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SIND WIR DIE INDOOR-GENERATION?

WIE KONNTEN WIR INNERHALB WENIGER JAHRE VON EINER
OUTDOOR- ZU EINER INDOOR-SPEZIES WERDEN?

WAS SIND DIE PHYSIOLOGISCHEN UND PSYCHOLOGISCHEN FOLGE
FAST UNSERE GESAMTE ZEIT IN GEBAUDEN UND FAHRZEUGEN VER

WAS KONNEN WIR TUN, UM DIE VORTEILE DES MODERNEN INDOOR-
ZU MAXIMIEREN UND SEINE GEFAHREN ZU MINIMIEREN? 3

Es waren nur einige Fragen, die in dieser Verdffentlichung angesprochen v
neue Umfragedaten mit vorhandenen wissenschaftlichen Forschungserge
um das gednderte Verhaltnis zwischen unserer physischen Existenz und c,'
zu beschreiben, wéhrend wir dabei sind, uns von der natiirlichen AuRenwe
den-Rhythmus der Sonne zu entfernen, die Hundertausende von Jahren I
der menschlichen Spezies bestimmt haben.

www.velux.com/indoorgeneration
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o (o) Das Thema Gesundheit ist heute in aller Munde. Jahr fiir Jahr steigen unsere Ausgaben fiir Fitnessstudios und Yoga
Q VON UNS TRAURIG 80 A’ o NIEHI' sowie fiir Sport-Apps und -Geréte, und doch verbringen wir mehr Zeit als je zuvor in Gebauden. Wir sind auf dem
w |n| Weg, zu einer wirklichen Indoor-Generation zu werden.
Bl
g N I?sligl\ll)IELRSI-\'I':j]-!\\f!Ii?EFI;rISIﬁZU Nie zuvor war unser Leben eine so komplexe Mischung aus Pendeln, Indoor-Arbeit und Indoor-Aktivitaten, was uns von
H SCHADSTOFFEN BELASTET der natdrlichen Welt als Antriebskraft der Evolution unserer Spezies entkoppelt hat.
R il . SEIN KANN ALS DIE AUSSENLUFT
S A \ / DIE AUSWIRKUNGEN DES MODERNEN INDOOR-LEBENS
) , In den letzten Jahrzehnten hat die wissenschaftliche Forschung immer stringenter nachgewiesen, dass unsere heu-

~ TAGESLICHT & tige ,sesshafte" Indoor-Lebensweise negative Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit haben kann - und hat.
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von Frischiuft und Tageslicht wahrend des Tages kann sich negativ auf Stimmung, Schlaf
‘Ieichzeitig leidet unser Atemwegssystem unter einem ungesunden Raumklima.

Die begrenzte Verfi

s

* DURCH DAS WOHNEN
IN FEUCHTEN UND
SCHIMMELIGE

GEBAUDEN KANN DA
ASTHMARISIKO UM

409

STEIGEN

Ehanomen des Indoor-Lebens und untersucht die Diskrepanz zwischen Wahrnehmung
ug auf unseren Lebensstil. AuBerdem zeigt er auf, warum das wichtig ist. Und schlieBlich macht er
Age, wie sich die Situation zu unserem Nutzen, aber auch zu dem unserer Familien und der Gesell-

DER BERICHT Py

>
WIR GLAUBEN,  ~ h ssfolgerungen dieses Berichts sind einer neuen Umfrage entnommen die in Zusammenarbeit mit dem Markt-
% ngsinstitut YouGov durchgefiihrt wurde. Ergénzend werden vorhandene Daten verschiedener wissenschaftlicher
%Eggﬁfgsﬁﬁég dien und Artikel herangezogen, die bereits versffentlich sind.
TATSACHLICH Fiir die YouGov-Umfrage wurden im Marz 2018 ca. 16.000 Online-Befragungen mit Personen der breiten Offentlichkeit

SIND ES ABER
in 14 Landern in Europa und Nordamerika durchgefiihrt. Die Daten sind nach den Dimensionen Geschlecht, Alter und

Region gewichtet, um ein reprasentatives Ergebnis zu erzielen.
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_ £ R Y oF , SIE VERBRINGEN WAHRSCHEINLICH WESENTLICH MEHR ZEIT IN GESCHLOSSENEN RAUMEN ALS SIE GLAUBEN 4
RUSSELL FOSTER 22 - IHR ZUHAUSE IST UNTER UMSTANDEN MIT SCHADSTOFFEN BELASTET 6
Zwischen den Jahren 1800 und 2000 ist der/!nte.'// der. Menscﬁen, die draulBen qrbe/ten, TAGESLICHT IST GUT FUR DIE STIMMUNG .. 8
von 90 % auf 20 % gesunken. In sehr kurzer Zeit sind wir von einer Outdoor-Spezies zu
einer Art geworden, die ihre Zeit groBtenteils in dunklen Hohlen verbringt." BESSERER SCHLAF DURCH DIE BESTE MEDIZIN DER NATUR 10
Russell Foster, Leiter des Nuffield Laboratory of Ophthalmology und des Sleep and Circadian STEIGERUNG DER PRODUKTIVITAT 12

Neuroscience Institute, Universitdt Oxford.
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SIE VERBRINGEN WAHRSCHEINLICH
WESENTLICH MEHR ZEIT IN
GESCHLOSSENEN RAUMEN ALS

SIE GLAUBEN

Zuhause, Schule, Arbeit und zuriick ... wir verbringen mehr Zeit in geschlossenen Raumen als je zuvor. Aber wie viel
genau? Und ist uns das tiberhaupt bewusst?

% L
In der Umfrage woll”teq‘\ﬁ'l en, wie viel Zeit die Befragten in Gebauden verbringen und 82 % antworteten, bei
ihnen wéren das weniger als. 21 ¢ n pro Tag, 62 % gaben sogar weniger als 18 Stunden an. Im Durchschnitt sind
die Befragten also der Meinung, 66 % ihrer Zeit in geschlossenen Raumen zu verbringen.

Wir wissen aber, dass sich die Menschen im Durchschnitt 90 % ihrer Zeit (fast 22 Stunden pro Tag) in Gebauden
aufhalten ¥2,

Diese Erkenntnisse zeigen eine deutliche Diskrepanz zwischen unserer Wahrnehmung und der Realitét.

WARUM SOLLTE UNS DAS INTERESSIEREN?

Aus zwei Griinden, die wir auf den folgenden Seiten genauer untersuchen wollen:
Erstens ist die Luft in Gebauden in der Regel starker mit Schadstoffen belastet als die AuBenluft - sogar in-GroB3-
stadten. Diese Belastung fiihrt zu einer Reihe méglicher Beschwerden wie die Reizung von Augen, Nase und Rachen

sowie Husten und andere Atemwegserkrankungen.

Zweitens schneidet uns das Leben in geschlossenen Raumen vom natiirlichen 24-Stunden-Rhythmus ab, in dess'gn

Rahmen wir uns als Spezies entwickelt haben. Der Chronobiologe Till Roenneberg berichtet, dass sich ein Angesféllter '“

wahrend eines durchschnittlichen Arbeitstages im Schnitt nur 15 Minuten im Freien aufhéalt®. Diese Zahl ergibt sn}h
aus den Antworten mehrerer Tausend Personen, die online befragt wurden.

Elektrisches Licht, digitale Gerdte und eine 24-Stunden-Gesellschaft haben uns zunehmend vom Rhythmus der Natur
isoliert. Dadurch kann unser natirlicher zirkadianer Rhythmus (die kdrpereigene 24-Stunden-Uhg; die unsere Physiolo-
gie an die verschiedenen Phasen des Tages anpasst) gestort werden, was ernste Auswirkungen auf die Schlafqualitat
und die allgemeine Gesundheit haben kann.

Wir miissen uns daher jeder fiir sich wie auch als Gesellschaft deutlicher der Diskrepanz zwischens\Wahrnehmung

und Realitat hinsichtlich unseres Lebensstils bewusst werden. Das fiihrt zu einem besseren Verstandnis der Art und
Weise, wie das moderne Leben unsere Gesundheit und Physiologie beeinflusst, damit wir besser leben - und uns
auch besser fiihlen.

1 World Health Organisation. Combined or multiple exposure to health stressors in indoor built environments.

http://www.euro.who.int/en/health-topics/environment-and-health/air-quality/publications/2014/combined-or-multiple-exposure-to-health-stressors-in-indoor-built-environments

2 United States Environmental Protection/Agency. Report on the Environment (ROE).
https://cfpub.epa.gov/roe/chapter/air/indoorair.cfm

3 Till Roenneberg. Life between Clocks: Daily Temporal Patterns of Human Chronotypes.
https://www.researchgate.net/publication/10917322_Life_between_Clocks_Daily_Temporal_Patterns_of_Human_Chronotypes
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IHR ZUHAUSE IST UNTER
UMSTANDEN MIT
SCHADSTOFFEN BELASTET

Die Luft, die wir atmen, ist genauso wichtig wie die Nahrung, die wir zu uns nehmen, oder das Wasser, das wir
trinken. Ein durchschnittlicher Erwachsener atmet an jedem einzelnen Tag ca. 15.000 Liter Luft ein.

Wahrend unsere Stadte wachsen, ist die Luftverschmutzung in den AuRenbereichen zu einem Topthemé o
geworden, auch in den Kopfen vieler Menschen.

Daher mag es tiberraschen, dass die Luft in unseren Wohnhausern tatsachlich bis zu flinfmal starker mit
Schadstoffen belastet ist als die AuBenluft.

Laut der YouGov-Umfrage ist 78 % der Menschen gar nicht bewusst, dass die Luft drinnen stérker belastet ist
als draufBen, ganz zu schweigen davon, dass diese Belastung fiinfmal starker sein kann. N
WARUM IST DIE LUFT IN GEBAUDEN SO SCHLECHT?

Die Luft in einem Gebaude ist zunachst mehr oder weniger die gleiche wie die AuBenluft und damit auch genau-
so mit Schadstoffen belastet wie die AuBenwelt. Dazu kommen die Schadstoffe, die von toxischen Materialien
im Innern stammen, also Baumaterialien, Reinigungsprodukte, Mobel, Kunststoffe, Spielzeug usw. AuBBerdem
kommen noch menschliche Aktivitaten wie Kochen, das Anziinden von Kerzen, das Trocknen von Wasche im
Haus usw. hinzu. Und nicht zu vergessen, das, was wir alle den ganzen Tag tiber tun, namlich Atmen: Eine typi-
sche vierkdpfige Familie gibt jeden einzelnen Tag nur durch Atmen 1.800 Liter CO, und 10 Liter Wasser? an die
Atmosphére ab. _,_,
WAS HAT DAS FUR FOLGEN? :
Eine schlechte Raumluftqualitét kann kurzzeitige Symptome wie die Reizung von Augen, Nase und Racher
schmerzen, Schwindelgefiihle und Miidigkeit auslosen. Die langfristigen Folgen kénnen schwerwiegende
und sich z. B. in Form von Atemwegserkrankungen, Asthma, chronisch obstruktiven Lungenerkrankur ]
Herzerkrankungen auBern. So erhoht sich die Wahrscheinlichkeit von Asthma um 40 %, wenn )
feuchten oder von Schimmel befallenen Gebaude lebt, und aktuell leiden 2,2 Mio. Européer allein!
Wohnbedingungen an dieser Krankheit?. "
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Auch die konomischen Kosten von Behandlung und medizinischer Betreuung sind mit europaweit 82 Mrd. Euro e
jahrlich betrachtlich. Dazu zahlen direkte Kosten fiir die Behandlung und medizinische Betreuung sowie indirekte
Kosten wie Verluste im Bereich der Arbeitsproduktivita °.

1 United States Environmental Protection Agency: Report on the Environment.
https://cfpub.epa.gov/roe/chapter/air/indoorair.cfm

2 British Standard, BS 5250: Code of Practice Control of Condensation of Buildings, 2002.
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(DIREKT UND INDIREKT)

GLAUBEN SIE, DASS DIE RAUMLUFT MEHR ODER WENIGER STARK
MIT SCHADSTOFFEN BELASTET IST ALS DIE AUSSENLUFT?

TSCHECH. REPUBLIK ITALIEN SCHWEIZ SPANIEN

NIEDERLANDE SLOWAKEI OSTERREICH KANADA

3 United States Environmental Protection Agency. Introduction to Indoor Air Quality.
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iag/introduction-indoor-air-quality 3 T VERSCHMUTZT ALS AUSSENLUFT

4 Fraunhofer IBP. Mould and dampness in European homes and their impact on health (2016). ..
5 European Respiratory Society: The European Lung White book - Respiratory Health and Disease in Europe., pp. 16-27. k ey
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TAGESLICHT IST GUT
FUR DIE STIMMUNG ...

Tageslicht ist sowohl aus physiologischer als auch psychologischer Sicht wichtig fiir die Gesundheit. Jiingste Untersuchungen
haben gezeigt, wie signifikant die Wirkung von Tageslicht auf die Stimmung sein kann - und laut der Umfrage sind sich die
meisten Menschen dieser Wirkung durchaus bewusst.

Bei der YouGov-Umfrage gaben 68 % der Befragten an, dass sich Tageslicht signifikant auf ihre Stimmung auswirkt. Das alles
ist bekannt - schlieBlich wissen wir alle, wie sich an einem hellen sonnigen Tag auch unsere Stimmung aufhellen kann und dass
Licht ein effektives Antidepressivum ist. Eine 2016 in Kanada durchgefiihrte Untersuchung! hat ergeben, dass bei der Behand-
lung nicht saisonaler Depressionen eine Lichttherapie wesentlich wirkungsvoller ist als das Antidepressivum Fluoxetin.

... UND NIMMT UNS DIE TRAURIGKEIT

Man schatzt, dass ca. 15 % der Weltbevolkerung in unterschiedlichem Maf3e an einer jahreszeitlich bedingten Depression oder
Winterdepression leiden, wobei die Tendenz mit der Hohe des Breitengrades zunimmt, was eine direkte Folge der begrenzten
Sonneneinstrahlung sein kann?.

Typische Symptome einer jahreszeitlich bedingten Depression sind Miidigkeit, ein Mangel an Motivation, das Gefiihl von
Hoffungslosigkeit und Niedergeschlagenheit sowie Schlafstérungen.

Die effektivste Behandlung dafiir ist die Lichttherapie.

ZIRKADIAN IM VERGLEICH MIT VISUELL: WIE VIEL LICHT IST GENUG LICHT?
Ein Problem ist, dass die Lichtmenge, die wir fiir unser visuelles System brauchen, wesentlich geringer ist als die Menge,
die unser zirkadianes System benétigt.

Typische Beleuchtungsstarken in Innenrdumen von 300 - 500 Lux empfinden wir als angenehm, um die meisten Sehaufgaben

erledigen zu konnen. Fiir die stabile Requlierung unserer zirkadianen kérpereigenen Uhr sind sie in den meisten Féllen zu niedrig.

’Q15%

1 Efficacy of Bright Light Treatment, Fluoxetine, and the Combination in Patients With Nonseasonal Major Depressive Disorder:
A Randomized Clinical Trial. Lam RW, et al.

2 Prevalence of seasonal affective disorder at four latitudes, Kasper et al. 1989.

UNSERE KORPEREIGENE ZIRKADIANE 24-STUNDEN-UHR

UNTERSTUTZT UNS BEI DER REGULIERUNG VON SCHLAF, NAHRUNGSAUFNAHME, BLUTDRUCK UND KORPERTEMPERATUR

HOHE WACHHEIT BESTE KOORDINATION

SCHNELLSTE ZUNAHME

SCHNELLSTE REAKTIONSZEIT
DES BLUTDRUCKS ;

CORTISOLFREISETZUNG 6 XXX Y] eccccoccece 18 HOCHSTE KORPERTEMPERATUR
NIEDRIGSTE HOCHSTER BLUTDRUCK
KORPERTEMPERATUR
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10.000 - 100.000 LUX
IM AUSSENBEREICH
e ..

3.000 LUX IM
INNENBEREICH AN
EINEM FENSTER =

BESSERER SCHLAI UR’C‘ e e s g
' L Lol .y : 5 MIND. 1.000 LUX ZUR
£ 43 gl 7= *  UNTERSTUTZUNG DER
DIE BESTE MEDI A DER NATU L S e 300 LUX IM KORPEREIGENEN UHR
. A & i INNENBEREICH

Schlaf ist absolut notwendig fiir die richtige Funktion von Kérper und Ge»;,’@;r@ﬁchlafstémnggwerden als Ursache fUr eine Falle ﬁl‘& % - - ”s ,

gesundheitlicher Probleme angesehen. Miidigkeit, Reuﬁgkelt und mangelnde: Kon&enmiémﬁmsié‘rf‘gkeﬁ gehoren zu den oﬁensmhtllchen Tk 3 ¥ Yob '
TYPISCHE BELEUCHTUNGSSTARKEN: - -

Folgen, aber auch Gewichtszunahme, I-[erzerkranku‘ el und Diabetes werden mit Sch|afst0rung;en in Verbmdung gebracht und kon— ji‘lg
nen potenziell lebensbedrohlich sein. =~ = = 35 L . :

. e’

"o~

TAGESLICHT (AM TAG) UNTERSTUTZT DEN SCHLAF (IN DER NACHT) B »
Auf die Frage nach der Wichtigkeit von Tageslicht fiir einen guten Schiaf gaben bei der YouGov- Umfra,ge 53 % der Befragten
an, dass sich Tagesllcht ihrer Meinung nach signifikant auf den Schiaf auswirke. Das ist tatséchlich der Fall und die Bedeutung

der Hell-Dunkel-Zyklen fiir die Frderung eines guten Schlafs ist wissenschaftlich allgemein akzeptiert. s , Toke v 5t
'1‘7""' NS o LA
R 3 =

Tageslicht ist der von der zirkadianen Uhr des Menschen genutzte grundlegende Antrieb fiir die Reguﬂ'erutﬂg-des Schlaf-Wach-Rhyth- = 2 S ; ,‘_‘ ". " X b ." .('“ :
mus. Wir benétigen viel Tageslicht am Tag und Dunkelheit in der Nacht, um gut schlafen zu konneﬂ rie e = e 5 v

R WIE STARK BEEINF{fUSST TAGESLICHT UNSEREN SCHLAF?
Typische Beleuchtungsstarken im Innenbereich liegen bei ca. 300 Lux. Sitzt man an einem Fenster sind esca:3.000 Lux - und : R S
drauen sogar ca. 10.000 bis 100.000 Lux. Die Beleuchtungsstarke im AuBenbereich ist prablemlos in der Lage, die Ganglionzellen L o, 27 % ;},-‘ ’
in der Netzhaut des Auges mit Licht zu sattigen. Damit reguliert sich die zirkadiane Uhr in gerade einmal 30 Minuten. ok PR SCRNERIN ot . i g Tschécu. REPu;sle g Y -

DANEMARK USA FRANKREICH NIEDEI‘?LANDE .‘:' SLOWAKEI : QS:I"E_RBEICH

Die richtige Dosis an Tageslicht im Verlauf eines stabilen Hell-Dunkel-Zyklus ist entscheidend fiir einen gesunden Biorhythmus und l
das biologische Gleichgewicht.

TR | LT SN

3% W 1% 2%
- B

4% 7% 5% 5% 6% 3%

Schlafunterbrechungen machen uns weniger produktiv, lassen uns mehr Fehler machen und wirken sich negativ auf die Konzentrati-
onsfahigkeit und Gedachtnisleistung aus.

Tageslicht hingegen ist ein physiologisches und psychologisches Stimulans. Es steigert die Wachheit, hebt die Stimmung und das
Wohlbefinden, verbessert unsere Produktivitat und Lernfahigkeiten und ist damit substanziell niitzlich fiir die Gesellschaft als Ganzes.

l

3%

KANADA

:

3%

SPANIEN

j

2%

VON DER NATUR ENTKOPPELT N e | 2% )

Die Einfiihrung des elektrischen Lichts im 19. Jahrhundert und die daraus resultierende Umstrukturierung von Arbeitszeiten und 24 B . % B% | 26% B B

langeren ,6konomischen" Tagen haben uns zunehmend vom 24-Stunden-Hell-Dunkel-Zyklus der Sonne abgekoppelt. Die Folge ist

eine Storung unserer kdrpereigenen Uhr, die dem Kérper sagt, wann es Zeit ist, schlafen zu gehen bzw. wieder aufzustehen. v% % A% 2% e w2 g o | 1% 1w % % s
GAR NICHT WENIG . ETWAS . SEHR . WEISS NICHT Gov
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Die heutige Welt ist vom Wetthewerb gepragt, ob zwischen Landern auf globaler
internationalen Méarkten oder zwischen Einzelnen, die in Schule und Beruf vorank

Befragten an, dass sich Tageslicht ihrer Meinung nach signifikant auf die Prodx
diesem Thema ist also durchaus ausgepragt. %

)% HOHERE
STERGEBNISSE
SCHULERN

TES TAGESLICHTNIVEAU

Die meisten Menschen haben vermutlich schon selbst erlebt, dass man bei d

erleuchteten Raum wacher ist — ganz im Gegensatz zu einem dunklen und nt
auch in wissenschaftlichen Studien nachgewiesen werden.

HELLE BUROS - PRODUKTIVE ARBEITSPLATZE
Die Verbindung zwischen Tageslicht und Arbeitsproduktivitdt wurde in mehreren St
zeigen, dass Tageslicht und die Sicht nach drauf3en die Leistungsfahigkeit am Arb

6%-125

LEISTUNGS-
STEIGERUNG

BEI CALL-CENTER-MITARBEITERN
DURCH SICHT NACH DRAUSSEN UND

MEHR TAGESLICHT

Beispielsweise untersuchte die Heschong-Mahone Group in einer Studie! im Jahr 20
sowie andere Biiroangestellte und bewertete deren Leistungsfahigkeit bei Arbeitsaufga
In beiden Tests verbesserte sich die Leistungsfahigkeit signifikant durch eine bessere
Tageslichtbedingungen. Die Angestellten im Call-Center bearbeiteten Anrufe 6 - 1
nach draufRen hatten. Und Biiroangestellte schnitten bei geistigen Funktions- und
gungen 10 - 25 % besser ab.

SCHULER ERZIELEN BESSERE ERGEBNISSE
Und nicht nur Biiroangestellte profitieren vom Tageslicht. Die paneuropdische Studi
in 23 Landern und fand heraus, dass sich durch ein erhohtes Tageslichtniveau in Klasse
Schiilern in Mathe und Logik um bis zu 15 % verbesserten. Gleichzeitig untersuchte die Hesc
USA in den Jahren 1999, 2001 und 2003 die Testergebnisse von 21.000 Schiilern in 2: Q‘g
dem Ergebnis, dass diejenigen mit dem héchsten Tageslichtniveau im Klassenzimmer b

tests 26 % schneller vorankamen.

ICHT UNSERE PRODUKTIVITAT?

ELGIEN TSCHECH. REPUBLIK ITALIEN SCHWEIZ SPANIEN
l NIEDERLANDE l SLOWAKEI l OSTERREICH l KANADA l
4% 3% 1% 3% 2% 2% 3%

STEVEN LOCKLEY

,Licht ist ein direktes Stimulans fiir die Wachheit des Gehirns. Wenn man wé / ages hellerem |
blauerem Licht ausgesetzt ist, ergibt sich ein stdrker stimulierender Effekt. Man ist wacher und dlie kogniti
Funktionen arbeiten besser, man ist bei der Arbeit potenziell produktiver usw. In Bezug auf Biiros, Schulen,
Krankenhduser usw. wollen wir vor allem die wach machende Wirkung von Tageslicht nutzen."

Steven Lockley, Associate Professor of Medlicine, Harvard Medical School. Neurowissenschaftler, Division of
Sleep and Circadian Disorders, Departments of Medicine and Neurology, Brigham and Women'’s Hospital.
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21% 23% 19%

21%

17%
21% 20% 17%

19% 21% 21%
D 10% o 12% 16% 12% 12% - 10% oo 10%

! Heschong Mahone Group (2003) Windows and Offices: A Study of Office Worker Performance and the Indoor Environment. .
http://newbuildings.org/sites/default/files/A-9_Windows_Offices_2.6.10.pdf EERNICHT) ENIE . e . BEER . EISSHICHT GOV

2 Schools Indoor Pollution & Health Observatory Network in Europe, 2014.
https://ec.europa.eu/health//sites/health/files/healthy_environments/docs/2015_sinphonie_frep_en.pdf

Alle Werte wurden zur besseren Lesbarkeit gerundet. Dezimalwerte konnen auf Nachfrage zur Verfiigung gestellt werden.
Die Gesamtzahl ist entsprechend der Bevdlkerungszahl der Lander gewichtet.
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MASSNAHMEN ERGREIFEN - ZUHAUSE UND AM ARBEITSPLATZ ...
Einige der einfachsten Rezepte sind nichts weiter als kleine Verhaltensanderungen. Nutzen Sie Gelegenheiten zum Laufen oder Rad-
fahren zur oder von der Arbeit, machen Sie so oft wie moglich drauBen Pause und verbringen Sie mehr freie Zeit in der Natur.

Wenn Sie sich in Gebduden aufhalten, sollten Sie so viel Tageslicht wie méglich hineinlassen und MaBnahmen zur Erneuerung der
Atemluft ergreifen. Offnen Sie die Fenster, um das Haus mehrere Male am Tag zu liften und damit die CO,-Konzentration und die
Belastung durch andere Schadstoffe zu senken.

Dann kommt es noch darauf an, was sich im Haus befindet und was wir dort tun: Vermeiden Sie Produkte, die toxische Materialien ent-
halten, ziinden Sie keine Kerzen an, trocknen Sie Wésche wann immer mdoglich drauf3en, halten Sie die Badezimmertiir geschlossen und
belliften Sie den Raum beim Baden mit AuBenluft.

.. UND IN DER ARCHITEKTUR
W|r werden auch weiterhin den gréBten Teil unseres Lebens in G bringen. Sollten wir dann nicht tiberdenken, wie wir die
i . . [ . iy Wohnhduser, Schulen und Biiros gestalten und bauen, in denen wir erer Zeit verbringen?
Wir sind die | -Generation, alltoc ni(ﬂ [ ialisi ische Entwicklungen im Bereich L
unserer modert r- ' . ilenu. a. bensst : n und der Erzie- Gebaude sollten so gestaltet sein, d\t ie ein ausreichendes Ni ! 1 Tageslicht und Frischluft bieten und sich im Einklang mit
hung gefiihrt. unserem zirkadianen 24-Stunden-Rhythmus befinden.
Infolge unseres modernen Lebensstils habe i es aber auch mit einigen Herausfordegungen zu't Si er Hun- Das Circadian House Konzept erleichtert es uns, im Einkla n, da es sich an tageszeitliche und saisonale Bedin-
- derttausende von Jahren im Wesentli_ als Outdoor-Spezies ent |cket In den letzt ich dies en Menschen gungen anpasst und vor gefahrlichen Substanzen schiit
in den industrialisierten Nationen gewandelt, die heute 90 % ihrer %hlossenen Réaumen verbringen. ’ﬁ __":
3 T i, ; Dies hatte enorme Vorteile fiir die Gesundheit und das \Wohl
USSTSEIN SCHAFFEN = : zeitig.die Produktivitat steigern und die-

e in diesem Bericht ans Licht gekon

e Diskrepanz zwischen Wahrnehmuhg_und Réalitat zeigt, dass iy 2 irkung des isk: ,F | ich di oglichen i inne [durch ein besseres Raum-
Indoor-Lebens auf Kérper und Geister 3

irker bewusst werden miissen. Wenn wir die imme den gesundheitlichen i ] .US- i ,1bis4 N ollar durch einen Riickgang
Probleme wie Schlafstérungen, saisonal bedingte Depressionen, Asthma und chronlsch ungenei‘krankungen Herzerkran- d ; i . US- i { ick-Building-Syndt 0 bis 160 Mrd. US-Dollar
kungen und Diabetes lindern oder zuriickdréngen wollen, miissen wir handeln und sowohl unser Verhalteaalsaﬁch unser Raumklima eine direkt
anpassen. Und dabei geht es nicht nur um gesundheitliche Probleme des Einzelnen, es geht auch um hohe gesellschaftliche Kosten
durch medizinische Behandlung und Produktivitatsverluste. e ein Schliisselfaktor
Wir miissen uns also unserer neuen Umgebungen bewusst sein und die notwendigen MaBnahmen ergreifen, um das Leben in Gebauden
so gesund, gliicklich und produktiv wie mdglich zu machen. Einige dieser MaBnahmen sind duBerst einfach. Andere erfordern mehr En- -
gagement und Investitionen. Aber alle sin‘es wert, dariiber nachzudenken.

ot & &
» B “* LY
1 R Y
1 Health and]u'oductivity gains from better indoor environments and their relationship with building energy efficiency, William J. Fisk 2000.
ttps://\‘\‘/wW‘.annuaIreviews.org/doi/pdf/lO.114é/annurev4energy.25.1.537
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