệ khỏi EMF khi sử dụng máy tính
xách tay. Nếu máy tính PC của bạn không có dây nguồn với phích cắm ba
chấu, bạn có thể mua một dây cắm vào cổng USB của mình. (Xem Tài
nguyên.)
Đối với máy tính xách tay Mac, hãy trượt ra và vứt bỏ bộ chuyển đổi trên
máy biến áp (gạch trắng trong dây nguồn). Bộ chuyển đổi là bộ phận có hai
lưỡi xoay ra và cho phép bạn cắm máy biến áp vào ổ cắm hoặc dải nguồn
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— nhưng bộ chuyển đổi đó không được nối đất.
Thay vào đó, hãy kết nối máy biến áp với dây nguồn AC nối đất bằng
phích cắm ba chấu đi kèm trong hộp của MacBook cũ hơn. MacBook mới
không đi kèm với dây nguồn AC nối đất. Tuy nhiên, bạn có thể mua nó trực
tuyến từ Apple hoặc các nhà bán lẻ khác. Để tăng cường bảo vệ, hãy mua
dây nguồn AC có vỏ bọc cho máy tính để bàn, màn hình và máy in của bạn.
(Xem phần Phương sách để biết các gợi ý.)
Kiểm soát điện thoại của bạn
Điện thoại di động của bạn truyền bức xạ tần số vô tuyến ngay cả khi
bạn không thực hiện cuộc gọi, vì nó liên tục cập nhật vị trí của nó và liên
lạc với các tháp điện thoại di động gần nhất để cập nhật, tải xuống, e-mail
và tin nhắn. Bất cứ khi nào bạn không cần gọi điện trên điện thoại, hãy
chuyển điện thoại sang chế độ trên máy bay để tránh bức xạ liên tục mà
điện thoại phát ra.
Ngoài ra, hãy đặt điện thoại di động của bạn ở chế độ trên máy bay nếu
bạn mang nó trên người. Đây là chiến lược quan trọng thứ hai và là một
trong số các bước quan trọng bạn có thể thực hiện. Giữ máy phát ra tần số
RF mạnh mẽ này trực tiếp trên cơ thể của bạn sẽ gây rắc rối.
Nhiều phụ nữ được chẩn đoán mắc bệnh ung thư vú mang theo điện thoại
trong áo ngực. Trừ khi bạn gặp trường hợp khẩn cấp và cần cảnh giác
trước các cuộc gọi đến, tốt nhất là bạn nên tránh để điện thoại ở trên
người.
Rất tiếc, việc tắt ăng-ten không dây trên điện thoại của bạn không dễ
dàng như trước đây bằng cách chỉ cần chọn chế độ trên máy bay trong cài
đặt của điện thoại. Giờ đây, bạn không chỉ phải chọn chế độ trên máy bay
mà còn phải tắt Wi-Fi, Bluetooth và giao tiếp trường gần (NFC).
May mắn thay, bạn có thể làm điều này bằng cách vuốt lên trên điện thoại
Apple và vuốt xuống trên Android; điều này sẽ hiển thị một màn hình hiển
thị cho bạn các biểu tượng cho chế độ trên máy bay, Wi-Fi và Bluetooth để
bạn có thể tắt tất cả chúng chỉ bằng một vài lần nhấn. (Bạn cũng có thể định
dạng cấu hình trang này trong màn hình chỉnh sửa để đặt tất cả các biểu
tượng gần nhau để dễ dàng thao tác hơn.)
Tránh sử dụng điện thoại khi tín hiệu yếu, vì khi điện thoại phải làm việc
nhiều hơn để thiết lập kết nối với tháp di động, nó sẽ phát ra mức bức xạ cao
hơn. Trên thực tế, một nghiên cứu năm 2019 cho thấy điện thoại phát ra bức
xạ EMF nhiều hơn tới 10.000 lần khi kết nối yếu. Tốt hơn là bạn nên đợi cho
đến khi bạn ở vị trí có đầy đủ các vạch - và thậm chí sau đó, sử dụng loa
ngoài để điện thoại ở xa cơ thể hơn.
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Nhận thức về “Bộ điều hòa”
Tránh sai lầm mà nhiều người mắc phải khi tin rằng một “bộ điều
hòa” sẽ bảo vệ bạn khỏi EMF. Có rất nhiều loại thiết bị này trên
mạng; một ví dụ là một hình dán bảo vệ một đĩa polycarbonate mà bạn
đặt trên điện thoại hoặc máy tính xách tay của mình, mà người bán
cho rằng phát ra một điện trường âm có tác dụng chống lại hoặc
“điều hòa” bức xạ do điện thoại phát ra — làm cho điện thoại “an
toàn” khi sử dụng.
Tôi đã gặp hàng trăm người gắn thứ gì đó vào điện thoại của họ mà
họ tin rằng nó khiến họ “được bảo vệ”. Tôi đã thử nghiệm nhiều thiết
bị trong số này và chưa bao giờ tìm thấy thiết bị nào thực sự làm giảm
tiếp xúc với bức xạ. Nếu bạn không tin tưởng tôi, hãy tự đo bức xạ
bằng máy đo RF. Nếu các phép đo của bạn cao hơn ngưỡng an toàn
sinh học được khuyến nghị là 1 miligauss, thì đó là bằng chứng của
bạn.
Tôi sẽ không tranh cãi rằng nhiều người nhận thấy sự cải thiện
đáng kể với một số thiết bị này, nhưng nguy hiểm là bạn có cảm giác
an toàn sai, nghĩ rằng bạn đang giải quyết vấn đề và sau đó tiếp tục sử
dụng thiết bị của mình, thay vì thực hiện các biện pháp cần thiết để
giảm sự phơi nhiễm.
Hãy nhớ rằng, mức EMF kích hoạt các kênh canxi của bạn, dẫn đến
kích ứng oxy hóa peroxynitrite làm hỏng DNA hạt nhân và ty thể,
màng tế bào, ty thể, tế bào gốc và protein. Cách duy nhất để ngăn
chặn quá trình này là tránh hoặc che chắn thực sự, không sử dụng bộ
điều hòa.
Tôi biết điều này nghe có vẻ khó khăn, nhưng bạn cũng cần phải tránh sử
dụng điện thoại di động trong ô tô hoặc khi đang đi xe buýt hoặc tàu hỏa,
ngay cả khi kết nối với tháp di động mạnh. Bởi vì bạn đang di chuyển, điện
thoại sẽ cần phải làm việc nhiều hơn để giữ liên lạc với tháp di động và do
đó, sẽ phát ra nhiều bức xạ hơn.
Ngoài ra, bởi vì bạn được bọc trong kim loại, tất cả bức xạ bổ sung đó
phản xạ ra các bề mặt bên trong xe, do đó làm tăng cường bức xạ. Tốt hơn
nên giữ điện thoại của bạn ở chế độ trên máy bay khi bạn đang ở trong ô
tô. Nếu bạn thường sử dụng nó để nghe nhạc hoặc podcast, hãy tải xuống
nội dung trước khi rời đi để bạn vẫn có thể thưởng thức mà không cần kết
nối mạng.
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Tránh để điện thoại di động trong phòng ngủ trừ khi điện thoại đang ở
chế độ trên máy bay hoặc tắt nguồn hoàn toàn. Nếu có thể, bạn cũng nên
đặt nó trong túi Faraday (mà tôi sẽ thảo luận chi tiết hơn ở phần sau của
chương này). Mặc dù điều đó có vẻ quá đáng, nhưng có khả năng bạn đã vô
tình tải phần mềm gián điệp xuống điện thoại của mình. Phần mềm gián
điệp này sẽ khiến thiết bị luôn bật ngay cả khi bạn đặt thiết bị ở chế độ trên
máy bay.
Các chương trình này có thể khó tìm, vì vậy sử dụng túi Faraday là một
giải pháp đơn giản giúp bảo vệ thêm và cũng chống lại trường hợp phổ
biến hơn đó là bạn quên đặt điện thoại ở chế độ trên máy bay.
Đáng buồn thay, nhiều người, bao gồm cả trẻ em, ngủ với điện thoại
ngay dưới gối, với đầu của họ trong khoảng cách vài inch với thiết bị
truyền tín hiệu vô tuyến liên tục suốt đêm. Đây là một trong những điều tồi
tệ nhất bạn có thể làm cho sức khỏe của não bộ; nó là một đơn thuốc ảo
cho sự thoái hóa thần kinh và tăng nguy cơ ung thư não.
Nhiều người sử dụng điện thoại di động làm đồng hồ báo thức. Đây cũng
không phải là một ý kiến hay. Nếu bạn chọn làm điều này, biện pháp phòng
ngừa tối thiểu là đặt điện thoại của bạn ở chế độ trên máy bay và trong túi
Faraday. Một lựa chọn tốt hơn là sử dụng đồng hồ nói chuyện không có
đèn và do đó sẽ không ảnh hưởng đến giấc ngủ của bạn, thậm chí làm gián
đoạn melatonin. Những đồng hồ này có sẵn thông qua các nhà bán lẻ trực
tuyến.
Không sử dụng bộ sạc không dây cho điện thoại di động của bạn, đặc
biệt là bất cứ nơi nào gần giường ngủ, vì chúng cũng sẽ làm tăng EMF
trong nhà. Thay vào đó, hãy sử dụng bộ sạc cắm vào tiêu chuẩn và để bộ
sạc đó và dây của nó cách xa giường. Sạc không dây cũng tiết kiệm năng
lượng hơn nhiều so với việc sử dụng một thiết bị bảo vệ được gắn vào phích
cắm điện, vì nó lấy điện liên tục (và phát ra EMF) cho dù bạn có đang sử
dụng hay không.
Để biết cách sử dụng điện thoại di động và bảo vệ bản thân khỏi EMF,
bạn có thể sao chép một thủ thuật đơn giản mà tôi sử dụng. Khi tôi ở nhà,
tôi có Ethernet có dây kết nối trên máy tính để bàn và tôi giữ điện thoại của
mình ở chế độ trên máy bay để nó không phát ra bất kỳ sóng RF nào.
Khi ai đó gọi vào điện thoại di động, thư thoại đó sẽ chuyển đến thư
thoại mà tôi đã định cấu hình bằng dịch vụ YouMail, dịch vụ này sẽ gửi cho
tôi e-mail có tệp đính kèm âm thanh của bất kỳ tin nhắn thoại nào mà ai đó
gửi cho tôi. Đặc biệt, dịch vụ YouMail miễn phí và bạn có thể sử dụng nó
để báo cáo và chặn các nhà tiếp thị qua điện thoại.
Bạn cũng có thể tạo một giải pháp khắc phục sự cố cho phép bạn sử
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dụng iPhone và iPad ở chế độ trên máy bay mà vẫn truy cập Internet. Sử
dụng dây nguồn bộ điều hợp Ethernet (xem phần Phương sách để biết dây
được che chắn). Sau đó, sử dụng cùng một cáp Ethernet được nối đất, được
che chắn và bộ điều hợp tiếp đất Ethernet mà tôi đã đề xuất cho máy tính
của bạn.
Cách giải quyết này cho phép bạn truy cập Internet và các ứng dụng
khác như cách bạn làm trên Wi-Fi mà không cần EMF tần số vô tuyến từ
thiết bị. Bạn cũng sẽ không có điện trường nếu không sử dụng cáp Ethernet
được nối đất, được che chắn.
Bạn sẽ không thể thực hiện hoặc nhận cuộc gọi điện thoại, nhưng đó là
chức năng của điện thoại cố định có dây khi bạn ở nhà. Rất tiếc, cách giải
quyết này vẫn chưa thể thực hiện được với hầu hết điện thoại di động và
máy tính bảng Android, chỉ thực hiện được với iPhone và iPad.
Trẻ con và Điện thoại di động
Trong trường hợp khẩn cấp đe dọa đến tính mạng, trẻ em không nên sử
dụng bất kỳ loại điện thoại di động hoặc thiết bị không dây nào, vì tất cả
các lý do tôi đã nêu trong Chương 4.
Nếu con bạn muốn chơi trò chơi trên máy tính bảng hoặc điện thoại, hãy
đặt thiết bị ở chế độ máy bay. Giới hạn tổng quyền truy cập của con bạn
vào các thiết bị di động dưới hai giờ một tuần. Cố gắng hết sức có thể
trước khi cho trẻ sử dụng điện thoại di động, đặc biệt là điện thoại thông
minh. Có một phong trào trên toàn quốc là Chờ đến lớp 8
(waituntil8th.org), một cam kết mà phụ huynh và trẻ em thực hiện để nói
rằng chúng sẽ không nhận được điện thoại thông minh cho đến ít nhất là
lớp tám.
Mặc dù mục đích chính của sáng kiến này là "để trẻ em được làm trẻ em
lâu hơn một chút", nhưng lợi ích sức khỏe thể chất của việc trừ đi số năm
tiếp xúc với bức xạ điện thoại di động của con bạn, đặc biệt là khi cơ thể
chúng, não và hộp sọ vẫn đang phát triển, cũng quan trọng như bất kỳ lợi
ích xã hội - tình cảm nào, nếu không muốn nói là hơn thế.
Sau khi trẻ được đưa điện thoại di động, điều cần thiết là chúng phải học
cách sử dụng chúng một cách an toàn bằng cách để chúng ở chế độ trên
máy bay mọi lúc, trừ khi thực hiện cuộc gọi, chỉ nên thực hiện bằng loa
ngoài với điện thoại cách xa cơ thể ít nhất hai bước khi gọi điện.
Giảm các nguồn từ trường phổ biến trong nhà
Nếu có từ trường bắt nguồn từ bên trong ngôi nhà của bạn, đó là do các
vấn đề về hệ thống dây điện hoặc nối đất bên trong cũng như các thiết bị
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tạo ra từ trường cao (bếp điện, máy sấy tóc, v.v.). Đáng buồn thay, nhiều
ngôi nhà thường gặp lỗi đi dây trong đó từ trường được tạo ra bởi dòng
điện chạy trên dây nóng và dây trung tính của một mạch không thể triệt tiêu
lẫn nhau. Điều này tạo ra từ trường dòng điện xoay chiều (AC) cao nguy
hiểm khi bật các tải điện, chẳng hạn như đèn hoặc thiết bị trên cao.
Cũng có những khu vực gần các thiết bị có động cơ mà bạn chỉ đơn giản
là không muốn tốn thời gian khi chúng đang chạy. Một số ngôi nhà có tủ
lạnh dựa vào tường trong một phòng và, ở phía bên kia tường, phòng ngủ
với giường hoặc phòng khách với ghế hoặc trường kỷ kê ngay phía sau tủ
lạnh. Người ngồi ở đó hoặc ngủ ở đó sẽ tiếp xúc với từ trường AC cao bất
cứ khi nào động cơ tủ lạnh chạy.
Hộp cầu dao và các dây dẫn lớn nối nó với cực bên ngoài hoặc đồng hồ
đo là một khu vực khác mà từ trường có thể mở rộng tới 5 feet ở cả hai phía
của bức tường. Biến tần năng lượng mặt trời cũng có từ trường AC cao.
Tránh những “nguồn điểm” tiếp xúc từ trường này bằng cách đo bằng
máy đo gauss và lập kế hoạch cẩn thận về vị trí đặt ghế, bàn, trường kỷ và
giường so với nguồn từ trường cao. Việc che chắn mà bạn sẽ đọc thêm ở
phần sau của chương này thường rất khó và tốn kém để đạt được từ trường.
Giảm lượng điện bẩn phát sinh từ trong nhà
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Như bạn nhớ từ Chương 1 và từ phần trước của chương này, các nguồn
điện bẩn bao gồm đường dây điện, hệ thống dây điện bên trong nhà, bóng
đèn huỳnh quang compact, công tắc điều chỉnh độ sáng, máy bơm hồ bơi,
máy bơm nhiệt, máy điều hòa không khí, nguồn điện cho nhiều các thiết bị
điện (chẳng hạn như TV, màn hình và máy tính) và bộ biến tần trên tấm pin
mặt trời, tất cả đều phát ra EMF có hại.
Điện bẩn cũng có thể nhảy từ mạch này sang mạch khác trong nhà bạn.
Nó thậm chí có thể đi dọc theo đường dây điện và xâm nhập vào nhà bạn từ
nhà hàng xóm thông qua hệ thống dây điện hoặc thậm chí qua mặt đất.
Vì những lý do này, việc giảm mức độ tiếp xúc với điện bẩn của bạn sẽ
phức tạp hơn là chỉ cần tắt Wi-Fi, đặt điện thoại ở chế độ trên máy bay
hoặc thay đổi dây trên các thiết bị điện của bạn. Nhưng giải quyết các
nguồn điện bẩn trong nhà vẫn là một phần quan trọng trong nỗ lực giảm
thiểu EMF.
Cách đơn giản nhất để xử lý điện bẩn là lắp đặt các bộ lọc được thiết kế
để giảm lượng điện bẩn, cắm vào ổ cắm và sử dụng một mạch điện cụ thể
để lọc ô nhiễm điện bẩn cho mạch điện được cắm vào.
Bộ lọc có thể di động, có nghĩa là bạn có thể di chuyển chúng từ phòng
này sang phòng khác— có thể cắm một bộ lọc gần bàn làm việc nếu bạn
làm việc ở nhà vào ban ngày và sau đó di chuyển nó vào phòng ngủ bạn
vào ban đêm. Hoặc bạn có thể mang nó đến nơi làm việc và sau đó mang
nó về nhà vào buổi tối.
Trong nghiên cứu của mình, Magda Havas thuộc Đại học Trent đã phát
hiện ra rằng các bộ lọc điện bẩn có thể giúp khắc phục đáng kể tai họa vô
hình này và cải thiện các triệu chứng. Vào năm 2003, Havas đã thiết kế và
thực hiện một thí nghiệm tại một trường học nơi một trong những học sinh
gặp khó khăn về sức khỏe và sự chú ý, đồng thời cũng bị nhạy cảm điện.
Cô ấy đã cài đặt Bộ lọc Stetzer trong các lớp học. Giáo viên không biết
rằng bộ lọc đang được sử dụng. Trong một cuộc phỏng vấn tôi đã thực hiện
với cô ấy cho trang web của mình, Havas nhớ lại:
Tôi đã rất nghi ngờ rằng bạn có thể đặt một cái gì đó vào ổ cắm
điện và điều đó sẽ làm sạch điện và mọi người sẽ hạnh phúc và khỏe
mạnh sau đó. . . . Cuối cùng khi tôi phải phân tích dữ liệu, tôi hoàn
toàn bị sốc bởi những gì tôi tìm thấy. . . . Khoảng 44 phần trăm giáo
viên đã cải thiện khi các bộ lọc được cắm vào. . . và hạnh kiểm của
học sinh được cải thiện. Nhiều triệu chứng được cải thiện ở trường là
những triệu chứng mà chúng tôi liên hệ với chứng rối loạn tăng động
giảm chú ý.
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Tất nhiên, bạn cũng có thể mua nhiều bộ lọc, nhưng với giá khoảng 40
đô la mỗi bộ lọc, có thể tốn kém khi đặt bộ lọc trong mỗi phòng trong nhà,
vì hầu hết các ngôi nhà có thể sẽ cần ít nhất 20 bộ lọc và một ngôi nhà lớn
có thể cần từ 40 đến 80 bộ lọc.
Tuy nhiên, bạn có thể nhận được một mức chiết khấu hàng loạt nếu bạn
gọi cho Stetzer Electric (608-989-2571). Bạn sẽ không tìm thấy chiết khấu
trực tuyến; bạn sẽ cần gọi điện thoại để giảm giá xuống còn khoảng 25 đô
la cho mỗi đơn.
Tốt nhất nên lắp hai đến ba bộ lọc trong phòng ngủ của bạn (quan trọng
nhất), trong các phòng có máy tính và trong phòng gần cầu dao. Bắt buộc
phải sử dụng đồng hồ đo điện bẩn (xem phần Phương sách để biết gợi ý) để
giúp bạn đặt bộ lọc đúng cách, vì một số mạch sẽ không cần thiết trong khi
những mạch khác có thể cần một vài bộ lọc. Cách duy nhất để biết là đo
bằng đồng hồ đo điện bẩn.
Một cách tiếp cận thay thế để giảm lượng điện bẩn tạo ra trong nhà
riêng của bạn là sử dụng các bộ lọc toàn bộ ngôi nhà được lắp trong hộp
cầu dao của bạn. (Xem phần Phương sách để biết khuyến nghị về sản phẩm
cụ thể.) Với việc sử dụng bộ lọc toàn bộ, dòng điện bẩn đi qua tất cả các
mạch sẽ được làm sạch trước khi có cơ hội lây nhiễm sang các mạch khác.
Những bộ lọc này cũng giúp điều chỉnh pha của nguồn điện trước khi nó
đến tủ lạnh và các thiết bị khác, giúp chúng chạy trơn tru hơn với ít tạo ra
hồ quang và điện bẩn hơn.
Khi bạn sử dụng một hệ thống toàn nhà, có rất nhiều lợi ích khác. Hệ
thống này gây ra ít dòng điện (ampe) đi qua dây dẫn của bạn hơn vì điện
áp phù hợp với dòng điện. Đây được gọi là hiệu chỉnh pha và cũng có thể
làm giảm từ trường. Điện áp di chuyển ít hơn qua tất cả các đường dây
điện làm giảm sự phơi nhiễm điện áp, giảm thiểu điện bẩn và mang lại lợi
ích bổ sung là giúp các thiết bị chạy mát hơn, mượt mà hơn và tiết kiệm
năng lượng hơn.
Mặc dù điều đó sẽ giúp lọc điện bẩn từ hàng xóm vào nhà bạn, nhưng nó
sẽ chỉ lọc được phần nào điện bẩn được tạo ra trong chính ngôi nhà bạn từ
việc chuyển đổi nguồn điện và động cơ như tủ lạnh.
Đó là lý do tại sao bạn nên cẩn thận để giảm thiểu việc sử dụng bóng
đèn và các thiết bị tạo ra điện bẩn ngay từ đầu và cắm các bộ lọc riêng lẻ
vào các ổ cắm trong nhà dựa trên các kết quả đọc trên đồng hồ đo
microurge.
Một nguồn điện bẩn ngày càng phổ biến khác là các bộ biến tần được sử
dụng để chuyển đổi điện một chiều mà các tấm pin mặt trời tạo ra thành
điện xoay chiều để nhà bạn và lưới điện có thể sử dụng năng lượng này. Có
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những tụ điện đặc biệt có thể được lắp đặt trong bộ biến tần năng lượng
mặt trời giúp loại bỏ các tần số điện bẩn trong dải tần 20 kHz thường gây
ra bởi bộ biến tần chuyển đổi điện một chiều sang điện xoay chiều.
Chiến lược khác
Thay thế tất cả công nghệ không dây bằng các giải pháp thay thế có
dây. Nếu bạn gặp phải sự phản đối từ các thành viên khác trong gia
đình mình, thì bạn cần phải hướng dẫn mọi người về thông tin trong
cuốn sách này. Ít nhất, tắt tất cả các thiết bị không dây trong nhà vào
ban đêm là bước đầu tiên quan trọng và tốt hơn việc không làm gì cả.
Sử dụng các phiên bản có dây của bàn phím, chuột và bộ điều khiển
trò chơi và nếu các thiết bị này cho phép bạn đặt chúng ở chế độ trên
máy bay, vui lòng làm như vậy. Khi bạn đã thay thế chuột và bàn phím
không dây bằng các phiên bản có dây, hãy đảm bảo tắt Bluetooth trên
máy tính của bạn. Nếu không, nó sẽ tiếp tục phát ra các tần số vô
tuyến.
Kết nối máy in của bạn với máy tính bằng cáp USB hoặc nối mạng
qua bộ định tuyến có dây cứng bằng cáp Ethernet (giả sử máy tính của
bạn cũng là một phần của mạng có dây cứng đó bằng cáp Ethernet).
Sau đó, tắt Wi-Fi trên máy in.
Tiếp tục quá trình chuyển đổi sang công nghệ có dây bằng cách suy
xét lại về điện thoại gia đình của bạn. Lý tưởng nhất là bạn sử dụng
điện thoại cố định truyền thống hoặc hệ thống điện thoại Thoại qua
Giao thức Internet (VoIP) ở nhà hoặc tại văn phòng, nơi bạn có kết
nối Internet có dây. Cố định cụm từ “dịch vụ VoIP miễn phí” vào công
cụ tìm kiếm yêu thích và bạn sẽ tìm thấy nhiều tùy chọn để sử dụng.
Một ưu điểm là tất cả các cuộc gọi trong nước sẽ miễn phí.
Dù bạn có loại kết nối điện thoại nào, hãy đảm bảo không sử dụng
điện thoại không dây. Chúng luôn phát ra mức EMF cao từ đế của
chúng, ngay cả khi điện thoại không được sử dụng. Nếu bạn có một
chiếc điện thoại không dây trong nhà, nó nên nằm ở đầu danh sách
những thứ cần loại bỏ. Chọn điện thoại có thiết bị cầm tay được kết
nối với đế bằng dây kiểu cũ và bạn sẽ tránh cho mình một lượng lớn
tiếp xúc EMF.
Loại bỏ tất cả các bóng đèn huỳnh quang và đồ đạc trong nhà của
bạn. Điều này là vì ba lý do. Điều cơ bản là những thiết bị cố định này
tạo ra điện bẩn, thường trong khoảng 62 kHz. Bóng đèn có thủy ngân
độc hại bên trong và nếu bạn tình cờ làm vỡ bóng đèn, bạn sẽ phải đối
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mặt với một thách thức độc hại. Bóng đèn LED và bóng đèn huỳnh
quang cũng nhấp nháy, có thể làm giảm khả năng sinh học của bạn.
Những rủi ro do ánh sáng nhấp nháy bao gồm co giật và các triệu
chứng thần kinh ít cụ thể hơn, chẳng hạn như khó chịu và đau đầu.
Động kinh cũng có thể được kích hoạt ở những người không có tiền
sử hoặc chẩn đoán rối loạn co giật trước đó. Cuối cùng, chúng là
nguồn ánh sáng kỹ thuật số có thể khiến bạn tiếp xúc với lượng lớn
ánh sáng xanh, có thể làm gián đoạn quá trình sản xuất melatonin và
chu kỳ ngủ - thức của bạn nếu bạn sử dụng chúng vào ban đêm.
Tốt nhất là chỉ nên trang bị đèn LED ở những khu vực bạn không sử
dụng nhiều. Điều này là do nếu ai đó vô tình quên không tắt, chúng sẽ
không tiêu thụ nhiều năng lượng như giải pháp thay thế bằng sợi đốt
lành mạnh hơn. Tuy nhiên, vì hầu hết các đèn LED đều có cùng liên
quan tới ánh sáng xanh kỹ thuật số, nên tốt nhất bạn nên sử dụng bóng
đèn sợi đốt trong suốt cũ ở những khu vực mà bạn thường xuyên chiếu
sáng vào ban đêm, như nhà bếp, phòng tắm và phòng ngủ.
Hãy đo bất kỳ bóng đèn nào bạn sử dụng để phát hiện điện bẩn
bằng đồng hồ đo microurge cắm vào (xem phần Phương sách để biết
thêm thông tin về các đồng hồ cụ thể) với đèn bật và tắt. Nếu bóng đèn
tăng mức điện bẩn cao hơn với các chỉ số cơ bản (khi bóng đèn tắt),
thì đừng sử dụng nó. Mua bóng đèn LED "điện áp đường dây" chạy
thẳng 120 vôn và không có nguồn điện ở chế độ chuyển mạch ở đế của
chúng, đây là thứ tạo ra điện bẩn.
Tuy nhiên, hãy cẩn thận để tránh đèn LED “thông minh”, có thể
được bật và tắt bằng điện thoại di động hoặc thậm chí thay đổi màu
sắc của chúng. Những bóng đèn này phát ra tín hiệu tần số vô tuyến
tương tự như bộ định tuyến Wi-Fi hoặc điện thoại di động của bạn.
Chọn không tham gia vào cơn thịnh nộ của Internet of Things- Internet
của mọi thứ (IoT), mà chúng ta đã thảo luận trong Chương 1 và tránh
mua bất kỳ thiết bị thông minh nào, máy điều nhiệt và trợ lý kỹ thuật
số / loa thông minh vì chúng liên tục tìm kiếm và nhận tín hiệu Wi-Fi.
Ngoài ra, chúng cũng đang xâm phạm quyền riêng tư và liên tục lắng
nghe các cuộc trò chuyện của bạn — đặc biệt TV thông minh và trợ lý
kỹ thuật số / loa thông minh như Alexa và Google Home
Một thách thức khác với hầu hết mọi TV thông minh mới là không
thể tắt Wi-Fi. Điều này có nghĩa là nó sẽ thường xuyên tấn công bạn
bằng Wi-Fi ngay cả khi bạn không bật bất kỳ Wi-Fi nào trên bộ định
tuyến trong nhà của mình.
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Thay vào đó, hãy cân nhắc sử dụng màn hình máy tính lớn có độ
phân giải cao làm TV vì nó sẽ không gặp vấn đề này. Chúng cũng
thường ít nhấp nháy hơn TV. Lợi ích khác của việc xem video trên màn
hình máy tính là bạn có thể sử dụng phần mềm của một công ty như
Iris (https://iristech.co/) cho phép bạn lọc ánh sáng xanh khi xem TV
vào ban đêm.
TV thông minh thương hiệu Sony cho phép bạn tắt Wi-Fi. Cắm cáp
Ethernet vào giắc cắm Ethernet mà tất cả các TV thông minh đều có ở
mặt sau. Trên các nhãn hiệu TV thông minh khác, hãy cắm dây nguồn
của TV vào một dải nguồn và tắt nguồn của TV khi bạn không xem.
Điều đó diệt Wi-Fi trong phòng (có thể phát ra từ tầng trên vào các
phòng ngủ gần đó vào ban đêm). Đo RF trong phòng bằng đồng hồ
khi bật TV thông minh không phải của Sony và ngồi đủ xa để mức RF
nơi bạn ngồi gần bằng hoặc nhỏ hơn 10 microwatts trên mét vuông
(uW / m2) (hoặc ít hơn 0,01 Watts trên mét vuông (W / m2)) càng tốt.
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Nếu bạn vẫn sử dụng lò vi sóng, hãy cân nhắc thay thế bằng lò nướng
đối lưu bằng hơi nước, điều này sẽ làm nóng thức ăn của bạn nhanh
chóng và an toàn hơn rất nhiều. Khi chúng được bật, lò vi sóng là một
trong những thiết bị gây ô nhiễm EMF tần số vô tuyến lớn nhất trong
nhà bạn và chúng cũng phát ra từ trường rất cao vài feet vào bếp (khi
đang chạy).
Bạn thực sự không muốn ở trong phạm vi 100 feet của lò vi sóng
đang chạy, vì vậy tốt nhất là bạn nên loại bỏ lò vi sóng này khỏi nhà
của mình. Tuy nhiên, hãy nhớ rằng điện thoại di động và bộ định tuyến
không dây tích lũy là nguồn tiếp xúc EMF lớn nhất trong nhà bạn.
Cắm cáp Ethernet nối đất vào mặt sau của thiết bị Roku hoặc Apple
TV của bạn. Thao tác này sẽ tự động tắt Wi-Fi trên Roku, nhưng sẽ
mất vài phút.
Sau đó, bạn sẽ cần mua một điều khiển từ xa hồng ngoại (IR) từ
Roku để tắt kết nối không dây, một bộ phát riêng biệt trong thiết bị
Roku cho phép bạn điều khiển nó từ điện thoại thông minh của mình.
Tính năng kết nối không dây không tắt bằng cách chỉ cần cắm cáp
Ethernet.
Trên các thiết bị Apple TV, Wi-Fi hoàn toàn không tắt khi bạn cắm
cáp Ethernet, nhưng bạn có thể đặt thiết bị bên trong Bộ xử lý tín hiệu
để giảm sóng RF trong phòng khi bạn xem TV và cắm thiết bị vào dải
nguồn mà bạn tắt khi xem xong. Điều đó diệt Wi-Fi trên thiết bị Apple
TV.
Tránh đeo kính có gọng kim loại. Các nhà nghiên cứu đã phát hiện ra
rằng khung kim loại, trong một số trường hợp nhất định, có thể gây ra
sự gia tăng mức trường lên đến khoảng 20 decibel (dB), tăng gấp 10
lần so với khung mà không có chúng.7 Tốt nhất nên chuyển sang
khung nhựa cho bất kỳ kính nào bạn đeo.
Thay thế công tắc điều chỉnh độ sáng bằng công tắc đèn bật-tắt thông
thường, vì công tắc điều chỉnh độ sáng tạo ra điện bẩn. Nếu bạn muốn
kiểm soát mức độ chiếu sáng, hãy tìm bóng đèn sợi đốt có nhiều mức
cường độ.
Chọn hệ thống báo động một cách cẩn thận. Đảm bảo rằng bạn đang
sử dụng hệ thống không yêu cầu bộ định tuyến Wi-Fi. Tốt nhất, hãy
nối dây càng nhiều cảm biến càng tốt. Nếu bạn có một vài cảm biến
không dây, điều đó cũng tốt, vì chúng thường phát ra tín hiệu không
dây liên tục nhưng chỉ tiếp tục trong vài giây mỗi ngày.
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Nói với nhà thầu hệ thống an ninh của bạn rằng bạn muốn tránh
một hệ thống “thăm dò ý kiến” các cảm biến cứ sau 30 giây hoặc vài
lần một ngày. Điều này được thực hiện với tần số vô tuyến, trong đó
bộ điều khiển trung tâm yêu cầu tất cả các cảm biến kiểm tra lại bằng
tín hiệu vô tuyến của riêng chúng để đảm bảo hệ thống đang hoạt
động.
Quăng màn hình em bé của bạn ra. Một điều trớ trêu nghiệt ngã, hầu
hết các màn hình trẻ em đều là nguồn chính của bức xạ RF. Di chuyển
nôi của con bạn vào phòng ngủ để bạn có thể loại bỏ hoàn toàn màn
hình trẻ em là cách tốt nhất để tránh bức xạ do các thiết bị này phát
ra. nếu bạn phải sử dụng màn hình hiện có, đặt màn hình này càng xa
giường cũi của bé và đầu giường của mẹ hoặc mặt bếp càng tốt.
Đối với các màn hình em bé được quấn cứng hoặc phát ra mức
EMF thấp, hãy xem phần Kế sách. Bạn vẫn muốn đặt tất cả các màn
hình này càng xa giường cũi của em bé, cũng như giường của mẹ và
quầy bếp, càng tốt, chẳng hạn như qua phòng khác.
Hãy nhớ rằng, các bậc cha mẹ đã nuôi dạy con cái hàng ngàn năm
mà không có màn hình trẻ em; bạn cũng có thể làm mà không có.
Hãy từ chối đồng hồ đo tiện ích thông minh trong nhà miễn là bạn có
thể. Nếu tiện ích của bạn không cung cấp chương trình chọn không
tham gia, hãy đặt đồng hồ thông minh bảo vệ đồng hồ điện, nước và
khí đốt thông minh. Chúng có sẵn từ smartmetercovers.com và
smartmeterguard.com
Tránh mua các thiết bị thông minh như máy điều nhiệt và tủ lạnh.
Thuê thợ điện, thợ sửa ống nước hoặc chuyên gia EMF có kinh
nghiệm về EMF để sửa các lỗi đi dây có thể gây ra đột biến khi tiếp
xúc từ trường. Các nguồn từ trường từ các thiết bị, chẳng hạn như
động cơ tủ lạnh hoặc mặt sau của bảng điều khiển, có thể được che
chắn bằng vật liệu đặc biệt đặt hàng từ Châu Âu, nhưng chúng cần
được đánh giá và lắp đặt chuyên nghiệp.
Tránh các hệ thống sưởi sàn bức xạ điện, phát ra cả EMF từ và điện
cao có thể đo được ngay cả khi ở chiều cao ngang lưng, trừ khi bạn sử
dụng thương hiệu trung hòa EMF (xem phần Kế sách). Tốt nhất là bạn
nên xem xét giải pháp sưởi ấm khác.
Giữ các EMF không cần thiết ra ngoài phòng ngủ bằng cách sử dụng
đồng hồ báo thức chạy bằng pin thay vì đồng hồ cắm vào tường và
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không sử dụng chăn điện. Nếu bạn kê một chiếc giường có các bộ
phận với dây điện cắm vào ổ cắm điện trên tường, bạn đang ngủ trong
một điện trường rất lớn không cho phép bạn có giấc ngủ sâu và trẻ
hóa.
Một số giường điện, như giường bệnh viện, cũng có một máy biến
áp gắn ngay dưới nệm, đưa từ trường cao vào phần giữa của cơ thể
bạn suốt đêm. Điều này có khả năng rất nguy hại. Đảm bảo rằng dây
được cắm vào dải điện và bạn đã tắt công tắc trên dải điện khi ngủ.
Điều này giúp loại bỏ cả điện trường và từ trường cùng một lúc.
Tốt nhất, tốt nhất bạn nên tắt hoàn toàn điện trong phòng ngủ khi
ngủ. Mặc dù điều này có vẻ là một thách thức, nhưng có những thiết bị
tương đối đơn giản tại emfkillswitch.com, sau khi được cài đặt, sẽ cho
phép bạn dễ dàng tắt tất cả nguồn điện trong phòng ngủ bằng cách
nhấn một nút.
Rút bộ sạc và thiết bị ra khỏi ổ cắm điện khi không sử dụng. Giữ
chúng xa giường của bạn vào ban đêm. Sử dụng pin dự phòng để sạc
điện thoại và thiết bị của bạn vào ban đêm. Kết hợp với một công tắc
ngắt, những bộ sạc dự phòng này có thể được cắm vào tường và chúng
sẽ sạc vào ban ngày và sạc điện thoại của bạn vào ban đêm. Chỉ cần
nhớ giữ điện thoại của bạn ở chế độ trên máy bay.
Đối với các thiết bị điện mà bạn không thường xuyên sử dụng, hãy
cắm chúng vào dây nguồn nối đất, có bán tại bất kỳ cửa hàng phần
cứng nào, sau đó tắt dây nguồn bất kỳ lúc nào bạn không sử dụng các
thiết bị đó. Một dải điện được che chắn có sẵn trên
ElectraHealth.com. Bạn cũng có thể sử dụng các công tắc plug-in thủ
công, chẳng hạn như một công tắc được gọi là khối chạm có công tắc
bật-tắt, có sẵn từ các nhà bán lẻ trực tuyến hoặc cửa hàng phần cứng
địa phương.
Nếu bạn có phòng xông hơi khô trong nhà, hãy chọn một phòng tắm
hơi có dây bảo vệ trong tường với các bộ phận sưởi ấm cũng như dây
nguồn AC cho ổ cắm điện. Nhiều, nhưng chắc chắn không phải tất cả,
các phòng xông hơi khô được thiết kế để giữ từ trường thấp và chúng
có chứng nhận để chứng minh điều đó.
Tuy nhiên, các phòng thí nghiệm chứng nhận này chỉ tập trung vào
từ trường, chữ “M” của EMF và không tập trung vào điện trường, chữ
“E” của EMF. Kết quả là, các chuyên gia EMF đã đo điện trường cao
trong các phòng xông hơi khô có mức EMF thấp và một số khách hàng
nhạy cảm với điện không thể chịu được điện trường, mà hầu hết trong
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số họ, không cảm thấy thoải mái trong các phòng xông hơi có điện
trường cao.
Để biết các khuyến nghị của các công ty sản xuất phòng xông hơi
khô đã chuyển đổi hệ thống dây điện của họ sang hệ thống dây điện
được che chắn và đã ghi lại trường điện và từ trường thấp bên trong,
hãy xem phần Kế sách.
Biến phòng ngủ thành khu bảo tồn EMF
Một điều cuối cùng, nhưng không kém phần quan trọng, để sửa chữa lại
ngôi nhà của bạn là làm cho phòng ngủ của bạn không có EMF nhất có
thể. Tôi đã đề cập đến một số biện pháp phòng ngừa áp dụng cho phòng
ngủ; trong phần này, tôi sẽ giải thích chi tiết lý do tại sao việc giảm EMF
trong nhà bạn lại quan trọng đến vậy và cách thực hiện hiệu quả.
Cơ thể của bạn thực hiện một lượng lớn sửa chữa và tái tạo vào ban
đêm. Nếu bạn có mức phơi nhiễm EMF cao và kích ứng oxy hóa thứ cấp, sẽ
gần như không thể kích hoạt tối ưu các chương trình sửa chữa và tái tạo
này để bạn có thể phục hồi sau mức phơi nhiễm EMF mà bạn không kiểm
soát được trong ngày khi bạn ở ngoài nhà. Đây là lý do tại sao điều quan
trọng là phải tạo vùng không có EMF trong nhà bạn - đặc biệt là trong
phòng bạn ngủ.
Ngay cả khi đèn trong phòng ngủ của bạn tắt và mọi thứ đã được rút
phích cắm, vẫn có một lượng lớn áp suất điện xoay chiều, được gọi là điện
áp, phát ra từ dây nóng trong các mạch điện bên trong tường.
Điện trường từ điện áp này mở rộng ra từ sáu đến tám feet vào không
gian sống và ngủ của bạn từ tường và sàn nhà và từ dây cắm gần giường.
Những điện trường này chen lấn qua lại trong không khí, sẵn sàng cộng
hưởng với các ion tích điện và các proton hạ nguyên tử và các điện tử trong
mọi tế bào trong cơ thể bạn và gây ra sự tàn phá sinh học. Điều này có thể
dễ dàng xác minh bằng máy đo điện áp cơ thể.
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Các trường này không bị giới hạn trong các dây dẫn trên tường của bạn.
Chúng phân tán ra bên ngoài và vào bất cứ thứ gì dẫn điện, xen kẽ giữa
cực dương và cực âm 60 lần mỗi giây. Chúng cung cấp năng lượng cho
khung giường bằng kim loại, lò xo trên nệm và cuối cùng là cơ thể bạn khi
bạn nằm trên nệm. Đây là một trong những lý do khiến tôi ngủ trên giường
không có bất kỳ bộ phận kim loại nào (thậm chí cả đinh vít) và trên nệm
không có lò xo.
Các kỹ sư điện đã làm rõ rằng các electron không thực sự chảy ra khỏi
mạch vào không khí xung quanh chúng. Thay vào đó, chính điện trường vô
hình phát ra từ dây nóng, làm xô đẩy các electron trong không khí, cơ thể
bạn và các vật kim loại bạn ở gần mới gây ra vấn đề.
Ngay cả những đồ vật có vẻ không dẫn điện trong phòng gần tường cũng
có thể được cung cấp năng lượng và mang điện trường xoay chiều về phía
cơ thể bạn. Trước thế kỷ 20, điện áp cơ thể AC của bạn bằng không. Giờ
đây, các chuyên gia khắc phục của EMF đang phát hiện ra rằng điện áp
trung bình của cơ thể nằm trong khoảng từ 500 đến 3.000 milivôn, hoặc 0,5
và 3 vôn. Trong nhà có đường dây liên kết với núm cửa và đường dây ống
vào những năm 1920 và 30, thì điện áp cơ thể có thể cao tới 12.000
milivôn.
Vậy điều gì sẽ xảy ra khi bạn được bao quanh bởi điện vào ban đêm và
điện thế cơ thể của bạn lên tới 3.000 milivôn? Năng lượng này gây ra các
cơn co thắt vi cơ có thể làm cạn kiệt kho khoáng và tăng cortisol, do đó làm
giảm melatonin vào ban đêm khi bạn đang ngủ. Điện trường về cơ bản
cướp đi giấc ngủ ngon của bạn. Bạn không dành đủ thời gian để ngủ sâu
mỗi chu kỳ 90 phút và bạn thức dậy trong tình trạng mệt mỏi.
Giấc ngủ sâu xảy ra trong giai đoạn cuối của giấc ngủ không REM. Giấc
ngủ sâu còn được gọi là “giấc ngủ sóng chậm” (SWS), hoặc giấc ngủ bằng
phẳng. Đây là giai đoạn phục hồi và tái tạo của giấc ngủ, nơi nhịp tim và
nhịp thở của bạn trở nên chậm nhất khi các cơ thư giãn. Ngủ không đủ sâu
có thể góp phần gây ra nhiều vấn đề sức khỏe.
Bạn có thể giảm mức điện trường xoay chiều nơi bạn ngủ bằng cách phủ
sơn che chắn lên tường, trần nhà và sàn nhà và nhờ thợ điện mài đúng cách
những bề mặt đã sơn này.
Nếu phòng ngủ của bạn được che chắn đúng cách, bạn không cần phải
tắt điện vào ban đêm trước khi đi ngủ. Nếu phòng ngủ của bạn không được
che chắn đúng cách, thì tắt điện phòng ngủ vào ban đêm là một bước hữu
ích để giảm mức độ phơi nhiễm điện trường.
Đây là lý do tại sao tôi đặc biệt khuyên bạn, nếu phòng ngủ của bạn
không được che chắn đúng cách, hãy lắp đặt Công tắc ngắt EMF bên cạnh
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bảng điều khiển cầu dao và tắt điện trong tất cả các phòng ngủ bằng công
tắc từ xa vào ban đêm khi bạn đang ngủ, vì tắt nguồn điện trong nhà có hộp
cầu chì cũ có thể nguy hiểm.
Đảm bảo sử dụng sự trợ giúp của chuyên gia EMF để xác định chính xác
mạch nào cần tắt cho mỗi phòng ngủ. Đây sẽ là những mạch điện đi qua
trong vòng sáu đến tám feet của mỗi giường. Tất cả các mạch khác trong
nhà có thể hoạt động vào ban đêm.
Để đèn được quấn lại bằng dây được che chắn tại cửa hàng sửa chữa
đèn hoặc trượt ống dẫn điện bằng nhựa lên dây hiện có và sử dụng dây nối
đất plug-to-gator để nối đất (cả hai đều có sẵn tại LessEMF.co m).
Nếu sử dụng ống nhựa, bạn vẫn nên di chuyển đèn sao cho càng xa càng
tốt, vì dây điện bên trong đèn mà dây gắn vào sẽ không được che chắn và
kim loại của đèn sẽ khuếch đại trường đó, và đây là những bộ phận của đèn
gần bạn nhất. Tốt hơn hết là bạn nên quấn lại đèn một cách chuyên nghiệp
bằng dây bảo vệ.
Đối với bất kỳ dây nào bạn không thể hoặc không che chắn, hãy di
chuyển chúng ra xa bạn nhất có thể để giảm thiểu điện trường. Sẽ rất hữu
ích khi sử dụng đồng hồ đo điện áp cơ thể để xem các thiết bị cắm điện và
đèn khác nhau đang ảnh hưởng đến điện áp cơ thể bạn như thế nào. Thật
dễ dàng để biết có vấn đề gì hay không nếu bạn chỉ tự mình kiểm tra hoặc
nhờ chuyên gia kiểm tra giúp bạn.
Nếu vậy, bạn có thể nhờ thợ điện chạy các mạch điện mới, chuyên dụng
cho các thiết bị đó bằng cách sử dụng cáp bọc kim loại dẻo. Bằng cách đó,
chúng có thể vẫn hoạt động khi bạn ngủ mà không làm tăng mức điện
trường.
Các khách hàng của các chuyên gia EMF tắt điện vào ban đêm nhận
thấy sức khỏe được cải thiện đáng kể, bao gồm nhiều năng lượng, sức sống
và tinh thần minh mẫn. Họ lại nói về các giấc mơ. Nhiều triệu chứng khó
chịu về sức khỏe giảm đi và các liệu pháp chăm sóc sức khỏe do các bác sĩ
chăm sóc sức khỏe cung cấp cũng tác dụng tốt hơn. Xác định và giảm điện
trường là một phần trong các chiến lược giảm thiểu EMF thường bị bỏ qua,
thường được khách hàng coi là liên kết còn thiếu đối với họ khi họ đã làm
mọi thứ khác cho đến thời điểm đó.
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ƯU TIÊN SỐ 2: TĂNG KHOẢNG CÁCH GIỮA BẠN VÀ CÁC
EMF MÀ BẠN KHÔNG THỂ TRÁNH
Khi nói đến EMF, khoảng cách chính là bạn. Cường độ của điện trường
từ tuân theo định luật bình phương nghịch đảo của Newton, định luật này
nói rằng cường độ của một lực tỷ lệ nghịch với bình phương hoặc lập
phương của khoảng cách từ lực đó, tùy thuộc vào nguồn.
Vì vậy, nếu bạn cách EMF một bước chân, bạn chỉ tiếp xúc với một phần
tư đến một phần tám bức xạ mà bạn sẽ trải qua nếu bạn tiếp xúc với nguồn.
Nếu bạn ở cách xa hai feet, cường độ của trường tiếp cận bạn là một phần
mười sáu của toàn bộ sức mạnh.
Từ trường giảm nhanh hơn nữa khi bạn di chuyển ra xa, thường lên tới
90% trong vòng một đến hai feet, tùy thuộc vào nguồn.
Vì vậy, khi bạn không thể tránh một thiết bị phát ra bức xạ, hãy tìm cách
tạo khoảng cách giữa thiết bị và cơ thể của bạn. Một bước nhỏ này có thể
làm giảm khả năng tiếp xúc một cách triệt để. Dưới đây là một số cách để
làm điều đó:
Khi gọi điện thoại di động ở nơi riêng tư, hãy sử dụng loa ngoài trong
khi đặt điện thoại cách bạn ít nhất ba feet. Nếu bạn cần sự riêng tư, tốt
nhất bạn nên chọn tai nghe dạng ống khí, sử dụng các ống nhựa rỗng
để truyền âm thanh giữa bạn và điện thoại. Những tai nghe này không
cho phép EMF di chuyển cùng với âm thanh, không giống như tai nghe
chỉ sử dụng dây kim loại, có thể dẫn EMF đến tai bạn.
Khi gọi điện thoại di động ở nơi riêng tư, hãy sử dụng loa ngoài
trong khi đặt điện thoại cách bạn ít nhất ba feet. Nếu bạn cần sự riêng
tư, tốt nhất bạn nên chọn tai nghe dạng ống khí, sử dụng các ống nhựa
rỗng để truyền âm thanh giữa bạn và điện thoại. Những tai nghe này
không cho phép EMF di chuyển cùng với âm thanh, không giống như
tai nghe chỉ sử dụng dây kim loại, có thể dẫn EMF đến tai bạn.
Nếu bạn không thể thực hiện chuyển đổi khỏi bộ định tuyến Wi-Fi, ít
nhất hãy di chuyển nó càng xa khu vực sinh hoạt và ngủ của bạn càng
tốt. Sử dụng một Signal Tamer, WaveCage hoặc Router Guard để
giảm tín hiệu hơn nữa.
Để dây nối cách xa bàn làm việc, ghế dài và giường của bạn — hoặc
bất kỳ vị trí nào mà bạn ở lâu — vì chúng phát ra điện trường trừ khi
bạn đang sử dụng cáp điện được che chắn. Đối với các thiết bị có tùy
chọn cắm dây AC trực tiếp vào mà không cần nguồn điện ở chế độ
chuyển đổi, chẳng hạn như máy tính để bàn, màn hình và một số máy
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in, hãy mua cáp nguồn AC có vỏ bọc sẽ giúp giảm tiếp xúc với điện
trường. (Xem phần Kế sách để biết nơi mua các loại cáp này.)
Tránh mang điện thoại bên người trừ khi điện thoại đang ở chế độ trên
máy bay. Tất nhiên, có những trường hợp bạn sẽ cần phải có mặt và
phải có điện thoại, nhưng tốt nhất là không nên để nó bên người.
Tốt hơn hết bạn nên cho nó vào ví hoặc ba lô và nhớ đưa nó về chế độ
máy bay càng sớm càng tốt. Nếu bạn phải mang nó trên người hoặc
trong ví hoặc ba lô của bạn, hãy sử dụng túi Faraday, sẽ giảm triệt để
nếu không loại bỏ hoàn toàn các trường RF.
Để phòng ngủ của bạn được chuyên gia EMF kiểm tra điện trường và
yêu cầu họ chỉ cho bạn những mạch nào nên tắt vào ban đêm. Nếu
không được, bạn có thể sơn tường và sàn bằng sơn nền, vật liệu che
chắn. Di chuyển giường và bàn làm việc cách xa tường một bước chân
sẽ chỉ làm giảm một chút tiếp xúc với điện trường phát ra từ hệ thống
dây điện trong tường.
Tuy nhiên, nếu bạn sống trong một tòa nhà thương mại, việc tắt cầu
dao là không cần thiết vì quy chuẩn xây dựng cho các tòa nhà thương
mại và nhà ở ở nhiều thành phố lớn như New York và Chicago yêu cầu
dây điện phải được bọc trong ống kim loại. Điều này được thực hiện
để chống cháy, nhưng tác dụng phụ là nó cũng loại bỏ điện trường.
Tuy nhiên, vẫn nên sử dụng các công tắc cắm từ xa hoặc bằng tay để
loại bỏ điện trường từ dây nguồn AC không được che chắn cắm vào
tường cách giường trong vòng sáu đến tám feet khi bạn ngủ. Ngoài ra,
bạn có thể thay đổi tất cả các dây cắm vào phòng ngủ và có một cửa
hàng sửa chữa đèn quấn lại đèn đầu giường bằng dây bảo vệ, như đã
thảo luận trước đó (xem phần Kế sách dành cho nhà bán lẻ bán những
chiếc đèn này).
Hãy huấn luyện bản thân và con bạn giữ khoảng cách giữa cơ thể và
thiết bị không dây càng nhiều càng tốt. Nếu bạn cần sử dụng máy tính
xách tay, hãy sử dụng nó trên bàn thay vì đặt trên đùi. Nếu bạn phải
sử dụng thiết bị trên đùi, hãy đặt một chiếc gối lớn giữa thiết bị và đùi
của bạn.
Hãy nhớ tắt Wi-Fi và Bluetooth trên máy tính xách tay, sử dụng dây
nguồn nối đất (thay vì pin) và kết nối Internet bằng cáp Ethernet nối
đất được cắm vào bộ điều hợp tiếp đất Ethernet (xem Kế sách dành
cho nhà bán lẻ bán những sản phẩm này).
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Mặc dù việc khắc phục các nguồn trên là quan trọng hàng đầu, nhưng
một số nhà khắc phục cho biết các nguồn bên ngoài gia đình có thể có sức
ảnh hưởng lớn — nếu mọi người tắt tất cả các thiết bị không dây bên trong
nhà, họ vẫn có thể đo được chỉ số EMF cao từ các tháp điện thoại di động
xung quanh nhà được thử nghiệm.
Phần lớn bức xạ EMF đến từ bên ngoài nhà bạn bắt nguồn từ tháp điện
thoại di động, đài phát thanh / truyền hình, Wi-Fi lân cận, đường dây điện
và đồng hồ thông minh. Những thứ này luôn bắn phá bạn 24/7 và chúng
không thể tắt được. Điều này sẽ chỉ trở nên tồi tệ hơn khi các thiết bị phát
sóng di động nhỏ 4G / 5G đi ra bên ngoài nhà ở các khu dân cư, đặc biệt là
ở các thành phố lớn. Mặc dù chúng có sức ảnh hưởng mạnh mẽ nhưng bạn
vẫn có thể làm rất nhiều điều để bảo vệ mình khỏi những nguồn bên ngoài
này.
Một vài lời về 5G
Tôi đã nói rất nhiều ở phần đầu của cuốn sách này về sự nguy hiểm của
công nghệ di động thế hệ thứ năm, hay còn gọi là 5G. Tôi cũng đã đề cập
rằng một số trạm phát sóng di động nhỏ sẽ luôn bật các bộ phát 4G LTE
phát ra tần số vô tuyến RF liên tục vào nhà bạn ở cường độ cao vì chúng sẽ
rất gần với nhà bạn. Tín hiệu 4G đó sẽ định vị địa lý các thiết bị di động và
cố định. Ăng-ten 5G sau đó sẽ gửi dữ liệu ở tốc độ cao khi thiết bị 5G yêu
cầu.
Tôi cũng đưa ra quan điểm các kỹ sư nói rằng tín hiệu dạng chùm 5G là
theo yêu cầu, không phải lúc nào cũng bật như tín hiệu 4G. Các tín hiệu 5G
này sẽ hẹp, rộng khoảng 15 độ so với chiều rộng 120 độ đối với tín hiệu 4G
luôn bật. Các kỹ sư đã làm rõ rằng để tiết kiệm điện, các trạm di động nhỏ
sẽ gửi tín hiệu 5G chủ yếu khi thiết bị di động của người dùng yêu cầu kết
nối cùng với tín hiệu tham chiếu yếu hơn nhiều nhưng thường xuyên tìm
kiếm điện thoại di động hỗ trợ 5G.
Tất cả điện thoại di động 4G được lập trình để thích Wi-Fi hơn theo mặc
định khi được lựa chọn. Tuy nhiên, khi du khách, người dân hoặc người qua
đường sử dụng điện thoại di động hỗ trợ 5G bắt đầu kết nối với ăng-ten 5G
di động bên ngoài, tín hiệu đó sẽ đến nhà bạn với chùm tia tương đối hẹp
và tập trung.
Điều đó có nghĩa là những người quá nhạy cảm với điện muốn tránh 5G
xâm nhập vào nhà của họ có thể được bảo vệ một phần bằng cách tránh
mua và sử dụng điện thoại di động hỗ trợ 5G, loa thông minh, bộ định
tuyến và các thiết bị khác, bắt đầu có mặt trên thị trường vào năm 2019 .
Các chiến lược che chắn mà chúng tôi xem xét bên dưới sẽ chặn hầu hết tín
hiệu tham chiếu 5G yếu.
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Điểm quan trọng cần nhớ là tín hiệu dạng chùm sóng 5G hơi hẹp sẽ được
truyền vào nhà hàng xóm của bạn, nhưng không quá nhiều vào nhà bạn trừ
khi bạn hoặc một thành viên trong gia đình mời tín hiệu đó bằng cách tự
mua và sử dụng các thiết bị này. Cuối cùng, các vật liệu che chắn nhất định
sẽ có hiệu quả chống lại tín hiệu 5G dạng chùm và tín hiệu 4G đi kèm. Để
biết thêm chi tiết về cách che chắn, hãy xem phần Ưu tiên số 4.
Bảo vệ Bản thân khỏi EMF từ đường dây điện
Từ trường từ đường dây điện trên cao bên ngoài hoặc đường dây điện
được chôn trong đất dọc theo hoặc dưới nhà bạn có thể xâm nhập vào khắp
ngôi nhà.
Từ trường có chức năng dòng điện chạy qua đường dây và điều này sẽ
biến động theo thời gian trong ngày. (Mặt khác, điện trường có chức năng
vận hành điện áp đường dây và sẽ vẫn ổn định.)
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Do đó, từ trường từ các đường dây điện bên ngoài thường chỉ là một yếu
tố khi có mức dòng điện cao, chẳng hạn như vào buổi tối khi đèn và các
thiết bị khác đang bật và trong thời tiết mùa hè nóng bức khi sử dụng điều
hòa nhiệt độ cao.
Không phải đường dây điện nào cũng có từ trường cao. Bạn không thể
biết chỉ bằng cách nhìn vào chúng. Bạn luôn cần đo bằng máy đo gauss của
mình, tốt nhất là mô hình ba trục (xem thêm về máy đo EMF cụ thể trong
phần Kế sách).
Tất cả các đường dây dẫn điện trên không sẽ có một số từ trường vì
chúng không được cách điện và do đó phải được giữ riêng biệt với nhau để
tránh chúng va chạm vào nhau trong gió và bị chập. Khoảng cách giữa hai
đường này càng xa thì từ trường càng cao.
Nếu bạn đo từ trường tăng cao trong phòng và nó không thay đổi ở bất
cứ nơi nào bạn đi trong phòng và chỉ tăng lên khi bạn đi về phía trước hoặc
sau nhà, rất có thể bạn sẽ nhìn ra cửa sổ và thấy đường dây điện.
Hãy bước ra khỏi cửa và trường này sẽ tiếp tục tăng lên. Nếu bạn không
nhìn thấy đường dây điện nhưng các chỉ số vẫn tăng lên, bạn đang xử lý sự
cố rò rỉ từ đường dây điện ngầm. Hãy nhớ rằng từ trường sẽ mở rộng ra xa
hơn khi thời tiết nóng. Luôn đo bằng máy đo gauss nhiều lần trong ngày,
buổi tối và ban đêm.
Từ trường đến từ dòng điện, không phải điện áp. Điều đó có nghĩa là các
đường dây phân phối lân cận điện áp thấp hơn có thể có nhiều từ trường
hơn các đường dây tải điện cao thế, mặc dù điện áp thường thấp hơn nhiều.
Tuy nhiên, bạn vẫn có thể có từ trường cao nghiêm trọng đi lên từ mặt
đất lên nhà đất và vào nhà bạn từ các đường dây điện bị chôn vùi. Điều này
có thể do đứt dây trung tính ở nhà ai đó hoặc trên đường dây điện tiện ích
mà nhà cung cấp dịch vụ tiện ích sẽ khắc phục sau khi được thông báo về
sự cố.
Điều này cũng có thể xảy ra do các công ty tiện ích nối đất máy biến áp
của họ xuống đất, cho phép dòng điện chảy vào đất, dẫn đến lượng điện
bẩn cao. Đây là một thực tiễn mà họ từ chối thay đổi vì tốn chi phí nhiều
hơn nữa để công ty làm điều đó theo cách chính xác, vì nó đã được thực
hiện ở hầu hết các lục địa khác ngoài Bắc Mỹ.
Đường dây điện lân cận nói chung không phải là vấn đề vì thường sẽ
không có từ trường kéo dài quá 20 đến 30 feet miễn là tải hiện tại tương đối
cân bằng. Ngoài ra, từ trường chỉ nguy hiểm cho cơ thể bạn khi bạn ở
trong trường của chúng. Bình thường chúng chỉ cách nguồn từ vài inch đến
vài feet.
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Chỉ vì bạn có một từ trường ở đâu đó trong một góc trong nhà hoặc căn
hộ của bạn không có nghĩa là nó nguy hiểm. Cách duy nhất mà từ trường
có thể ảnh hưởng đến cơ thể bạn về mặt sinh học là nếu bạn đo trường mà
nó gặp cơ thể và nó cao hơn ngưỡng khuyến nghị là 1 miligauss.
Các chuyên gia EMF thường tìm thấy các điểm tiếp xúc từ trường nóng ở
đâu đó trong hầu hết các căn hộ và chung cư. Thông thường họ chỉ khuyên
khách hàng nên tránh chỗ đó và ngồi hoặc ngủ ở chỗ khác. Thật không
may, không có một cách thực tế nào để chặn từ trường khỏi đường dây
điện, mặc dù chúng đã được chứng minh là có tác động tiêu cực đến sức
khỏe ngay cả ở mức rất thấp 1 miligauss trong nhiều nghiên cứu.
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Giảm điện bẩn bắt nguồn từ ngoài nhà
Đầu chương này, tôi đã đề cập đến chủ đề điện bẩn và cách loại bỏ
nó trong nhà bạn. Điều đáng được nhắc lại ở đây. Để giảm bớt dòng
điện bẩn chảy vào nhà từ hàng xóm, bạn nên cân nhắc cắm bốn bộ lọc
vào hai ổ cắm đôi, mỗi ổ cắm trên mỗi dây, được thợ điện lắp đặt
trong hộp kim loại gắn bên cạnh bảng cầu dao.
Đo EMF trước khi bạn mua hoặc thuê nhà
Nói như vậy, bạn không muốn chọn một ngôi nhà có từ trường trên 1
miligauss. Và đó là lý do tại sao điều quan trọng là phải đo điện trường và
từ trường của ngôi nhà ngay khi bạn chuyển đến. (Và một lý do nữa để có
đồng hồ đo của riêng bạn.)
Căn hộ và chung cư có thể đặc biệt có vấn đề vì bạn chỉ có quyền kiểm
soát hệ thống dây dẫn ra khỏi bảng phụ trong bộ phận của bạn. Có thể có
và thường là tải dòng điện không cân bằng trên cáp trung chuyển đến các
bảng phụ của hàng xóm chạy qua tường và sàn của bạn hoặc có thể có
dòng điện chạy dọc theo hệ thống nối đất.
Một điều cần hết sức cảnh giác là tránh nhiệt bức xạ điện trên trần nhà
của bạn, hoặc tệ hơn nữa là trong sàn nhà bạn — hoặc trên trần của căn
hộ hoặc khu chung cư bên dưới bạn. Tránh thuê hoặc mua một căn hộ có
hệ thống sưởi điện âm trần, và nếu bạn đang sống trong căn hộ hiện tại,
hãy nghiêm túc xem xét việc chuyển nhà (trừ khi bạn sống ở tầng một của
tòa nhà).
Khi bật nhiệt, từ trường đo được từ nhiệt trần của chính bạn có thể là 5–
10 miligauss ở giường hoặc ghế của bạn và cao hơn ở mức đầu khi bạn
đứng.
Nếu nhiệt độ trần của nhà hàng xóm ở tầng dưới đang bật, bạn có thể đo
được 25 miligauss và cao hơn ở chân và giường của mình. Đây là mức quá
cao và gần như sẽ đảm bảo các biến chứng về sức khỏe. Từ trường có thể
gây ra mệt mỏi, mất ngủ, trầm cảm và thậm chí là ung thư. Chúng ngăn
chặn mạnh mẽ hệ thống miễn dịch và sức sống của bạn.
Các hệ thống sưởi bằng bức xạ tương tự này cũng thường gây ra điện
trường xoay chiều rất cao và có khả năng gây hại cho sức khỏe do thiết kế
của chúng, ngay cả khi bộ điều nhiệt trên tường đã tắt. Các chuyên gia
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EMF đã đo mức điện trường trong hàng nghìn milivôn bằng máy đo điện
thế cơ thể, mức này quá cao để có sức khỏe tốt.
Đây chỉ là một số lý do bạn phải luôn đo từ trường trước khi mua hoặc
thuê nhà hoặc căn hộ để xem khả năng tiếp xúc của bạn có thể là bao
nhiêu. Hiểu rằng từ trường đến từ ngoài trời (hoặc từ nhiệt bức xạ điện
trong trần nhà) thường là một vấn đề không thể khắc phục được, trong khi
các nguồn trong nhà — như lỗi dây điện, dòng điện trên đường nối đất
bằng kim loại và nguồn điểm — có thể được khắc phục trong hầu hết các
trường hợp .
Nếu bạn sống gần đường dây điện và từ trường xuyên qua nhà của bạn,
thông thường khuyến nghị là nên di chuyển. Thật không may, việc che chắn
đã không được chứng minh là không có hiệu quả đối với từ trường từ
đường dây điện bên ngoài. Đây sẽ là một yếu tố quyết định khi mua một
ngôi nhà mới và nhiều người đã chọn di chuyển khỏi ngôi nhà hiện tại của
họ khi từ trường được cho thấy là trên 1 đến 2 miligauss từ các nguồn bên
ngoài.
Khi bạn đo mức từ trường trong một ngôi nhà tương lai, hãy lưu ý rằng
mức từ trường sẽ cao nhất vào buổi tối, khi mọi người ở nhà và nhiều thiết
bị được bật và thấp nhất vào ban đêm, khi tắt tải trong khi mọi người đang
ngủ. Mùa hè cũng là thời điểm sử dụng điện nhiều vì sử dụng máy lạnh.
Nếu có thể, hãy đo tại nhiều thời điểm khác nhau trước khi bạn mua một
ngôi nhà mới.
ƯU TIÊN SỐ 4: CHE CHẮN BẢN THÂN VÀ NHÀ BẠN
KHỎI EMF MÀ BẠN KHÔNG THỂ KHẮC PHỤC
Thuật ngữ che chắn đề cập đến việc bao bọc nguồn của EMF hoặc chính
bạn để bức xạ tiếp cận bạn bị chặn, hoặc ít nhất là giảm. Che chắn chưa
bao giờ là bước đầu tiên để giảm mức phơi nhiễm EMF của bạn. Thay vào
đó, đây là bước bạn thực hiện khi bạn đã làm mọi thứ khác mà bạn có thể
làm để hạn chế tiếp xúc với EMF.
Không phải tất cả các EMF đều có thể che chắn và không có một loại
che chắn nào chặn được tất cả các loại EMF. Bạn cần tìm hiểu thông tin cụ
thể và nhờ đến sự trợ giúp của chuyên gia EMF để có kết quả tốt nhất. Che
chắn phòng ngủ chắc chắn là bước quan trọng nhất để thấy tác động thực
tế đến sức khỏe của bạn.
Mọi người tắt Wi-Fi và loại bỏ tất cả các thiết bị không dây khỏi nhà của
họ, nhưng thường xuyên hơn là không phải cho đến khi họ che chắn phòng
ngủ của mình thì tim đập nhanh, mất ngủ, ù tai, kinh hãi ban đêm và đổ mồ
hôi ban đêm biến mất. Điều này là do phơi nhiễm của tháp di động, đồng
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hồ thông minh và tháp phát sóng vô tuyến đặc biệt gây hại cho sinh lý của
bạn, vì các dạng sóng được thiết kế để thu thập trên các bề mặt dẫn điện
như cơ thể bạn.
Nguyên tắc vàng là phải có sẵn máy đo RF để đo các chỉ số trước và sau
khi che chắn để đảm bảo hiệu quả. Nếu bạn bắt đầu che chắn một cách mù
quáng mà không đọc các chỉ số, không chỉ bạn có thể lãng phí tiền của
mình mà còn có thể khiến vấn đề trở nên tồi tệ hơn. Ví dụ, sử dụng tấm che
giường làm bằng vải che chắn không nối đất sẽ chặn RF, nhưng nó cũng
khuếch đại điện trường AC từ các mạch điện trong các bức tường gần đó.
Đây là một trong những lý do tôi đã phát triển Lều ngủ EMF Silver
Shield. Tôi đi du lịch khá xa và muốn chắc chắn rằng tôi ngủ trong một căn
phòng được che chắn. Cách thực tế duy nhất để tôi làm điều này là tạo ra
một chiếc lều nhẹ, dễ dàng thu gọn từ vải che chắn RF có thể nối đất.
Lều có khóa kéo để bạn có thể dễ dàng ra vào lều từ hai bên và cũng có
thể nối đất bằng cách cắm vào ổ cắm được nối đất thích hợp. Trên thực tế,
bạn đang tạo một lồng Faraday nối đất cho chính mình.
Bằng cách này, bạn không chỉ được bảo vệ khỏi các trường RF thường
rất cao trong hầu hết các khách sạn, mà bạn còn có thể loại bỏ các điện
trường thường đi vào cơ thể bạn, đặc biệt là khi ngủ trên nệm có lò xo kim
loại.
Đối với những người không thể sửa sang lại phòng ngủ của mình, sử
dụng lều có thể là một cách đơn giản và tiết kiệm để che chắn. Hãy nhớ
rằng bạn sẽ cần một lều cho mỗi người trong nhà. Tôi hy vọng rằng vào
thời điểm bạn đọc được điều này, những chiếc lều sẽ có sẵn trên trang web
của tôi, mercola.com.
Tôi cảm thấy khuyến nghị tốt nhất là nhờ chuyên gia EMF giúp hướng
dẫn bạn cách che chắn thích hợp. Chuyên gia nên biết về các loại EMFs
khác cũng hiện diện trong phòng ngủ và biết cách sử dụng vật liệu che
chắn đúng cách. Vấn đề là không phải tất cả các chuyên gia EMF đều biết
cách hướng dẫn mọi người trong suốt quá trình và không theo dõi. Hỏi
những người mà bạn đang cân nhắc tuyển dụng xem họ có những kỹ năng
này mà nghề này đang dạy cho sinh viên của mình hay không. Che chắn là
một kỹ năng khá phức tạp cần phải nâng cao.
Dưới đây là một số nguồn cung cấp khác có thể giúp bạn che chắn bản
thân và ngôi nhà của bạn khỏi EMF. Để biết các khuyến nghị cụ thể hơn,
hãy tham khảo phần Kế sách:
Sơn che chắn EMF. Đây là một giải pháp che chắn hiệu quả để chặn
RF xâm nhập vào phòng ngủ của bạn, nhưng bạn sẽ cần sơn trần,
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tường, sàn và khung cửa ra vào và cửa sổ, đồng thời phải có vải che
chắn, phim và / hoặc màn lưới kim loại cho các cửa sổ.
Đây thường là một chiến lược tốt hơn và có khả năng ít tốn kém hơn
nhiều so với việc ngủ trong tán che chắn EMF mà bạn phải ra vào
hàng đêm, nơi bám bụi và thường không thể rửa sạch do các hạt phân
tử bạc rơi ra. (Xem Kế sách để biết đề xuất của tôi.)
Khi lớp sơn che chắn không hoạt động, nguyên nhân thường do mọi
người thi công sai cách; họ không hiểu những hầm bẫy của việc nối
đất và họ coi như sơn bình thường. Chỉ cần nhập “Sơn che chắn địa
lý” trên YouTube và bạn sẽ tìm thấy một loạt video hướng dẫn chi tiết
cách thi công sơn che chắn.
Đây là những hướng dẫn chung cũng áp dụng cho các nhãn hiệu
sơn và băng tiếp đất kim loại khác. Chỉ cần lưu ý rằng sơn và vải che
chắn chỉ bảo vệ khỏi điện trường và bức xạ không dây — không bảo vệ
được khỏi từ trường.
Ngoài ra, khi họ sơn tường gặp lỗi về hệ thống dây điện khiến một
số người xấu hổ, đôi khi họ phải xé tường để sửa lỗi. Tôi gặp khó khăn
khi chỉ bán sơn che chắn trên trang web của mình vì điều này.
Hãy nhớ rằng bạn sẽ cần phải kiểm tra phòng ngủ của mình để tìm
từ trường trước khi sơn lớp che chắn, vì lớp sơn che chắn sẽ không
chặn từ trường.
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Nguồn cung cấp để bảo vệ chống lại các trạm phát sóng di dộng. Hãy
nhớ rằng, ăng-ten di động sẽ bao gồm bộ phát 4G LTE luôn bật, giúp
ngôi nhà của bạn tiếp xúc với tần số vô tuyến liên tục, cũng như ăng-
ten 5G sẽ gửi tín hiệu dữ liệu dạng chùm, nhưng theo yêu cầu trong
một chùm tương đối hẹp (cùng với tần số không đổi nhưng yếu hơn
nhiều tín hiệu tham chiếu). Các chuyên gia và kỹ sư của EMF tin rằng
YShield và các loại sơn che chắn RF khác cũng như lá nhôm dày hơn
sẽ có hiệu quả trong việc ngăn chặn các tần số RF từ 600 MHz thông
qua một phần của băng tần sóng milimet GHz (MMW) sẽ được sử
dụng cho 5G.
Hãy nhớ rằng, 4G sẽ tiếp tục sử dụng 600 MHz đến 6 GHz và công
nghệ 5G mới sẽ sử dụng toàn bộ dải tần từ 600 MHz đến 39 GHz và
cuối cùng là ngoài 39 GHz. Một lớp sơn che chắn tốt và lá nhôm xây
dựng sẽ ngăn chặn hiệu quả toàn bộ phạm vi này. Mặc dù bạn có thể
dựa vào lều được che chắn, nhưng hầu hết các loại vải che chắn hiện
tại không chứng minh là có hiệu quả trên khoảng 12 GHz.
Cửa sổ sẽ phải được che chắn chống lại các tần số 4G và 5G bằng
cách kết hợp của phim cửa sổ trong suốt, màn chắn côn trùng bằng
nhôm hoặc thép kim loại tiêu chuẩn và vải che chắn RF được may vào
mặt sau của rèm cửa. Sử dụng máy đo RF của bạn để ít nhất đo thành
phần 4G LTE trước và sau khi che chắn. (Máy đo RF 5G đo tần số
trên 20 GHz đang được phát triển.)
Túi Faraday. Chúng có nhiều kích thước khác nhau để vừa với điện
thoại di động, máy tính xách tay và máy tính bảng và mặc dù chúng
thường được sử dụng để bảo vệ chống lại sự truy cập từ xa vào thiết bị
của bạn bởi tin tặc, túi Faraday cũng hiệu quả trong việc giữ EMF
cũng như ngăn chặn tin tặc xâm nhập. Tất nhiên, bạn không thể sử
dụng thiết bị của mình khi để trong túi. Nhưng vì điện thoại di động
phát ra EMF ngay cả khi chúng ở chế độ chờ và tắt, bạn nên sử dụng
túi bất cứ khi nào bạn không chủ động sử dụng điện thoại của mình.
Nhiều nhà bán lẻ trực tuyến cung cấp nhiều lựa chọn về các loại túi
để mua. Cho dù bạn chọn cái nào, vui lòng đảm bảo thực hiện trước
và sau khi đo bằng máy đo RF để xác nhận túi thực sự che chắn bạn
một cách hiệu quả.
Chúng không đắt khoảng 5 đô la và có hiệu quả cao trong việc loại
bỏ bất kỳ tín hiệu nào phát ra từ điện thoại di động của bạn. Tôi sử
dụng những thứ này mọi lúc để được bảo vệ trong trường hợp tôi quên
đặt điện thoại của mình ở chế độ trên máy bay.
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Tuy nhiên, hãy nhớ rằng túi Faraday không bảo vệ bạn khi bạn giữ
điện thoại bên người mà không ở chế độ trên máy bay hoặc tắt.
Quần áo bảo hộ EMF. Bạn có thể mua mũ, áo phông, đồ lót và thậm
chí cả những chiếc áo khoác và áo hoodie đầy đủ làm từ vật liệu được
thiết kế để che chắn EMF.
Bảo vệ đồng hồ thông minh. Đây là một vỏ bọc đơn giản trượt qua
đồng hồ điện, khí đốt hoặc nước thông minh của bạn và bạn có thể tự
mình lắp đặt nó một cách dễ dàng. Bộ phận bảo vệ chặn tới 99% bức
xạ phát ra từ mặt trước và mặt bên của đồng hồ. Tuy nhiên, thiết bị
tiện ích của bạn vẫn có thể nhận được tín hiệu của chúng (điều này chỉ
ra cách chế ngự các máy truyền tín hiệu này).
Bạn vẫn cần phải che mặt sau của máy đo; Các tấm kim loại có thể
được sử dụng cho việc này, trực tiếp trên mặt sau của đồng hồ nếu bạn
có thể tiếp cận nó, hoặc trên mặt trong của bức tường nơi đồng hồ
được gắn. Kim loại của đế đồng hồ thông minh trên tường có khả
năng che chắn sóng RF.
HÃY NHỚ CÁC THỨ TỰ ƯU TIÊN
Tôi biết rằng tôi đã cung cấp cho bạn nhiều điều để xem xét trong
chương này và bạn có thể cảm thấy quá tải. Hãy nhớ thực hiện các chiến
lược khắc phục EMF theo thứ tự ưu tiên mà tôi đã nêu ở đầu chương này.
Chúng sẽ giúp bạn giải quyết những việc quan trọng nhất trước tiên và giúp
bạn đi đúng hướng.
Khi bạn bắt đầu thực hiện một số biện pháp ưu tiên cao này — chẳng
hạn như thay thế nhiều thiết bị không dây nhất có thể bằng các tùy chọn có
dây, thay đổi cách bạn sử dụng điện thoại di động và làm cho phòng ngủ
của bạn có EMF thấp nhất có thể — bạn sẽ bắt đầu để cảm thấy tràn đầy
năng lượng và sức sống hơn rất nhiều để dễ dàng tiếp tục công việc.
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CHƯƠNG 8
CON ĐƯỜNG BẮT ĐẦU TỪ ĐÂY
Tôi hy vọng sự thật rõ ràng về EMF mà tôi đã tiết lộ trong cuốn sách này
rằng những tiến bộ công nghệ nhanh chóng của thế kỷ 21 đã tạo ra một
thách thức về sức khỏe mà không thế hệ trước nào phải đối mặt.
Trớ trêu thay, có thể chính những thách thức này - và chi phí chăm sóc
sức khỏe đi kèm với chúng - mang lại tia hy vọng rằng các lực lượng kinh tế
chịu trách nhiệm cho việc hành tinh của chúng ta đang bị phá hủy bởi EMF
cũng sẽ đóng một vai trò trong việc giảm thiểu chúng.
LIỆU CÔNG TY BẢO HIỂM CÓ ĐẾN GIẢI CỨU?
Khi ngành công nghiệp không dây không ngừng tiến lên để bảo vệ Trái
đất khi cường độ EMF ngày càng tăng, có thể xảy ra việc các công ty bảo
hiểm làm hỏng, hoặc ít nhất là làm chậm lại tiến trình của EMF. Tôi hy
vọng điều này xảy ra, vì tôi không có nhiều niềm tin rằng chính phủ và các
cơ quan quản lý liên bang nắm giữ sẽ can thiệp để bảo vệ chúng ta khỏi
những nguy cơ của EMF.
Các công ty bảo hiểm đang kinh doanh kiếm tiền và họ không thể chấp
nhận một cách mù quáng những tuyên bố gây hiểu lầm của ngành viễn
thông rằng các sản phẩm của họ không đe dọa đến sức khỏe con người.
Trong vài năm qua, các công ty bảo hiểm thương mại đã bắt đầu từ chối
bảo hiểm cho các nhà sản xuất điện thoại di động và nhà cung cấp dịch vụ
không dây đối với các khiếu nại liên quan đến trách nhiệm pháp lý đối với
sản phẩm.
Một bài báo năm 2018 trên tờ The Nation có tiêu đề “Ngành công
nghiệp không dây lớn đến thế nào mà lại khiến chúng ta nghĩ rằng điện
thoại di động là an toàn: Một cuộc điều tra đặc biệt” đã báo cáo:
Một yếu tố quan trọng đã không bị ảnh hưởng bởi tất cả nghiên cứu
thiên về ngành công nghiệp không dây này: ngành bảo hiểm. Trong
báo cáo của chúng tôi về vấn đề này, chúng tôi không tìm thấy một
công ty bảo hiểm nào sẽ bán chính sách trách nhiệm sản phẩm có bao
gồm bức xạ điện thoại di động.
"Tại sao chúng tôi muốn làm điều đó?" Một giám đốc điều hành hỏi
với một nụ cười khúc khích trước khi chỉ ra hơn hai chục vụ kiện đang
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tồn đọng chống lại các công ty không dây, đòi tổng số tiền bồi thường
thiệt hại là 1,9 tỷ USD.
Đây cũng không phải là một sự phát triển mới. Một người bảo lãnh của
công ty bảo hiểm Lloyd’s of London đã từ chối bảo hiểm cho các nhà sản
xuất điện thoại di động trước những khiếu nại của khách hàng về tác hại
sức khỏe kể từ năm 1999.
Bản thân Lloyd's ở London đã theo dõi sát sao những tiến bộ trong
nghiên cứu EMF, thậm chí đã phát hành một sách trắng vào năm 2010 so
sánh EMF với amiăng, mặc dù nó kết luận rằng mối liên hệ giữa EMF và
ung thư vẫn chưa được thiết lập đủ để đảm bảo sự thay đổi trong chiến
lược.
Sau đó, vào năm 2015, họ lặng lẽ cập nhật các chính sách của mình để
đưa bức xạ điện từ vào danh sách loại trừ bảo hiểm chung, với ngôn ngữ:
Chúng tôi sẽ không a) thực hiện bất kỳ khoản thanh toán nào thay
mặt bạn cho bất kỳ khiếu nại nào, hoặc b) chịu bất kỳ chi phí và phí
tổn nào, hoặc c) bồi hoàn cho bạn bất kỳ tổn thất, thiệt hại, chi phí
pháp lý, lệ phí hoặc chi phí nào mà bạn phải chịu, hoặc d) thanh toán
mọi chi phí y tế [từ bất kỳ khiếu nại nào]. . . trực tiếp hoặc gián tiếp
phát sinh từ, do hoặc đóng góp bởi trường điện từ, bức xạ điện từ,
điện từ, sóng vô tuyến hoặc tiếng ồn.
Bởi vì Lloyd's of London là một công ty nổi tiếng trong ngành bảo hiểm -
và một công ty được coi là khá chấp nhận rủi ro - việc áp dụng lập trường
này đã khiến nó trở thành một thông lệ tiêu chuẩn trong toàn ngành, đến
mức bản thân các công ty không dây hiện nay cũng đã cảnh báo rõ ràng các
nhà đầu tư về việc họ không có khả năng mua bảo hiểm.
Bằng chứng là, Crown Castle, tự mô tả trên trang web của mình là "nhà
cung cấp cơ sở hạ tầng truyền thông lớn nhất của Mỹ", bao gồm ngôn ngữ
này ở trang 12 và 13 của báo cáo thường niên năm 2016:
Nếu phát xạ tần số vô tuyến từ thiết bị cầm tay không dây hoặc thiết
bị trên cơ sở hạ tầng không dây của chúng tôi được chứng minh là gây
ra các ảnh hưởng tiêu cực đến sức khỏe, thì các tuyên bố tiềm năng
trong tương lai có thể ảnh hưởng xấu đến hoạt động, chi phí hoặc
doanh thu của chúng tôi. . . . Chúng tôi hiện không duy trì bất kỳ bảo
hiểm quan trọng nào liên quan đến những vấn đề này.
Không khó để hình dung một tương lai trong đó các công ty viễn thông
buộc phải trả những khoản tiền phạt khổng lồ và chứng kiến kết quả là giá
cổ phiếu của họ giảm mạnh - điều đã xảy ra với các công ty thuốc lá, như
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tôi đã trình bày chi tiết trong Chương 3.
Một cách khác mà các công ty bảo hiểm có thể tác động đến sự gia tăng
không được kiểm soát của EMF là từ chi phí họ phải trả cho việc chăm sóc
sức khỏe. Bởi vì EMF góp phần vào tình trạng sức khỏe mãn tính và viêm
nhiễm, có khả năng gia tăng đáng kể chi phí chăm sóc sức khỏe có liên
quan đến tác động tích lũy của EMF.
Có thể hợp lý khi giả định rằng chi phí bảo hiểm sẽ cần tiếp tục tăng quá
mức mà người tiêu dùng và người sử dụng lao động sẽ muốn trả, và sẽ phải
đưa ra một việc gì đó trong hệ thống. Tôi hy vọng rằng điều gì đó cuối cùng
sẽ là giới hạn đối với EMF.
Trong thời gian chờ đợi, việc bảo vệ bản thân và gia đình là tùy thuộc
vào bạn. Tất cả chúng ta đều có trách nhiệm trở thành những người ủng hộ
và hoạt động cho các chính sách lập pháp tốt hơn liên quan đến các sản
phẩm và cơ sở hạ tầng tiếp xúc với EMF trên toàn thế giới.
Bây giờ là lúc để xem xét không chỉ sức khỏe của bản thân và gia đình
bạn, mà còn là tác động của nó đối với các thế hệ tương lai và làm mọi thứ
bạn có thể để giảm thiểu những mối đe dọa này.
Tiếp xúc với EMF nên được coi như tiếp xúc với bất kỳ tác hại phổ biến
nào đối với sức khỏe của bạn, chẳng hạn như ăn thực phẩm chế biến và vô
cơ, lười vận động và thói quen ngủ kém. Điều quan trọng là phải tránh
chúng bất cứ khi nào có thể. Tôi hy vọng cuốn sách này đã cung cấp cho
bạn những công cụ và kế sách cơ bản để ngăn chặn tác hại từ vấn đề ngày
càng gia tăng này và cung cấp cho bạn bằng chứng vững chắc để giáo dục
những người khác.
Dưới đây là một số chiến lược chung cần xem xét để giúp chúng ta tiến
lên phía trước.
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ỦNG HỘ NGUYÊN TẮC ĐỀ PHÒNG
Nguyên tắc Phòng ngừa kêu gọi các chính sách trên phạm vi rộng do
chính phủ và các cơ quan quản lý khác phát triển sử dụng tùy ý liên quan
đến các quyết định về môi trường có khả năng dẫn đến thiệt hại cho con
người và / hoặc thiên nhiên, đặc biệt là khi thiếu sự đồng thuận về mặt khoa
học và hiểu biết của chúng ta chưa đầy đủ.
Có quá nhiều nghiên cứu được đánh giá ngang hàng ghi lại thiệt hại sinh
học rõ ràng do tiếp xúc với EMF để thực hiện chính sách này, đặc biệt là
trong điều kiện phơi nhiễm ngày càng tăng như 5G và internet vệ tinh.
Cụ thể, Nguyên tắc Phòng ngừa khuyên rằng cần phải ước tính chi phí
của hành động tức thời với chi phí tiềm ẩn của việc không hành động. Nếu
chi phí tiềm ẩn của việc không hành động là chính đáng, đáng kể và không
thể đảo ngược, thì cần phải thực hiện ngay hành động để ngăn chặn các tác
động tiềm ẩn của việc không hành động. Nói cách khác, cẩn tắc vô áy náy.
Lần đầu tiên nó được xác nhận như một nguyên tắc vào năm 1982 khi
Đại hội đồng Liên hợp quốc thông qua Hiến chương Thế giới về Thiên
nhiên. Kể từ đó, nó đã được đưa vào Nghị định thư Montreal, Tuyên bố
Rio, Nghị định thư Kyoto và Hiệp định Paris. Các nhà lãnh đạo ở mọi cấp
độ cần được nhắc nhở rằng đây là một hướng dẫn toàn cầu đã được áp
dụng rộng rãi nhưng đang bị bỏ quên.
COI THƯỜNG MỨC ĐỘ AN TOÀN HIỆN NAY
Hãy nhớ rằng, mức độ tiếp xúc không dây hiện tại mà FCC cho là “an
toàn” chỉ dựa trên những hiệu ứng nhiệt ngắn hạn mà chúng gây ra. Giờ
thì bạn đã biết rằng có những phản ứng lâu dài, không nhiệt do tiếp xúc với
bức xạ không ion hóa và bạn không thể tin tưởng vào các nguyên tắc an
toàn để thực sự giữ an toàn cho bạn.
Chỉ có duy nhất một cách để giải quyết vấn đề này: Vì lợi ích tốt nhất
của chủng tộc và Trái đất của chúng ta, phải giảm mức độ phơi nhiễm hiện
được coi là an toàn và thực hiện theo các hệ số từ 100 đến 1.000.
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ĐẨY LÙI VIỆC ỨNG DỤNG CÔNG NGHỆ “THÔNG MINH”
Bạn có thực sự cần những chiếc TV thông minh, đồng hồ đo tiện ích, máy
tưới cây và thiết bị theo dõi hoạt động thể dục này, đơn giản chỉ vì chúng
luôn có sẵn? Các công ty điện tử tiêu dùng không thể tồn tại nếu không có
khách hàng; sử dụng tiếng nói và tiền bạc của bạn để gửi thông điệp về
mức độ phơi nhiễm bức xạ và khai thác dữ liệu mà bạn sẽ và sẽ không chấp
nhận.
Yêu cầu công ty tiện ích của bạn cung cấp một đồng hồ đo kiểu cũ — và
giữ lập trường khi nỗ lực của bạn gặp phải sự phản kháng. Xuất hiện với tổ
chức giáo viên-phụ huynh tại trường học địa phương và bắt đầu nâng cao
nhận thức về rủi ro của Wi-Fi đối với trẻ em.
MANG CÁC DÂY CẮM TRỞ LẠI
Phần lớn mức độ tiếp xúc của chúng ta có thể giảm bớt bằng cách quay
lại sử dụng điện thoại có dây ở nhà, tai nghe có dây thay vì Bluetooth và
cáp Ethernet để kết nối máy tính, máy in, TV và các thiết bị khác với
Internet.
THÚC ĐẨY CỘNG ĐỒNG SỬ DỤNG CÁP QUANG THAY
THẾ 5G
Không có bất đồng hay tranh cãi nào rằng chúng ta sẽ được lợi từ kết
nối Internet nhanh hơn. Vấn đề trọng tâm là làm thế nào các kết nối này
được phân phối. Chúng ta cần thúc đẩy cộng đồng của mình có nhiều kết
nối có dây hơn. Tiến sĩ Timothy Schoechle, một chuyên gia về công nghệ
truyền thông và là thành viên nghiên cứu cấp cao của Viện Khoa học, Luật
và Chính sách Công Quốc gia, đã viết một báo cáo dài 156 trang cho tổ
chức đó vào năm 2018, trong đó nêu rõ:
Cơ sở hạ tầng có dây vốn dĩ mang tính tương lai cao hơn, đáng tin
cậy hơn, bền vững hơn, tiết kiệm năng lượng hơn và thiết yếu hơn đối
với nhiều dịch vụ khác. Các dịch vụ và mạng không dây vốn đã phức
tạp hơn, tốn kém hơn, không ổn định hơn và nhiều hạn chế hơn.
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THAM GIA VÀO CUỘC CHIẾN
Như Elizabeth “Libby” Kelley, Thạc sĩ., giám đốc của Chiến dịch kêu gọi
các nhà khoa học EMF quốc tế đến Liên Hợp Quốc, đã tuyên bố:
Các giải pháp phải được tìm ra đặt ưu tiên cao nhất vào việc bảo vệ
con người và hành tinh trước các lực lượng kinh tế mạnh mẽ thúc đẩy
các công nghệ mới mà không cần suy nghĩ cho sinh học. Chúng ta có
thể có cả đổi mới và an toàn công cộng nếu có ý chí chính trị.
Cách để xây dựng ý chí chính trị là dấn thân. Nhiều biện pháp bảo vệ sẽ
phải đến từ chính phủ, và để điều đó xảy ra, chúng ta cần có các chính trị
gia, những người nhận thức được rủi ro của công nghệ không dây và những
người biết rằng họ có sự ủng hộ của các thành viên để thúc đẩy các quy
định quản lý các công ty không dây tốt hơn.
Có lẽ một trong những chiến lược quan trọng nhất là tham gia vào các
trường học. Hãy nhớ rằng trẻ em là một trong những nhóm dễ bị phơi
nhiễm EMF nhất. Chúng ta cần nhóm lại với nhau và thuyết phục các
trường chuyển đổi bộ định tuyến không dây của họ sang kết nối có dây
Ethernet.
Làm việc để tạo ra sự thay đổi xã hội là một công việc vô ích, tẻ nhạt và
đôi khi khó khăn. Nhưng mỗi khi một người lên tiếng về những rủi ro, nó
giống như một giọt nước nhỏ giọt dường như không phải là hậu quả trong
thời điểm này nhưng theo thời gian có thể cắt qua tảng đá của luật pháp và
chuẩn mực hiện hành của chúng ta.
Đó chắc chắn sẽ là một con đường dài. Đôi khi nó có thể giống như một
cuộc chiến bất khả chiến bại. Nhưng con người đã đứng lên chống lại thế
lực đen tối trong quá khứ và đã chiến thắng. Chúng ta có thể và sẽ làm lại.
Đây là cơ hội của bạn — cơ hội chung của chúng ta — để đứng về lẽ phải
của lịch sử. Nếu chúng ta không bắt đầu lên tiếng và thực hiện các hành
động khác nhau, thì lịch sử có thể không còn nhiều để viết.
LỜI KẾT VÈ DANH SÁCH NHỮNG VIỆC PHẢI LÀM
Tôi viết cuốn sách này không chỉ để thông báo cho bạn lý do tại sao bạn
đang bị lừa dối về EMF và mối đe dọa thực sự mà chúng gây ra đối với sinh
học của bạn, mà còn để truyền cảm hứng cho bạn hành động. Điều đó là
không đủ để nhận ra có nguy hiểm. Bạn phải hành động để bảo vệ bản thân
và những người bạn yêu thương khỏi sự phơi nhiễm nguy hiểm và lan rộng
này.
Vì vậy, hãy để tôi nêu bật một số khuyến nghị mạnh nhất của tôi dành cho
https://thuviensach.vn
bạn trong danh sách kiểm tra nhanh này.
Danh sách việc phải làm để Giảm phơi nhiễm EMF
Nhận Máy đo: EMF là một mối đe dọa vô hình. Bạn thường không
thể nhìn, nghe hoặc cảm thấy chúng, nhưng chúng có thể gây ra thiệt hại
to lớn. Máy đo sẽ cung cấp bằng chứng có thể nhìn thấy cho bạn và giúp
bạn hiểu biển tần số bạn đang bơi trong đó. Có một số máy đo rất tốt mà
tôi trình bày chi tiết trong phần Kế sách. Tôi khuyên bạn nên mua một
máy đo RF và máy đo từ tính.
Loại bỏ W-Fi khỏi Nhà : Mặc dù tắt Wi-Fi vào ban đêm là một việc
tốt ngay từ đầu, nhưng bạn chỉ cần làm thử. Điều quan trọng là phải tạo
ra một nơi trú ẩn EMF trong nhà bạn, nơi bạn có thể phục hồi sau những
phơi nhiễm khổng lồ có ở nơi công cộng, đặc biệt là với sự ra đời của
5G. Bộ định tuyến Wi-Fi giống như có một tháp điện thoại di động trong
nhà của bạn và đơn giản là không thể tạo khu bảo tồn EMF khi bật Wi-
Fi. Điều này sẽ liên quan đến việc cài đặt cáp Ethernet và nhận bộ điều
hợp Ethernet cho máy tính của bạn.
Giảm thiểu EMF trong phòng ngủ Nếu bạn cam kết giữ gìn sức
khỏe, bạn biết rằng giấc ngủ phục hồi là điều cần thiết tuyệt đối. Điều
quan trọng là bạn phải sửa chữa lại phòng ngủ của mình như được mô tả
trong Chương 7, áp dụng các chiến lược cụ thể đã thảo luận để biến
phòng ngủ của bạn thành một nơi trú ẩn, nơi bạn có thể chữa lành và sửa
chữa.
Quay trở lại sử dụng dây cắm: Phần lớn phơi nhiễm EMF của bạn
có thể được giảm bớt bằng cách quay lại sử dụng điện thoại có dây ở
nhà, tai nghe có dây thay vì Bluetooth, và cáp Ethernet để kết nối máy
tính, máy in, TV và các thiết bị khác với Internet.
Kiểm soát Điện thoại Di động Đây là một trong những bước quan
trọng nhất bạn có thể thực hiện. Tôi khuyến khích bạn đọc lại phần Kiểm
soát điện thoại của bạn trong Chương 7. Giữ điện thoại di động của bạn
ở chế độ máy bay bất cứ khi nào có thể và khi mang điện thoại bên
người. Lý tưởng nhất là bạn nên thực hiện càng nhiều cuộc gọi thông qua
kết nối Internet hoặc điện thoại cố định truyền thống càng tốt, chứ không
phải không dây trên điện thoại di động của bạn.
Giúp cơ thể bạn khắc phục những thiệt hại do tiếp xúc với EMF
Rất may cơ thể bạn có khả năng sửa chữa những thiệt hại này. Hãy nhớ
uống magiê của bạn. Gần như tất cả mọi người đều thiếu khoáng chất
quan trọng này và một trong những chức năng của nó là giúp chặn một
số kênh canxi mà EMF kích thích.
Giữ cho mức NAD + của bạn được tối ưu hóa là chìa khóa để sửa
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chữa DNA và bạn càng lớn tuổi thì điều này càng quan trọng vì mức
NAD + giảm rất đáng kể khi bạn già đi. Tôi đã đưa ra một số khuyến
nghị cơ bản và nền tảng, nhưng có rất nhiều nghiên cứu đang diễn ra và
việc đưa ra các đề xuất chắc chắn vào lúc này là một thách thức.
Tôi dự định đưa ra một số chiến lược đột phá để thay thế NAD + tương
đối rẻ và hiệu quả. Tốt nhất là đăng ký nhận bản tin của tôi tại trang web
mercola.com để bạn có thể được thông báo khi chúng có sẵn.
Cho đến lúc đó, những cách tốt nhất để tối ưu hóa mức NAD + của bạn và
khắc phục những tổn thương sinh lý gây ra bởi EMF là:
Thực hành hạn chế thời gian ăn uống hàng ngày, nơi bạn chỉ ăn thức ăn
trong khoảng thời gian từ 6 đến 8 giờ hoặc thậm chí ít hơn.
Tham gia một số loại hình tập thể dục hàng ngày và nghiêm túc xem xét việc
tập luyện hạn chế lưu lượng máu.
Bổ sung hydro phân tử.
Đảm bảo bạn đang nhận được khoảng 25 mg niacin mỗi ngày và bổ sung
magiê thường xuyên để đạt ít nhất RDA là 400 mg magiê nguyên tố.
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ĐỪNG ÁP DỤNG MIỄN LÀ TÔI LÀM ĐỂ THAY ĐỔI
Y tế là niềm đam mê và nghề nghiệp toàn thời gian của tôi trong hơn bốn
thập kỷ, và công nghệ là một trong những niềm đam mê chính của tôi. Tôi
là người sớm và nhiệt tình chấp nhận Internet. Tôi học lớp lập trình đầu
tiên ở trường trung học. Tôi đã học Fortran và Cobol vào năm 1968.
Tôi đã online vào những năm 1970, trước khi giới thiệu World Wide Web
vào giữa những năm 90. Một vài năm sau khi trang Web ra đời và trước khi
có Google, tôi bắt đầu trang web của mình, mercola.com, trang web về sức khỏe tự nhiên được truy cập nhiều nhất kể từ năm 2003.
Tôi rất dễ bằng lòng về EMF khi các cơ quan y tế công cộng và giới
truyền thông đưa ra một trường hợp mạnh mẽ rằng nghiên cứu đã chứng
minh rằng không có nguy hiểm từ việc tiếp xúc thận trọng với EMF.
Mặc dù tôi thường xuyên viết về mức độ nghiêm trọng của EMF trong
bản tin trực tuyến hàng ngày của mình và đã phỏng vấn nhiều chuyên gia
về chủ đề này trên trang web của mình,nhưng tôi đã tin rằng EMF không
gây ra mối đe dọa nào đối với cá nhân tôi. Tôi tin rằng sống một lối sống
lành mạnh và tuân theo một chế độ ăn uống lành mạnh, tập thể dục và thực
phẩm bổ sung sẽ là quá đủ để bảo vệ bất kỳ ai khỏi nguy hiểm liên quan
đến EMF.
Anh bạn, tôi có nhầm lẫn không. Sau khi phân tích nghiêm túc, khách
quan và chi tiết, tôi nhận ra rằng hầu như không thể đạt được mức sức
khỏe cao trong thế kỷ 21 trừ khi bạn giải quyết vấn đề phơi nhiễm EMF của
mình và cung cấp cho cơ thể những gì cần thiết để khắc phục thiệt hại mà
sự phơi nhiễm này gây ra.
Bây giờ tôi hiếm khi sử dụng điện thoại di động trừ khi tôi di chuyển và
sau đó chủ yếu là đón xe đến nơi tôi sẽ đến. Nhà tôi không có Wi-Fi vì tất
cả các kết nối Internet của tôi đều thông qua cáp Ethernet.
Tôi đã che chắn phòng ngủ của mình khỏi RF bằng sơn che chắn EMF
và bây giờ tôi tắt điện trong phòng vào ban đêm để giữ cho điện trường ở
mức thấp. Tôi cũng đã lắp đặt các bộ lọc cho điện bẩn khắp nhà và tại các
cầu dao chính, và tôi đã lắp các tụ điện trong tất cả các biến tần bảng điều
khiển năng lượng mặt trời của mình.
Nói cách khác, bây giờ tôi rất cẩn trọng với EMF. Tôi viết cuốn sách này
để giúp bạn làm điều tương tự. Giờ đây, bạn có các công cụ và kế sách cơ
bản để ngăn ngừa tổn hại thêm cũng như bằng chứng chắc chắn mà bạn có
thể sử dụng để giáo dục người khác.
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Như bạn đã học được từ việc đọc cuốn sách này, thì nghiên cứu cho thấy
tác động của EMF đối với sinh học của bạn đang bị ngăn chặn. Tôi chân
thành mong muốn rằng những gì bạn đã học được dẫn bạn đến kết luận
rằng bạn phải thực hiện các bước để bảo vệ bản thân, gia đình và hành tinh
khỏi những tần số có hại này. Tôi hy vọng rằng bạn đã thức tỉnh và bạn có
cảm hứng để hành động.
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PHƯƠNG SÁCH
ĐỒNG HỒ ĐO EMF
Đồng hồ đo EMF mà tôi đề xuất bao gồm:
Acousticom 2. Máy đo chỉ RF này có kích thước bằng một bộ bài và
rất di động vì nó dễ dàng bỏ vào túi của bạn. Tôi mang theo nó khi đi
du lịch. Máy đo này không cung cấp cho bạn màn hình kỹ thuật số của
phép đo thực tế; nó chỉ nhấp nháy đèn LED ở các cấp độ khác nhau.
Nhưng tôi thấy điều này quá đủ để hướng dẫn các chiến lược gỡ lỗi
RF.
Cost: Under $200.
Acousticom 2 rất dễ sử dụng và có độ nhạy lớn. Nó đo các nguồn RF
trong khoảng từ 200 MHz đến 8 GHz và phát ra âm thanh cho từng
nguồn không dây, âm thanh này càng lớn hơn khi bạn đến gần tín hiệu
hơn. Tính năng này làm cho Acousticom 2 rất trực quan để hiểu các
mức độ phơi nhiễm RF của bạn và xác định các nguồn.
Acousticom 2 hiển thị tiến trình chia độ của các đèn cho biết cường
độ của mức RF tính bằng Volts / mét hiện tại cho giá trị đỉnh, đây là
phép đo mà tôi khuyên bạn nên tập trung vào (không phải giá trị trung
bình).
Chi phí: Dưới $ 200.
Safe and Sound Pro. Máy đo chỉ RF này có thể so sánh với
Acousticom 2, mặc dù nó có dải tần lớn hơn, từ 200 MHz đến 12 GHz
và độ nhạy hơn một chút so với Acousticom 2 khi đo Wi-Fi và điện
thoại không dây trong dải 5,8 GHz (Wi-Fi truyền ở cả 2,4 và 5,8
GHz). Safe and Sound Pro cũng có thể đo các xung vi mô RF nhanh
chóng từ đồng hồ điện thông minh.
Safe and Sound Pro đo các chỉ số RF cao nhất bằng microWatts /
mét bình phương (uW / m2) ở mật độ công suất lên đến 2 triệu uW / m2.
Loa phát ra âm thanh khi có EMF không dây, với bộ điều chỉnh âm
lượng và giắc cắm tai nghe.
Chi phí: Dưới $ 400.
Safe and Sound Classic. Máy đo chỉ có RF này có thể so sánh với
Acousticom 2, mặc dù nó cũng có độ nhạy cao hơn khi đo Tín h https://thuviensach.vn
iệu 5,8
GHz. Mẫu Classic có cùng độ nhạy RF, phạm vi và khả năng âm thanh
như người anh em họ đắt tiền hơn của nó, Safe và Sound Pro.
Sự khác biệt chính là Classic có một hàng đèn LED không có màn
hình số để giảm chi phí. Sử dụng hướng dẫn cầm tay để xem mỗi cài đặt
LED được so sánh với bao nhiêu uW / m2.
Chi phí: Dưới $ 200.
Cornet ED88T Plus cũng đo RF, nhưng vì là đồng hồ EMF kết hợp
nên nó cũng đo điện trường và từ trường. Vui lòng hiểu rằng hướng
dẫn sử dụng của nó đặc biệt tệ, nhưng may mắn thay có những video
hướng dẫn sử dụng YouTube tuyệt vời để chỉ cho bạn cách sử dụng nó
đúng cách.
Tính năng quan trọng nhất duy nhất là chức năng ba chế độ của nó.
Điều này có nghĩa là nó có thể đo RF, điện trường và từ trường. Nó
cung cấp chức năng chế độ RF tốt với dải tần rộng hơn một chút so
với Acousticom 2; nó đo xuống 100 MHz so với 200 MHz của
Acousticom 2.
Một điểm khác biệt giữa hai máy đo là mức thấp nhất mà Cornet sẽ
đo được là 0,147 vôn / mét hoặc 0,005 microwatts / mét. Đây là những
chỉ số rất thấp, an toàn nhưng bạn sẽ không thể đo dưới các chỉ số đó
bằng máy đo này. Giới hạn dưới của Acousticom 2 là 0,01 vôn / mét.
Hãy cẩn thận, máy đo này cung cấp rất nhiều thông tin. Ví dụ, nó
cũng có chức năng hiển thị tần số (100 MHz đến 2,7 GHz), có nghĩa là
nó cho bạn biết tần số của nguồn RF mạnh nhất mà nó đang đo tại
một vị trí cụ thể. Nếu bạn muốn dễ dàng "chỉ và chơi", đồng hồ này
không dành cho bạn, nhưng nếu bạn sẵn sàng chơi với nó, bạn sẽ
không thất vọng. Cũng bao gồm một ổ cắm USB để ghi dữ liệu.
Giống như Acousticom 2, Cornet có chức năng âm thanh có thể giúp
bạn không chỉ xác định cường độ của tín hiệu RF mà còn cho bạn biết
thiết bị đang truyền tín hiệu đó.
Sử dụng tai nghe để nghe rõ nhất âm thanh. (Để truy cập một đoạn
âm thanh cho phép bạn nghe các âm thanh khác nhau mà các nguồn vi
sóng
khác
nhau
tạo
ra,
hãy
truy
cập
http://www.slt.co/Education/EMFSounds.aspx.)
Chi phí: Dưới $ 200
Chỉ báo Electrosmog ESI-24. Máy đo này có máy đo gauss ba trục,
có nghĩa là nó đo ở cả ba mặt phẳng và RF có cài đặt âm thanh to hơn
và nhạy hơn một chút so với Acousticom 2.
Cài đặt mặc định đo Đồng thời Từ, Điện và RF để bạn có https://thuviensach.vn
thể bắt
đầu hiểu sự khác biệt giữa các tần số khác nhau ngay lập tức. Có cài
đặt RF độ nhạy cao hơn.
Máy đo này không cung cấp cho bạn màn hình kỹ thuật số của phép
đo thực tế. Nó chỉ nhấp nháy đèn LED ở các cấp độ khác nhau, nhưng
điều này là quá đủ để hướng dẫn các chiến lược gỡ lỗi EMF.
Chuyển đổi các chỉ số từ trường, được đưa ra trong nanotesla (nT),
thành miligauss bằng cách chia số nT cho 100 (có 100 bản đồ nano
trong một miligauss). Sau đó, so sánh chỉ số đó với việc xây dựng mức
độ an toàn sinh học.
Chi phí: $ 300
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Trifield TF2 Meter. Các máy đo Trifield cũ hơn rất phổ biến vì chúng
thực hiện tốt công việc đo từ trường, nhưng gần như không tốt về phép
đo RF và điện trường. Tất cả những điều đó đã thay đổi với đồng hồ
Trifield TF2 mới.
Chỉ sử dụng cài đặt từ trường không trọng số trên đồng hồ này. Con
số lý tưởng cho từ trường trong nhà là dưới 0,5 miligauss (50
nanotesla) vào ban ngày và dưới 0,3 miligauss (30 nanotesla) ở khu
vực phòng ngủ.
Mặc dù Trifield TF2 mới có khả năng đo RF tương đương với
Cornet và Acousticom2, nhiều chuyên gia EMF nhận thấy Trifield 2
mới kém hơn khi đo RF và điện trường.
Điều này có thể là do thực tế là để thiết lập điện trường được chính
xác, người ta chỉ cần sử dụng đồng hồ khi cơ thể được nối đất. Tất cả
các đồng hồ đo điện trường tốt nhất đều được nối đất để có chỉ báo
thực tế về chỉ số điện trường thực là bao nhiêu.
Chú ý đến giá trị đỉnh ở góc trên bên trái trên TF2 khi đo RF. Con
số này giữ chỉ số RF cao nhất mà đồng hồ đo được trong ba giây
trước đó. Giữ phần dưới của máy đo khi đo RF để tránh dùng tay che
ăng ten RF bên trong.
Trifield TF2 có độ nhạy tương tự như Cornet ở chế độ từ trường
nhưng TF2 vượt trội hơn Cornet vì nó đo từ trường theo 3 trục (bạn
cần xoay Cornet để có chỉ số tốt nhất).
Điều này có nghĩa là bạn nhận được cùng chỉ số từ trường tại một vị
trí nhất định với TF2, bất kể bạn cầm nó ở hướng nào. Mặt khác, với
máy đo Gauss một trục, như Cornet ED88T, bạn phải giữ nó ở cả ba vị
trí (trục X, Y và Z) ở bất kỳ đâu bạn đang đo để tìm giá trị cao nhất.
Nếu không, bạn có thể bỏ lỡ việc đọc từ trường thực sự. (Sau khi bạn
hiểu rõ việc sử dụng đồng hồ Gauss một trục, nó cũng hữu ích như
đồng hồ Gauss ba trục.)
Chi phí: Dưới $ 200
ENV RD-10. ENV RD-10 cung cấp chức năng ba chế độ vì nó có thể
đo ba loại EMF riêng biệt — vì vậy, nó giống như có ba mét trong
một. Nó cung cấp độ nhạy tốt với mức giá và so sánh rất tốt với các
máy đo đắt tiền khác (Acousticom2, Cornet ED88TPlus và Trifield
TF2).
ENV RD-10 cung cấp kết nối Windows và Android để ghi dữ liệu.
Điều đó có nghĩa là bằng cách kết nối với điện thoại di động (ở chế độ
trên máy bay) hoặc máy tính, bạn có thể nhận được các chỉ số thực tế
thay vì dựa vào việc giải thích các đèn LED. Nó có kích thước nhỏ gọn
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và tiện dụng; nó nhỏ đến mức bạn gần như có thể nhét nó vào ví của
mình. Nó nhỏ hơn nhiều so với bất kỳ máy đo tương tự nào trên thị
trường.
Nhược điểm là công tắc chọn chế độ EMF hơi khó sử dụng, cần phải
đặc biệt cẩn thận để có được cài đặt từ trường và không nhầm lẫn nó
với các cài đặt khác. Nó không có màn hình kỹ thuật số để cung cấp
cho bạn các chỉ số thực tế. Ngoài ra, nó là một máy đo từ trường một
trục.
Kích thước của nó có thể khiến bạn nghĩ rằng nó không phải là một
đồng hồ đo mà bạn có thể coi trọng. Nhưng bạn có thể sử dụng nó như
một máy dò hoặc bằng cách sử dụng cáp USB để kết nối với điện thoại
di động hoặc máy tính của mình, bạn có thể có được các kết quả đọc
chính xác, biến nó thành một máy đo EMF.
Chi phí: Dưới $ 200.
Máy đo 3 trục AlphaLabs UHS2. Nếu bạn muốn đo EMFs từ trường
bằng Gaussmeter ba trục, rất chính xác, thì đây là thương hiệu nên
mua. Nó đo từ trường từ 13 Hz đến 75.000 Hz (75 kHz), bao gồm
nhiều tần số điện bẩn. (Hãy nhớ rằng, điện bẩn được định nghĩa là các
thành phần điện trường và từ trường của bất kỳ tần số hài hòa nào
trên 60 Hz, là tần số của điện xoay chiều ở Bắc Mỹ.)
Chi phí: Chỉ hơn $ 300
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Đồng hồ đo điện bẩn. Nhiều người có xu hướng bỏ qua việc đo điện
bẩn. Một trong những lý do có thể là vì bạn cần một máy đo riêng để
đo dạng EMF này. Nhưng không nên coi thường điện bẩn. Nó chắc
chắn không ít tác hại hơn bất kỳ loại phơi nhiễm EMF nào khác và đối
với một số người, nó có thể là nguồn gốc chính gây bệnh.
May mắn thay, rất dễ đo lường. Tiến sĩ Martin Graham và Dave
Stetzer, những người đã thực hiện một số nghiên cứu sớm nhất về điện
bẩn, đã phát minh ra Máy đo Stetzerizer® Microsurge, bạn chỉ cần
cắm vào ổ cắm trên tường và nó cung cấp cho bạn số liệu theo
Graham-Stetzer, hoặc GS,.
Theo các nhà sản xuất, chỉ số lý tưởng là dưới 50 đơn vị GS. Nếu
không, bạn nên tìm cách loại bỏ các thiết bị gây ra chỉ số cao này và /
hoặc cài đặt các bộ lọc để giảm mức độ tiếp xúc. Greenwave cũng là
một lựa chọn thay thế phổ biến cho máy đo Stetzerizer. Một số người
thích Greenwave hơn Stetzerizer và ngược lại. Đây thực sự có vẻ là
một điều cá nhân.
Chi phí: Stetzer và Greenwave Microsurge Meters mỗi loại bán lẻ
trong khoảng $ 100.
Một lưu ý về đo tần số RF của tín hiệu 5G MMW (sóng milimet): Băng
tần được sử dụng bởi các thiết bị 5G thực, trên 20 GHz, sẽ không được đo
bằng bất kỳ máy đo RF nào trong danh sách này. Máy đo như vậy chưa tồn
tại. Có những máy phân tích phổ có thể đo trên 20 GHz. Chúng rất đắt tiền
và tập trung vào chỉ số trung bình hơn là cao nhất và không được coi là đủ
nhạy bởi các kỹ sư hiểu rõ về tác động sức khỏe của 5G.
Một số công ty và kỹ sư đang làm việc chăm chỉ để hoàn thiện một máy
dò RF giá cả phải chăng cho tần số trên 20 GHz. Tôi hy vọng rằng những
máy đo đó sẽ có mặt trên thị trường ngay sau khi cuốn sách này được xuất
bản vào năm 2020.
Hãy nhớ rằng một số ăng-ten di động sẽ có bộ phát 4G và một số sẽ có
bộ phát 5G, vì vậy tất cả các máy đo RF được đề cập trong danh sách này
sẽ phát hiện đầy đủ bất kỳ tín hiệu 4G LTE RF nào từ ăng-ten di động nhỏ
có bộ phát 4G nếu bạn không may có một cột ăng ten đi lên trong khu phố
của bạn. Tín hiệu 5G mới từ bất kỳ trạm phát sóng 4G LTE dưới 6 GHz nào
cũng được cập nhật bởi tất cả các máy đo RF trong danh sách này, vì hầu
hết các máy đo này lên đến 8 GHz và thậm chí cao hơn.
Hai bí kíp cuối cùng
Mỗi đồng hồ đo EMF là khác nhau. Ví dụ: hầu hết các đồng hồ được
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đề cập ở trên là đồng hồ một trục, vì vậy bạn cần phải định hướng
chúng theo các hướng khác nhau để có chỉ số cao nhất — hãy đọc
hướng dẫn của nhà sản xuất về cách sử dụng chúng.
Hãy có phương pháp khi sử dụng máy đo EMF. Chuẩn bị sẵn một
cuốn sổ ghi chép để bạn ghi chú các chỉ số của mình vào những vị trí
chính xác để bạn có thể theo dõi chúng và tham khảo lại chúng khi
bạn thực hiện các chỉ số tiếp theo sau ngày hôm đó và trong vài tuần
hoặc vài tháng.
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Biểu đồ chuyển đổi từ trường và RF
Như bạn có thể thấy từ danh sách các máy đo được đề xuất trong
phần này, có rất nhiều loại dụng cụ và mỗi loại cung cấp các phép đo
theo một đơn vị cụ thể. Sử dụng biểu đồ chuyển đổi để chuyển đổi
phép đo được sử dụng bởi bất kỳ máy đo nào sang các đơn vị bạn
quan tâm.
GIỚI THIỆU CÁC SẢN PHẨM KHÁC
Máy lọc điện bẩn
Stetzer và Greenwave đều làm bộ lọc điện bẩn. Đôi khi mọi người báo
cáo rằng họ cảm thấy không khỏe sau khi họ cài đặt bộ lọc. Để tránh khả
năng này xảy ra cho chính bạn, hãy kiểm tra hệ thống dây điện của bạn để
biết cái gọi là lỗi dây dẫn (như tôi đã thảo luận trong Chương 7) trước khi
bạn lắp đặt các bộ lọc này.
Nếu bạn mắc lỗi hệ thống dây điện, điều này có thể khiến bộ lọc của bạn
tạo ra từ trường cao bất thường trong nhà hoặc căn hộ của bạn trong khi
chúng giảm mức điện bẩn. May mắn thay, lỗi hệ thống dây điện có thể được
sửa chữa. Sau đó, sử dụng các bộ lọc của bạn mà không cần lo lắng về việc
tăng từ trường. (Chỉ cần không đặt chúng ngay cạnh giường hoặc ghế, vì
bản thân bộ lọc có từ trường một đến hai foot riêng.)
Những bộ lọc này làm thay đổi chất lượng điện của bạn, vì vậy sau khi
lắp đặt chúng, bạn nên dành cho mình một vài tuần để “tìm hiểu chúng”
trước khi bạn đưa ra kết luận về mức độ hiệu quả.
Chi phí: $ 25-35 mỗi cái; chúng thường rẻ hơn khi mua với số lượng lớn.
Bộ lọc điện bẩn toàn nhà
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Ngoài ra còn có các công nghệ giảm thiểu điện bẩn trong toàn bộ ngôi
nhà. Công nghệ mà tôi đề nghị là Super Power Perfect Box. Chúng cần
được thợ điện lắp đặt tại cầu dao của bạn. Bạn vẫn có thể cần một số bộ lọc
Stetzer hoặc Greenwave, nhưng ít hơn nhiều so với yêu cầu của bạn.
Cáp điện và dải nguồn được bảo vệ
Bạn có thể sử dụng cáp điện được che chắn để cấp nguồn cho các thiết
bị điện tử của mình và các dải điện được che chắn để cắm các thiết bị đó
vào tường.
Chi phí: Từ $ 7- $ 15 cho phần mở rộng và dây thiết bị và $ 75- $ 85 cho
dải nguồn; tất cả có sẵn tại Electrahealth.com
Dây nguồn nối đất cho máy tính xách tay
Để đảm bảo rằng máy tính xách tay của bạn được nối đất, hãy lấy dây
nguồn nối đất cắm vào cổng USB.
Chi phí: $ 8,95 tại LessEMF.com.
Bọc dây điện
Sử dụng MµCord ™ để nối lại dây đèn của bạn, đặc biệt là trong phòng
ngủ. (Tôi khuyên bạn nên nhờ một thợ điện có bằng cấp làm việc này cho
bạn.)
Chi phí: $ 1,75 / foot, có sẵn trên trang LessEMF.com.
Bộ điều hợp nối đất Ethernet
Để cáp Ethernet của bạn được nối đất (và do đó, không tạo ra điện bẩn),
bạn sẽ cần một bộ chuyển đổi nối đất Ethernet.
Chi phí: $ 29,97 từ Electrahealth.com
Bộ điều hợp Ethernet-to-USB nối đất
Nếu bạn cần bộ điều hợp để cắm cáp Ethernet vào máy tính của mình, bộ
điều hợp đó cũng cần được nối đất. Bộ điều hợp Thunderbolt-to-Ethernet từ
Apple là có cơ sở. Đối với MacBook mới nhất, bạn sẽ cần bộ điều hợp USB-
C-to-Ethernet cũng được nối đất (AmazonBasics USB 3.1 Type-C to 3 Port
USB Hub là một trong những mẫu như vậy).
Chi phí: Khoảng $ 20
Bộ định tuyến có dây không có Wi-Fi hoặc tính năng cho phép bạn tắt
Wi-Fi
Bộ định tuyến băng thông rộng 4 cổng Trendnet hoàn toàn không có Wi-
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Fi. Netgear N750 (Kiểu WND4300), N900 (Kiểu WNDR4500) hoặc AC1200
(Kiểu R6230) là bộ định tuyến có Wi-Fi có thể chuyển đổi.
Modem có dây
Arris Surfboard là một modem được công ty cáp phê duyệt mà bạn có thể
sử dụng với bộ định tuyến có dây hoặc bộ định tuyến mà bạn có thể tắt Wi-Fi.
Chi phí: Dao động từ $ 49,99 đến $ 159,99, tùy thuộc vào kiểu máy
Hộp lưới thép che chắn RF (để che bộ định tuyến)
Signal Tamer và Wave Cage, cả hai đều có sẵn từ LessEMF; và Bộ định
tuyến Guard, có sẵn từ Smart Meter Guard.
Chi phí: $ 34,95 ( Signal Tamer), $ 12,95 - $ 24,95 (Wave Cage), $ 62,95
hoặc $ 82,50, tùy thuộc vào kích thước (Router Guard)
Màn hình không nhấp nháy
Màn hình không nhấp nháy của Asus có Công nghệ Chăm sóc Mắt.
Chi phí: Khoảng $ 125, tùy thuộc vào kích thước và nhà bán lẻ
Vỏ đồng hồ điện, gas, nước thông minh
Bạn có thể tìm thấy các tấm phủ lưới thép nhằm che chắn sóng RF do đồng
hồ đo tiện ích thông minh phát ra tại smartmetercovers.com và
smartmeterguard.com. Smartmeterguard.com cũng bán các tấm vải che chắn
RF cho đồng hồ đo khí và nước thông minh
Chi phí: $ 59,95 đến $ 159,95, tùy thuộc vào kích thước cần thiết
Công tắc cắm thủ công
Bạn cũng có thể sử dụng các thiết bị chuyển mạch plug-in thủ công, được
gọi là một vòi lập phương có công tắc, có sẵn từ các nhà bán lẻ trực tuyến
hoặc cửa hàng phần cứng địa phương.
Quần áo bảo hộ EMF
Nguồn yêu thích của tôi về quần áo bảo vệ cơ thể khỏi EMF— mọi thứ từ mũ,
áo phông đến găng tay, mọi thứ — là LessEMF. com.
Chi phí: Thay đổi tùy theo mặt hàng
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Sơn che chắn
Loại sơn che chắn tốt nhất mà tôi tìm thấy cho đến nay là YShield, có thể mua
tại LessEMF.com.
Chi phí: $ 29,95 hoặc một lon 4 ounce
Bộ lọc điện bẩn cho biến tần bảng điều khiển năng lượng mặt trời
Trong số các bộ biến tần quang điện có mặt trên thị trường cho hệ thống
bảng điều khiển năng lượng mặt trời, SMA Sunny Boy được thiết kế để giữ
điện bẩn ở mức tối thiểu. Nhưng ngay cả những bộ lọc này cũng sẽ tạo ra
điện bẩn.
Tụ điện / bộ lọc có thể được mua từ Sager Electronics. Số bộ phận của
biến tần 5KW (kích thước phổ biến nhất) là 50FC10. Thật không may, đây
là một công ty kinh doanh và rất không thân thiện với người tiêu dùng.
Đó là một quá trình khó khăn khi làm việc với Sager và lấy các bộ lọc để
bạn có thể nhờ thợ điện lắp chúng vào (các) biến tần của mình, nhưng đó là
lựa chọn duy nhất mà tôi biết. Nếu bộ biến tần của bạn khác 5KW, bạn sẽ cần
nói chuyện với nhân viên kỹ thuật của họ và cung cấp cho họ mã bộ phận của
bộ phận 5KW và họ có thể đề xuất số bộ phận bạn cần.
Chi phí: Dưới $ 150 / tụ điện hoặc bộ lọc Sager
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Màn hình giám sát trẻ em
Thay vì màn hình trẻ em video không dây điển hình, hãy sử dụng máy
ảnh và micrô có thể được nối dây, chẳng hạn như Máy ảnh Wi-Fi HD D-
Link với Chế độ xem từ xa, có sẵn từ các nhà bán lẻ trực tuyến. Wi-Fi trên
máy ảnh đó sẽ tắt khi bạn cắm cáp Ethernet. Xác minh điều đó bằng máy
đo RF của bạn.
Nếu bạn đang tìm kiếm màn hình trẻ em không dây mới với mức RF thấp,
hãy tìm Màn hình cho bé SmartNOVA, loại màn hình trẻ em này phát ra ít
bức xạ hơn 97% so với màn hình trẻ em tiêu chuẩn (một mẫu mới được
thiết kế đang được phát triển).
Một số tùy chọn RF thấp khác được liệt kê trên trang web The Gentle
Nursery,
tại
https://www.gbalancenursery.com/natural-babyregistry-
guide/low-emissio n-baby-monitor /. Ở Châu Âu, NukBabyphone là một lựa
chọn tốt.
Bộ phận sưởi sàn bằng bức xạ
Các nhà sản xuất máy sưởi an toàn hơn bao gồm Schluter Ditra-Heat E-
HK, Warmzone ComfortTile và ThermoTile của Thermosoft. Các sản phẩm
này có từ trường và điện trường rất thấp do cách chúng được thiết kế.
Công tắc điều chỉnh độ sáng
Lutron và các nhà sản xuất cao cấp khác tạo ra các công tắc điều chỉnh
độ sáng sạch hơn các nhà sản xuất khác và hệ thống điều khiển ánh sáng
trung tâm của Lutron, Crestron và Control4 có xu hướng có các mô-đun
làm mờ sạch sẽ, đắt tiền.
Điều này được thực hiện để ngăn chặn tiếng ồn điện tử từ hệ thống loa
rạp hát gia đình, nhưng chúng cũng giúp ngăn chặn điện bẩn khỏi các
mạch điện và dây điện AC bằng nhựa mà bạn cắm xung quanh nhà.
Phòng xông hơi hồng ngoại
Các phòng xông hơi khô rẻ nhất và tốt nhất là loại gần hồng ngoại và tốt
nhất trong số này là của SaunaSpace (saunaspace.com), tạo ra một máy
xông hơi hoàn toàn không chứa EMF, phòng xông hơi khô được nối đất và
che chắn và sử dụng bóng đèn hồng ngoại gần quang phổ đặc biệt.
BIỆN PHÁP GIÁO DỤC
For pregnant women or women who plan to become pregnant
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Đối với phụ nữ mang thai hoặc phụ nữ đang lên kế hoạch mang thai
Visit the website babysafeproject.org for specific guidelines on
protecting your baby from EMFs.
5g support groups
Ban All 5G Technology: https://petitions.moveon.org/sign/ban-all-5g-
International Appeal to Stop 5G on Earth and in Space: https://www.5
Stop Hazardous 5G Small Cell Units from Being Installed: http://stop
Take Action by Writing, Emailing, or Calling: http://www.parentsfors
afetechnology.org/stop-5g-spectrum-frontiers.html
How to File an ADA Accommodations Request for Electrosensitivity
to Avoid Small Cells and Wi-Fi:
http://www.electrosmogprevention.org/ada-accommodations-for
-rf-exposures/ada-for-es-to-avoid-small-cells-and-wifi/
https://www.5gcrisis.com/ (To find a 5G group near you)
Urging City Council to Halt 5G in Charlotte: https://www.change.org/
p/charlotte-area-residents-urging-city-council-to-halt-5g-in-charlotte
Ireland:
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Galway Public Awareness Meeting on Wireless Technologies
and 5G: https://www.facebook.com/events/2190209274396632/
Dublin Meeting to Stop 5G: https://www.facebook.com/events/6
England:
5G Awareness Topsham Event: https://www.facebook.com/event
Stop 5G!: https://www.facebook.com/events/601831420318009/
5G World 2019 Protest: https://www.facebook.com/events/34177
Stop 5G Demonstration: https://docs.google.com/document/d/1w
LFv3wlWDtc9kW81dOAa7j9ejqCQVfO0H2xtXv5zNvA/edit?fb
clid=IwAR28cEvFLeJngAcdyqmJCbkt2gdUAJgh2YYeagjBBW
Stop the Trial of 5G on the Isles of Scilly and Cornwall: https://y
ou.38degrees.org.uk/petitions/stop-the-trial-of-5g-on-the-isles-o
Australia:
5G Rollout in Australia: https://www.communityrun.org/petition
5G Tower Locations around Australia:
https://tottnews.com/2019/05/16/5g-tower-locations-australia/?f
bclid=IwAR2G3fiL1oVthsltKMVcc1vM8kGU7e_rLpJu4TxM5y
No
5G
in
the
Blue
Mountains:
https://www.no5gbluemountains.org/what-youcan-do.html
New Zealand
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Petition of Terri Takau: Stop 5G: https://www.parliament.nz/en/p
b/petitions/document/PET_87686/petition-of-terri-takau-stop-5g
MAGNETIC FIELD CONVERSION CHART
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Radio Frequency ‘RF’ Power Density to Volts Per Meter
Unit Conversion Chart
https://thuviensach.vn
Formulas: V/m = √(W/m2 × 377) Volts per meter = the square root of the product of Watts
per square meter times 337
Note: V/m and mV/m are rounded
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PHỤ LỤC A
Tác hại của Peroxynitrite quá mức
Làm hỏng DNA, và khi PARP sửa chữa những hư hỏng, nó làm giảm
lượng NAD + dự trữ trong tế bào. Một khi mức độ tổn thương tế bào
do peroxynitrite gây ra thay thế bất kỳ khả năng sửa chữa nào, tế bào
cuối cùng sẽ chết thông qua một trong hai con đường chính là chết tế
bào, hoại tử hoặc apoptosis.
Làm cạn kiệt nguồn dự trữ chất chống oxy hóa, đặc biệt là glutathione
Tạo ra một vòng luẩn quẩn tăng cường chứng viêm mãn tính
Kích hoạt quá trình peroxy hóa lipid trong màng, liposome và
lipoprotein bằng cách tách một nguyên tử hydro khỏi các axit béo
không bão hòa đa, tạo ra các gốc lipid lan truyền phản ứng gốc tự do,
do đó làm suy giảm lipid màng và tăng nguy cơ mắc các bệnh tim
mạch.
Đại diện cho các loài chính gây ra đột biến DNA liên kết KHÔNG
sản xuất quá mức với ung thư.
Làm trầm trọng thêm tổn thương oxy hóa đối với các protein ty thể
Thay đổi cấu trúc và chức năng Protein
Ức chế hầu hết các thành phần của quá trình vận chuyển điện tử trong
ty thể chuỗi, do đó làm giảm ATP.
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Ức chế superoxide dismutase, do đó ngăn chặn sự phân hủy
superoxide được sản xuất tại chỗ, tiếp tục thúc đẩy sự hình thành
peroxynitrit.
Bắt đầu quá trình peroxy hóa lipid myelin dẫn đến khử myelin và đóng
một vai trò quan trọng trong các bệnh viêm của hệ thần kinh
Gây rối loạn chức năng nội mô bằng cách bất hoạt chất tổng hợp
prostacyclin (PGI2 synthase) và hạn chế sản xuất NO nội mô bằng
cách bất hoạt eNOS thông qua quá trình oxy hóa trung tâm thiolate
kẽm của nó.
Gây nitrat tyrosine trong protein, thường được quan sát thấy trong các
bệnh tim mạch và thoái hóa thần kinh.
Việc giảm NAD tế bào phụ thuộc PARP cũng có thể ngăn chặn sự hình
thành NO bằng cách làm cạn kiệt các kho dự trữ nội mô của NADPH,
một đồng yếu tố thiết yếu của NOS
Khi lớn tuổi, nó kích hoạt NFκB, một yếu tố sao chép nhạy cảm với
oxy hóa khử liên quan đến việc cảm ứng phiên mã của một loạt các
gen có liên quan đến chứng viêm, bao gồm cả các cytokine (ví dụ:
TNF-α, IL-6 và IL-1β).
Ôxy hóa và làm cạn kiệt tetrahydrobiopterin (BH4), được biết là tạo
ra sự tách rời một phần các tổng hợp NO (eNOS, nNOS và iNOS). Khi
các NOS này không được tách rời, chúng tạo ra superoxide thay cho
NO.
Gây ra quá trình peroxy hóa cardiolipin, màng trong của ti thể, dẫn
đến giảm hoạt tính của một số enzym trong chuỗi vận chuyển điện tử
và làm suy giảm tổng hợp ATP.
Bất hoạt Mn-SOD và làm cho ty thể dễ bị tổn thương hơn trong quá
trình thoái hóa thần kinh.
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Studies That Demonstrate Harmful Effects of EMFs
Cellular DNA damage: single strand and double strand breaks in cellular DNA and oxidized
bases in cellular DNA, leading to chromosomal and other mutational changes:
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Reported Biological Phenomena (“Effects”) and Clinical Manifestations Attributed to Microwave
and Radio-Frequency Radiation. Report No. 2, revised. (June 1971). https://apps.dtic.mil/dtic/tr/f
ulltext/u2/750271.pdf. Accessed September 9, 2017.
2. Goldsmith JR. “Epidemiologic Evidence Relevant to Radar (Microwave)
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Environmental Health Perspectives. Vol. 105, supplement 6. (December 1997): 1579-1587. doi:
10.1289/ehp.97105s61579.
3. Yakymenko IL, Sidorik EP, Tsybulin AS. “Metabolic Changes in Cells Under Electromagnetic
Radiation of Mobile Communication Systems.” [Article in Russian] Ukrainskii Biokhimicheskii
Zhurnal (1999). Vol. 83, no. 2. (March-April 2011): 20-28.
4. Aitken RJ, De Iuliis GN. “Origins and Consequences of DNA Damage in Male Germ Cells.”
Reproductive BioMedicine Online. Vol. 14, no. 6. (June 2007): 727-733. doi: 10.1016/S1472-
6483(10)60676-1.
5. Hardell L, Sage C. “Biological Effects from Electromagnetic Field Exposure and Public
Exposure Standards.” Biomedicine & Pharmacotherapy. Vol. 62, no. 2. (February 2008): 104-109. doi: 10.1016/j.biopha.2007.12.004.
6. Hazout A, Menezo Y, Madelenat P, Yazbeck C, Selva J, Cohen-Bacrie P. “Causes and Clinical
Implications of Sperm DNA Damages.” [Article in French] Gynécologie Obstétrique & Fertilité.
Vol. 36, no. 11. (November 2008): 1109- 1117. doi: 10.1016/j.gyobfe.2008.07.017.
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9. Makker K, Varghese A, Desai NR, Mouradi R, Agarwal A. “Cell Phones: Modern Man’s
Nemesis?” Reproductive BioMedicine Online. Vol. 18, no 1. (January 2009): 148-157. doi:
10.1016/S1472-6483(10)60437-3.
10. Yakymenko I, Sidorik E. “Risks of Carcinogenesis from Electromagnetic Radiation and
Mobile Telephony Devices.” Experimental Oncology. Vol. 32, no. 2. (June 2010): 54-60.
11. Yakymenko IL, Sidorik EP, Tsybulin AS. “Metabolic Changes in Cells Under Electromagnetic
Radiation of Mobile Communication Systems.” [Article in Russian] Ukrainskii Biokhimicheskii
Zhurnal (1999). Vol. 83, no. 2. (March-April 2011): 20-28.
12. Gye MC, Park CJ. “Effect of Electromagnetic Field Exposure on the Reproductive System.”
Clinical and Experimental Reproductive Medicine. Vol. 39, no. 1. (March 2012): 1-9. doi:
10.5653/cerm.2012.39.1.1.
13. Pall ML. “Electromagnetic Fields Act via Activation of Voltage-Gated Calcium Channels to
Produce Beneficial or Adverse Effects.” Journal oƒ Cellular and Molecular Medicine. Vol. 17, no. 8. (August 2013): 958-965. doi: 10.1111/jcmm.12088.
14. Pall ML. “Scientific Evidence Contradicts Findings and Assumptions of Canadian Safety
Panel 6: Microwaves Act Through Voltage-Gated Calcium Channel Activation to Induce
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15. Hensinger P, Wilke E. “Mobilfunk-Studienergebnisse bestätigen Risiken Studienrecherche 2016-
4 veröffentlicht.” Umwelt Medizin Gesellshaƒt. Vol. 29, no. 3. (2016).
16. Houston BJ, Nixon B, King BV, De Iuliis GN, Aitken RJ. “The Effects of Radiofrequency
Electromagnetic Radiation on Sperm Function.” Reproduction. Vol. 152, no. 6. (December
2016): R263-R276. doi: 10.1530/REP-16-0126.
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Lowered fertility, including tissue remodeling changes in the testis, lowered sperm count and
sperm quality, lowered female fertility including ovarian remodeling, oocyte (follicle) loss,
lowered estrogen, progesterone, and testosterone levels (that is sex hormone levels),
increased spontaneous abortion incidence, lowered libido:
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