Digitale Medien dndern ihre Nutzer

Die psycho-sozialen Auswirkungen

Es gibt eine steigende Zahl von Kindern,
Jugendlichen und Erwachsenen, die stark
suchtgefahrdet sind, ihre Vereinsamung

durch vermehrte Nutzung von digitalen Medien
ausgleichen und in die Depression rutschen.

Je friher und je langer digitale Medien konsu-
miert werden, desto mehr kann die gesunde
Entwicklung der Kinder beeintrachtigt werden.

Die Gesundheitsschidigung

In der Umweltmedizin wird heute der Anstieg
von vielen Krankheiten, z.B. Schlafstdrungen,
Kopfschmerzen, ADHS, Burn-Out bis hin zu
Krebserkrankungen mit der 24-stiindigen, meist
kérpernahen, Strahlenbelastung® in Verbindung
gebracht.

Die Auflosung der Privatsphare

Digitale Medien erzeugen ein triigerisches
Lebensgefiihl scheinbarer Verbundenheit.

Doch durch Google, Facebook, WhatsApp, Twitter
unhd andere Dienste kénnen sich Staat, Geheim-
dienste, Industrie, Arbeitgeber, Versicherungen,
aber auch Kriminelle iiber jeden Nutzer alle denk-
baren Informationen verschaffen. Soist man ge-
fangen im Netz von Werbung, Konsum und virtu-
eller, entpersénlichter Gemeinschaft. Die neuen
Medien haben den glisernen Nutzer geschaffen.

* Verursacht durch SmartPhones, Handys, Tablets, WLAN,
schnurlose Telefone, Mobilfunksender, Powerline, Spiele-
konsolen, SmartMeter, Babyphones, Bluetooth u.a.
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Schiitzen Sie lhre Gesundheit

Flugmodus aktivieren

Mit der Einstellung ,Flugmodus’ werden alle
Funkverbindungen, auch das Telefonieren und
Simsen, unterbunden. Auch WLAN ist deaktiviert.

Mobile Daten deaktivieren

Wenn Sie "Mobile Daten" deaktivieren

{(und auch das WLAN aus ist), kbnnen Sie immer
hoch telefonieren, simsen und sind erreichbar.
Apps und Hintergrunddienste, die eine
Datenverbindung bendtigen, sind unterbrochen.
Siehe dazu ,Strahlenbelastung durch Apps'.

WLAN deaktivieren

Ist das WLAN aktiviert, werden im Minutentakt
Suchsignale mit voller Leistung abgestrahlt (gilt
auch fiir Bluetooth). Besteht eine Internetverbin-
dung, sind Apps und Datendienste standig aktiv.
,Mobile Hotspots' sollten Sie nicht nutzen.

Strahlenbelastung reduzieren

Sowenig und kurz wie moglich

online sein und telefonieren. Nutzen
Sie ofter kabelgebunden das Festnetz.
Achten Sie auf einen niedrigen
SAR-Wert lhres Handys/Smartphones.
Der Abstand ist dein Freund. Halten

Sie lhr Handy wahrend der Nutzung
hicht an Kopf und Kérper.

Auch kurze Funkimpulse im Standby
haben biologische Wirkungen. Tragen

Sie daher das eingeschaltete Handy nicht
direkt am Kérper (z.B. in der Hosentasche).

Nutzen Sie ein strahlungsarmes
Headset oder die Freisprecheinrichtung.

In Auto, Bus, Bahn offline gehen.

Wir fordern Smartphones mit Kabel-Option.

Medienmiindigkeit fordern

. Kleinkinder sellten nicht den psychischen
und physischen Wirkungen digitaler
Medien ausgesetzt werden. Zu friiher
Medienkonsum kann zur Sucht fiihren.

. Eltern sollten ihre Kinder sehr behutsam
heranfiihren, sie begleiten und unter-
stiitzen, selbstbestimmt und zeitlich
beschrankt mit digitalen Medien
umzugehen.

. Klare Regeln der Nutzung und Dauer sind
hilfreich. Standige Ablenkung schadet der
Konzentrations- und Lernfahigkeit.

. Mit einer attraktiven Freizeitgestaltung
den Medienkonsum reduzieren.

. Kinder und Jugendliche in ihren kreativen
Fahigkeiten und direkten Kontakten
fordern.

Ihr Gerit wird sonst zum WLAN-Dauerstrahler. Strahlenbelastung durch Apps Lesen Sie das Kleingedruckte

Aktive Apps und Hintergrunddienste fiihren bei
Smartphones zu einer stindigen Strahlenbelastung
- auch nachts. Wenn ,Mobile Daten’ und ,\WLAN'
deaktiviert sind, verhilt sich das Smartphone wie-
der wie ein herkdmmliches Handy.

Selbst Herstellerangaben empfehlen,

das Smartphone immer mindestens

10 - 25 mm vom Korper entfernt zu halten,
insbesondere vom Unterleib von
Schwangeren undJugendlichen.

Im Benachrichtigungsfeld (Beispiel Android)
kontrollieren Sie iiber diese fiinf Funktionen
die Strahlenbelastung durch IThr Smartphone.
Jede Deaktivierung schont auch lhren Akku.
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