
Gesundheitstipp: Leise Welt 

 

Werbedurchsagen, Hintergrundmusik, das Piepen der Kassen und die Gespräche der 
Menschen: Wer schon mal einen Supermarkt betreten hat, kennt vielleicht das Gefühl, 
spürbar unter Stress zu geraten. Immer mehr Supermärkte in Deutschland beteiligen 
sich an der „Stillen Stunde“. Hierbei wird für einige Stunden im Supermarkt das Licht 
gedimmt, es läuft keine Musik und es ertönen keine Durchsagen. Es wird keine Ware 
eingeräumt und das Piepen der Kassen wird ausgeschaltet. Das Projekt wurde von 
Theo Hogg, inspiriert von seinem autistischen Sohn, in Neuseeland entwickelt. Das 
Projekt wird dort großflächig umgesetzt und kommt bei der Bevölkerung gut an, auch 
und sogar bei Menschen, die eigentlich gar nicht besonders lärmempfindlich sind.  
Dieses Projekt ist ein gutes Beispiel dafür, was Lärm mit uns, vielleicht auch 
unbewusst, macht. Eines ist auf jeden Fall klar: Lärm ist schädlich und kann sich 
negativ auf unser physisches und psychisches Wohlbefinden auswirken.  
 
Was versteht man eigentlich unter Lärm?  
Lärm ist per Definition ein unerwünschtes lautes Geräusch und wird subjektiv 
wahrgenommen. Das bedeutet, was für manche störend ist, wird von anderen als nicht 
störend oder sogar als angenehm empfunden. Je stärker ein Ton ist, desto mehr 
Menschen empfinden ihn als störend. Die Wahrnehmung von Lärm kann auch bei 
einer Person unterschiedlich sein und von der Tagesform sowie der Tages-, Wochen- 
und Jahreszeit abhängen. Menschen, die am Oktoberfest gerne Schlagerhits hören, 
können diese Musik schon am nächsten Morgen oder in der Winterzeit als 
Lärmbelästigung empfinden. Zudem ist Lärmempfinden von den mentalen, 
physischen, sozialen und kulturellen Hintergründen einer Person abhängig.  
In Deutschland ist der Straßenverkehr die alles dominierende Lärmquelle. Laut einer 
repräsentativen Umfrage fühlen sich dreiviertel der Befragten durch den Straßenlärm 
mindestens etwas gestört oder belästigt. 
 
Warum ist Lärm ein Gesundheitsrisiko? 
Lärm führt zu Stress. Und Stress ist ein Gesundheitsrisiko. Lärm kann je nach Dauer 
und Intensität erhebliche Auswirkungen auf die Gesundheit haben und zu folgenden 
Erkrankungen führen: 
Schlafstörungen: Zu kurzer oder gestörter Schlaf kann auf Dauer einen negativen 
Einfluss auf die geistige und körperliche Leistung und auf das Immunsystem haben. 
Außerdem steigt das Risiko eine Herz-Kreislauf-Erkrankung zu entwickeln. 
Kognitive Beeinträchtigung: Lärm kann sich negativ auf die kognitive Entwicklung bei 
Kindern auswirken, einschließlich eines verschlechterten Langzeitgedächtnisses.   
Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Lärm löst eine Stressreaktion aus. Wirkt also auf unser 
Hormonsystem und das autonome Nervensystem, welche Einfluss auf den Blutdruck, 
die Herzfrequenz sowie den Stoffwechsel haben. Dies alles erhöht das Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen (z. B.: Herzinsuffizienz, Herzinfarkt) und Schlaganfälle. 
Außerdem können Blutzucker und die Blutgerinnung beeinflusst werden.  
Mentale Gesundheit: Wer dauerhaft Lärm ausgesetzt ist, hat ein erhöhtes Risiko für 
depressive Störungen. 
 
Wie kann der Lärm in der Umgebung reduziert werden? 
Um den Lärm in der Umwelt zu reduzieren, werden bereits Maßnahmen wie 
Schallschutzwände, die Reduzierung der Geschwindigkeit auf 30 km/h in vielen 



städtischen Bereichen und die Schaffung von Ruhezonen ergriffen. Auch der Ausbau 
der Elektromobilität kann dazu beitragen den Straßenlärm zu verringern.  
Ein Gehörschutz, z. B. in Form von Ohrstöpseln oder zum Aufsetzen, macht die 
Lautstärke beim Rasenmähen, auf Konzerten oder an Silvester erträglicher. Nachts 
kann ein individuell angepasster Gehörschutz ebenfalls für ruhigeren Schlaf sorgen.  
Im Alltag hilft es, die Umgebungsgeräusche immer wieder bewusst wahrzunehmen. 
Welche Geräusche hören Sie an Ihrem Arbeitsplatz? Welche Geräusche hören Sie, 
wenn Sie in der Küche sitzen oder im Bett liegen? Musik oder der Fernseher laufen 
zum Teil im Hintergrund, ohne dass jemand aktiv zuhört. Das Ausschalten dieser 
Geräte und damit der Geräusche wirkt sofort beruhigend, auch wenn sie vorher nicht 
als störend wahrgenommen wurden. Ebenso kann es mit tickenden Uhren im Schlaf- 
oder Arbeitszimmer sein.  
Um den Umgebungslärm zu reduzieren, ist es möglicherweise sogar notwendig, 
Arbeitskollegen oder Familienmitglieder im Raum direkt anzusprechen und diese zu 
bitten, ruhiger zu arbeiten, zu telefonieren oder kommunizieren. 
Suchen Sie immer wieder ruhige Orte auf, um dem Lärm des Alltags zu entkommen. 
Spaziergänge durch ruhige Parks, entlang von kleinen Straßen oder durch den Wald 
können dazu beitragen, Ihre innere Ruhe wiederzufinden und die Wohltat der Stille zu 
genießen.  
 
Weitere Informationen zum saarlandweiten Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« 
(DSLG) finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de 
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