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Vous devriez éteindre votre routeur WiFi la nuit.

Voici comment.

29 juin, 2023
Par : R. Blank

Traduit de https://www.shieldyourbody.com/turn-off-wifi-night/

Selon les experts, si vous prenez I'nabitude d'eteindre le routeur WiFi la nuit, vous reduirez considefablement
votre niveau d'exposition quotidienne aux champs électromagnétiques (CEM).

En effet, les routeurs WiFi sont une source considefable de pollution par les CEM dans de nombreux foyers. Et
comme la plupart des gens gardent leur routeur allume’24 heures sur 24, 7 jours sur 7, cela entraine un
niveau important d'exposition cumuleé aux CEM sans interruption.

Changer cette habitude est un moyen de reduire massivement votre exposition aux CEM, ce qui nous amene
au conseil de vie saine SYB n°28 : Eteignez votre routeur WiFi la nuit.

Dans ce billet, nous allons examiner en profondeur les fonctionnalites des routeurs WiFi afin de comprendre
comment ils affectent votre sante’physique et mentale. Nous verrons egalement comment vous pouvez
eteindre votre routeur WiFi en toute securite’

Commencons donc.
Comment fonctionne le WiFi ?

Le WiFi est une technologie qui connecte 63 % de la population mondiale a'l'internet aujourd'hui. I est
present dans pratiquement tous les foyers, en particulier dans les pays developpes comme les Etats-Unis.

Le WiFi utilise les radiofrequences pour transmettre sans fil les donnees de votre routeur sans fil a’vos
appareils compatibles WiFi, tels que les télephones inteligents, les tablettes et les ordinateurs. Le routeur sans
fil est connecte’a’votre modem internet, qui fait le lien entre votre routeur et votre fournisseur d'acces internet
(FA).

Or, comme le WiFi utilise des radiofrequences pour communiquer avec vos appareils, il expose toutes les
personnes qui se trouvent dans son rayon d'action a'ce rayonnement de CEM classé depuis 2011 « peut-étre
cancérogene ». Selon plusieurs etudes, cela peut entrainer divers problemes de sante’physique et mentale,
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allant de troubles mineurs du sommeil a'des maladies chroniques telles que le cancer. Nous y reviendrons
plus tard.

WiFi 6 : la nouvelle generation du sans-fil

Tout comme les reseaux de telephonie cellulaire sont nommes en fonction de leur gehefation, comme 3G,
4G, et maintenant 5G, les normes du WiFi ont egalement un nom. On commence par WiFi 1, puis 2, et ainsi
de suite. Actuellement, nous utilisons le WiFi 5, dont les vitesses theoriques peuvent atteindre 3,5 gigabits par
seconde (Gbps).

En 2018, la WiFi Alliance, « une organisation de I'industrie du sans-fil qui existe pour promouvoir les
technologies sans fil et l'interopefabilite™», a annonce’une nouvelle version du WiFi appelee WiFi 6. En
septembre 2020, cette nouvelle norme a ete’finaliseé et ratifiee par I'alliance. Et on dit qu'elle comporte de
nombreuses nouvelles fonctionnalites. Jetez-y un coup d'oeil.

Quelle est la rapidite’du WiFi 6 ?

En tant que nouvelle gehefation, le WiFi 6 devrait €tre nettement plus rapide que le WiFi 5, atteignant une
vitesse maximale de 9,6 Gbps dans un environnement controle’ C'est presque trois fois plus rapide que les 3,5
Gbps du WiFi 5.

Mais comme pour tous les reseaux sans fil, ces chiffres ont ete’obtenus dans un environnement de laboratoire
controle’ Il est tres peu probable que vous atteigniez cette vitesse dans le monde reél.

Aujourd'hui, la vitesse moyenne du WiFi aux Etats-Unis est d'environ 72 Mbps, ce qui represente moins de 1%
du taux prevu pour le WiFi 5. Il ne fait aucun doute que WiFi 6 offrira des connexions beaucoup plus rapides
que cela. Mais la prochaine gehefation de WiFi n'est pas qu'une question de vitesse.

Mais il ne s'agit pas de vitesse

WIFi 6 est concu pour ameliorer la connectivite’du reseau lorsque plusieurs appareils sont connecte$ au
meme reseau. Lorsque WiFi 5 a ete’lance; le nombre d'appareils connecte$ dans un foyer ameficain moyen ne
depassait pas cing. Aujourd'hui, la moyenne est de neuf appareils et plus, selon Parks Associates.

Si I'on considere I'evolution des technologies modernes et le fait que I'Internet des objets commence a*
devenir une norme, plusieurs entreprises prevoient que nous atteindrons bientct une moyenne de 50
appareils par foyer.

L'ajout constant de nouveaux appareils a des repercussions sur votre reseau. Le routeur dont vous disposez
actuellement ne peut communiquer qu'avec un nombre limite’d'appareils a'la fois. Par consequent, votre
connectivite’internet est ralentie.

Le projet WiFi 6 introduira de nouvelles technologies permettant de reduire les problemes lies a’la connexion
de plusieurs appareils a'un seul reseau. Les experts prevoient que le WiFi 6 :

* Permettra aux routeurs de communiquer avec plusieurs appareils a'la fois
» Ameliorera la capacite’de votre routeur a'envoyer des donneés a diffefents appareils lors d'une meme
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diffusion
* et permettera aux appareils WiFi de programmer des vefifications avec le routeur.

Combineeés, ces caractefistiques permettront a'votre connexion de rester forte méme lorsque la demande de
connexions augmentera dans votre foyer.

Comment obtenir le WiFi 6?

Tout comme vous avez besoin d'un telephone 5G pour vous connecter a'un reseau 5G, vous devrez acheter
de nouveaux appareils tels qu'un routeur WiFi 6 pour vous connecter.

En effet, toutes les gehefations de WiFi reposent non seulement sur des mises a’jour logicielles, mais aussi sur
des mises a'niveau matefielles.

Les experts prevoient que vous devrez egalement acheter des telephones, des ordinateurs portables et des
consoles compatibles avec le WiFi 6.

Quelle que soit la generation

Bien que le WiFi 6 apporte de nombreuses nouvelles fonctionnalites a'votre domicile, une chose restera
inchangee : il utilisera des CEM de radiofrequence pour communiquer avec vos appareils. Et si vous vous
trouvez a'porteé de I'appareil, vous serez expose aux emissions de CEM.

En outre, comme il utilise une frequence de 6 GHz et la technologie OFDMA (acces multiple par repartition
orthogonale de la frequence), les experts ont pu constater qu'il n'y avait pas d'avantage concurrentiel.

prevoient que le volume de CEM emis par le WiFi 6 sera beaucoup plus eleve’que celui du WiFi 5, ce qui se
traduira par une augmentation significative de votre exposition aux CEM.

En effet, pour prendre en charge un plus grand nombre de connexions simultanees, il faut pouvoir
envoyer/recevoir plus de donneés simultaneés. Et comme, pour les technologies sans fil, les CEM sont les
donnegs, seul un volume plus important d'emissions de CEM peut repondre a'cette demande.

Le rayonnement WiFi est-il nocif pour I'homme ?

Bien que les RF se situent dans la gamme non ionisante du spectre electromagnetique, des milliers d'etudes
ont demontre’les risques pour la sante’lies a'leur exposition, allant de troubles mineurs du sommeil a'des
maladies chroniques telles que le cancer.

La reponse est donc oui. L'exposition prolongee au rayonnement WiFi est extremement nocive pour I'homme.
Pour en savoir plus sur les dangers du WiFi, consultez ma page "Effets des CEM sur la sante”.

C'est pourquoi il est essentiel que vous commenciez a'penser a prendre les mesures necessaires pour
attenhuer votre exposition aux CEM.

L'objectif est de pouvoir profiter des avantages de la technologie sans en subir les effets nefastes sur la sante!
Voici quelques moyens d'y parvenir.
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5 GHz et 5G sont-ils identiques ?

Il est comprehensible que de nombreuses personnes confondent la 5G et la 5GHz, car leurs termes et
abreViations sont tres similaires. Mais il s'agit de deux choses completement diffefentes.

5 GHz est une frequence utiliseé par certains systemes WiFi, et 5G signifie simplement la cinquieme
gehefation. La vitesse de la frequence d'un reseau determine sa vitesse de connexion.

Par exemple, le reseau 2G fonctionnait sur des frequences de 900 et 1800 MHz (megahertz). Il etait donc tres
lent et ne pouvait traiter que les appels et les messages texte. En revanche, le reseau 4G fonctionne sur des
frequences allant jusqu'a’2,5 GHz (gigahertz). Cela lui permet de fournir des appels en haute definition, une
connexion internet plus rapide et des messages textuels.

Votre WiFi 5 GHz signifie simplement qu'il fonctionne sur la frequence de 5 GHz.

La 5G, quant a'elle, est un reseau mobile qui fonctionne sur des frequences allant de 30 GHz a'300 GHz.
Ce ne sont donc pas les memes.

Reduisez votre exposition aux CEM

Il existe littefalement des milliers d'etudes scientifiques de grande qualite; evaluees par des pairs, qui
etablissent un lien entre ce type de rayonnement et des effets nefastes sur la sante; tels que la perturbation du
sommeil, le cancer et l'infertilite:

Dans 'une de ces etudes, le Dr Martin Pall qualifie le WiFi de menace importante pour la sante’humaine. ||
explique egalement sept effets bien etablis de I'exposition au WiFi, notamment le dysfonctionnement des
spermatozoides, les dommages cellulaires et le stress oxydatif.

En 2011, le Centre international de recherche sur le cancer (CIRC), un organe de I'Organisation mondiale de la
sante’ (OMS), a egalement classe’les rayonnements electromagnetiques comme cancefogenes de classe 2B.

En reSume, il existe de nombreux risques sanitaires lies au WiFi qui justifient une limitation de I'exposition.

C'est d'autant plus important si vous avez des enfants, car les enfants et les bebes sont plus vulnefables aux
effets sanitaires induits par les CEM que les adultes.

Pour commencer, il ne faut surtout pas installer un routeur WiFi ni laisser aucun appareil sans fil dans
les chambres a'coucher. Les experts recommandent de placer votre routeur WiFi a'la distance la plus sure
possible.

Et surtout, eteignez votre routeur WiFi lorsque vous ne I'utilisez pas (la nuit, par exemple).

Pensez-y. Vous et votre famille dormez entre six et neuf heures par nuit. Le simple fait d'eteindre votre
routeur WiFi la nuit vous permettra d'eviter toute exposition aux rayonnements.

Cela represente environ un tiers de votre vie sans exposition inutile au rayonnement WiFi.

Video en vedette : Eteignez votre routeur WiFi la nuit
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Eteindre votre routeur WiFi le soir est une bonne habitude a'prendre, car vous reduirez votre exposition et
celle de votre famille aux rayonnements electromagnetiques pendant une grande partie des 24 heures.

En outre, il y a d'autres avantages a'eteindre votre WiFi la nuit, comme par exemple une securite’personnelle
accrue car le WiFi ne peut pas €tre pirate’s'il n'est pas allume!

Moins de consommation d'ehergie (ces petits appareils consomment beaucoup plus d'electricite’que vous ne
le pensez). Selon le National Resources Defense Council (NRDC) :

Il'y a environ 145 millions de ces petites boites dans les foyers et, par foyer, elles consomment un peu moins
de 100 kWh par an, soit plus qu'un nouveau televiseur econome en ehergie de 32 pouces, deux fois plus
qu'un nouvel ordinateur portable ENERGY STAR de 14 pouces et 30 fois plus qu'un chargeur de telephone
portable.

En 2012, les petits equipements de reseau ont consomme’plus de trois centrales electriques au charbon
polluant. Ces petites boites noires inoffensives qui ne dorment jamais consomment chaque anneé
suffisamment d'electricite’pour alimenter les 1,2 million de foyers de la Silicon Valley, selon le NRDC.

En fait, I'organisme a dectouvert que le fait d'eteindre le WiFi lorsqu'il n'est pas utilise pourrait permettre
d'economiser 300 millions de dollars en couts ehergetiques par an, et ce uniquement aux Etats-Unis.

Ainsi, eteindre votre routeur WiFi le soir n'est pas seulement bon pour votre sante; c'est aussi bon pour votre
porte-monnaie !

Comment eteindre votre routeur WiFi ?
Voici quelques conseils pour eteindre en toute
securite’le routeur WiFi de votre domicile.

Debrancher I'appareil de la prise

La facon la plus simple et la plus eVidente
d'eteindre votre WiFi la nuit est de debrancher votre routeur/modem WiFi lorsque vous allez vous coucher.
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©SYB

Shiekd Your Body

Vous pouvez ensuite le rebrancher avotre reveil.

WHY TURN OFF YOUR WIFI
. o WHEN NOT IN USE
commencer alefairede § maintenant,

gratuitement, sans rien apprendre de nouveau ni m

C'est simple et efficace - et vous pouvez

acheter de nouvelles technologies.

Mais c'est une autre chose qu'il faut se rappeler é

SAVE ENERGY

According to the National Resources Defense Council

de faire, et certaines personnes ne veulent pas
ajouter cela aleurlistedeta ches quotidiennes.

Utiliser une minuterie

145 million WIFI modems in

Vous pouvez donc prefefer une solution
automatisee. Vous pouvez brancher votre
routeur sur une minuterie, comme vous le feriez
pour une lampe.

Reglez ensuite la minuterie pour qu'elle s'allume
et s'eteigne quand vous le souhaitez, et voilal

Valley area

Vous n'avez plus avousensoucier.
PROTECT YOUR DATA

Ces minuteries (comme celle-ci sur Amazon sont e o
peu couteuses, super faciles autiliser,etelles : :
sont mecaniques, de sorte qu'elles ne sont pas
une source de rayonnement supplementaire.

Utiliser la minuterie integree de votre routeur

Si vous souhaitez beneficier de la commodite’
d'une minuterie, vous n'aurez peut-etre pas

besoin d'acheter quelque chose de nouveau SEERH
pour obtenir cette fonctionnalite.”

radiation

Tens of thousan
radiation with nume

LEARN MORE AT
SHIELDYOURBODY . COM/TURN-OFF-WIFI1-MIGHT/
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De nombreux routeurs WiFi integrent une fonction de minuterie. Cependant, vous devrez €tre a'l'aise pour
modifier les parametres de votre routeur.

Il existe une multitude de tutoriels en ligne, comme celui-ci qui explique comment proceder avec un Apple
Airport ou Airport Express

Sivous souhaitez obtenir des instructions specifiques pour votre propre modem routeur WiFi, il vous suffit de
taper sur Google "how to set a schedule on [router name] WiFi router”, et vous devriez obtenir les
informations dont vous avez besoin.

Eteignez votre routeur WiFi a'distance avec votre telephone

Une autre option pour eteindre votre routeur WiFi la nuit est d'utiliser votre smartphone. Voici comment
proceder.

Certaines entreprises, comme Asus et Verizon FIOS, proposent des applications qui peuvent éetre utilisees pour
eteindre votre routeur WiFi. Vous pouvez installer ces applications sur votre telephone pour contrdler et gefer
votre modem WiFi. Cela signifie que vous pouvez eteindre votre routeur WiFi a'l'aide de votre telephone
quand vous le souhaitez.

Que faire si votre fournisseur d'acces a'lnternet ou le fabricant de votre routeur WiFi n'a pas d'application
disponible ? Ne vous inquietez pas : il existe toujours un moyen de le faire.

Tous les routeurs WiFi sont accessibles et controlables via un navigateur web sur le meéme reSeau. Et votre
telephone est equipe’d'un navigateur web.

Il vous suffit donc d'ouvrir le navigateur web de votre telephone et de vous rendre a'l'adresse web de votre
routeur WiFi (gehefalement quelque chose comme https://192.168.1.1). De la, vous trouverez une option pour
I'eteindre.

Voici des liens vers les instructions permettant de deSactiver le WiFi sur certains des routeurs et fournisseurs
d'acces a’Internet les plus courants.
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Instructions specifiques au modem/routeur du FAI :

o AT&T

e Comcast

e Spectrum/Time Warner
e \erizon

e (Cox

e Century Link

Instructions du fabricant du modem/routeur :

e Apple Airport Time Capsule and Airport Extreme
e ASUS

o Belkin

e D-lLink

o Linksys

e Netgear

e Motorola

e TP-Link

Eteignez votre WiFi grace a'un bouton d'arret integre’

Eteindre votre routeur WiFi en le debranchant, en utilisant une minuterie ou en passant par le panneau de
controle en ligne du routeur peut parfois s'avefer complique: Si votre routeur est equipe’d'un bouton
d'alimentation physique, vous pouvez facilement eteindre votre WiFi sans desactiver I'Ethernet.

Bien que la plupart des fabricants de routeurs ne proposent pas de bouton d'alimentation, voici une liste de
ceux qui en ontun :

e AsRock G10

e AsRock X10

o AVM FRITZ!Box tous les modeles sauf les nos 6590 et 6591
e Netgear Routers

e Netis ADSL Routers

e Synology Router RT2600ac

e Synology Mesh Router MR2200ac

e Asus ZenWiFi AX (XT8)

Si vous eteignez votre WiFi la nuit, vous pouvez toujours rester connecte’

Il est important de comprendre que le fait de couper votre WiFi la nuit ne signifie pas que vous devez couper
tous vos acces a l'internet.

Lorsque vous eteignez votre routeur WiFi, vous ne faites que deSactiver la fonction sans fil. Vous pouvez
toujours utiliser I'internet filaire a'l'aide d'un cable Ethernet.

Ainsi, par exemple, si vous souhaitez eteindre votre WiFi tout en gardant votre ordinateur en ligne (pour des
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sauvegardes nocturnes, par exemple), c'est facile ! Il vous suffit d'utiliser un cable Ethernet pour brancher
votre ordinateur sur votre routeur ou votre modem.

Ainsi, vous pouvez eteindre votre WiFi, reduire les CEM et rester connecte’ Cabler votre Internet

Le cablage de l'internet est sans doute le meilleur moyen de reduire considefablement I'exposition

quotidienne aux CEM sans perdre la connexion a'l'internet. Lorsque vous cablez votre connexion internet et
que vous desactivez la fonction WiFi de votre routeur, 'air de votre maison est immediatement debarrasse”

des CEM emis par le WiFi. Et le plus beau, c'est que vous pouvez toujours beneficier d'un acces a'l'internet.

Il fonctionne avec les ordinateurs, les tablettes, les telephones portables, les televiseurs intelligents, etc. Et son
installation n'est pas tres compliquee.

Notre experte interne en matiefe de CEM, Cathy Cooke, a cree’un cours fantastique qui vous aide a'cabler
rapidement votre connexion Internet sans I'aide d'un professionnel. Le cours ne dure que 40 minutes, il ne
vous prendra donc pas beaucoup de temps.

Dans ce cours, Vous recevrez .

40 minutes d'instruction vided

Un guide etape par etape pour demmarrer (sans avoir a'percer de trous ou afaire passer des fils dans les murs)
Une liste d'achats de tous les produits couverts par le cours

Un glossaire pratique des termes cles du cours

Plusieurs options pour cabler votre maison

Une anneé complete d'acces

Alors, cliquez sur le bouton ci-dessous pour rejoindre notre formatrice et specialiste des rayonnements
electromagnetiques, Cathy Cooke, et reduire immediatement une grande partie de la pollution
electromagnetique dans votre maison.

Cours : Branchez votre Internet (DIY)
Reflexions finales

En desactivant votre routeur WiFi la nuit, vous reduirez considefrablement les niveaux de CEM dans votre
maison. Et vous devriez vraiment le faire.

Mais si vous voulez vraiment reduire les CEM, n'oubliez pas de deSactiver le WiFi sur vos ordinateurs et autres
appareils.

Meme si votre routeur WiFi emet beaucoup plus de rayonnements que, par exemple, le modem WiFi de votre
telephone portable, ce dernier reste une source.

Sivous ne deSactivez pas le WiFi sur vos appareils, ils resteront allumes, a'la recherche d'un signal, meme si
votre routeur WiFi est eteint. Vous devez donc vous assurer que tous vos appareils sont en mode avion ou
que leur WiFi est deSactive’pendant la nuit.

Voici comment desactiver le WiFi :
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Windows

Mac

iPhone et iPad

Android

Kindle

En resume; prenez I'habitude de supprimer les rayonnements WiFi inutiles la nuit. Vous reduirez vos factures
d'electricite, ameliorerez votre sante’et passerez une meilleure nuit de sommeil.

Ce simple conseil n'est qu'un exemple de la raison pour laquelle nous disons toujours que la meilleure
protection contre les CEM (https://www.shieldyourbody.com/best-emf-protection/) est gratuite.

R. Blank

R. Blank est le PDG de Shield Your Body, qu'il a fondé en 2012. Avec des centaines de milliers de clients dans

plus de 30 pays, et ayant été interviewé sur des plateformes telles que Dr. Phil, ABC News et ElectricSense, R
est un expert internationalement suivi sur les questions de CEM, de santé et de sécurité. Il anime egalement
"The Healthier Tech Podcast", disponible sur iTunes, Spotify et toutes les principales plateformes de
podcasting. Il a fait partie du corps enseignant de la Viterbi School of Engineering de I'Université de Californie
du Sud et de I'Université de Californie a Santa Cruz. Auparavant, R. a dirigé une société d'ingénierie logicielle
a Los Angeles, produisant des solutions d'entreprise pour des clients de premier ordre tels que Medtronic,
Apple, NBC, Toyota, Disney, Microsoft, la NFL, Ford, IKEA et Mattel. Il a participé a des conférences dans le
monde entier, notamment aux Etats-Unis, au Canada, en Nouvelle-Zélande et aux Pays-Bas, et il est le
coauteur, avec son pere le Dr Martin Blank, de I'ouvrage "Overpowered", (traduction quebécoise :
https://ecosociete.org/livres/ces-ondes-qui-nous-entourent), qui traite de la science des effets des
rayonnements électromagnétiques sur la santé. Il est titulaire d'un MBA de I'UCLA Anderson School of
Management et a obtenu sa licence avec mention a I'université de Columbia. Il a également étudié a
l'universitée de Cambridge au Royaume-Uni, a l'université de Salamanque en Espagne et a I'Institut des
langues étrangeres de Nijni Novgorod en Russie. Pour en savoir plus sur R et SYB ou pour entrer en contact
avec R sur LinkedIn https://www.linkedin.com/in/rblank9/.
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