NACHRICHTEN AG 25. Juli 2024

Warum Sie lhr Schlafzimmerfenster
nachts schlieBen sollten:
Gesundheitsrisiken

Offene Fenster im Sommer konnen gesundheitliche Risiken
bergen. Studien zeigen, wie nachtlicher Larm den Schliaf
und das Herz schadigt.

Beim Versuch, sich an heiBen Sommertagen abzukuhlen, sind
viele Menschen geneigt, ihre Fenster wahrend der Nacht offen
zu lassen. Dieses Verhalten, das oft als eine einfache Losung
angesehen wird, konnte jedoch erhebliche Gesundheitsrisiken
bergen. Dies zeigt eine aktuelle Studie der Johannes-Gutenberg-
Universitat Mainz, die einen klaren Zusammenhang zwischen
nachtlichem Larm und der Ausschuttung von Stresshormonen
untersucht hat.

Negative Auswirkungen nachtlichen Larms

Nach Angaben der Studie wird nachtlicher Larm, insbesondere
von Verkehr, haufig unterschatzt. Zu kurze und unterbrochene
Schlafphasen kdnnen die Entwicklung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erheblich begunstigen. Zu den negativen
Auswirkungen des nachtlichen Larms zahlen:

e Erhdhung des Blutdrucks
e Steigerung der Ausschuttung von Stresshormonen
e Versteifung der Blutgefalie

Diese Faktoren stehen im direkten Zusammenhang mit
potenziellen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und verdeutlichen, wie
wichtig eine ungestorte Nachtruhe ist.



Der Einfluss auf die psychische Gesundheit

Zusatzlich zu den korperlichen Auswirkungen hat Larm in der
Nacht auch schwerwiegende Konsequenzen fur die psychische
Gesundheit. Laut den Forschenden kann dies zur Entstehung
von Depressionen und Angstzustanden fuhren. Der
Zusammenhang zwischen nachtlichem Larm und den negativen
Emotionen wird in der Studie als besonders relevant
hervorgehoben.

Empfehlungen fur einen gesunden Schlaf

Das Schlielen der Fenster in der Nacht, selbst bei hohen
Temperaturen, wird von Experten dringend empfohlen. Trotz der
oft angenehmen Frischluft kann der Larm, der von draulRen
eindringt, die innere Uhr des Korpers durcheinanderbringen.
Diese innere Uhr reguliert zahlreiche wichtige Funktionen,
darunter Blutdruck und Hormonhaushalt, und ist besonders
wahrend der Nacht aktiv. Das Umgebungsgerausch, auch wenn
es nicht bewusst wahrgenommen wird, beeintrachtigt die
Schlafqualitat erheblich.

Die Rolle der Weltgesundheitsorganisation

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat Richtlinien
veroffentlicht, die einen maximalen Schallpegel von 40 Dezibel
wahrend der Nacht empfehlen. Diese Grenzwerte sollen
verhindert werden, um gesundheitliche Schaden durch
ubermaliigen Gerauschpegel zu vermeiden. Zu laute Gerausche,
wie sie etwa von vorbeifahrenden Autos oder Rasenmahern
ausgehen, konnen bereits eine Gefahr fur den Schlaf darstellen.

Gesunder Schlaf als Schlussel zur
Gesundheit

Die Studie zeigt, dass die negativen Langzeitfolgen einer
konstanten Larmbelastung, wie Gehorschaden und arterielle



Verkalkungen, ernst genommen werden mussen. Auch das
Umweltbundesamt betont die Relevanz des Themas und
empfiehlt Mallnahmen zur Larmreduktion fur einen gesunden
Schlaf. Hierzu zahlt nicht nur das SchlieBen der Fenster, sondern
auch die Maoglichkeit, das Bett im Raum zu repositionieren, um
akustische Storungen zu minimieren.

Insgesamt zeigt die Forschung, dass die nachtliche Ruhephase
von entscheidender Bedeutung fur die korperliche und
psychische Gesundheit ist. Daher kann das bewusste Schlielsen

der Fenster in der heiRen Sommernacht nicht nur den Schlaf
verbessern, sondern langfristig auch die Gesundheit schutzen.
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