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Gesunder Schlaf: Warum Sie Ihr Fenster
bel Hitze besser schliel3en sollten

Studie zeigt: Offene Fenster bei Sommerhitze kbnnen
nachtlichen Larm und gesundheitliche Risiken verursachen.
Besser schliel3en!

In den heiRen Sommermonaten zieht es viele Menschen dazu,
ihre Schlafzimmerfenster zu 6ffnen, um die kihle Abendluft
einzulassen. Diese vermeintlich einfache MalRhahme zur
Verbesserung des Schlafs kdnnte jedoch gravierende
Auswirkungen auf die Gesundheit haben, wie eine aktuelle
Studie der Johannes-Gutenberg-Universitat in Mainz zeigt.

Die Auswirkungen von Nachtlarm auf die
Gesundheit

Die Forschung hat einen direkten Zusammenhang zwischen
nachtlichem Larm und der Ausschuttung von Stresshormonen
festgestellt. Dies fuhrt nicht nur zu Schlafstérungen, sondern
auch zu einem erhohten Risiko fur verschiedene gesundheitliche
Probleme. Ein gestdrter Schlaf, insbesondere durch
Verkehrslarm, kann langfristig die Gesundheit gefahrden und ist
mit einer erhdhten Wahrscheinlichkeit fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verbunden. Die Forscher erklarten, dass durch
den verminderte Schlafqualitat auch der Blutdruck steigen kann
und die Gefalie sich verharten.

Risiken durch dauerhaftes Offnen des
Fensters



Die Studie zeigt deutlich, dass das Offnen des Fensters bei
nachtlichem Verkehrslarm nicht nur unangenehm ist, sondern
auch ernsthafte gesundheitliche Folgen haben kann. Zu den
nachgewiesenen Effekten gehdéren:

e Erhohter Blutdruck
e Gestiegenes Stresshormonlevel
e Versteifung der Blutgefalle

Diese Faktoren sind entscheidend fur die Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Der menschliche Korper reagiert
wahrend der Nachtruhe empfindlicher auf Larm, was die
Bedeutung eines ruhigen Schlafumfelds unterstreicht.

Psychische Gesundheit gefahrdet durch
Larm

Die negativen Auswirkungen von Larm beschranken sich nicht
nur auf korperliche Krankheiten. Auch psychische Erkrankungen
wie Depressionen und Angststérungen kénnen zunehmen. Die
Forscher wiesen darauf hin, dass die emotionale Belastung
durch standigen Larm in der Nacht auch zu langfristigen
psychischen Folgen fuhren kann.

Empfehlungen fur besseren Schlaf im
Sommer

Um die Schlafqualitat trotz Sommerhitze zu verbessern,
empfehlen die Experten, die Fenster nachts geschlossen zu
halten, auch wenn dies eine Uberhitzung des Raumes zur Folge
haben kann. Alternativ konnten Ventilatoren oder Klimaanlagen
verwendet werden, um eine frische und ruhige Schlafumgebung
zu schaffen. Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, dass
der Larmpegel nachts 40 dB(A) nicht tberschreiten sollte, um
Gesundheitsrisiken zu minimieren.

Fazit: Ruhe ist wichtig fur die Gesundheit



Die Studie verdeutlicht, dass viele Menschen sich der
schadlichen Auswirkungen von Larm wéhrend der Nacht nicht
bewusst sind. Um die Gesundheit zu schitzen und einen
erholsamen Schlaf zu gewahrleisten, ist es wichtig, MalRhahmen
zu ergreifen, die den n&chtlichen Larm reduzieren. Dazu gehort
nicht nur das Schliel3en der Fenster, sondern auch gezielte
MalRnahmen zur Verbesserung der Schlafumgebung.
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