Larm -
die alltagliche
Nervensdge




Larm nervt und macht krank Larm ist melR- und erlebbar

Zwei von drei Bundesbiirgern fiihlen sich durch Alle unerwiinschten Gerdusche, die stérend, belasti-
Stralenldrm gestdrt. Jeder zweite klagt iiber die gend bzw. gesundheitsschadigend wirken, lassen sich als
gerduschvollen Nachbarn. Viele leiden unter Fluglarm, Larm bezeichnen. Dabei ist Larm kein rein physikalischer
Sportldarm oder Industrieanlagen. Nur jedes zehnte Bett Wert, sondern wird von jedem anders empfunden. Fiir
steht in einem ruhigen Wohngebiet. Larm ist ldngst zu den einen ist laute Musik ein Hdrgenul, fiir den anderen
einem gesellschaftlichen und gesundheitspolitischen ist sie Krach.

Problem geworden. Dennoch gibt es meRbare Kriterien. Der Druck, den

Diese Broschiire will Ihnen zeigen, wie und wo Larm Schallwellen auf das Trommelfell ausiiben, wird in Dezi-
auftritt, welche physischen und psychischen Reaktionen bel (dB) gemessen. Bei der Schallpegelmessung ist eine
er hervorrufen kann und welche Maglichkeiten jeder von Frequenzbewertung erforderlich, um der unterschiedli-
uns hat, um dem Larm einen Dampfer aufzusetzen. chen Empfindlichkeit des menschlichen Ohres fiir hohe

und tiefe Frequenzen Rechnung zu tragen. Das erfolgt
durch die A-Bewertung (dB [A]).

Bereiche von Gerdusch-Schallpegeln in unserer Um-
welt sind aus der Abbildung ersichtlich.
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Der ganz alltagliche Larm

Larm ist immer um uns. Tag und Nacht.

It’s Party time
d N ” 0b Rockkonzert oder Diskotheken-
? besuch — der Schallpegel iiberschrei-
tet hier meist die Grenzen der Gehdr-
gefahrdung.
Bei GroRveranstaltungen im Freien
bzw. in groRen Hallen wurden in der
g8 Nihe von Lautsprecherboxen zum Teil
Schallpegel von 110-120 dB[A] iiberschritten. Einzelne
Besucher erlitten akute Schadigungen (Haorverluste), die
eine Behandlung im Krankenhaus erforderlich machten.
Auch in Diskotheken liegen die Schallpegel oft iiber der
Grenze der Gehdrgeféhrdung. Nach ca. fiinf Jahren mit
Diskobesuchen einmal pro Woche tritt bei ca. fiinf Pro-
zent der Besucher ein deutlicher, nicht mehr riickbil-
dungsfdhiger Gehorschaden auf,

Ldrm am Arbeitsplatz

In vielen Fertigungsbereichen der Industrie, auf
Baustellen und in Handwerksbetrieben - kurz, iiberall
dort, wo Industriemaschinen zum Einsatz kommen — ist
' Ldrm in gehdrschadigenden Dimen-
sionen (ab 85 dB[A]) ,,normal”.
Deshalb gelten in diesen Bereichen
besondere SchutzmalRnahmen. Aber
auch in Verwaltungen, Biiros, Banken
und anderen Dienstleistungsberei-
chen gibt es die unterschiedlichsten
Larmguellen. Sie sind zwar nicht so ausgepragt wie in
Fertigungsbetrieben, kénnen aber die gleiche stressende
Wirkung haben. Gesprache anderer Mitarbeiter,

z. B. im direkten Kundenkontakt, Telefonate, Gruppen,
die in GroRraumbiiros arbeiten, sorgen fiir einen durch-
schnittlichen Schallpegel von 60 bis 70 dB[A].

Biirogerate, wie Computer, Drucker oder Kopierer,
schaffen ebenfalls wie angrenzender StraRenlarm eine
permanente Gerauschkulisse.

Straflenldrm

Der StraRenverkehr ist aufgrund seiner Verbreitung
und Belastungshdhe zum schwerwiegendsten Larmpro-
blem geworden. Fast die Halfte der Bevdlkerung lebt
mit StraBenverkehrsgerduschen, die deutlich iiber den
Normen fiir Wohngebiete liegen. Je groRer die Gemein-
de, desto dichter das Verkehrsaufkommen und um so
hoher der Léirmpegel. Aber selbst in kleinen Gemeinden
bekommt man bei Belastungen von 70 dB[A] und mehr
das Gefiihl, an einer Autobahn zu leben.

Léirm in der Nachbarschaft

Nach dem Verkehrslarm ist Nachbarschaftslarm die
zweithdufigste Larmquelle — und gleichzeitig oft Quelle
bdser Streitereien. Es ist das seit Jahren quietschende
Gartentor oder die Grillparty jeden Samstagabend auf
dem Balkon. Es ist die Toilettenspiilung nachts um drei
oder der zu laute Fernseher. Es sind die Schritte auf
harten Bodenbeldgen in der Wohnung {iber uns oder die
laute Musik tagein tagaus. ,Es kann der Frémmste nicht
in Frieden leben ...”. Wenn zwei Nachbarn sich nicht
leiden kdnnen, wird alles als Larm interpretiert. Dann
konnen selbst Schallpegel weit unter der zuldssigen
Grenze als subjektiv beldstigend empfunden werden.




Die Attacke auf die Gesundheit

Lérm ist die Ursache fiir eine

ganze Kette von Reaktionen.
_ StreR, Aggression und Angst sind
'~ haufig genannte Begleiterschei-
| nungen. Er belastet das Kurz- und
' Langzeitgeddchtnis, die Konzen-
4 trationsfahigkeit und fiihrt zu
. = Erschopfung. Mehrarbeit, Lei-
stungsdruck, M1Berfolge Enttduschungen und emotio-
nale Verstimmungen sind die Folge. Auf diese Weise
wichst die psychische Belastung bis hin zu ,ausgewach-
senen” physischen Krankheiten.

Lédrm macht krank

Bei der Auswirkung des Larms auf den Menschen
werden vier Stufen unterschieden:

Larmbereich I: 30-65 dB [A]

Es kommt zu psychischen Wirkungen und negativer Beein-
flussung des vegetativen Nervensystems. Fiir die psychi-
sche Ldarmverarbeitung sind neben der persénlichen Ein-
stellung zur Larmquelle (,,Ldrm ist Schall, den andere
machen”) die Stimmung und der Gesundheitszustand, die
Art der Tdtigkeit (geistige Arbeit, korperliche Arbeit) und
die Tageszeit der Larmbeeinflussung wichtig.

Larmbereich II: 65-85 dB [A]
Durch Ausschiittung verschiedener Strefhormone kommt
es zu einer Erhohung des Blutdruckes, zur Steigerung der

Herz- und Atemfrequenz und zur Hemmung der Magenkon-

traktionen.

Larmbereich III: 85-120 dB [A]

Bei sehr hoher akuter Larmbelastung oder jahrelanger
Einwirkung hoher Schallpegel werden die Sinneshaare der
Hérzellen im Innenohr dauerhaft geschddigt.
Larmbereich IV: >120 dB [A]

Neben der Schidigung der Sinneshaare der Gehdrzellen im
Innenohr kénnen die Nervenzellen des Gehirns so stark
geschddigt werden, daf es zu Ldhmungen und sogar zum
Tod kommen kann.

Millionen Menschen haben in der Bundesrepublik
Deutschland eine mehr oder minder starke Gehdrschadi-
gung. Die Lirmschwerhdrigkeit zahlt zu den haufigsten
Berufskrankheiten.

| Ohrmuschel | |
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Vom Klingeln im Ohr bis zum Herzinfarkt

Alarmsignal fiir eine Innenohriiberlastung ist das
,Ohrenklingeln”, auch Tinnitus genannt. Millionen
Deutsche klagen iiber ein standiges Klingeln, Pfeifen
oder Rauschen im Ohr. Unter diesen Dauertdnen leidet
die Konzentration, die Kommunikationsfahigkeit und
letztendlich wird das soziale Verhalten stark beeintrach-
tigt. Das Zuhdren wird zur Qual und der Betroffene
isoliert sich immer mehr.

0b am Arbeitsplatz oder zu Hause, chronischer Larm
kann Herz und Kreislauf belasten - bis hin
zum Herzinfarkt. Studien haben gezeigt,
daR der Kdrper sich nicht an permanenten
Lirm gewdhnen kann, auch wenn manche
Gerdusche mit der Zeit nicht mehr bewulRt
wahrgenommen werden. Untersuchungen
des damaligen Bundesgesundheitsamtes
(heute BgVV) zeigen, daR zwei Prozent
aller Herzinfarkte in Deutschland auf eine
Dauerbelastung mit Verkehrsldrm iiber
65-70 dB [A] zuriickzufiihren sind.

Die Schnecke im Innenohr enthilt die Sinneshérchen
der Hérzellen, die bei starker bzw. lang anhaltender
Lidrmeinwirkung zerstort werden kénnen.




Ein Dampfer fiir den Larm

Larm ist nicht ,naturbedingt”, sondern in den mei-
sten Fallen ,hausgemacht”. Deshalb kann man auch viel
gegen ihn unternehmen. Das Bundesumweltamt weist
darauf hin, daR nur eine Kombination von planerischen,
technischen, baulichen und verhaltensbezogenen MaR-
nahmen Erfolg im Kampf gegen den Larm haben kann.

Larmschutz am Arbeitsplatz

Im gewerblichen Bereich gibt es seit Jahren umfang-
reiche Bestimmungen, die sowohl technische MaRRnah-
men zur Larmminderung beinhalten als auch personen-
bezogene, wie das Tragen von Gehdrschutz und eine
intensive arbeitsmedizinische Betreuung.

Diese Bestimmungen gelten fiir den gewerblichen
Bereich und nur bedingt fiir Biiros, da hier keine extre-
men Larmpegel erreicht werden. Dabei ist gerade in
diesem Bereich der subjektive Faktor der Gerduschemp-
findung besonders gravierend. Lairmmindernde Malnah-
men sind aber auch im Biiro kein Problem:
® Einbau von Akustikdecken zur Schalldammung
e Stellwdnde in GroRraumbiiros zur Abschirmung

der Arbeitsplatze
e Einsatz von schallddmmenden Raumtextilien wie

Teppichbdden und Wandteppichen
e Schallschutzfenster gegen den StralRenldarm
* GroRkopierer und andere ,laute” Gerédte in einem

speziellen Technikraum installieren
* Pflanzen als dekorative Schallschlucker einsetzen.

Phono-0Okologie
in den eigenen vier Wiinden

Es gibt eine ganze Anzahl von Vorschriften fiir den
Schallschutz am Bau, z. B. der Einbau von Schallschutz-
fenstern und schallisolierenden Wanden. Aber nicht nur
beim Bau eines Hauses sollten LarmschutzmalRnahmen
beriicksichtigt werden. Jeder einzelne kann viel zur
Verringerung der alltdglichen Umweltbelastung durch
Larm beitragen. Denn ,,Phono-f)kologie” beginnt in den
eigenen vier Wanden.

Der weiche Tritt auf warmem Boden

Der Einsatz von Textilien kann den Trittschall in den
Wohnungen deutlich mindern. Neben Gardinen und
Stoffbespannungen empfiehlt sich deshalb das Verlegen
von Teppichbdden. Der Trittschall wird um bis zu
30 dB [A] reduziert, und da eine Verringerung des
Schallpegels um 10 dB [A] einer Reduzierung des subjek-
tiven Schalleindruckes um die Halfte entspricht, wird so
der Schall um fast 90 Prozent verringert. - Gut fiir die
eigenen Nerven und fiir die der Nachbarn. Je nach Dicke
und Weichheit des Teppichbodens (@Rt sich der Larm-
schutz weiter verbessern. In Hausern mit schlechtem
baulichem Trittschallschutz ist nur durch einen weichen
Teppichboden zu erreichen, dal® herumlaufende Perso-
nen, Springen und Hiipfen von Kindern, Sesselriicken
oder die Gerdusche herabfallender Gegenstdnde in den
Wohnungen nicht zur standigen Belastung der Nachbarn
werden. Es ist also nicht verwunderlich, da® Wohnmedi-
ziner, Larmforscher und Experten fiir Bauakustik Teppi-
che und Teppichbdden als besonders schallabsorbierend
einstufen und ihre Verwendung empfehlen.



Tips zur Lairmminderung in den eigenen vier Wanden

B Haushaltsgerate B Trittschalliibertragung
Beim Kauf neuer Staubsauger, Kiichengerate und Auslegen von schallddmmenden FuRbodenbeldgen
Waschmaschinen ist darauf zu achten, daf diese und Ausstattung der Wohnung mit Heimtextilien.
maglichst geringe Schallpegel erzeugen. Die Ddmmung mit Teppichen und Teppichbdden wirkt
B Verkehrslirm um so besser, je dicker und weicher der Belag ist.

Eine Unterlage aus Filz verstarkt die Wirkung.

Bei hochwertigen Teppichbdden gibt es auch nach
Jahren keine nennenswerte Verschlechterung des
Trittschallschutzes. Weiches Schuhwerk, insbesondere
bei spielenden Kindern, verbessert die Schalldam-
mung noch.

Einbau von Fensterscheiben mit dickerem Glas oder
spezieller Schallschutzfenster. Die Schallddmmung
vorhandener Fenster kann durch Erhéhung der Dichte
der Fensterfugen (elastische Dichtungsstreifen)
verbessert werden.

B Rundfunk- und Fernsehgerate

auf ,Zimmerlautstérke” einstellen (insbesondere nach W Heimwerker

22 Uhr). Lautsprecher niemals fest an der Wand Lautstarke Heimwerkerarbeiten in Wohnungen

il L . liten vermieden und auch werktags nach 19 Uhr
, um die Ubertragung des Schalls zu verrin- S ag
a;:n:ngen e Jand beendet werden. An Sonn- und Feiertagen diirfen
gein. durch Heimwerkerarbeiten keine Stérungen verur-
B Musikinstrumente sacht werden.
Bauliche MaRRnahmen (z.B. Vorsatzschalen) und dicke
Teppichbéden kdnnen die Schalliibertragung in die Ldrm ist vermeidbar und jeder kann

Nachbarwohnung verringern. seinen Beitrag hierzu leisten.




In Zusammenarbeit mit dem Ausschuf fiir Wohnmedizin
und Bauhygiene der GHU erstellte Broschiiren:
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