Liegt es an der Handystrahlung, wenn Jugend-
liche tagsiiber nicht mehr in die Gange kom-
men? Mit diesen Tipps gelingt es Jugendli-
chen, tagsiiber fitter zu sein — trotz nachtli-
cher Handynutzung.

Die , Taschenlampe unter der Bettdecke”
der Jugendlichen von heute ist das Smart-
phone. Diese Entwicklung jedoch ruft
Schlafforscher auf den Plan, die Alarm
schlagen: Waren es friiher die spannenden
Geschichten der nachtlichen Lektlre, die
uns vom Schlafen abgehalten haben, so
sind es heute die Handystrahlen bzw. der
von ihnen ausgehende Elektrosmog. Und es
kommt noch schlimmer. Wo einem einst die
Augen vor Mudigkeit dann doch irgendwann
zufielen, bewirkt jetzt das hell leuchtende
Display der Smartphones, dass der Mudig-
keitsreflex quasi unterdrickt wird.

Gegen die nachtliche Sucht nach der Smart-
phone-Nutzung zum Chatten oder Spielen
hilft vor allem Selbstdisziplin — und als
Schutz vor der damit einhergehenden Elek-
trosmogbelastung kann bspw. der Einsatz
der memon Technologie Hilfe anbieten.

Ein Leben ohne Handy ist fir die meisten Ju-
gendlichen kaum noch vorstellbar. Bereits
94 % von ihnen verfligen Uber ein eigenes

Smartphone. Und das wird nicht nur zum
Telefonieren genutzt, sondern auch um Mu-
sik zu horen, im Internet zu surfen, zu spie-
len und um mit Freunden zu chatten.

Gefahrlich wird es besonders nachts, wenn
die Heranwachsenden ihr Handy nicht
mehr loslassen konnen. Forscher fanden
heraus, dass die abendliche und nachtliche
Nutzung der Smartphones in dieser Alters-
gruppe alarmierend hoch ist. Tagesschlaf-
rigkeit, Anzeichen von Depression, Stress
und Angst kénnen die Folgen von Schlaf-
mangel sein. Viele Jugendliche schauen
auch nach dem Lichtléschen auf ihr Handy.
Bei den meisten landet es dann auf dem
Nachttisch oder sogar unter dem Kopfkis-
sen, die wenigsten legen den digitalen Be-
gleiter auBerhalb des Schlafraumes ab.

Haufig werden die Jugendlichen durch
WhatsApp- oder SMS-Nachrichten in der
Nacht geweckt. Der Schlaf verkdrzt sich da-
durch immens — und das hat Folgen fir den
Alltag und die Gesundheit. Die Teenager,
mitunter Kinder, sind tagstber haufiger ma-
de und neigen zum Einnicken im Unterricht.
Menschen, die ihr Smartphone haufig nut-
zen, leiden an Schlafstérungen, sind weni-
ger leistungsstark und haben ein geringeres
Wohlbefinden. Hinzu kommen zu wenig Be-
wegung, schlechte Erndhrung und ein ho-
her Konsum von Alkohol und Zigaretten.
Schlafexperten warnen vor den weitreichen-

den Folgen von Schlafmangel: Konzentrati-
onsstérungen, Leistungsabfall, Stoffwech-
selstérungen, Depression, Burn-Out oder
Infektanfalligkeit sind nur einige. ,Das Risi-
ko von Unfallenim Haushalt, Beruf oder Ver-
kehr ist bei schlafgestérten Menschen um
ein finffaches hoéher als bei solchen mit ge-
sundem Schlaf*, so Prof. Jurgen Zulley, ehe-
maliger Leiter des Schlafmedizinischen
Zentrums der Universitat Regensburg.

Das helle blguliche Licht der LED-Bildschir-
me birgt weitere Risiken. Es hemmt die Me-
latonin-Produktion, welche die innere Uhr
steuert und mude macht. Im Licht sind
blaue Teile enthalten, die uns wachhalten.
Im naturlichen Licht reduzieren sich diese
Anteile am Abend, was flr unseren Koérper
das Zeichen zur Melatoninausschittung ist
und mude macht. Handy-Screens enthalten
darUber hinaus teilweise sogar mehr Blau-
anteile als das Tageslicht. Die Schlafzeit von
Jugendlichen wird durch die Nutzung von
Smartphones und Tablets im Bett erheblich
verkurzt. Die Folgen sind geringere Leistun-
gen in der Schule und am Arbeitsplatz. Ein
gesunder Schlafistwichtig fir die Regenera-
tion und Verarbeitung von Lernerfahrungen
des Tages; Schlafmangel hingegen macht
anfalliger flr Krankheiten und fuhrt zu Ge-
déchtnisltcken.
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Experten empfehlen klare Regeln, also eine
Art ,Smartphone-Knigge*, und appellieren
an die Selbstdisziplin. Empfehlenswert ist
der konsequente Verzicht auf digitale Medi-
en flr zwei bis drei Stunden vor dem Schla-
fengehen, ein gutes Buch oder entspannen-
de Musik stellen die besseren und gestinde-
ren Alternativen dar. Wer sich dann noch
einen klassischen Wecker auf den Nacht-
tisch stellt, der hat schon viel fir seine
Schlafqualitat getan! Auch gibt es spezielle
Apps fur Smartphones, die die Blauanteile
des Lichts tageszeitabhdngig reduzieren —
hier seien z.B. die kostenlosen Angebote von
f.lux oder Twilight genannt.

Elektromagnetische Strahlung flhrt bei vie-
len Menschen zu kérperlichen Reaktionen
wie Schlafstérungen, Unruhe, Kopfschmer-
zen, Nervositdt, Konzentrationsschwierig-
keiten und anderen mehr. Wie weitreichend
die Folgen auf Kinder und Jugendliche sein
werden, wird sich erst in den kommenden
Jahren noch genauer herauskristallisieren.
Fuhrende Wissenschaftler wie Prof. Lennart
Hardell, Prof. Dr. med. habil. Michael Kundi
und Dr. Ulrich Warnke weisen jedoch jetzt
schon auf die erhéhte Gefahr der Handy-
strahlung bei Kinder und Jugendlichen hin.

So kam der Onkologe Prof. Hardell in einer
Langzeitstudie bzgl. Krebs durch schéadi-
gende Wirkung von Mobilfunk zu dem Er-
gebnis: ,Die schadigende Wirkung von Mo-
bilfunk tritt i.d.R. erst nach Jahren auf. Kin-
der sind jedoch 4x h&ufiger als Erwachsene
betroffen” [1]. Auch Prof. Kundi fand her-
aus, dass Kinder durch Hochfrequenzstrah-
lung starker als Erwachsene gefahrdet sind.
Grund ist die Schadelform, -dicke und Mye-
lisierung der Nervenfasern, die erst mit 20
-25 Jahren abgeschlossen ist. Eine Un-
schéadlichkeitsstudie dieser Strahlung hatte
er als Forschungsantrag eingereicht, diese
wurde aber von der Ethikkommission abge-
lehnt [2].

Und der renommierte Biologe Dr. Warnke
kam zu dem Schluss, dass die steigende
Burn-Out-Inzidenz durch technisch erzeug-
te magnetische und elektromagnetische
Felder des Mobilfunks hervorgerufen sein
muss. Exogener Stress flhrt zu endogenem
Stress, dies bedeutet Stoffwechselstorun-
gen, aus denen Entzindungen und schluss-
endlich Burnout entstehen kénnen. Seine
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Schlussfolgerung wird durch die Forscher-
gruppe um Igor Yakymenko der ukraini-
schen Nationalen Akademie der Wissen-
schaften bestéatigt [3].

In dem neusten Film zu diesem Thema von
Klaus Scheidsteger: ,Thank You For Cal-
ling“, werden alle derzeit wissenschaftlichen
Erkenntnisse zur Gefahr der Handystrah-
lung durch bekannte Wissenschaftler ein-
drucksvoll und gleichzeitig beunruhigend
aufgezeigt. Der Film zeigt auch auf, dass der
in den USA geflihrte Prozess gegen die Mo-
bilfunkindustrie von den Klagern in der ers-
ten Instanz gewonnen wurde. Der Wunsch
vieler Menschen — insbesondere der jlinge-
ren —, dass jeder Quadratmeter Deutsch-
lands per Mobilfunk erreichbar sein soll, das
Ziel der Bundesregierung, die das Land fla-
chendeckend mit Breitbandanschlissen
und Hochleistungsnetzen versorgen mach-
te, lasst nichts Gutes ahnen, denn folglich
wird die Strahlung immer dichter.

Nicht nur empfindliche Menschen nehmen
Elektrosmog immer haufiger als Storfaktor
bei ihrem Schlaf wahr: Die Zahl der unter
Elektrohypersensibilitdt  leidenden  Men-
schen nimmt standig zu. Unmittelbar oder
auch erstnach Stunden reagieren sie auf die
Belastung durch den vom Handy erzeugten
Elektrosmog mit teilweise bedenklichen
Symptomen. Darauf weisen beispielsweise
auch die Unterzeichner des Internationalen
Arzteappells 2012 ,Mobilfunk gefédhrdet Ge-
sundheit. Arzte fordern tiberfallige Vorsorge-
maBRnahmen!“ hin: ,Wir Arzte beobachten,
dass psychische Erkrankungen wie Depres-
sionen, Burnout-Syndrom, Schlaf-, Angst-
und Panikstérungen besorgniserregend zu-
nehmen®, so die Mediziner in ihrem Appell.
Bedenklichistdie Wirkung auf die Zirbeldri-
se, die das schlaffordernde Hormon Melato-
nin produziert. Durch Elektrosmog kann
sich die Melatonin-Produktion reduzieren —
so koénnen sich die haufig beobachteten
Schlafstérungen erklaren lassen.

Neben der Selbstdisziplin gibt es eine Reihe
von Firmen auf dem Markt, die durch bauli-
che MaBnahmen oder durch das Aufstellen
entsprechender Gerate die elektrischen
Strahlungen unschéadlich machen kénnen.
Ein Beispiel daftr ist die Informationstech-
nologie der Firma memon bionic instru-
ments, die seit vielen Jahren ein zuverlassi-
ger Partner ist fr den Schutz gegen die ne-
gativen Auswirkungen von Elektrosmog und
die somit auch dazu beitragt, die Schlafqua-
litdt zu verbessern. Weitere Infos unter
Www.memon.eu
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