Die Augen kann man schlieBen, die Ohren allerdings nicht —
fast die Halfte aller Deutschen fUhlt sich durch Alltagslarm gestort.
Das kann zum Teil gravierende gesundheitliche Folgen haben.

b Bauarbeiten, Ra-
senmiher oder
Straflenverkehr —

Lirm begleitet viele Men-
schen durch ihren Tag. Die-
ser Umstand kann nicht nur
nerven, sondern auch zur ge-
sundheitlichen Belastung fiir
Kérper und Psyche werden —
selbst dann, wenn man den
Krach nicht wahrnimmt.

Schall erhéht das
Krankheitsrisiko

Ab einer Lautstirke von 80
Dezibel gefihrdet Schall be-
reits das menschliche Ge-
hor. Zur Veranschaulichung:
Das Rascheln eines Laub-
blatts hat etwa 10 Dezibel,
normale Alltagsgerdusche lie-

sogar auf 90. In einer Disko-
thek sind 110 Dezibel Nor-
malzustand, wihrend ein
Flugzeug mit 130 Dezibel
durch die Landschaft drohnt.
Letzterer Wert iiberschreitet
bereits die Schmerzgrenze
des Gehors, welche bei 120
Dezibel liegt. Aber auch ge-
wohnlicher Straflenlirm kann
unter bestimmten Umstinden
krank machen.

Larm stresst
auch nachts
Hier spielt eine
Vielzahl  von
Faktoren eine
Rolle, unter an-
derem auch, wie
lange und zu

ten man dem Krach ausge-
setzt ist. Lirm wird beispiels-
weise auch im Schlaf wahrge-
nommen. Der Korper wertet
den entsprechenden Schall als
negativ aus, was wiederum zur
Ausschiittung von Stresshor-
monen fiihrt, die das Herz ra-
sen lassen. Produziert der Kor-
per nun jede Nacht viele dieser
Hormone, kann das auf
Dauer zu Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen
fithren sowie das
Schlaganfall-, Blut-
hochdruck- und
Allergierisiko  er-
hoéhen. Da die
Umgebung nachts
in der Regel lei-
ser als am Tag

werts von 40 Dezibel aus,
um Schaden anzurich-
ten. Das bekommt man

setzen kann,
um fiir ein
moglichst

Ein MP3-Player erreicht auf
voller Lautstdrke iiber 95 db.

Herstellern generell mit ei-

nem  Schallleistungspegel
(,,LWA®) gekennzeichnet —

im Schlaf meist nicht krachfreies jeniedriger dieser Wert, des-
wirklich mit — hier Zuhause zu  to besser. Ist die Belastung
duflert sich  gesund- sorgen. Die  beispielsweise durch Mihar-
heitsschidlicher Lirm Liste beginnt  beiten in der Nachbarschaft
am nichsten Tag mit im eigenen  oder einer Baustelle in der un-
unter durch Konzentra- Wohnbe-  mittelbaren Nihe zeitlich be-
tionsschwiiche, da der reich, wo  grenzt, hilft es manchmal
Kérper nicht die beno- man Ra-  auch, sich einzureden, dass die

tigte Erholung bekommen
hat.

Krach reduzieren

Vollstindig kann man Lirm
in der heutigen Zeit nicht ent-
rinnen — dennoch gibt es eini-
ge Punkte, die man selbst um-

Ab einer dauerhaften Beschal-
lung von 85 db am Arbeitsplatz
ist ein Gehorschutz Pflicht.

dio, Fernseher & Co. auf ihre
Ausgangslautstirke hin unter-
suchen sollte — mehr als 60
Dezibel sollten nicht von
ihren Boxen ausgehen. Das
Schlafzimmer richtet man
sich, falls méglich, im ruhigs-
ten Bereich der Wohnung ein.
Mit Teppichen und Vorhin-
gen, die eine schallisolierende
Wirkung haben, kann man
nachhelfen. Wer nahe an einer
Hauptstrafle  wohnt,  sollte
nachts das Fenster schlieflen.
Bei der Benutzung lauter Ge-
rite wie Rasenmiher und Ket-
tensige empfichlt sich, ebenso
wie bei Konzertbesuchen in
erster Reihe, ein Horschutz.
Maschinen werden von den

storenden Geriusche bald wie-
der weg sind. Ein regelmifiger
Hortest beim Arzt ist zur Vor-
sorge jedoch unabdingbar. Ab
einem Alter von 30 Jahren
wird man in der Regel be-
sonders lirmempfindlich. Zu
diesem Zeitpunkt heiflt es:
gewappnet sein.

Pro Jahr sind 4000 Herzinfarkte
auf StraBBenlarm zuriickzufiihren.
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bei Arger mit der Blase

Mit seinem Dualkomplex gegen Missen und
Brennen unterstitzt Cistibell® aktiv die
Gesundheit der Harnwege:

9 Mit D-Mannose und pflanzlichen Extrakten
® Antiseptisch und durchspiilend
10 Schiitzt vor E.-coli-Bakterien

Rein vegan,

ohne Gluten & Lactose.

* European Patent Office, European Patent, Specification WO 2014/040632
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