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Elektrosmog | Gesunder  
Umgang mit Handy & Co.

drahtlose Kommunikation mittels mobilfunk, schnur-

lostelefon und zahlreicher datennetzwerke gehört zum 

privaten und beruflichen alltag. dazu kommen immer 

weitere anwendungsbereiche, die alle eines gemeinsam 

haben: ohne strahlungsintensive funktechnik zwischen 

sende- und empfangsgeräten ist kein betrieb möglich. 

eine steigende anzahl und zunehmende betriebsdauer 

führen in der summe jedoch zu immer stärkeren funk-

wellen im freien und in gebäuden. 
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Was ist Elektrosmog? 

der begriff elektrosmog bezeichnet insbe-

sondere funkwellen, die aus künstlichen 

hochfrequenten elektromagnetischen 

feldern bestehen, sowie niederfrequente 

elektrische und magnetische felder, zum 

beispiel im bereich von stromleitungen im 

haushalt oder hochspannungsleitungen. 

der begriff ist im grunde nicht zutreffend, 

da man smog (rauch und Nebel) mit augen 

und Nase als luftverschmutzung wahrneh-

men kann. 

Wie wirkt Elektrosmog auf den Menschen?

Jeder mensch reagiert anders auf funkwel-

len, wobei auch deren stärke, häufigkeit, 

ausbreitung und dauer eine rolle spielen. 

die einen äußern keine oder wenig beden-

ken gegenüber diesen technologien und 

immer neuen strahlenbelastungen. andere 

sind beunruhigt, fürchten um ihre gesund-

heit oder fühlen sich davon beeinträchtigt. 

diese elektrosensibilität deutet auf eine 

überhöhte reaktionsbereitschaft hin. Zur 

unsicherheit trägt zudem die kontroverse 

diskussion in der öffentlichkeit von wis-

senschaft, politik, ärzten, unternehmen und 

betroffenen mit jeweils eigenen studien 

über die (möglichen) folgen bei. 

Umstrittene Forschungsergebnisse

bisher ist nur allgemein wissenschaftlich 

anerkannt, dass hochfrequente elektro-

magnetische felder bei einer bestrahlung 

in die betreffenden Körperteile eindringen 

und diese erwärmen – und zwar je nach 

frequenz, Intensität sowie Körpergewebe 

unterschiedlich stark. das bundesamt für 

strahlenschutz (bfs) hat eine maßeinheit 

für die vom Körper aufgenommene energie 

mit verschiedenen grenzwerten eingeführt 

(die spezifische absorptionsrate sar). 

doch beim weiteren einfluss von elektro-

smog scheiden sich die geister: so stufte die 

Internationale agentur für Krebsforschung 

der weltgesundheitsorganisation who im 

mai 2011 die hochfrequente elektromagne-

tische strahlung als möglicherweise krebs-

erregend für den menschen ein. dagegen 

argumentierte die strahlenschutzkommissi-

on (ssK), die das bundesumweltministerium 

berät, die biologisch-medizinischen wirkun-

gen könnten auf basis der durchgeführten 

titelthema

forschungsprojekte nicht endgültig geklärt 

werden. dasselbe gelte auch für eventuelle 

langzeitwirkungen. 

auch für das deutsche Krebsforschungs-

zentrum ist ein Krebsrisiko durch elektro-

magnetische felder nicht nachgewiesen, 

allerdings mit der einschränkung, dass die 

forschung nicht als abgeschlossen bezeich-

net werden kann.

dessen ungeachtet sehen ärzteinitiativen 

ihrerseits den Zusammenhang zwischen 

elektrosmog und verschiedenen Krankhei-

ten wie schlaf- und Konzentrationsstörun-

gen, Kopfschmerzen bis hin zur Krebsge-

fahr mit ausführlichen fallbeispielen und 

eigenen untersuchungen bestätigt. auch 

andere organisationen sehen eine gefahr 

im elektrosmog und fordern eine herabset-

zung der bestehenden grenzwerte.

Grenzwerte in Deutschland 

seit 1997 besteht in deutschland die Ver-

ordnung über elektromagnetische felder, 

um vor deren gesundheitlichen gefahren 

zu schützen. sie stützt sich auf empfeh-
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lungen der ssK und der Internationalen 

Kommission zum schutz vor nicht ionisie-

render strahlung (IcNIrp). Im mai 2013 

hat das bundeskabinett die Novellierung 

dieser Verordnung beschlossen, die wahr-

scheinlich im Juli 2013 in Kraft tritt. darin 

werden unter anderem alle frequenzen 

von 0 hertz bis 300 gigahertz einbezogen. 

die grenzwerte gelten künftig für alle 

betreiber von anlagen (ausgenommen 

militärische radaranlagen) und nicht nur 

wie bisher für funktürme und sendemas-

ten. doch vielen gehen diese maßnahmen 

nicht weit genug. 

In einigen europäischen staaten liegen die 

grenzwerte um ein Vielfaches niedriger 

als in deutschland. In schweden ist zum 

beispiel elektrosensibilität sogar als Krank-

heit anerkannt. 

Was tun gegen Elektrosmog?

falls sie sich dennoch sorgen machen und 

vorbeugen wollen, können sie mit folgen-

den einfachen maßnahmen elektromag-

netische strahlen und felder reduzieren 

(siehe Kasten).

Je nach Verwendung eines drahtlosen 

Netzwerkgeräts gilt: überlegen sie stets, 

ob es kabelgebundene alternativen gibt. 

schalten sie nicht benötigte anlagen und 

geräte ganz ab, denn elektromagnetische 

felder entstehen auch im stand-by-

modus. Zudem sparen sie damit wertvolle 

energie. Verwenden sie anlagen und gerä-

te, die nur im aktiven Zustand senden, und 

halten sie sich nach möglichkeit nicht in 

deren unmittelbarer Nähe auf. prüfen sie, 

ob ein leistungsregler vorhanden ist oder 

ein strahlungsärmerer betrieb möglich ist. 

Mobile Kommunikation

 � Je schlechter der empfang, desto 

höherer strahlung ist man ausgesetzt. 

halten sie das handy beim gesprächs-

aufbau nicht an den Kopf, da es zu 

diesem Zeitpunkt am stärksten strahlt. 

der empfang im freien ist besser als in 

der wohnung oder im auto.

 � Verwenden sie ein verkabeltes 

headset oder eine freisprechanlage, 

letztere besonders im auto.

 � führen sie nur kurze gespräche. 

 � halten sie auch beim abschicken 

von sms das handy vom Körper fern.

 � achten sie beim Neukauf von 

Netzwerkgeräten wie smartpho-

nes, tablet-pcs oder handys (auch 

drahtlosen festnetztelefonen oder 

druckern), auf einen möglichst nied-

rigen sar-wert. 

 � telefonieren sie zu hause mit dem 

festnetz.

Festnetztelefon

 � ersetzen sie falls möglich schnurlose 

durch kabelgebundene telefone.

 � stellen sie die basisstation möglichst 

weit entfernt von plätzen auf, an de-

nen sie sich die meiste Zeit aufhalten. 

 � die basisstation sollte sich im stand-

by-modus automatisch abschalten.

WLAN

 � Verbinden sie Ihren pc durch ein 

Kabel mit dem Internet.

 � stellen sie auch hier die basis in dem 

raum auf, in dem sich personen am 

seltensten aufhalten. 

Computer-Arbeitsplatz

 �  sofern sie maus, tastatur, Kopfhörer 

oder webcam mit funkübertragung 

nutzen, setzen sie diese auf mög-

lichst kleine sendeleistungen.

Kinderzimmer/Babyphone

 � am besten befinden sich so wenige 

elektrische geräte wie möglich im 

Kinderzimmer. Verwenden sie geräte, 

die auch mit akku oder batterie 

betrieben werden können. 

 � Verzichten sie auf energiesparlam-

pen, leuchtstoffröhren und dimm-

bare lampen.

 � der abstand vom babyphone zum 

Kinderbett sollte so weit wie möglich 

sein. das gleiche gilt auch für steck-

dosen.

Empfehlungen für den alltäglichen Umgang  
mit Funktechnologien
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