Wie Du den Elektrosmog im Deinem Schlafzimmer
reduzieren kannst

von elektrischen, magnetischen und elektromagnetischen Feldern, von denen
angenommen wird, dass sie unerwiinschte biologische Wirkungen haben. Da der
ganze Organismus mit unendlich vielen elektrischen Ablaufen gesteuert wird, kann
Elektrosmog uberall im Kérper Auswirkungen zeigen.
Hier eine Liste von Stérungen und Krankheiten, die laut wissenschaftlicher Untersuchung
mit Elektrosmog in Zusammenhang stehen kénnen:

E lektrosmog ist ein umgangssprachlicher Ausdruck fir die Gesamtheit an Immissionen

Kopf: Kopfschmerzen, Migrane, Lernstérungen, Denk-
blockaden, Leistungsabfall, Konzentrationsstérungen,
Schwermetallbelastung

Gehirn: Nervositat, nenviich bedingte Krankheiten wie Altz-
heimer, MS, Parkinson, Epilepsie, Kreutzfeldt-jakob
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Zirbeldriise: Schiafstorungen, Mudigkeit, Depressionen

Augen: Augenreizung, Homhautprobleme, graver Star
Nase/Stirnh&hlen: schlecht abheilende Infektionen
Ohren: Ohrensausen, Tinnitus, Horsturz, Schwindel
Schilddriise: Uber- oder Unterfunktion

N4 g Lymphdrilsen: Lymphdrisenschwellung, lokale Ent-
‘ zindungen

Lunge: Erkiitung, Asthma, Lungenentziindung, Embolie-
risiko
2 Thymusdriise: Immunschwache, chronische Krankheiten

Herz/Kreislauf: Herzrhythmusstdrungen, Bluthoch-
oder -niederdruck, Herzinfarkt

Blut: Blutgerinnung, Blutbildverinderung, Zeliveranderun-
) gen, Leukamie, Erhdhung der Blutfette und Absinken der
", Lymphozyten

Nebennieren: Stresssymptome, Gereiztheit, Aggressivitat

Darm /Verdauung: Reizdarm, Parasiten, Candida, Blutungen
Gebirmutter/Fotus: Erbgutveranderung, Fehigeburt, Abort
Fruchtbarkeit: Potenz- und Fruchtbarkeitsstérungen

Skelett: Gliederschmerzen, Entkalkung der Knochen,
Osteoporose

Gelenke: Gelenkschmerzen, Rheuma

Muskelgewebe: Gewebelbersduerung, wandernde
Schmerzen, Weichteil-Rheuma

Kdrperzellen: Erbgutverinderungen, erhdhtes Krebsrisiko

Haut: Aliergien, Neurodermitis, Herpes
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Wahrend der Schlafphase ist der menschliche Kérper viel sensibler auf stérende Einflisse
als tagsiber. Ein guter Bettplatz ermdglicht dem Kérper, sich von den Eindriicken des Tages
zu erholen und gegen Elektrosmog allgemein resistenter zu werden. Deshalb sollte die
Entstehung von Elektrosmog im Schlafzimmer verhindert werden.

Elektrosmog im Schlafzimmer kann entstehen durch:

* DECT Telefon (Schnurlostelefon)

* Radiowecker

W-LAN

* Trafos in CD-Player, Stereoanlage und dhnlichem
e TV & Computer

e Sparlampen und Leuchtstoffréhren
* Elektrische Kabel

* Heizdecken und Wasserbetten

* Federkernmatratzen

* Elektrisch verstellbare Betten

* Elektroheizung

* Satellitenempfanger

Die DECT Telefone gehdren mit Abstand zu den grossten Risiken des Elektrosmogs. Sobald
das Netzteil eingesteckt ist, strahlt dieses Gerat im 100-Hertz-Rhythmus ununterbrochen
Mikrowellenimpulse an die Umgebung ab. Das ununterbrochene Pulsieren vertragt sich
schlecht mit dem biologischen System und kann langfristige Probleme wie Schlafstérungen,
Kopfschmerzen, ADS-Syndrom, ,Schrei-Babys", Blutbildverdanderungen, Herzrhythmus-
stérungen, Neigung zu Unfruchtbarkeit, Beglinstigung von Multiple Sklerose und vieles mehr
verursachen.

Der Radiowecker sollte durch einen batteriebetriebenen Wecker ersetzt werden. Wer nicht
auf einen Radiowecker verzichten moéchte, sollte diesen mindestens 2 Meter vom Kd&rper
entfernt platzieren.

W-LAN und auch andere Gerdte, die Uber ldngere Zeit drahtlose Verbindungen nutzen,
sollten vermieden werden. Obwohl diese Gerate praktisch erscheinen, verursachen sie
Elektrosmog.

In vielen elektrischen Geraten sind Trafos integriert, die standig Strom verbrauchen, auch
wenn sie nicht benutzt werden. Dazu gehdéren unter anderem CD-Player, Stereoanlage,
Videogerat, Radio, Aktivboxen, Akku-Ladegerat und Halogenleuchten. Alle Trafos im
Schlafzimmer sollten wahrend der Schlafphase ausgesteckt sein.

TV-Gerate und Computer strahlen ein breites Frequenzspektrum ab, das im Kd&rper zu
Stresssymptomen fihren kann. Im Schlafzimmer sollten direkt vor dem Schlafen keine
Fernseher oder Computer laufen. Da sie elektrostatische Ladung aufbauen kénnen, sollte
vor dem Einschlafen der Raum gut geliiftet werden. In der Nacht sollten die Gerate
ausgesteckt werden.

Energiesparlampen und Leuchtstoffrohren sind fir das Schlafzimmer nicht zu
empfehlen. Sie sind sogenannte Stroboskopleuchten, deren Ein- und Ausschalten zwar nicht
von Auge, daflir jedoch vom Nervensystem wahrgenommen wird. Sie beglinstigen Epilepsie
und andere Nervenkrankheiten. Was viele Verbraucher auch nicht wissen ist, dass die
Energiesparlampen Quecksilber enthalten und nicht im Hauskehricht entsorgt werden
diarfen.

Da jedes Kabel, das unter elektrischer Spannung steht, ein elektrisches Feld verursacht,
sollte in Bettndhe mdglichst auf Kabel verzichtet werden. Falls sich Kabel in Bettnahe
befinden, sollten diese mdglichst kurz und 3-polig sein. Empfehlenswert sind zudem
abgeschirmte Kabel.



Heizdecken und Wasserbetten verursachen relativ starke
magnetische Wechselfelder, die langfristig zu Schlafstérungen
und Uberséduerungen filhren kénnen. Das Bett sollte vor der
Benutzung aufgeheizt werden. Anschliessend muss der
Stecker herausgezogen werden.

Die spiralférmige Wicklung jeder Feder der
Federkernmatratze kann magnetische Felder verstarken
und auf Hochfrequenz und Erdstrahlung Antennenfunktion
haben.

Wer nicht aus gesundheitlichen Griinden darauf angewiesen
ist, sollte auf ein elektrisch verstellbares Bett, das
konstant am Stromkreislauf angeschlossen ist, verzichten.

Elektroheizungen, die wahrend des Schlafs mit starken
Stromen erwarmt  werden, sind im Schlafzimmer
problematisch.

Ein Satellitenempfanger kann sich auf den Schlaf und das
Wohlbefinden negativ auswirken. Baubiologen empfehlen
einen Mindestabstand von 12 Metern zwischen der
Satellitenschissel und den Betten.

_Elektro

Storquellen

erkennen -
Gesundheits-
risiken
vermeiden

Das Buch ,Elektrosmog" von
Dominik F. Rollé zeigt, wie
man Storquellen erkennen
und Gesundheitsrisiken
vermeiden kann.

So kannst Du den Elektrosmog in Deinem Schlafzimmer vermindern:

* Im Schlafzimmer eine Netzfreischaltung vom Elektriker einbauen lassen. Sobald der
letzte Schalter ausgeschaltet wird, trennt der Netzfreischalter im Sicherungskasten
den Strom von der Leitung und schaltet diesen automatisch wieder ein, wenn erneut

Licht angemacht wird. Damit wird der Elektrosmog

reduziert.

e Gerate, die Du nicht brauchst, ausstecken.

im Schlafzimmer messbar

* Gerate mittels geschalteter Steckleisten vom Stromkreis trennen.

* Geradte mittels Zeitschaltuhr wahrend den Schlafenszeiten vom Strom trennen (z.B.

DECT Telefon im Wohnzimmer und W-LAN im Biro).

Wer mehr Uber das Thema Elektrosmog erfahren mdchte, dem kann ich das Buch
»Elektrosmog" von Dominik F. Rollé empfehlen. Viele meiner Informationen zum Thema

Elektrosmog stammen aus diesem Buch.
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