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Ein gesundes Zuhause, in dem wir uns wohlfiihlen
und Erholung finden, ist von unschatzbarem Wert!
Doch wie kénnen wir uns gerade dort vor Elektrosmog schiitzen?

Digital Detox
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Elektrogeraten sowie magnetische Felder der Bahn, von Freileitungen
oder Transformatoren.

Allen gemeinsam ist, dass ihre negativen gesundheitlichen Einflisse er-
wiesen sind oder vermutet werden. Allein im Bezug auf Funkwellen gibt
es inzwischen weit Uber tausend Studien, die schadigende Auswirkun-
gen wie z. B. neurologische Stérungen oder eine erhéhte Krebsgefahr
nachweisen. Besonders die Dauerbelastung durch Elektrosmog ist sehr
kritisch zu sehen. So sollte Digital Detox nicht nur eine psychisch-men-
tale Entgiftung sein. Auch die Entlastung von kdrperlichen Stressfak-
toren durch Elektrosmog ist eine wichtiger positiver Nebeneffekt von
Digital Detox. Doch Elektrosmog ist unsichtbar. Wie kann man nun die
eigene Belastung verringern?

Elektrosmog erkennen

Die Berufsgruppe der Baubiologen, und darunter ins-
besondere jene Baubiologinnen und Baubiologen mit
Zusatzqualifikation in baubiologischer Messtechnik,
sind darauf spezialisiert, Elektrosmog messtechnisch
zu erkennen.

Als Expertinnen und Experten mit entsprechender
Ausristung, kénnen sie alle in Innenrdumen vorliegen-
den Belastungen sicher detektieren. Quellen werden
ausfindig gemacht und Ergebnisse nach baubiologi-
schen Richtwerten bewertet. Sie erarbeiten profes-
sionelle Strategien zur Vermeidung oder Reduzierung
und begleiten sachverstandig deren Umsetzung.

Baubiologin Christine Perner Neidhardt gibt Expertentipps.

Die Digitalisierung durchdringt inzwischen unseren Alltag und hat uns
fest im Griff. Wahrend der Arbeitszeit nutzen wir Computer, das Smart-
phone ist unser standiger Begleiter, zu Hause steuert Smart Home
unser Heim, zur Entspannung konsumieren wir digitale Medien und
selbst die Kleinsten spielen und lernen online. Neben zahlreichen Vor-
teilen, die uns die digitale Welt bietet, zeigen sich auch mehr und mehr
Schattenseiten: Das offensichtliche Suchtpotential, die krankhafte Fear
of Missing Out oder Social Media Mobbing sind einige Negativaspekte,
die auf unsere Psyche wirken. Aber auch auf unseren Kdrper zeigt der
digitalisierte Alltag negative Effekte. Je mehr Zeit wir in der digitalen
Welt verbringen, desto weniger bewegen wir uns - mit allen damit ver-
bundenen Nachteilen.
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Abschalten - Abstand - Abschirmen

Der einfachste Weg zum Elektrosmog Detox: Schalten Sie ab!

« Wo kein Strom flieBt und keine Spannung anliegt, kann Elektrosmaog erst gar nicht entstehen.
Elektrische Gerate sollten daher bei Nichtgebrauch immer vom Stromnetz getrennt werden.

Nutzen Sie am besten abschaltbare Steckdosenleisten. In manchen Fallen kann es sogar sinnvoll sein,
ganze Stromkreise mittels Netzfreischalter Giber Nacht abzuschalten.

- Smartphone 6fter mal - und besonders nachts - ausschalten. Viele Smartphones sind tbrigens im Flug-
modus funkwellenfrei. Langere Nachrichten lesen und beantworten oder auch das Lesen von Artikeln
kann man gut im Flugmodus.

« Die WLAN- und Bluetooth-Funktion lasst sich an Smartphones, Tablets und Computern ausschalten.
Aktivieren Sie die Funktion nur, wenn Sie sie wirklich benétigen.

CHRISTINE PERNER
NEIDHARDT

ist ausgebildete Baubiologin
(IBN) mit Zusatzqualifikation in
baubiologischer Messtechnik.
Neben der Analyse von Wohn-
giften und Schimmelpilzprob-

Elektrosmog ist ein weiterer Effekt
der zunehmenden Digitalisierung.

lemen liegt der Schwerpunkt
ihrer Arbeit in der messtechni-
schen Ermittiung von Elektro-
smogbelastungen und deren
Vermeidung. Sie schreibt einen
Blog zum Thema gesundes
Wohnen.
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Elektrosmog bezeichnet die t&glichen Belastungen des Menschen und
der Umwelt durch technisch erzeugte elektrische, magnetische und
elektromagnetische Felder. Das Wort entstand bereits Anfang der
1980er Jahre. ,Smog" ist hierbei ein Kunstwort aus ,smoke” (Rauch) und
.fog” (Nebel). Zum Elektrosmog gehdren z. B. neben Funkwellen, welche
Mobilfunkmasten, Smartphones und unzahlige weitere Gerate aus-
senden, auch elektrische Felder aus Strominstallationen, Kabeln und

« Statt iber WLAN kénnen Sie mit Ihrem Laptop auch funkwellenfrei iber LAN-Kabel surfen. Das gleiche
gilt fiir Tablets, die Sie mittels entsprechendem Adapter per Kabel mit dem Router verbinden kénnen.

Sogar einige Smartphone bieten diese Funktion neuerdings an!

« Verzichten Sie auf Dauerbestrahlung durch WLAN-Router, besonders wahrend der sensiblen Schlaf-
phase. Bei den meisten Geraten kénne eine automatische Nachtabschaltung einstellen und bei guten

Geraten sogar die Sendeleistung anpassen.
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Zudem gibt es inzwischen laientaugliche Messgeréate, die zumindest

(sofern es sich um zuverlassige Modelle und die richtige Handhabung
handelt) einen groben Uberblick tiber die Elektrosmog-Situation fiir

jeden mdglich machen.

Abschirmen ist eine Sache
fir Experten!

Lassen Sie sich von
Christine Perner Neidhardt

beraten: Und was ist, wenn der Elektrosmog von anderswo eindringt und sich
Tel. 089/54 63 88 66 daher weder abschalten lI&dsst noch ein ausreichender Abstand mdglich
www.baubiologiemuenchen.de ist? Besonders fir jenen Elektrosmog der elektromagnetischen Wellen

der Funkstrahlung gibt es effektive baubiologische AbschirmmaBnah-
men. Grundlage jeder AbschirmmaBnahme ist zunédchst eine mess-
technische Analyse der jeweiligen Situation mit Ermittlung aller Quellen
und Intensitaten. Elektromagnetische Wellen kénnen entweder mittels
Reflexion (zuriickwerfen) oder mittels Absorption (aufsaugen) ver-
ringert werden. Trifft eine elektromagnetische Welle auf ein absorbie-
rendes Element (z. B. eine dicke Wand aus Beton), so ist ihre Intensitat
hinter der Wand geringer, die Belastung also vermindert. Meist kommt
in der baubiologischen Praxis die Abschirmung mittels Reflexion zum
Einsatz. Hierbei werden bestimmte Abschirmmaterialien (z. B. Folien,
Gewebe, Anstriche) zwischen der Quelle und dem zu schitzenden
Bereich angebracht. Bei den Abschirmmaterialien handelt es sich um

Halten Sie Abstand zu allen Elektrosmogquellen!

» Gerade am Schlafplatz sollten Sie zu allen Steckdosen und kabelfiihrenden Leitungen mindestens
1 Meter Abstand halten.

« Tragen Sie eingeschaltete Smartphones nicht am Kérper, sondern in einer separaten Tasche. Wenn Sie
telefonieren, tun Sie dies am besten (ber die Freisprechfunktion und halten das Gerat nicht an Ihren
Kopf. Da die Funkstrahlung mit dem Quadrat zur Entfernung abnimmt, machen einige Dezimeter bereits
einen deutlichen Unterschied.

- Halten Sie Abstand zu Mobilfunkmasten und sonstigen funkenden Basisstationen (von WLAN-Routern,
Schnurlostelefonen etc.)

S
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elektrisch leitende Flachen, welche die Fahig-
keit haben, die Wellen zuriickzuwerfen. Auch
das fihrt folglich zu einer verminderten Be-
lastung hinter der Abschirmflache. Werden
aber Abschirmflachen an falschen Stellen
oder auch unsachgemaB angebracht, kann

es aufgrund des Reflexionseffekts auch

zu einer Verschlechterung der Situation
kommen. Zudem beeinflussen Abschirm-
maBnahmen gegen elektrische Felder die
Verteilung von elektromagnetischen Wellen
und umgekehrt. Um eine Situation nicht zu
verschlimmbessern, ist es notwendig, die
individuelle Situation ganzheitlich sachverstan-
dig zu erfassen und auf diese genau abgestimmte
Abschirmkonzept zu entwickeln. In vielen Féllen ist
dann eine deutliche und auch messtechnisch nach-
weisbare Reduzierung von Elektrosmog méglich.

Kinder in der digitalen Welt

Ein zu friher Kontakt zu Smartphone oder Tablet geféahrdet nachweis-
lich die kindliche Entwicklung. Neben Folgen wie Schlafstdrungen,
Sprachstdrungen und Fettleibigkeit bestehe laut Studien bei Zwei- bis
Finfjahrigen ein signifikanter Zusammenhang zwischen Bildschirm-
nutzung und Hyperaktivitat, Konzentrationsstérungen und allgemeiner
psychischer Auffalligkeit. Daher sollten Bildschirmmedien in den ersten
drei Lebensjahren tabu sein. Strahlendes Kinderspielzeug, das Funk-
technologie verwendet, sollte vermieden werden. Besonders Kinder
varsorglich mdglichst wenig elektromagnetischen Feldern und somit
Elektrosmog auszusetzen, rat auch das Bundesamt fiir Strahlenschutz.
Sorgen Sie fiir einen ruhigen, dunklen und elektrosmogarmen Schlaf-
platz. Es sollten keine elektrischen Gerate oder Kabel im Umkreis des
Kinderbettes und keine Funktechnologie in der Nahe sein. Ist es nétig,
Ihr Kind mit einem Babyfon zu beaufsichtigen, so achten Sie unbedingt
beim Kauf darauf, dass dies so wenig kritische Strahlung wie méglich
sendet. Verzichten Sie daher auf ein Babyphon nach DECT-Standard.
Kaufen Sie stattdessen ein analoges Geréat, das mit méglichst geringer
Leistung Funkstrahlung sendet und auch nur dann, wenn sich das Kind
sich meldet.

Beginnen altere Kinder mit der Mediennutzung, sollten Sie die Medien-
zeit Ihrer Kinder auf ein notwendiges und sinnvolles MaB beschranken.
Verkabeln Sie die Geréate, die Ihre Kinder benutzen, mit dem LAN-Kabel
und stellen Sie sicher, dass die Funkfunktionen deaktiviert sind. Online
sein, mit Freunden chatten oder Filme streamen ist auch ohne elektro-
magnetische Wellen und so erheblich elektrosmogreduziert maglich.

Seien Sie lhren Kindern ein
Vorbild und nehmen Sie sich
bewusst eine Auszeit aus der

digitalen Welt. Wenden Sie sich

regelmaBig Ihren Kindern, der
Natur und der direkten Kommuni-
kation mit ihren Mitmenschen zu.

So lernen dies automatisch

auch Ihre Kinder.
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