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»OBSERVER«

body & soul STR

LAUTE UMWELT.
Presslufthammer,
Menschenmengen,
Stratenverkehr - zu
viel Larm regt uns auf
und bringt unser
System durcheinan- ==
der. Das kann dick |
machen, bringt aber
auch Bluthochdruck
und Nervositét.

Unsere Gesellschaft wiegt immer mehr. Schuld daran sind
nicht nur falsche Ernahrung und Fertiggerichte. Auch die
STANDIGE GERAUSCHBERIESELUNG sorgt daflr, dass

. . - INDIVIDUELL. ,\Wie
die Waagenanzeige nach oben geht. Denn Larm stresst

man Larm empfindet,

- i . 5'-" ist individuell ver-
den Korper, und Stress macht dick. Wir haben nachgefragt. ST scneden. Derjugenc-

x ‘ liche liebt seine laute
\ Musik, die Eltern sind
oft davon genervt*,

traflenverkehr,  Baustellen,
Menschenmassen, Radioge-
dudel, Kopfhérer beim Sport
— Geriusche und Lirm sind
allgegenwiirtig. Dass das der
Gesundheit schaden kann, ist an sich
nichts Neues. Doch im stindigen
Kampf mit der Anzeige auf der Waage
sollten wir diesem Fakt neue Aufmerk-
samkeit schenken. Denn eine Studie
des Karolinska-Instituts in Stockholm
zeigt, dass permanenter Krach dick
macht. Und zwar betrichtlich. Ein
dauerhafter Anstieg des Lirmpegels
um nur 5 Dezibel (dB) tiber den Nor-
malwert 45 lisst den Taillenumfang

demnach um 1,5 cm wachsen. Wie
kann das sein, und wie kann man sich
schiitzen? Wir wollten’s genau wissen.
STRESSFAKTOR. ,Lirm und plétzliche
laute Gerdusche triggern eine akute
Stressreaktion. Die Nebenniere schiittet
Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol
aus. Das steigert die Herzfrequenz, be-
schleunigt die Atmung, sorgt kurzfristig
fir eine hohere Energieversorgung,
indem der Blutzuckerspiegel steigt.
Gleichzeitig werden energieverschwen-
dende Aufgaben wie die Verdauung ge-
drosselt”, erklirt Allgemeinmedizinerin

Dr. Katrin Bartsch (theaesthetics.a?).
Ist die Larmbeldstigung chronisch,

meint HNO-Spezialist
Dr. Christian Quint.

versetzt uns das in einen dauernden
Stresszustand. Langfristig wirkt sich
das auf das vegetative Nervensystem
aus, das unter anderem die Verdauung
steuert, und bringt es aus der Balance.
»Der stindig erhéhte Blutzucker wird
meistens gar nicht benétigt®, erklirt
Bartsch weiter. ,Sitzt man zum
Beispiel im Biiro, braucht man ja keine
besondere Energie. Also wird Insulin
ausgeschittet, um ihn wieder abzubau-
en. Er wird in Fett umgewandelt, das
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der Organismus im Bauchraum einlagert. Stress
haben wir aber weiterhin. Die HeifShungerattacke ist
vorprogrammiert. Dazu kommt, dass der Uber-
schuss des Stresshormons Cortisol den Appetit stei-
gert, weil er die Serotonin-Produktion bremst. Das
ist aber ein natiirlicher Appetitziigler. Ein echter
Teufelskreis.”

GERAUSCHPEGEL. Aber was genau ist Lidrm?
»2Medizinisch gesehen ist eine allgemeine Gerdusch-
kulisse bis zu 45 dB in Ordnung, das ist der tibliche
Lirmpegel in einer Wohnung. Fir das Gehor
gefihrlich wird es, wenn wir dauerhaft um die 80 dB
ausgesetzt sind. Der Fon direkt an unserem Ohr ist
etwa so laut oder eine stark befahrene Strafse”, erklirt
Hals-, Nasen-, Ohrenspezialist Dr. Christian Quint
(bno-quint.com). Wir reagieren allerdings individuell
verschieden. ,Entscheidend
ist, obwir den Lirm als Stress
empfinden. Ein Jugendlicher,
der seine Lieblingsband laut-
stark hort, wird das super
finden. Die Eltern sind davon
aber oft unglaublich genervt.
Auch leise Gerdusche, die
aber permanent zu hérensind,
konnen Stress verursachen,
der Fernseher des Nachbarn
etwa. Die Auswirkungen
von chronischem Lirm »Cortisol hemmt
enden auch nicht bei der . :

Gewi die Serotonin-

ewichtszunahme.  Blut- d
hochdruck, schlechtere Im- PI’OCI'U ktion. i
munabwehr, Nervositat und Das ist aber ein
sogar depressive Verstim- naturlicher

mungen kénnen daraus ent- Appetltzug|el’

stehen.“ Als ersten Schritt Da entsteht ein

schalten Sie Lirmquellen :

aus, die Sie bestimmen kon- Teufelskreis.«
DR. KATRIN BARTSCH,

nen, etwa Fernseher oder i
Radio, die im Hintergrund A s T
laufen. Fiir bessere Vertrig- N
lichkeit helfen schalldimp-

fende Mafnahmen in der Wohnung, Vorhinge oder
Teppiche. Probleme mit den Nachbarn muss man ge-
zielt ansprechen. Nachts sind wir iibrigens besonders
lirmempfindlich, der Kérper reagiertschon ab 40 dB
und erhoht die Zahl der unbewussten Wachphasen.
Der Erholungseftekt ist somit futsch und der Fett-
abbau klappt auch nicht, wie er sollte. Hier kann
Ohropax helfen.

ABSCHALTEN. Um Stress abzubauen, braucht es so
oft wie moglich Ruhephasen im Alltag. Also beim
Laufen den Végeln zuhéren statt der neuesten
Playlist, sich abseits von Menschenmengen
bewegen, laute Orte meiden. Stille-Events wie
Silent Reading Partys oder Schweigeseminare
sorgen fiir Erholung. Und kann man die nervige
Gerauschkulisse nicht indern, weil man z. B. an
einer stark befahrenen Strafle wohnt, konnte man
erwigen, umzuziehen. Die Gesundheit wiird’s
einem danken. PIAKRUCKENHAUSER W
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