EINFACH WOHLFUHLEN

LEBENSWERT

Leben mit

nsere Ohren sind Tag
U und Nacht im Ein-

satz. Bereits ab der 24.
Schwangerschaftswoche
nehmen Babys im Mutter-
leib den Trommelrhythmus
in Musik wahr. Doch nicht
immer ist das, was man
hort, angenehm. Europaweit
fithlen sich 22 Millionen
Menschen vom Lirm in
ihrer unmittelbaren Um-
gebung stark gestort. Lirm-
geschidigte werden immer
mehr. Anlisslich des ,Tages
des Horens“ beschiftigt
sich die Sendung ,Bewusst
gesund“ damit, welche Aus-
wirkungen Lirm auf den
menschlichen Korper hat.

Zu horen. Die Ohren las-
sen sich nicht abschalten.
Straflenverkehr, Baustellen,
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Gerite, Konzerte — Geriu-
sche und Lirm gehoren
mittlerweile zum Alltag. Am
Institut fuir Schallforschung
der 6sterreichischen Aka-
demie der Wissenschaften
werden Geriusche und
Lirmquellen untersucht.
Neben Verkehrslirm sind
vor allem neue Techniken
wie Windrider mit thren
tieffrequenten Tonen beson-
ders knifflig zu eliminieren-
de Lirmquellen. Dauer und
Lautstirke des Lirms sind
die wesentlichen Faktoren
fiir anatomische Schiden.

Immer ganz Ohr. Das In-
nenohr arbeitet rund um die
Uhr, 24 Stunden am Tag.
Darin nehmen kleine Sen-
soren den Schall auf. Wenn
diese Haarzellen stindig

Das Leben wird zunehmend lauter.
Gerdusche und Larm sind mittlerweile
tagliche Begleiter. Dauerbeschallung

kann aber zu einer Belastung
der Ohren fiihren.
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beschallt werden und sehr
viel arbeiten miissen, dann
stoflen sie irgendwann an
die Grenzen ihrer Kapazi-
tat und kénnen absterben.
Diese Haarzellen wachsen
nicht nach, die Schiden sind
damit oft bleibend.

Wann schadet Larm? Alles
tiber 85 Dezibel — vergleich-
bar mit einem lauten Auto-
gerdusch — und linger als
acht Stunden anhaltend,
schidigt das Ohr. In den
vergangenen Jahren steigt
die Lirmbelastung durch
Freizeitlirm. Die Genera-
tion, die mit Kopfhérern
aufwichst und permanent
laute Musik hért, ziichtet
so iiber die Jahre ihren
eigenen Lairmschaden. Das
fithrt dazu, dass immer
mehr Jugendliche Horgerite
brauchen.

Larm stresst. Lirm ver-
setzt den menschlichen
Korper in Alarmbereitschaft
— eine Schutzfunktion.
Wenn man aber stindig in
Alarmbereitschaft ist, steigt
der Puls, Blutdruck und
Stresshormone werden aus-
geschiittet. Dieser dauerhaf-
te Stress fiithrt zu Schiden.
Blutdruck, Herzfrequenz
und andere Kreislauffakto-
ren verindern sich und da-
mit greifen Stresshormone
auch in Stoffwechselvorginge
ein.

Wichtige Nachtruhe. Dar-
tiber hinaus sorgen nicht-
liche Lirmbelastungen fiir
Schlafstérungen. Gerade der
Tiefschlaf ist ein Reservoir
fiir die Regeneration. Wis-
senschaftliche Untersuchun-
gen haben auch gezeigt,

dass ein erhohter Lirmpegel
mit einer erhdhten Brust-
krebsrate einhergeht. Lirm
ist also ein wesentlicher,
negativer Einflussfaktor auf
den Schlaf, wie auch auf
die Gesundheit im Allge-
meinen. Laut Europiischer
Umweltagentur leiden 6,5
Millionen Europier unter
schweren Schlafstérungen
durch Lirm. Arzte betonen,
dass wir uns stets bewusst
sein miissen, dass Lirm-
schiden unheilbar sind.
Also sollten wir unsere Oh-
ren so gut es geht schiitzen
und ihnen auch mal eine
Pause gonnen, um den
Korper auch im Schlaf vor
Stress und Folgeschiden zu
bewahren. m
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. Welttag des Horens

| Am 3. Mdrz 2023 jéhrt sich der
i Welttag des Horens. Dieser

i globale Aktionstag soll die
Aufmerksamkeit auf die Be-

i deutung des Gehors und auf

i dessen Versorgung sowie Pri-
ventionsmafinahmen lenken.
i Expertinnen und Experten set-
i zen an diesem Tag ein Zeichen
| fir Horgesundheit. 2023 steht
i unter dem Motto ,,Horvorsorge
i ab 50 - ich geHORE dazU.*
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