WISSENSCHAFTLICHER BERICHT

Wie Larm auf den
menschlichen Organismus
wirkt

Mechanismen, Gesundheitsfolgen, Risikogruppen und
Schlussfolgerungen fur den baulichen Larmschutz

laermschutz-bau.de

Fachinformation | Stand: September 2026



LARM UND MENSCHLICHE GESUNDHEIT

Kurzfassung

Larm ist mehr als ein unerwlnschtes Gerausch. Er wirkt gleichzeitig Uber das
Horsystem und Uber stressbiologische Regelkreise. Bereits Pegel, die das
Gehor nicht direkt schadigen, konnen Kommunikation stéren, Erholung
verhindern und wahrend des Schlafs autonome Reaktionen auslosen. Bei
langfristiger Belastung verdichten sich die Befunde insbesondere fur
Belastigung, Schlafstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. [1-5]

Far die Wirkung sind nicht allein Dezibelwerte verantwortlich. Dauer, Haufigkeit, Spitzenpegel,

Tageszeit, Frequenzspektrum, Vorhersagbarkeit, Kontrollierbarkeit und individuelle Empfindlichkeit
bestimmen mit, ob Schall zur gesundheitlichen Belastung wird.

SCHALL WAHRNEHMUNG STRESS FOLGEN

Quelle, Pegel, Ohr + Gehirn Sympathikus, Schlaf, GefaRe,
Zeitstruktur bewerten Reiz Cortisol Stoffwechsel

Die nicht-auditorische Wirkung beginnt weit unterhalb der Schwelle einer direkten Gehdrschadigung.

Abb. 1: Vereinfachte Wirkungskette von der Schallquelle bis zu méglichen gesundheitlichen Folgen. Eigene Darstellung
nach WHO, Basner et al. und Minzel et al. [1,3,4]

Kernaussagen

Direkte Gehdrschaden und indirekte Stresswirkungen sind unterschiedliche Wirkpfade.

Nachtlicher Larm ist besonders relevant, weil er Schlafstruktur und vegetative Erholung

beeintrachtigen kann.

Chronische Aktivierung von Stressachsen kann Blutdruck, Entziindung, GefaRfunktion und

Stoffwechsel beeinflussen.

* Kinder, altere Menschen, Kranke, Schichtarbeitende und Personen mit hoher Vorbelastung gelten
als besonders schutzbedurftig.

e Larmminderung an der Quelle und auf dem Ausbreitungsweg schitzt viele Menschen gleichzeitig.
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LARM UND MENSCHLICHE GESUNDHEIT

Inhalt und Einordnung

Dieser Bericht fasst den Forschungsstand zu gesundheitlichen Wirkungen von Umwelt- und
Verkehrslarm zusammen. Im Zentrum stehen Stralen-, Schienen- und Gewerbelarm. Arbeitslarm und
sehr laute Freizeitexposition werden dort behandelt, wo sie das Verstandnis direkter Horschaden
erganzen.

1 2 3

Grundlagen Biologische Wirkung Gesundheitsfolgen
4 5 6

Besondere Gruppen Bewertung & Grenzwerte Larmschutz

Wissenschaftliche Aussagekraft

Ein statistischer Zusammenhang beweist nicht automatisch eine individuelle Ursache. Belastbare
Bewertungen kombinieren deshalb Laborstudien, Feldstudien, grof3e Kohorten,
Dosis-Wirkungs-Beziehungen und plausible biologische Mechanismen. Die WHO bewertet die Evidenz
flr jede Larmquelle und jeden Endpunkt getrennt. [1]

Begriffe

Schall Physikalische Druckschwankungen in einem Medium.

Larm Schall, der stort, belastigt oder Gesundheit beeintrachtigen kann.

LAeq A-bewerteter aquivalenter Dauerschallpegel.

Lden Tag-Abend-Nacht-Pegel; Abend und Nacht werden mit Zuschlagen
gewichtet.

Lnight Langzeit-Mittelungspegel fir die Nacht.
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LARM UND MENSCHLICHE GESUNDHEIT

1. Akustische Grundiagen

Der Schalldruckpegel wird logarithmisch angegeben. Eine Erhdhung um 10 dB entspricht physikalisch
ungefahr der zehnfachen Schallintensitat; subjektiv wird sie haufig als ungefahr doppelt so laut
wahrgenommen, wobei dies von Frequenz, Ausgangspegel und Signalart abhangt.

Logarithmische Skala: +10 dB bedeutet etwa die zehnfache Schallintensitat.

100 dB onzertnahe
20 dB Motorrad / Werkstatt
80 dB Laute Maschine
70 dB Starker Straenverkehr
60 dB Normales Gesprach
50 dB Ruhiges Gesprachsumfeld
40 dB Leise Bibliothek
30 dB Ruhiger Innenraum

Abb. 2: Orientierende Alltagspegel. Tatsachliche Werte hangen stark von Abstand, Raum und Messdauer ab.

Warum Mittelwerte allein nicht genugen

Zwei Situationen kdnnen denselben Mittelungspegel besitzen und dennoch verschieden wirken:
gleichmaBiges Rauschen und eine Folge markanter Einzelereignisse unterscheiden sich bei
Spitzenpegel, Informationsgehalt und Aufweckpotenzial. Besonders nachts kdnnen Zahl und Hohe
einzelner Ereignisse zusatzlich zum Mittelungspegel wichtig sein. [3,12]

A-Bewertung

dB(A) gewichtet Frequenzen naherungsweise nach der Empfindlichkeit des menschlichen Gehors. Das
ist fur viele Bewertungen zweckmaRig, bildet aber nicht jede Wahrnehmungsqualitat ab.
Tieffrequenter Schall, Tonhaltigkeit und Impulshaltigkeit kénnen zusatzliche Bedeutung besitzen.

laermschutz-bau.de | Wissenschaftlicher Uberblick | Stand: September 2026
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2. Zwei grundlegende Wirkpfade

Die Forschung unterscheidet direkte auditorische und indirekte nicht-auditorische Wirkungen. Beide
kdnnen gleichzeitig auftreten, liegen aber typischerweise in unterschiedlichen Expositionsbereichen.

Hohe Schallbelastung erreicht das Innenohr.
Mechanische und metabolische Uberlastung
kann Haarzellen und neuronale Strukturen
schadigen.

Mdgliche Folgen: voribergehende
Horschwellenverschiebung, bleibender
Hoérverlust, Tinnitus.

SCHLAF

Aufwecken,
GEHIRN Fragmentierung
Aufmerksamkeit,
Belastigung

STOFFWECHSEL

Glukose,
Regulation

Schall wird wahrgenommen oder im Schlaf
biologisch verarbeitet. Bewertung, Belastigung
und autonome Reaktionen aktivieren
Stresssysteme.

Magliche Folgen: Schlafstérung,
LeistungseinbufRen, Blutdruck- und
Gefalreaktionen, langfristig erhdhtes
Krankheitsrisiko.

11v4

Blutdruck,
Gefalstress

PSYCHE

Wohlbefinden,
Stress

Abb. 3: Organsysteme und Funktionsbereiche, die durch chronische Larmbelastung betroffen sein kénnen. Eigene

Ubersicht nach [1,3-5,8].

Das Ohr schlaft nicht

Auch ohne bewusstes Erwachen verarbeitet das Gehirn Gerausche. Das autonome Nervensystem
kann Herzfrequenz und Gefalltonus verandern. Wiederholte Reaktionen kdnnen die nachtliche
Erholung mindern, selbst wenn sich eine Person subjektiv an die Umgebung gewdhnt hat. [3,4,12]

laermschutz-bau.de | Wissenschaftlicher Uberblick | Stand: September 2026
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3. Akute Stressreaktion

Ein unerwartetes oder bedeutsames Gerausch kann innerhalb von Sekunden eine Orientierungs- und
Alarmreaktion ausldsen. Der Sympathikus steigert Wachheit, Herzfrequenz und GefalRspannung;
parallel wird die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse aktiviert.

Kurzfristig ist diese Reaktion sinnvoll: Sie bereitet den Organismus auf
Handlung vor. Problematisch wird sie, wenn Erholungspausen fehlen und die
Reaktion regelmalSig wiederkehrt.

Sekunden Orientierung, Schreck, autonome Aktivierung Herzfrequenz,
Hautleitfahigkeit

Minuten Stresshormone, veranderte Gefallspannung Adrenalin, Cortisol, Blutdruck

Stunden Erholungsdefizit, MUdigkeit, Gereiztheit Schlafparameter, Leistung

Jahre Allostatische Last und Krankheitsrisiko Hypertonie, ischamische
Erkrankung

Allostatische Last

Der Begriff beschreibt die kumulative Beanspruchung durch wiederholte Anpassungsreaktionen. Als
mogliche Vermittler werden oxidativer Stress, endotheliale Dysfunktion, Entziindung, veranderte
autonome Balance und hormonelle Regulation diskutiert. Diese Mechanismen stutzen die
epidemiologisch beobachteten Beziehungen zwischen chronischem Verkehrslarm und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. [4,5]

Quellen: [3], [4], [5]
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LARM UND MENSCHLICHE GESUNDHEIT

4. Schlaf: besonders
empfindliches Zeitfenster

Schallereignis Mikroreaktion Stresshormone GefaBreaktion Tagesfolgen

Entscheidend ist nicht nur ,wach geworden oder nicht”: autonome Reaktionen kénnen unbewusst ablaufen.

Abb. 4: Mégliche Kette nachtlicher Larmwirkungen. Eigene Darstellung nach [3,4,12].

Gesunder Schlaf ist kein passiver Zustand. Gedachtniskonsolidierung, hormonelle Regulation,
Immunfunktionen und kardiovaskulare Erholung folgen einer geordneten Schlafarchitektur.
Larmereignisse kdnnen Einschlafen verzégern, Schlafstadien verandern, Mikroerregungen und
Aufwachreaktionen hervorrufen.

Subjektiv und objektiv

Menschen berichten nicht jede physiologische Reaktion. Umgekehrt kann eine als stérend erlebte
Nacht auch ohne lange Wachphasen die Tagesbefindlichkeit beeintrachtigen. Gute Studien verbinden
daher Befragungen mit Polysomnografie, Aktigrafie, Herzfrequenz und akustischen Ereignisdaten.

Mogliche Tagesfolgen

» Mudigkeit und verringerte Aufmerksamkeit
* Beeintrachtigte Reaktionsfahigkeit und Arbeitssicherheit
* Gereiztheit und reduziertes Wohlbefinden

* Bei chronischer Exposition moégliche Beteiligung an metabolischen und kardiovaskularen Risiken

Die WHO empfiehlt fur Verkehrslarm quellenspezifische Nachtwerte; sie sind
gesundheitsbezogene Empfehlungen und nicht mit nationalen gesetzlichen
Grenzwerten gleichzusetzen. [1,12]
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5. Herz und Gefalle

Die robustesten Langzeitbefunde aulRerhalb von Belastigung und Schlaf betreffen das
Herz-Kreislauf-System. Beobachtet werden Zusammenhange mit Bluthochdruck, ischamischer
Herzkrankheit und Schlaganfall. Die Starke der Evidenz unterscheidet sich nach Larmquelle, Endpunkt
und Studienqualitat. [1,4,5,10]

Biologisches Modell

Stérung, Bedrohungsb  Sympathikus und Oxidativer Stress, Hypertonie,
ewertung, Stresshormone Entzindung, Atherosklerose,
Schlafreaktion Endothelfunktion Ischamie

Dosis-Wirkungs-Beziehungen

Metaanalysen zeigen, dass das Risiko fur koronare Herzkrankheiten mit steigender langfristiger
StraBenverkehrslarmbelastung zunimmt. Solche relativen Risikoanstiege sind auf Bevdlkerungsebene
relevant, erlauben aber keine Vorhersage flr eine einzelne Person. Begleitfaktoren wie
Luftschadstoffe, Sozialstatus und Lebensstil mUssen statistisch bertcksichtigt werden. [5,10,11]

Warum Nachtlarm besonders zahlt

Nachts treffen Schallereignisse auf einen Organismus, der eigentlich in einen regenerativen Zustand
wechseln soll. Wiederholte autonome Aktivierungen und Schlafunterbrechungen gelten als zentrale
Verbindung zwischen Verkehrslarm und kardiovaskularer Beanspruchung. [3,4]

laermschutz-bau.de | Wissenschaftlicher Uberblick | Stand: September 2026



LARM UND MENSCHLICHE GESUNDHEIT

6. Stoffwechsel und Immunsystem

Chronischer Stress und gestorter Schlaf kdnnen Glukoseregulation, Appetitsteuerung,
Fettstoffwechsel und entzlndliche Prozesse beeinflussen. Epidemiologische Studien berichten
Zusammenhange von Verkehrslarm mit Diabetes und Adipositas-Markern; die Evidenz ist jedoch nicht
fur alle Quellen und Endpunkte gleich stark. [1,5]

Moagliche Vermittiung

 Cortisol und Katecholamine verandern die Energiebereitstellung.
* Schlafmangel kann Insulinsensitivitat und Hungerregulation beeintrachtigen.

* Oxidativer Stress und niedriggradige Entzindung kénnen Gefal3- und Stoffwechselprozesse
verbinden.

e Larm und Luftschadstoffe treten im Straenverkehr gemeinsam auf; gute Studien versuchen beide
Einflisse zu trennen.

Keine einfache Ein-Ursachen-Erklarung

Diabetes, Ubergewicht und entziindliche Erkrankungen entstehen multifaktoriell. Lirm ist daher als
zusatzlicher Umwelt-Stressor zu verstehen, nicht als alleinige Ursache. Die Aussagekraft steigt, wenn
Studien eine zeitliche Beziehung, konsistente Dosis-Wirkungs-Muster und plausible Mechanismen
zeigen.

Praktische Bedeutung

Selbst kleine relative Effekte kdnnen bei sehr vielen exponierten Menschen eine relevante
Krankheitslast erzeugen. Das erklart, warum Umweltbehdrden Larmschutz als Public-Health-Aufgabe
betrachten. [2]
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7. Psyche, Belastigung und
Lebensqualitat

Starke Belastigung ist kein bloBes Komfortproblem. Sie umfasst wiederkehrende Stérung, Arger,
Hilflosigkeit und negative Bewertung der Wohnumgebung. Die Reaktion hangt vom Pegel ab, aber
auch von Kontrollierbarkeit, Vertrauen, Erwartung und Einstellung zur Quelle. [6]

Psychische Gesundheit

Far Depression, Angst und psychisches Wohlbefinden berichten Studien Zusammenhange, die im
Mittel weniger eindeutig sind als die Evidenz fur Belastigung und Schlaf. Methodische Schwierigkeiten
sind Selbstselektion, Vorerkrankungen, soziale Faktoren und die Frage, ob psychische Belastung die
Larmwahrnehmung zusatzlich verstarkt. [8]

Kommunikation und soziale Wirkung

Larm erschwert Sprachverstandlichkeit, fuhrt zu lauteren Gesprachen und kann Ruckzug begunstigen.

In Schulen, Blros, Pflegeeinrichtungen und Wohnungen betrifft dies nicht nur Behaglichkeit, sondern
Teilhabe und Leistungsfahigkeit.

Kontrolle verandert die Reaktion

Ein Gerausch, das jederzeit beendet oder gemieden werden kann, wird oft anders bewertet als eine
unvermeidbare Exposition. Deshalb gehdren transparente Planung, nachvollziehbare Messungen und
Beteiligung der Betroffenen zu einem wirksamen Larmschutzkonzept.

Quellen: [6], [8]
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8. Lernen, Aufmerksamkeit und
Kinder

Kinder befinden sich in sensiblen Entwicklungsphasen, verbringen lange Zeit in Schule und Wohnung
und haben weniger Moglichkeiten, ihre Umgebung selbst zu verandern. Chronischer Verkehrslarm
kann Sprachverstehen, Aufmerksamkeit, Gedachtnis und Leselernen beeintrachtigen. [7,15]

Die RANCH-Studie

Eine groRRe europaische Feldstudie untersuchte Kinder an Schulen nahe Flughafen und StraRen.
Hohere Fluglarmbelastung war mit schwacherer Leseleistung und bestimmten Gedachtnisleistungen
verbunden. Solche Befunde begrinden keine Diagnose beim einzelnen Kind, zeigen aber einen
populationsbezogenen Bildungs- und Gesundheitsschutzbedarf. [15]

Unterricht Sprache wird maskiert Information geht verloren
Lernphase Aufmerksamkeit wird gebunden Langsameres Verarbeiten
Nacht Schlaf wird fragmentiert Mudigkeit und

Konzentrationsprobleme

Langzeit Wiederholte Unterbrechung Kumulative Lernnachteile

Bauliche Konsequenz

In Schulen und Wohngebieten sollten AuBenlarm und Raumakustik gemeinsam betrachtet werden:
Fassaden- und Fensterschutz reduzieren Eintrag von auf3en, absorbierende Innenoberflachen
begrenzen Nachhall, und Abschirmungen senken den Schall bereits auf dem Ausbreitungsweg.

laermschutz-bau.de | Wissenschaftlicher Uberblick | Stand: September 2026
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9. Gehorschaden und Tinnitus

Sehr hohe oder lang anhaltende Pegel kdnnen die Sinneszellen und neuronalen Verbindungen des
Innenohrs schadigen. Das Risiko hangt von Pegel, Expositionsdauer, Impulscharakter und
Erholungszeiten ab. Typische Umweltverkehrspegel verursachen meist keine direkte
Gehdrschadigung; ihre Gesundheitswirkung verlauft berwiegend Uber Stérung, Schlaf und Stress.
[3,14]

Warnzeichen

* Dumpfes Horen oder voribergehende Horminderung nach Larm
* Ohrgerausche oder Pfeifen
* Schmerzen oder starke Gerauschempfindlichkeit

* Schwierigkeiten, Sprache in Hintergrundgerauschen zu verstehen

Expositionsdosis

Bei hoher Lautstarke verkurzt sich die vertretbare Expositionsdauer stark. Die logarithmische Skala
bedeutet: Wenige Dezibel Unterschied kénnen die Schallenergie deutlich verandern. Fur
Freizeitveranstaltungen empfiehlt die WHO systematische PegelUberwachung, Ruhezonen,
Gehdrschutzangebote und Information. [14]

Medizinischer Hinweis

Pl6tzliche Horminderung, anhaltender Tinnitus oder Ohrschmerz sollten
medizinisch abgeklart werden. Dieser Bericht ersetzt keine individuelle
Diagnostik.

laermschutz-bau.de | Wissenschaftlicher Uberblick | Stand: September 2026
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10. Besonders schutzbedurftige

Gruppen

Menschen reagieren unterschiedlich. Vulnerabilitat entsteht durch biologische Empfindlichkeit,
Vorbelastung, Aufenthaltsdauer, eingeschrankte Ausweichmaoglichkeiten und soziale Bedingungen.

Kinder

Altere Menschen

Kranke und
Rekonvaleszente

Schichtarbeitende

Menschen mit
Horbeeintrachtigung

Sozial Benachteiligte

Entwicklung, Lernen, langere Lebenszeit mit Exposition, geringe
Kontrolle.

Haufigere Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlafprobleme und
geringere Anpassungsreserven.

Erhohter Erholungsbedarf; Stressreaktionen konnen starker ins
Gewicht fallen.

Schlaf zu larmintensiven Tageszeiten; gestorter zirkadianer
Rhythmus.

Ungulnstigeres Signal-Rausch-Verhaltnis erschwert Kommunikation.

Haufig hohere Exposition und weniger Méglichkeiten fur
Wohnortwechsel oder bauliche MaBnahmen.

Individuelle Gewohnung

Eine subjektive Gewdhnung bedeutet nicht zwingend, dass alle autonomen Reaktionen verschwinden.

Umgekehrt ist hohe Larmempfindlichkeit kein Beweis einer Erkrankung. Fur Planung und Schutz ist
daher eine Kombination aus objektiver Exposition, Nutzung, Tageszeit und betroffener Bevélkerung

erforderlich.
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11. WHO-Empfehlungen richtig
lesen

Die WHO-Leitlinie 2018 formuliert quellenspezifische Werte, oberhalb derer gesundheitliche
Wirkungen zunehmen. Die Empfehlungen beruhen auf systematischen Evidenzbewertungen. Sie sind
keine deutschen Immissionsgrenzwerte und durfen nicht ohne Kontext als Rechtsgrenzen bezeichnet
werden. [1]

StralRenverkehr 53 dB 45 dB WHO-Empfehlung
Schienenverkehr 54 dB 44 dB WHO-Empfehlung
Flugverkehr 45 dB 40 dB WHO-Empfehlung

Tab. 1: Starke WHO-Empfehlungen fir durchschnittliche Exposition durch Verkehrslarm. Details, Definitionen und
Evidenzgrade siehe Originalleitlinie. [1]

Lden und Lnight

Der Lden gewichtet die Abendstunden mit +5 dB und die Nacht mit +10 dB. Damit wird
bericksichtigt, dass Stérungen in empfindlichen Zeiten starker wiegen. Der Lnight bildet den
langfristigen Nachtmittelwert ab. Einzelereignisse und Spitzen kdnnen zusatzlich relevant bleiben.
[13]

Empfehlung, Vorsorge, Recht

Gesundheitsbasierte Empfehlungen, Vorsorgewerte, Ausldsewerte und rechtlich verbindliche
Grenzwerte haben unterschiedliche Funktionen. Ein fachlich seridser Bericht benennt deshalb stets
Kennwert, Bezugszeitraum, Mess- oder Berechnungsverfahren und Rechtskontext.
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12. Von der Exposition zur
Risikobewertung

Eine belastbare Larmbewertung beginnt nicht mit einer einzelnen Handy-Messung, sondern mit einer
klaren Fragestellung: Welche Quelle? Welche Nutzungszeit? Welcher Immissionsort? Welcher
Kennwert? Welche Personengruppe?

Schrittfolge
Quelle erfassen
StralRe, Schiene, Gewerbe, Freizeit; Betriebszustande und Ereignisse.

Ausbreitung bestimmen
Abstand, Geometrie, Boden, Abschirmung, Reflexion, Meteorologie.

Exposition bewerten
Tag, Abend, Nacht; Mittelungs- und Maximalpegel; Aufenthaltsorte.

Wirkung einordnen
Belastigung, Schlaf, Kommunikation, Vorerkrankung, sensible Nutzung.

MaRBnahmen priorisieren
Quelle - Weg - Empfanger; Wirkung und Nebenwirkungen prufen.

Unsicherheiten offenlegen

Schallprognosen und epidemiologische Risiken besitzen Unsicherheiten. Gute Fachkommunikation
benennt Annahmen, Datenqualitat, Ubertragbarkeit und mégliche Stérfaktoren. Ubertriebene
Gewissheit schwacht wissenschaftliche Glaubwdirdigkeit.

laermschutz-bau.de | Wissenschaftlicher Uberblick | Stand: September 2026
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13. Was wirksamer Larmschutz
leisten kann

Larmschutz ist eine PraventionsmaBnahme. Er reduziert Exposition, bevor Schlaf, Kommunikation und
Stressregulation beeintrachtigt werden. Technisch gilt die Rangfolge: Emission vermeiden oder
mindern, Ausbreitungsweg unterbrechen, Empfanger schitzen.

Quelle Leisere Verfahren, Geschwindigkeitsmanagement, Verhindert
Wartung, Betriebszeiten Schallentstehung

Ausbreitungswe Larmschutzwand, Wall, Einhausung, Abschirmung, Schltzt groRere Bereiche
g absorbierende Oberflache

Empfanger Fassade, Fenster, Liftung, Raumakustik, Schutzt gezielte Raume
Nutzungsanordnung

Wirkung einer Wand

Eine Larmschutzwand wirkt vor allem, indem sie die direkte Sichtlinie zwischen Quelle und Empfanger
unterbricht. Schall gelangt dann Uberwiegend durch Beugung Uber Kanten, durch seitliche Umwege,
Reflexionen und - abhangig vom System - Transmission zum Empfanger. Héhe, Lange, Position,
Fugendichtheit und flachenbezogene Masse sind daher entscheidend.

Absorption und Dammung unterscheiden

Schallddmmung begrenzt den Durchgang durch ein Bauteil. Schallabsorption reduziert Reflexionen an
seiner Oberflache. Bei parallelen Wanden, gegentberliegender Bebauung, Bahnsteigen, Hallen oder
engen Verkehrswegen kann eine absorbierende Oberflache Rickwdrfe verringern. Beide
Eigenschaften erflllen unterschiedliche Aufgaben.

Gesundheitsnutzen

Die individuelle Risikoreduktion lasst sich nicht pauschal aus einer Dezibelzahl ableiten. Dennoch ist
die Wirklogik eindeutig: geringere Exposition reduziert Stérung und Schlafreaktionen und senkt damit
einen vermeidbaren Umwelt-Stressor.
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14. Planungshinweise fur Wohn-,
Gewerbe- und Verkehrsbereiche

Wohngebiete

e AuBBenwohnbereiche und Schlafraume getrennt betrachten.
* Wand maoglichst quellennah oder empfangernah positionieren.
* Seitliche Schallwege und Gelandespruinge berltcksichtigen.

e LUftung bei geschlossenen Fenstern mitplanen.

Gewerbe

» Betriebszustande, Anlieferung, Spitzen und Nachtbetrieb erfassen.
* Ton- und Impulshaltigkeit sowie technische Aggregate berticksichtigen.
e Abschirmungen mit Maschinenaufstellung und Verkehrswegen abstimmen.

¢ Reflexionen zu benachbarten Gebauden vermeiden.

StrafBe und Schiene

* Lange, liickenlose Abschirmung und ausreichende Uberstandsléangen planen.
* Quellhdéhe, Fahrbahn beziehungsweise Schienenoberkante und Empfangerhéhe einbeziehen.
* Tore, Durchlasse, Brucken und Endbereiche als Schwachstellen prufen.

* In komplexen Situationen rechnerische Prognose durch Fachplanung einsetzen.

Keine Universalzahl

Aussagen wie ,.eine Wand reduziert immer um X dB“ sind fachlich nicht haltbar. Die
Einflgungsdampfung hangt von Geometrie, Frequenz, Quelle, Umgebung und Ausfihrung ab. Eine
seriose Planung verbindet akustische Berechnung, konstruktive Details und Nutzungskonzept.
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15. Haufige Missverstandnisse
B =

,Wenn ich nicht aufwache, stort Larm
meinen Schlaf nicht.”

,Unterhalb der Hérschadensgrenze
ist Larm harmlos.*

»An Larm gewdhnt man sich
vollstandig.”

,dB-Werte kann man normal
addieren.”

L,Absorbierend heildt automatisch gut
dammend.”

»,Eine hohe Wand ist immer die beste
Losung.”

Merksatz

Autonome und kortikale Reaktionen kénnen ohne
erinnerbares Erwachen auftreten.

Nicht-auditorische Wirkungen treten weit unter direkten
Gehdrschadenspegeln auf.

Subjektive Gewdhnung und physiologische Reaktion sind
nicht identisch.

Die Dezibelskala ist logarithmisch; zwei gleich starke
Quellen erhéhen den Gesamtpegel um etwa 3 dB.

Absorption und Schalldammung sind verschiedene
Material- und Bauteileigenschaften.

Position, Lange, Dichtheit, Topografie und seitliche Wege
sind ebenso wesentlich.

Nicht jedes Gerdusch macht krank. Entscheidend ist die Kombination aus
Exposition, Zeitstruktur, biologischer Reaktion, Dauer und individueller
Verwundbarkeit. Genau deshalb muss Larmschutz differenziert geplant

werden.
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16. Fazit

Die wissenschaftliche Evidenz zeigt ein konsistentes Gesamtbild: Umweltlarm kann Wohlbefinden,
Schlaf und Leistungsfahigkeit beeintrachtigen und bei chronischer Belastung zu Herz-Kreislauf- und
weiteren Gesundheitsrisiken beitragen. Der Organismus reagiert dabei nicht nur auf extrem laute
Schallereignisse. Auch moderate, wiederkehrende Pegel kdnnen Uber Wahrnehmung,
Schlafunterbrechung und Stressregulation wirksam werden.

Die wichtigsten Konsequenzen

* Nacht und Erholungsraume verdienen besondere Prioritat.

* Mittelungspegel, Spitzenereignisse und Nutzung missen zusammen bewertet werden.
* Kinder und gesundheitlich vorbelastete Menschen bendtigen héheren Schutz.

* Bauliche MaBnahmen mussen akustisch, konstruktiv und raumlich geplant werden.

* Eine Reduktion am Ausbreitungsweg ist besonders wertvoll, wenn sie viele Betroffene gleichzeitig
erreicht.

Larmschutz ist damit nicht nur eine technische Aufgabe. Er ist Teil
vorsorgender Gesundheitsplanung, guter Architektur und verantwortlicher
Infrastrukturentwicklung.

Hinweis zur Verwendung

Der Bericht ist als allgemeinverstandliche Fachinformation angelegt. Fir Genehmigungen,

Immissionsprognosen, arbeitsmedizinische Bewertungen oder individuelle Gesundheitsfragen sind die

jeweils zustandigen Fachleute und geltenden Regelwerke heranzuziehen.
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