Abstand als wichtigstes Prinzip: Warum Distanz

entscheidend ist

Wenige Zentimeter, grolse Wirkung — die einfachste und am klarsten begriindete Vorsorge liberhaupt

RAUM 1 — Biirger & Familien

Abstand - Physik - Alltag - Vorsorge

Wie stark ein Funksignal auf den Korper wirkt, hdngt vor allem von einer einfachen GréBe ab: dem Abstand. Das
ist keine Meinung, sondern messbare Physik — und genau deshalb ist Abstand die wirksamste und zugleich

einfachste VorsorgemafSnahme.

Was beobachten Arztinnen und Arzte?

In vielen Praxen berichten Menschen, dass Kopfdruck, innere Unruhe, Schlafstérungen oder Erschopfung
nachlassen, sobald das Handy nicht mehr in der Hosentasche steckt, beim Telefonieren nicht mehr am Ohr liegt
und nachts aus dem Schlafzimmer verschwindet. Die Studien bestétigen solche Beobachtungen erst nachtréaglich
und ausschnitthaft. Mobilfunkstrahlung ist prinzipiell nicht gesundheitsférderlich, sondern biologisch belastend —

und Abstand ist der einfachste Weg, die Belastung zu senken.

Warum wirkt Abstand so stark?

Ganz nah an einer Antenne — etwa der eines Smartphones am Kopf oder am Korper — féllt die Energieaufnahme
im Gewebe extrem schnell ab, ndherungsweise mit der vierten Potenz der Entfernung. Eine Verdopplung des
Abstands kann die Energieaufnahme an der Korperoberfldche also auf etwa ein Sechzehntel senken. Das ist der

starkste Hebel, den Sie ohne jedes technische Wissen selbst in der Hand haben.

Deshalb ist der WLAN-Router ,irgendwo im Raum" ein anderes Thema als das eigene Smartphone in der
Hosentasche oder das Tablet auf dem Schol. Der Router steht meist mehrere Meter entfernt; das eigene Gerét ist

oft nur Zentimeter vom Korper entfernt — und genau dieser Unterschied entscheidet.

( )
Vorsorge im Alltag

v Beim Telefonieren Abstand schaffen: Lautsprecher (kostenlos) oder Luftschlauch-Headset (ab etwa 10
Euro, Stand Oktober 2026) nutzen, kein Kupferkabel am Ohr, und das Handy weit vom Korper
entfernt halten.

v Dauernutzung von Funk konsequent vermeiden: Gerdte nach Mdéglichkeit per Kabel betreiben (LAN

statt WLAN), Funk nur bei Bedarf einschalten und sonst ausschalten.

v Tragen Sie eingeschaltete Smartphones nicht am Korper — nicht in Hosen-, Hemd- oder Brusttaschen

und nicht im BH.
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v Legen Sie Smartphone, Tablet und Smartwatch nachts nicht ans Bett, nicht auf den Nachttisch und

nicht unter das Kopfkissen; am besten aulerhalb des Schlafzimmers.

v Bedenken Sie: Auch Smartphone, Tablet und Laptop senden beim Datenaustausch selbst — nicht nur

der Router.

v Telefonieren Sie bei schlechtem Empfang nicht lange am Ohr; das Gerét sendet dann mit hoherer

Leistung.
v Nutzen Sie die Hotspot-Funktion nicht mit dem Smartphone in der Hosentasche oder auf dem SchoR.

v Fiir Kinder gilt: den Einstieg ins eigene Handy so spét wie moglich wéhlen, jedes Jahr zahlt; Geréte

nicht am Koérper tragen und nachts aus dem Kinderzimmer.

Wie viel Abstand macht schon einen Unterschied?

Gerade die ersten Zentimeter zdhlen am meisten. Schon wenn das Tablet in Armldnge auf dem Tisch statt auf
dem Schof liegt, sinkt die Energieaufnahme deutlich. Der Wechsel vom Handy am Ohr zu Lautsprecher oder
Luftschlauch-Headset ist der wirksamste Einzelschritt beim Telefonieren. Der Nachttisch ist meist noch zu nah —
erst ein anderer Raum oder das Ausschalten bringt die volle Wirkung. Und der Grenzwert hilft hier nicht weiter:
Zwei Kinder im selben Klassenzimmer kénnen sehr unterschiedlich belastet sein, je nachdem, ob das Tablet auf

dem Tisch oder auf dem SchoR liegt.

Was verandert sich bei Thnen?

Probieren Sie ein paar Wochen konsequent Abstand aus und notieren Sie, wie Sie schlafen, wie oft Kopfdruck

oder Unruhe auftreten und wie erholt Sie sich fithlen. Was Ihr Kérper Thnen dabei zeigt, ist wertvoll.

— Arztinnen und Arzte finden im ndchsten Abschnitt die physikalische Begriindung, die erweiterte Anamnese und

Formulierungen fiir das Patientengesprdch.

,______
.

RAUM 2 — Arzte & Therapeuten

Anamnese - Mechanismus - Gesprdchsfiihrung - Vorsorge

Warum das Abstandsprinzip heute medizinisch nicht mehr ignoriert werden kann

Patientinnen und Patienten berichten wiederholt, dass sich Schlafstorungen, innere Unruhe, Kopfdruck,
Konzentrationsprobleme oder Erschépfung in zeitlicher Nédhe zu intensiver korpernaher Funknutzung
verandern — und bessern, wenn sie Abstand schaffen. Die Studien bestdtigen diese klinische Erfahrung
nachtréglich und ausschnitthaft. Das Abstandsprinzip macht die Antwort praktisch: Es beruht auf einem

vollstandig verstandenen physikalischen Mechanismus und l&sst sich ohne Kosten sofort umsetzen.
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Welcher Mechanismus steht dahinter?

( )

Mechanismen-Ubersicht

Bei korpernahen Sendequellen dominiert die kapazitive Kopplung des elektrischen Nahfelds mit dem
Gewebe. Die oberflichennahe spezifische Absorptionsrate (SAR) féllt in diesem Bereich ndherungsweise
mit der vierten Potenz der Distanz ab [1]. @) Mit wachsendem Abstand geht die Abnahme in die flachere
Fernfeld-Charakteristik tiber. Die biologischen Wirkwege der Exposition — Calciumkanéle und oxidativer

Stress — sind in Artikel 10 und Artikel 2 dargestellt.

Wie wird die Anamnese um das Abstandsprinzip erweitert?

Bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen mit Kopfschmerzen, Schlafstérungen, innerer Unruhe,
Konzentrationsproblemen oder vegetativen Beschwerden gehort die konkrete Nutzungsdistanz in die Anamnese:
Wo wird das Smartphone getragen? Wo liegt es nachts? Wie oft wird bei schlechtem Empfang lange am Ohr
telefoniert? Diese Fragen sind konkreter als die allgemeine Frage nach ,Strahlenbelastung" und liefern

unmittelbar ansetzbare Beobachtungspunkte.

( )
Formulierungsvorschlage fiir die Praxis
Eine Patientin hat Kopfdruck, wenn sie viel telefoniert.

,1hre Beobachtung ist wichtig. Probieren wir drei Wochen: nur noch mit Lautsprecher oder Luftschlauch-

Headset. Dann schauen wir, was sich verdndert."

Ein Patient tréigt sein Handy den ganzen Tag in der Hosentasche.

,»Schon ein paar Zentimeter Abstand machen einen groffen Unterschied. Das ist Physik, keine Meinung."

Es geht um den Einstieg.
,»Wo, glauben Sie, konnen Sie am leichtesten Abstand schaffen — beim Telefonieren, beim Tragen oder

nachts?"

Beobachtungsphase in der Praxis

1. Einen festen Zeitraum von zwei bis vier Wochen vereinbaren.

2. Korpernahe Sender konsequent auf Abstand halten, unnétige Funkverbindungen abschalten, das

Handy nachts aus dem Schlafzimmer.
3. Schlaf, Befinden und Leistungsfdhigkeit vorher und wéahrenddessen dokumentieren.

4. Gemeinsam auswerten: Eine Besserung ist ein klinisch bedeutsamer Befund und leitet das weitere

Vorgehen.

aerzte-mobilfunk.de - Artikel 32 - Abstand als Prinzip - Seite 3 von 6



Arztliches Fazit

Abstand ist die am besten physikalisch begriindete und zugleich am leichtesten umsetzbare
Einzelmafnahme zur Reduktion kérpernaher Hochfrequenzexposition [1]. Mobilfunkstrahlung ist nicht
gesundheitsforderlich, sondern eine biologische Belastung. Wer korpernahe Dauerexposition zur
Normalitdt macht und erst reduzieren will, wenn ein Schaden eindeutig bewiesen ist, verlagert die
Beweislast auf den Patienten. Die EUROPAEM-Leitlinie empfiehlt bei EMF-assoziierten Beschwerden
die Reduktion vermeidbarer Exposition [2] — Abstand ist dabei der wirksamste erste Schritt. Bei Tragern
von Herzschrittmachern oder Horgeraten ist zusdtzlich auf die dokumentierten Mindestabstdnde zu Mobil-

telefonen hinzuweisen [3].

— Die physikalische Modellrechnung, die behérdliche Messpraxis und die Grenzwertlogik finden Sie im folgenden
Abschnitt.

——— -
o -

_______________________________________________________________________

RAUM 3 — Wissenschaft & Fachkreise

Physik - Dosimetrie - Regulatorik - Einordnung

Die Studien sind nicht der Malstab dafiir, ob korpernahe Funkexposition belastet — das zeigt die klinische
Beobachtung. Sie bilden die Wirklichkeit nur ausschnitthaft ab und hinken ihr hinterher; ausschlieflich
industriefinanzierte Studien berichten zudem deutlich seltener signifikante Effekte (Artikel 28). Kein
Schadensnachweis ist kein Sicherheitsnachweis. Das Abstandsprinzip braucht diese Debatte allerdings nicht: Es
beruht auf Physik.

Was zeigt die zentrale physikalische Modellrechnung?

Christ und Kollegen untersuchten die Absorption des induzierten elektrischen Feldes in biologischem Gewebe
bei stark lokalisierten Feldquellen in Korperndhe. Die oberflachennahe SAR féllt ndherungsweise mit der vierten
Potenz der Distanz und mit dem Quadrat des Permittivitdtsverhaltnisses zwischen Gewebe und Luft ab; die
Néaherung wurde durch Vollwellen-Simulationen validiert und sagt das maximale induzierte Feld mit einer
Genauigkeit besser als 1,5 dB voraus [1]. @ Diese kapazitive Kopplung kommt bei Quellen ins Spiel, die dem
Korper sehr nahe sind, etwa beim Smartphone am Ohr oder in der Hosentasche. Fiir ein Tablet auf dem Schol§

gilt das entsprechend, soweit seine Antenne dem Korper ebenso nahe liegt.

Offenlegung. Die Autoren legen ihre Interessenbindungen offen: Niels Kuster hat die Firmen SPEAG und ZMT
gegriindet, die Messgerdte und Simulationswerkzeuge zur Bestimmung der Leistungsdichte anbieten; Andreas
Christ berdt das Mobile and Wireless Forum [1]. Das ist ein Einordnungsfaktor, kein Nachweis eines Fehlers in

der Herleitung.
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Warum unterscheiden sich Router und Endgerit physikalisch so stark?

Die Abnahme mit der vierten Potenz gilt im reaktiven Nahfeld unmittelbar an der Antenne. Aullerhalb davon
nimmt die Leistungsdichte ndherungsweise mit dem Quadrat der Distanz ab. Ein Router in mehreren Metern
Entfernung wirkt fast ausschlielich tiber dieses flachere Fernfeld; beim eigenen Smartphone in Kérperndhe zéhlt
dagegen jeder Zentimeter. Dieselbe Sendeleistung hat je nach Situation eine vollig unterschiedliche Vorsorge-

Relevanz.

Was belegt die behordliche Messpraxis selbst?

Die Abstandsabhéngigkeit ist Grundlage der amtlichen SAR-Messnormen. Das BfS erhebt seit 2002 SAR-Werte
handelsiiblicher Mobiltelefone getrennt fiir ,Betrieb am Kopf" und ,Betrieb am Korper"; seit einer EU-
Entscheidung von 2016 wird der Messabstand am Korper auf 0,5 cm verringert, wodurch die erfassten Werte
gestiegen sind [3, 4]. Das BfS empfiehlt selbst, den Abstand zu vergréflern, da dies die Feldeinwirkung in vielen
Féllen deutlich reduziert [3]. Auch Storungen von Herzschrittmachern durch Mobiltelefone wurden bis zu einem
Abstand von 20 cm beobachtet [3].

Was sagen die WHO-beauftragten Reviews?

Der WHO-beauftragte Review zu Biomarkern oxidativen Stresses in Tier- und Zellstudien stufte die Evidenz als
sehr niedrig und inkonsistent ein [5]. Mehrere Autoren dieses Reviews gehéren dem Bundesamt fiir
Strahlenschutz an, unter dessen Anschrift die ICNIRP als Verein gefiihrt wird (Artikel 25 und 26). Eine
unabhédngige Analyse der gesamten Reihe von zwolf WHO-beauftragten Reviews fand, dass neun der zwolf
Arbeitsgruppen aktuelle oder frithere ICNIRP-Mitglieder umfassten, und attestierte methodische Schwéchen und

wahrscheinliche Verzerrungen [6]. Die positiven Befunde zu oxidativem Stress sind in Artikel 2 dargestellt.

Was leistet der Grenzwert bei Distanz und Langzeit?

Die SAR-Grenzen (2 W/kg fiir Kopf und Rumpf, 4 W/kg fiir Extremitdten) beruhen auf den ICNIRP-Richtlinien
und schiitzen definitionsgemdlR vor Erwdrmung [7]. Das BfS rdumt selbst ein, die Mobilfunktechnologie sei fiir
eine Beurteilung von Langzeitwirkungen noch zu jung [4]. Der Grenzwert beantwortet die Distanz- und
Langzeitfrage nicht, weil er dafiir nicht konzipiert ist. Wo Nahfeldexposition vermeidbar ist, ist Abstand deshalb
keine Ubertreibung, sondern die direkte Anwendung eines belegten physikalischen Zusammenhangs. Zum

Zusammenhang zwischen Nahfeldexposition, Schlaf und Melatonin siehe Artikel 13 und 14.

( )

Wissensstandsmarker
(O Hinweise vorhanden — Erste Beobachtungen liegen vor. Noch keine unabhéngige Bestatigung.
(9 Unabhangig bestatigt — Mehrere Forschungsgruppen kommen zu vergleichbaren Ergebnissen.

@ Biophysikalisch belegt — Wirkmechanismus reproduzierbar nachgewiesen und beschrieben.
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