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1. EINLEITUNG

Der Begriff des Feierabends stammt offensichtlich aus der Zeit der

Jahrhundertwende, er hat uberdauert bis in die drei Biger Jahre und

wird Z.T. auch noch heute gebraucht. Urspriinglich war der Begriff

"Feierabend" auf das Arbeitsende bezogen und betraf 2/1'ef#fili:fili/ ft':CT- Bolw.td

den uberwiegenden Anteil der Gesellschaft, namlich Arbeiter aller Art,

von denen es heute nur noch eine Minderheit gibt, auf die allerdings

die damaligen Tatigkeitsmerkmale bis heute zugeschnitten sind. So

wird der Begriff des Feierabends auch heute noch unverandert angewen-

det auf praktisch alle Berufe, z.B. Handarbeiter, Handwerker, selb-

standig Gewerbetreibende, Angestellte, Beamte, sogar selbstandige

Berufe und Industrieunternehmer werden gewollt oder unge ollt in

diese Begriffsbestimmung einbezogen.

2. DEFINITION

Damit deckt sich automatisch dic Notweadfgkeft deaf Versuch0 einer

Besprechung mit der Notwendigkeit einer Definition des Begriffs
"Feierabend" fiir die unterschiedlichen Berufsgruppen, d£J-nachfol-

gend ohne jeden Anspruch einer Rangfestsetzung etwa folgendermaGen
AL 4-LLA4

=A -:b·et*ee**ag ist :

1. Handarbeiter alter Art, einschlieBlich ungelernter Arbeiter:  
Festgelegte, normierte Arbeitszeit, kontrolliert durch Stechuhr

etc., bezahlte Uberstunden und gegebenenfalls Sonntagsarbeit.

2. Handarbeiter neuer Art:

Grundfestlegung der Arbeitszeit einschlieBlich Akkordarbeit,

kontrollierbare bezahlte Uberstunden und Sonntagsarbeit; Selbst-

antrieb zur Fortbildung.

3. Handwerker:

Grundfestlegung der Arbeitszeit einschlieBlich bezahlter Uber-

stunden, Sonntagsarbeit, gegebenenfalls Akkordarbeit; freiwillige

Fortbildung notwendig und erwlinschenswert.

4. Selbstandige Gewerbetreibende:

Bis zu einem gewissen Grad selbst festlegbare, im ubrigen 43-,wla#:t.z-

gen-durch Kundenwiinsche festgesetzte Arbeitszeit, unbezablte

Uberstunden, selbstandig festgelegtes Erfordernis der beruflichen

Fortbildung, gewisse Reprasentationsverpflichtungen.
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5. Angest€llte:
Normierte und kontrollierte Arbeitszeit, Uberstunden ggf. nach

24'.'9.4-
Sondertarif, z.T. freiwr·H:*g Arbeitszeituberwachung, zim Te-i-1

nach Stechuhr, z.T. durch Vorgesetzte; Fortbildung nach eigenem

Ermessen, wiinschenswert.

6. Leitende Angestellts

Normierte, meist unauffallig kontrollierte Arbeitszeit, still-

schweigende Verpflichtung zu nicht bezahlter Mehrarbeit (Haus-

Nachtarbeiten); Fortbildungsnotwendigkeit dringend erforderlich,

Ubernahme von Reprasentationsverpflichtungen fur Arbeitgeber.

7. Beamte des unteren und mittleren Dienstes:

Festgelegte uberwachte Dienstzeiten, Normbefarderungen, indivi-

duell hausliche Zusatzarbeit; Fortbildung nach eigenem Ermessen

dringend wiinscherRwert, dazu Befbrderungsanreiz notwendig.

8. Beamte des hbheren Dienstes:

Nominell festgelegte unauffillig uberwachte Dienstzeit, erwartete

Dienstzeituberschreitungen,erforderliche abendliche, nachtliche

und sonntagliche, nicht bezahlte Mehrarbeit, zusatzlich Reptisen-

tationsverfplichtungen, Fortbildung dringend erforderlich.

9. Leitende Unternehmer:

Selbsttestgesetzte,3-e·*ech nicht normierte Arbeitszeit, selbstver -

fugte erhebliche Dienstzeituberschreitungen, zusatzliche Haus-,

Nacht- und Sonntagsarbeit, abs' EE t verbindliche Reprasentations-

verpflichtungen, Fortbildung *linschenswert und erforderlich.,

10. Freie Berufe:

Nur bedingt freigewahlte Arbeitszeit gemaB Klienten-Anspruch, er-

hebliche Dienstzeituberschreitung, Abend-, Nacht- und sonntagliche

Zusatzarbeiten, erforderliche, einschrankbare Reprasentations-

pflichten, Fortbildung absolut notwendig.

Allein dieser einleitende Katalog, dessen Reihenfolge im ubrigen

keineswegs eine Rangfolge darstellen soll, zeigt mit aller Deutlich-

keit die Schwlerigkeiten bereits der Definition des Begriffs

"Feierabend".
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Wenn trotzdem eine Festlegung auf diesen Begriff erfolgen soll, so

mussen notwendigerweise grobe Einschrankungen vorgenommen werden.

Der Feierabend gilt gemeinhin als entscheidender Unterschied zur

normalen Arbeitszeit. Demzufolge muS zunachst diese Arbeitszeit fest-

gelegt werden und ist wohl am besten zu deklarieren als Beginn und En-

de der fur den uberwiegenden Teil der arbeitenden Bevdlkerung fest-

gelegten Arbeitszeit. Dementsprechend ware die Definition fiir den

Beginn der Arbeitszeit der Termin der Arbeitsaufnahme durch den

iiberwiegenden Teil der Mitarbeiter einer Belegschaft, e iner Beh5rde,

eines Arbeitsteams etc. Desgleichen ware der Beginn des Feierabends

festzusetzen auf den Zeitpunkt der Arbeitsbeendigung durch den uber-

wiegenden Teil der genannten Arbeitsgruppen.

Soweit die vorgeschlagene Definition, die zugegebenerweise grob vefin-

fachend ist, den Gegebenheiten der Bev3lkerung jedoch noch am ehesten

Rechnung tragt.

3. VORBEREITUNG ZUM FEIERABEND

In den meisten Berufen ist der Zeitpunkt des Arbeitsendes bekannt

oder jedenfalls einigermaBen abschatzbar. Ob man will oder nicht,

werden gewisse Vorbereitungen dafur getroffen. Das sollte man zur

Kenntnis nehmen und tolerieren, allerdings zeitmaBig einengen:

Entsprechend sollten Vorbereitungen zur Arbeitsbeendigung za•per etwa

10 - 15 Min. vor Ende der Arbeitszeit erlaubt sein d699**t. Dazu geha-

ren z.B. bei Handwerkern und Arbeitern ebenso wie bei Angestellten und

Beamten Klarung der vorliegenden Terminerledigungen, *le Aufgabe

der ausgehenden Post, Uberlegungen und Planungen fur den nachfolgen-

den Arbeitstag, Termin-Vereinbarungen, Uberlegungen uber Arbeit§-

einteilung der nachsten Tage etc. -Besonderheiten gelten fiir diese

Vorbereitungstatigkeiten insbesondere tur Schichtar-

beiten, die keineswegs ausschlieBlich Arbeiter und Handwerker betref-

fen, sondern standig zunehmend andere Berufsgruppen erfassen, z.B.

Pflegepersonal und Arzte der Intensivpflege-Stationen und der Nerven-

heilanstalten. Dazu gehbren auch Buropersonal und leitende Angestell-

te oder Inhaber von Firmen, die nach dem Motto "Rund um die Uhr"

arbeiten, bei denen Voraussetzung fur jede effektive Arbeitsfort-

setzung jedoch die regulare Ubergabe der Dienstgeschafte absolute

Notwendigkeit ist. -Im ubrigen bin ich der Ansicht, da8 vor Arbeits-

ende allen arbeitenden Menschen eine letzte "stille Viertelstunde"

4
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vorangegangenen und des kommenden Tages, zur Ordnung und Vorberei-

tung des Arbeitsgerats, daneben auBerdem auch zur Reinigung der In-

strumente und nachfolgender persbnlicher K5rperpflege sowie zum

Umziehen. Psychohygienisch ist hier mit Sicherheit absolut falsch

eine Ausnutzung der Arbeitskrafte bis zum letzten Augenblick./Fklls
eine Uberschreitung der_ Arbeitszeit notwendig ist, sollte sie recht-

zeitig geklart und eine entsprechende Entschadigung abgesprochen

werden, auch fur hahere Gehaltsgruppen sollte auier dem ublichen,

hier besonders erforderlichfherzlichen Dank ein nennenswertes wirt-

schaftliches Aquivalent wenigstens gelegentlich angeboten werden.

4. Ruckweg von der Arbeitsstatte

Es mag dahingestellt sein, ob die in den meisten Betrieben ubliche

Arbeitsbeendigung durch Sirenen, Klingeln oder melodisches Glocken-

gelaut angebracht B  oder eine diskrete ,  erwachung durch Pf5rt-

ner, Stechu4Wverfahren etc. sinnvoller w&·ee.

Fest steht augenscheinlich, daB zumindest in den Betrieben ein GroB-

teil der Beschif tigten sozusagen auf dem Sprung steht, mit Glocken-

schlag das Tages-Arbeitsverhaltnis zu beendigen, die Beschaftigungs-
--

stelle m5glichst dofoft zu verlassen und eegEE·*eheAi ohne Zeitaufschub

mit der schnellsten Verbindung den Ruckweg anzutreten.

Dieses Verhalten besonders der untergeordneten Arbeitnehmer ist arzt-

lich-hygienisch gesehen v5llig falsch. Sie erreichen uberhetzt das

nachste, mit Sicherheit restlos uberfullte Nah-Verkehrsmittel oder
/

tragen zu ihrem Teil im eigenen Pkw in der ".rush hour" bei zur Ver-

stopfung der Einfahrten und der angrenzenden EinmiindungsstraBen. Das

gleiche gilt fur den Einsatz von Firmenbussen, die erfahrungsgemaB
.r-

zu iibereilter Abfahrt angetrieben werden-f Die statistisch seit Jahren

erwiesenen erh5hten Unfallquoten zum Zeitpunkt der Arbeitsbeendigung

sind mit Sicherheit auf diesen Heimkehrtrieb zuruckzufiihren. 9*nee-

4444494<v*knn #HMALvuli;(-es-n-i.eht. Die ubli chen StraB enverst opfungen

bei BetriebsschluB einzelner Betriebe sind jedem Verkehrsteilnehmer

wohlbekannt, die "rush hour" ist **e Sorge der Polizei- und Unfall-

stationen aller Klein-, Mittel- und GroBstadte. Das gleiche gilt im

ubrigen auch fur den weiteren Verlauf der Heimfahrt, insbesondere bei

Fahrt mit eigenen Verkehrsmitteln, auch hier steigt signifikant die

Unfallquote um die Zeit des allgemeinen Arbeitsendes erheblich an-:f.
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Nach arztlich-hygienischen Gesichtspunk:en ware es wesentlich ratsamer

1
nach Arbeitsende einen Xurzspaziergang von 10 bis 15 Minuten Dauer in

der Umgebung einzufugen und sich erst danach der Verkehrsheimbefar-

derung anzuvertrauen.

5. Arbeitsstatten - nahe Wohnungen

Aus arbeitsphysiologischen und hygienischen Griinden sind unmittel-

bare Nachbarschaft von Arbeitsstatte und Wohnung durchaus zu begriiBen.

Das gilt sowohl fur den kurzen Arbeitsweg als auch fiir die erstre-

benswerte"Betriebsverwandtschaft". Dazu geh5rt allerdings auch, daB

betriebsnah wohnende Betriebsmitglieder sicher sein mussenk vor je-

der von ihrem Betrieb ausgehenden Larm-, -Rauch- und Gasbelastigung 
-T ( ArA,-*. *..742* -

fur die sie erfahrungsgemaSivon Mitmietern zuweilen in grotesken

MaBe ;rerantwortlich gemacht werden. Hierzu gehbrt eine *99-hehem Alr

egit verantwortliche Planung der Betriebe und der erlaubniserteilen-
\kit,t 'iF

. . .
W/4'4

den Beh5rden, die daber,haufigip Bls blsnere auf Grund wirtschaftlicher
xual*%*44#,<1 i**44u·'de-,4

Argumente entscheiden, s:4*h--d·*eh-4.**Laa:t-s hygienisch-soziimedizinischey
frk*lu'AL,,/*<,Ha:*A"494.
'Scchkzn:Far bcdi vncn sollten.

RE:J35
6. "Stille Stunde"

Fur die Einleitung des begonnenen Feierabends sollte es der indivi-

duellen Neigung des einzelnen uberlassen bleiben, sofort in den ei-

genen Haushalt zuruckzukehren oder eine zwischengeschaltete "stille

Stunde" einzulegen, z.B. in einem Park in unmittelbarer Nahe der

Wohnungsumgebungy -    in e inem Schwimmbadx oder einer Sportanlage;

z.B. unter Umstanden auch in der nicht unbeliebten "St m  ipeu, in

letzterem Fall allerdings unter der Voraussetzung der Stef*60 eines

wirklichen Nacherholungsbedarfs, GenuB von nur ·eehe geringen Alkohol-

mengen oder besser v5lligem Verzicht darauf. Das Bedurfnis nach einer

solchen "stillen Stunde" ist insbesondere bei Familienvatern festzu-

stellen, dari aber auch den Familienmuttern keinesfalls vorenthalten

sein: sie dient der Vorbereitung auf den zu erwartenden Trlibel der

wartenden Familie und ist fur Angehbrige beider Geschlechter grund-

satzlich nicht nur berechtigt, sondern unter Umstanderybogar abeetd

notwendig.
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7. Wohnungshygienische 7.Lizeitfragin

Chne feden Zweifel sind Fragen der Wohnungshygiene in hohem MaBe bedeut-

sam fur jede Freizeitgestaltung. Die Wohnungsanspruchs der modernen zi-

vilisierten Gesellschaft sind allerdings sehr unterschiedlich. Die einen

wiinschen die city-nahe Wohnung, die meisten bevorzugen Neubauwohnungen,

andere lieben Hochhauser, vic' c r =a ndoro ziehen das Eigenheim mit eigenem
--------

-L.4->4-
Garten an der Stadtperipherie vor, w-j,ed·e/=LEd#,e bevorzugen ausgespro-

chen landliche Umgebungen. Daruber hinaus ziehen nicht gapg wenige Per-
Le•r 4* A'14 LA)LA·Ll=<-u. 4 4

sonen das Untermietverhaltnis vor, dic zum Tcil in-ddlk-lngeootenen
Apartment-WohnungenI. Die einleitende Definition.fur die

4-*A ·Vik< A.:-*'AL.- .UL

Feierabendgestaltung erlautert in gewissem Sinn auch h*er/-Elie un  f-
schiedlichen Bedurfnisse der verschiedenen Bevblkerungsanteile:

Wenn nachf lgend die verschiedenen Bautypen aufgefuhrt werden, so be-7*,
deutet das, hohnungshygienisch gegen diese verschiedenen Bautypen grund-

satzlich nichts, in Einzelfallen jedoch einiges eingewendet werden muB:

a) Neubauwohnungen. Diese werden wegen der vorhandenen Freiflachen uber-

wiegend im Stadtrandbereich angelegt, zum Teil allerdings auch in

Altstadt-Sanierungsgebieten. Dabei fuhrt die mehr- und vielgeschossi-

ge Bauweise in gleicher Weise zu einer Begiinstigung     Behinderung

von Nachbarschaftsverhaltnissen friiherer Art, die zugleich eine
-

---i 

echte Nachbarschaftshilfe dargestellt hat. Eine Anonymitat bei Neu-

bauwohnungen ist mit Sicherheit nicht wiinschenswert, dazu ist die

Wohngemeinschaft derartiger Hauser viel zu sehr aufeinander angewie-

sen. Gber- famRienge.refht# Wnhn,ingBn _wir,9 Ap ter nnrh #·i ·r,-i goe---a:crs-
/

zefiihron- ccin. Zur Schall- und Gerauschminderung nach auBen sind

wlinschenswert Doppelfenster, zur Schallisolierung gegenuber den

Nachbarwohnungen sind wiinschenswert schallisolierende Zwischenwande

und,rentsprechende Decken einschlieBlich schallschluckender Tapeten. --
Insgesamt gesehen ist im Stadtebau die Mietskaserne alten Stils

auch bei den Neubauten durchaus noch nicht vollstandig abgelast,

L- 6  auch fur Neubauwohnungen unbedingt zu fordernden Kurzerholungs-
/- -Il--I-li--Il-

flachen in der unmittelbaren Umgebung der Neubauten bestehen haufig

nur.A  tze in Form von kurzen Rasenstucken-* Betreten verboten!  *

d i taum einen  6***b L .1 Schutz gegen Luft- und Larmbelastigungen

bieten. Kinderspielplatze sind meist in ungenugender Anzahl und

Ausstattung vorhanden, Xaek   erholungsplatze liegen haufig in zu

weiter Entfernung. Daruber hinaus ist die Larm- und Abgasbelastigung



--

ia'4 .r A 4

6ep abgestellte  Kraftfahrzeuge Mieter bislang keineswegs gel5st.

Dringend wiinschenswert ware die Ausstattung aller Neubauwohnungen mit
r-.

Balkons, Loggien, fur Erdgeschosse begrenzk zw uufabbelt*e Terrassen./
Absolut notwendig ist die eindeutige Regelung der Reinidvpg der Neben-

raume - Boden, Keller, Treppen, Stralenreinigung etc. - unter mdglichst

gleichwertiger Beteiligung aller Bewohner: Schneebeseitigung sollte

keine  estrafungskfahige Pflicht fur einzelne sein, sondern als begrus-
44 4 #*9-4/L

senswerte kbrperliche Betatigung fur alle Hausbewohner empfunder)werden.

44-<
Die Vorteile-der Neubauten sind eindeutig zu sehen in der moderneit

Planung-AQI heute meist ublichen,.aufgel kerten Bauweise, einer sach-
4.6/7 ali WK/4'4 , 4 460-1,

dienlichen, allerdings ./66-t--sp h 1. 161%615+'R empfundenen Raumeinteilung,

einer zentralen Beheizung, zweckdienlichen Gemeinschaftseinrichtungen

und meist vorhandenen zentralen Einkaufseinrichtungen. Dem-gegenuber

sind offensightliche Nachteile der Neubauwohnungen *tv relativ hohet

Mieten aufgrund der stindig steigenden Grundstucks- und Baukostenpreise,

die Notwendigkeit. einer ewissen Bindung an **e benachbarte0 Mieter
-0.4-„U,Ah ipuk

sowie gewisse haus&6'betie (Yeruchs-  tirm-Belaistigungen etc.

Hochhaus. Es bietet im allgemeinen city-nahe Lage, meistens alle Vor-

teile zentraler Versorgungseinrichtungen einschlieBlich Miillschlucker,

Fernheizung, Gemeinschaftsfernsehantenne, dariiber hinaus weitgehende
\Lk *..4

und in diesem Fal]\, 10,wunschte Anonymitat gegeniiber Nachbarn in hbheren
1

Lagen auBerdem Pano ama-Blick mit einem MindestmaB an Geruchs-, Staub-

und Gasbelistigungen. Daruber hinaus sind in Hochhausern im allgemeinen

zentrale Ladengeschafte und Versorgungseinrichtungen vorhanden, in

Einzelfallen stellen derartige Hochhauser eigene Kleinststadte dar.

Dem,gegenuber liegen die Nachteile der Hochhauser wiederum in den,

unverhaltnismassig hohen Erstellungskosten und entsprechen  ohen Mieten

sowie dariiber hinaus in der besonderen Gefahr einer wachsenden Verein-

samung dir Bewoh er.

feihenhauser. Sie.sind gegenuber dep :1 y,en , u , l - 4t , 0-
f 6(.44,=A 4 ,# A'cr .-/A*.74 i ' 1 4 4 wra ..274.r /,a4 qzik A.hu.6. 6-t'-.'1

lutefugg etwas *e reis-gunsti s n ma erweire ausk ifc-IfenE-Tohn-

raum bieten, siqd wegen der geschlossenen Bauweise und der zumindest
2 -/164t

in d,Mu Zentr4% weitgehend liblichen hiehrstockigen Ausfiihrungen allerdings
-/kirt../.AP<

nicht selten Larm- und Luftverunreinigung #/auggesetzt, aus den gleichen

Grunden kann esu.U. Lwturlioh auch zu einer unglinstigen Be einflus sung

des Mikroklimas in den betreffenden Stadtteilen fuhren. Vorteile der
./

Reihenhausbauweise sind im allgemeinen vorhandene zentrale Versorgungs-

einrichtungen, weiterhin die bei moderner Bauweise iiblichen umgebenden



Kleingranflachen in kleinparkahnlicher Anlage mit Ruhebanken,
4-1 4 6 4,1-

die als Kurzzeiterholungszentren ausgezeichnA *ind. Weitere Vor-

teile der Reihenhausbauweise sind die  i ·7'%·ingeR%ufwen-
dungen fur Heizungskosten. Abgesehen von den bereits geschil-

derten Nachteilen durch Geruchs-, Larm- und Immissionsbelasti-

gungen kannen insbesondere bei Reihenhausern psychologisch wirk-
Wit

same Momente,-Nachbarschaftsstreitigkeiten, Klatsch,

uble Nachrede und dergl. durchaus nachteilige Effekte auf das

Wohnklima insgesamt und auf die Freizeitgestaltung im besonderen

ausuben.

d. Einzelhauser.

Nach wie vor erstrebenswertes Wohnziel eines gewissen Teils der

Bev5lkerung ist das Einzelhaus, insbesondere das Gartenhaus. Hier

verbindet sich das Prestige des Hausbesitzers mit der nachweis-

baren Eigenschaft des Grundbesitzes, auBerdem schafft die not-

wendige karperliche Tatigkeit bei der Gartenarbeit hygienisch
durchaus wlinschenswerte Voraussetzungen fur ein MindestmaB an

kdrperlicher Betatigung. Kinder haben in einem Gartenhaus meist

freien Auslauf oder sollten es eigentlich haben, verfugen uber

eigene Spielplatze, Sandkisten etc. Die.Nachteile des Einzelhau-

ses liegen im allgemeinen in der relativ weiten Entfernung von

Einkaufszentren, daruber hinaus in den bekannt hohen und standig

steigenden Grundstiicks- und Baukosten einschlieBlich der Erhal-

tungskosten sowie in einem erheblichen Mehraufwand fur die Energie-

versorgung, insbesondere fur die Heizung. AuBerdem fehlen natur-

gemaB meist Zentralversorgungseinrichtungen, obwohl auch hier

der Eigeninitiative breiter Raum gelassen ist.
/

e. Altbauwohnungen.

Wohnungshygienisch z.T. weniger wunschenswert sind Wohnungen in

alteren Mietshausern, insbesondere in Mietskase_rne  alten Stils

in geschlossener Bauweise mit unausreichenden sanitaren Anlagen
etc. Allerdings entsprechen modernisierte Altbauwohpungen bis auf

nicht mehr installierbare Zentraleinrichtungen - Miillschlucker,

Fernheizung, Fahrstuhl etc. - heute bereits modernen Wohnanfor-

derungen oder ubertreffen sie sogar. Dazu geharen u.a. ausrei-

chende Raumhahen und genugend Zimmer und Zimmer-Gr6Ben, zumeist
4..<48.424,4

auch ausreichende Abstellraume, darUber hinaus *um**646 vorteil-

hafte Zentrallage, gewachsene Nachbarschaftsverhaltnisse und ent-

sprechende Nachbarschaftshilfen. Dem weiteren Vorzug der im all-

- 10
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gemeinen noch billigeren, jedoch aufgrund der steigenden Bau- und

Reparaturkosten steigenden Mieten stehen allerdings als Nachteile

gegenuber die haufig geschlossene Bauweise mit unausreichender

Besonnung, Geruchs-, Larm- und Gasbelastigung etc.

f. Untermietverhaltnisse.

Flir einen Teil der Bev6lkerung sind Untermietwohnungen unverandert

notwendig, z. T. wegen nur vorUbergehenden Aufenthalts, z. T. wegen
'4,10•,44, u.ki,L

unzureichender finanzieller Mittel. Untermieter leben ei:ne*=se**s

2ff*
-

r-rc·crr=r5 am Rande der Gesellschaft, mussen andererseits haufig will-

kiirliche Auflagen des Vermieters entsprechend einem vorgelegten

Mietvertragsentwurf in Kauf nehmen, sind auch hinsichtlich der

sanitaren Anlagen und ihrer Benutzung weitgehend auf Zugestandnisse

der Wohnungsinhaber angewiesen, z.B. bei Kochgelegenheiten, Bade-

zimmerbenutzung, Wascheinrichtungen etc. Insbesondere im Hinblick

auf Studenten sollten hier Vorkehrungen getroffen werden, die so-
UL'...4.* r

wohl den Interessen der Wohnungsvermieter die keinesweg21 iden-

tisch sind mit den Hausbesitzern - als auch denen der Untermieter

entsprechen.

g. Besondere Wohneinrichtungen.

Hierzu geharen z. B. Jugendwohnheime, die z. Zt. noch nicht in aus-

reichender Anzahl existieren, dariiber hinaus insbesondere auch die

ebentallc zahlonmafktg.1*  11 l-attepe£6ehen n  ltenwohnungen, Alten-
-

wohnheime, Altenpflegestatten etc. fur die altere Bev5lkerung,

wobei insbesondere fur die letztgenannten Einrichtungen ein erhb-

licher Fehlbedarf im Bereich der gesamten Bundesrepublik besteht.

Vorhandene Einrichtungen dieser Art sind nicht selten am falschen

Ort eingerichtet# Altenwohnungen sollten nicht als Ghettos ir-

gendwo am Stadtrand etabliert werden, sondern nach M5glichkeit

integriert werden in den bisherigen Gemeindewohnraum, um alteren

Personen nach M6glichkeit die alten Verbindungen zu Freunden, Be-

kannten, Verwandten, Angeh5rigen etc. zu ermdglichen. Alte Menschen
.

wollen namlich keineswegs isoliert leben, sondern nehmen sehr gern

Anteil am Leben der ihnen vertrauten Gemeinschaft, sie sind ins-

besondere au31::tie aktivsten Mitglieder der eEaritativen und kirch-

lichen Vereinigungen; insbesondere diesem besonderen Bedurfnis

10
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der alteren Menschen sollte unbedingt Rechnung getragen werden.

Als maglicherweise nur vorubergehende Besonderheit sind noch die

sogen. Kommunen fur vorwiegend von Jugendlichen arrangierte sogen.
P--I- -

GroBfamilien zu erwahnen. Dieses Problem wird sich vermutlich

fur die einzelnen Kommunen innerhalb sehr kurzer Zeit von selbst

16 sen, weil Direktverbindungen einzelner Partner die Aufl6sung

derartiger Gemeinschaften beschleunigen werden. Wohnungshygienisch

gesehen ist die Einrichtung von Kommunen dieser Art mit Sicherheit

wenig erwUnscht, dererseits zeichnen sich schon jetzt gewisse
unerwartete Effekte ab, nach denen derartigen Wohngemeinschaften
fiir begrenzte Zeit an umschriebenem Ort die gewUnschten Freiheiten

eingeraumt werden sollten: Versuche einer Rauschmittel-Entw hnung

im Rahmen einer Gruppe haben offensichtlich mehr Wirkung als

agtoritare und polizeiliche MaBnahmen, auch im Hinblick auf ¥ef-
€re-r-Acria. 9

abehea-£1* allgemein0-politische Probleme bis hin zur F6rderung

des engepen Familiengedankens sind die bisher beobachteten Erfah-

rungen mit den Kommunen durchaus nicht generell so schlecht, wie

sie an Einzelbeispielen dargestellt werden. Auch hier sollten an-

gebahnte Versuchsprojekte weiterlaufen und ausgedehnt werden.

8. WohnungsgestaltunK
A RaummaBige Ausstattung

Grundsatzliche Voraussetzung fur eine sinngemaBe Freizeitge-

staltung in der eigenen Wohnung ist deren Einrichtung, deren

MindestausmaB bei Jungverheirateten sich auf ein Klein-Apparte-
ment mit Kuche einschl. Kuchensitzecke und kombiniertem Wohn-

Schlafzimmer erstrecken a . Im iibrigen sind aber absolut

erforderlich familienge h£Q=Jghniingin. Dazu gehtjren fur eine

Familie mit Kindern aus wohnungshygienischer Sicht:

14*PP- und Aufenthaltsraum

\1 Schlafzimmer

1 Arbeitszimmer (wlinschenswert...  rgi. Einleitung)
1 Kiiche mit entsprechender Einrichtung und Fruhstucks-

Sitzecke.
G'Ura:44*Lk,L /6-*'uw-4-

Wunschenswert ware darUber hinaus nach M5glichkeit

1 we**eres EBzimmer, das gleichzeitig 2. Aufenthalts-

raum bzw. Spiel- und Unterhaltungszimmer auch fur

Kinder sein kannte

1 zweites Schlafzimmer, das ggf. mit dem eben erwahnten

Arbeitszimmer kombiniert werden kannte. -12-



  bJ L&4 Fur faailiengerechte WohnungeB is er erstrebenswert, daB fer-

jede  Kind ein eigenes Wohn/Schlafzimmer zur Verfugung steht.

An weiteren Raumen kleinerer Art sind notwendig ein Flur mit

Garderobenablage, ein Waschraum mit eingeba] e ,* *  , *ia'
AA/4/P<r L

aietl nur Duschanlage,e*Ilmiepinrichtungen,  er'--neet*- 8§ glichkig't/.

g tr er  von der Wohnungs-Toilette mit en·:66pz:echen*jer Handwasch-

/ikemie una m5glichst mit Bidet. Neben einem kleinen, in der Woh-

nung befindlichen Abstellraum waren wunschenswert fur jede Woh-

nung zusatzliche Boden- und/oder Kellerraume nicht nur fur die

Deponie ausrangierter M5bel, sondern insbesondere zur aktiven

uwk-
l,  etatigung der einzelnen Familienmitglieder (Bastelarbeiten,

sonstige Hobbies).

B. Wohnungseinrichtung
a) Wohnzimmer

Die Einrichtung sollte in dem mit Teppichen ausgelegten Raum

vorwiegend aus bequemen, leicht zu reinigenden und verschieb-

baren Polsterm6beln bestehen. Die Einrichtung einer Bibliothek,

Installation von Radio- und Fernseh-Einrichtungen, weiterem

Mobiliar sollte gerade fiir diesen Raum weitgehend individuellen

Bedurfnissen uberlassen bleiben. Einzige Voraussetzung  chein€4
AA. E. nach_.h&*sdgep-Ansi:ch'b dauernde Verfiigbarkeit, leichte und

uberschaubare Instandhaltung, Gemutlichkeit.

b) Schlafzimmer
6,4 4

Hierflir sei·re-1-nen erforderlich ausreichend breite Betten mit

bequemen, nicht zu weichen Matratzen ohne Schaumstoffauflage,

unter Umstanden mit sehr leicht angehahter und entfernba er
Kopfstutze. Gegen die ublichen Kopfkissen unterschiedlichen

Inhalts bestehen hygienisch gesehen keine Einwendungen, re-

gelmaBige Reinigung vorausgesetzt. Neuerdings handelsublich

angebotene Erh5hungsmoglic eiten der BettenfuBenden zur Ent-
.

..H5/
lastung der Beine erscnelsen durchaus empfehlenswert. Eine

ubertriebene Betten-Federung ist keineswegs gesundheitsfar-

dernd, im Gegenteil sind insbesondere fiir altere Personen,

aber auch fiir Jugendliche hartere Unterlagen durchaus ange-

bracht. Empfohlen wird von den meisten Sachkennern die ein-

- 13
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teilige Matratze mit dem allerdings erheblichen Nachteil einer

schlechteren Handhabung. Die leichter zu handhabenden dreitei-

ligen Matratzen sollen gelegentlich9-wissenschaftlich jedoch

keineswegs uberzeugenu bewiesene-Unterkuhlungseffekte durch

Luftsogwirkung hervorgerufen haben. D:i:esen-behallptetan-E$-§*1e:ben
se Hir=be--man -m. 2.-Ecinc i.ibcrtr*cbcnc Bea *eng--  1 en·.

Fur die Schlafzimmerausstattung sollte man demgegendber ver-

mehrt darauf achten, daB sich hinsichtlich der Oberbetten drin-

gend eine zweiteilige Ausrustung empfiehlt: fur den Sommer leich-

te Daunendecken, fur den Winter dickere Daunendecken. Plumeaus

und Wolidecken sind evtl. erganzend geeignet,fur Allergiker

Sonderausstattungen 1:*e*e --Ume:6, nee*1 erforderlich. DaB Bettlaken,

Kopikissen und Bettbezuge regelmaBig, am besten w6chentlich

zu waschen sind, A h*erorts weitgehend ublic   DaB Matratzen

und Oberbetten ebenso regelmaBig etwa in 7Ii 1 jahrigem- -
6

stand ereini t werden sollten, entspricht bis heute nicht an-
I £.

nahernd den Gepflogenheiten des Hotelgewerbes _ge.s*hw*-i:ge-dena

(  en Familieniiblichkeiten. Kurzfristige Reinigungen sind bislang
,
h.45'-AP *4

nur in GroBkrankenhausern wALLL£Ji. Unter d/r Beriicksichtigung der

Tatsache, daB jeder Mitburger etwa 1/3 seines Lebens im Bett

verbringt, erscheint m*r die mangelnde Beriicksichtigung der
a L re I 14-RJ

Betthygiene ein bisher nicht gentigend h Jhtstee- Intoleranz-

phanomen.

Im ubrigen geharen m,-0, Fernseher und Aschenbecher nicht ins
·
kr.4*-4

Schlafzimmer, Am im Gegenteil fur ausreichend zugefuhrte

zugfreie Frischluft ebenso gesorgt werden muB wie fiir ausrei-

chend konstante Raumtemperatur von etwa 16 6448 IC. Radios 'ke-

hAA ·ben im Schlafzimmer nur fiir Kurzinformationen za sorgen, das

gleiche gilt fur be-114·I 1 4 eaj- i nneheding:t; notwendigez/ Wecker-
t *-4• Iili l.tr

einrichtungen. Telefone sollten nur bei absedut*4104*91*6*ger be-

ruflicher Notwendigkeit i  ReneiGA=*AI Schlafzimmer e:tablii£rt

werden.
-- .**,4,4 4%/.6*

c. Arbeitszimmer, EBzimmer
k--4

Die Ausstattung dieser Zimmer sollte weitgehend individuell er-

folgen, Schreibtisch, Bucherschranke, Regale etc. lassen hier der

persanlichen Gestaltungsfreiheit weitgehend freien Raum, das glei-

che gilt auch fur die Gestaltung eines e*we=¥eapivendenen Speise-
4't- lur

und Empfangsraums. giner der beiden aufgefuhrten Raume kkinite

- AA4 6·J_
m5glicherweise unter a<iiaa,Vw.;htigung der Wohnraumknapphfit als

unn5tig empfunden werden; er riArf mi t Ent<ch,edenhet-E verwiesen

- 13 -



Waad/a auf die in der Einleitung dargestellten unterschiedlichen

Bedurfnisse der verschied nen Bevalkerungsgruppen.-  auf die7,4, - M'*444
/6.4.jA/4ntcht zu unterschatzenden Beutirfnisse der nachwheasenden Gene-

ration.

d. Kinderzimmer

Fur deren Gestaltung sollte auf die entsprechend dem jeweiligen

Lebensalter der Kinder unterschiedlichen Bedurfnisse eingegan-

gen werden. Hier sollten die Kinder entsprechend ihrem jeweiligen

Lebensalter nicht nur Mitsprache-, sondern auch Mitgestaltungs-
recht haben. Fiir das Kleinkindesalter empfehlen sich abwaschbare

Schmierwande, fur die Heranwachsenden eigene Gestaltungsmaglich-
66 Lr

keiten, einschl. Unterbringung *Ifir Schallplattensammlung, zwi-

schenzeitlich entwickeltezF Hobbies, Zurschaustellung besonderer

Erinnerungen und Erfahrungen. Ausgereifte Jugendliche mussen

unter allen Umstanden ihr eigenes Wohn/Schlafzimmer haben, uber

das sie nur ganz allein verfugen k5nnen und zu dem insbesondere

die Erziehungsberechtigten sich keinen unerwunschten Zutritt zu

schaffen versuchen sollten.

e. Nebenraume

Hinsichtlich der Gestaltung der Nebenraume ist fur mich pepeER-

Be# die Toilette die Visitenkarte des_Haus-Ls. Das mag viel-

leicht ein persanlicher Tic< sein, bisherige Erfahrungen haben

mich 1 _Hinblioi-a„f A LWA grin''hffirMARAW<*MI+,=™=*Obde'g

21635-h. noch niemals  fauscht. Wohnungshygienisch ist erfor-
\lkir.4,4-

derlich, daB die Toilette* getrennt eingerichtet sein sollte vom
I

Badezimmer und als FuBbodenbelag Fliesen oder Kunststoffplatten

ebenso haben sollte wie das entsprechende Badezimmer. Ob die

Toilette ebenso wie das Badezimmer bis zu 3/4 Hahe mit Fliesen-

belag ausgestattet ist oder in gleicher Hahe mit abwaschbaren

Tapeten versehen wird, ist hygienisch belanglos und gibt besten-
.-.

falls eine pers6nliche Note. /Zu achten ist insbesondere auf aus-

reichende Be- und Entluftung, was im ubrigen auch fur Badezim-

mer, Duschecken etc. Bedeutung hat. Fur ausreichende Frischluft-

zufuhr genugt die im allgemeinen von Architekten als ausreichend

empfundene Turritzenluftung nicht. Es mussen etwa 5 10 cm ober-

halb des FuBbodens ca. 3-4 etwa funfmarkstuckgroBe Ldcher aus-
.-I

gesagt und mit entsprechend groBen Siebblechen versehen werden./
r
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Noch notwendiger ist sowohl fur Toiletten als auch fur Badezim-
i<jAIM Ati

mer - 4/*d hier gepede fur Raume, die durch Kohlebade5fen oder

Gask6heizungen versorgt werden eine ausreichend dimensionierte

AuBenluftung, die sowohl uber AuBenfensterklappen erfolgen kann

als auch iiber entsprechende Innenkamine, wol r allerdings dean
.CLIZ. . r.4,1.r

ej 2 ,55felmaBige Oberwachung·-Imet wirklicl  olgend  Entliiftung
ee gpae*:4:+eit i st.

AZA#,44-ri:4
Fiir Toiletten ist metar*4eh ein TurabschluB von innen erforder-

lich, immerhin sollte man bei Klein- und Kleinstkindern fiir
9,-4 4-6 4

entsprechende Entriegelungsmechanismansdrgen. Auch Badezimmer

kannen natiirlich von innen abschlieBbar sein,  :le sollten aber

unter allen Umstanden in jedem Fall Entriegelungsmechanismen eat-
y,€44 *4 4 4

haizan, /die Fon auden-L derzeit Zugang zu ,dea Badezimmer0 ermag-

lichen. Die Mehrzahl J f hauslichen Unfalle einschl.  r bedroh-

liche/ Zustande mit Todesfolge ereignen sich erwiesenermaBen im

Badezimmer. Kollapsanfalle stehen hier neben anderen Ursachen

ungefahr in gleicher Ebene mit Zwischenfallen, die durch Sauer-

stoffmangel ausgelast worden sind.f artiber hinaus sind wesent-
--/

liche Gefahrenmomente innerhalb der Badezimmer Elektroapparate;

deswegen geh5ren mit Ausnahme ausreichend gesicherter elektri-

scher Rasierapparate andere Elektrogerate, z.B. Radio, F6hn,

Fernseher, Plattenspieler etc. wegen der auBerordentlich erhahten

Gefahrdung unter keinen Umstanden ins Badezimmer und sollten des-

wegen auch grundsatzlich fur weniger verstandige Familienangehari-

ge einschl.Ehegatten, Kinder, alteren Personen und Gasten aus

dem Badezimmerbereich, ve bannt werden. 634,49 & 4* 4,4-p.%4"-
'(A;,•Uy" lazt..6 tile=*4

1
' 4/c·(tu,r Fce A<- - ' lk·,ct -16 U/Lt..7. /

#

f. KucheneiggiekiweR
'

4

Sie sollte so rationell wie m6glich beschaffen sein, 4berwachbare
Sauberkeit und eak£*44.Ateade Sicherheit sind hier wiederum erstes

Gebot. Das gilt insbesondere fiir die zahlreich vorhandenen Heiz-

anlagen z. B. Zentralheizung, Gasboiler, Elektroboiler, Kiihl-

schrank, Elektroherd, Gasherd, Kohleherd, Biigeleisen, F6hn, HeiB-

lufttrockner, Geschirrspultrockner, Waschmaschinen etc. etc. -

Auch fiir die Kiiche gilt, vielleicht noch in vermehrtem Umfan  as
vorangehend Gesagte d£#· Notwendigkeit des "safety girst". In er-

ster Linie sind erforderlich sichere und laufend kontrollierte

Energieversorgungsleitungen, auBerdem standige Uberwachungen der

Entnahmestellen und der Funktionsfahigkeit angeschlossener Appa-

rate. Kiichenapparate miissen unter allen Umstanden den neueetem

*et  
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technischen Anforderungen gerecht und daruber hinaus weit-

gehend narrensicher installiert sein. Auch zufalliger fal-

scher Gebrauch muB bei diesen Einrichtungen unter allen Um-

standen vor Zwischenfallen Schutz gewahrleisten.

Als FuBbodenbelag eignen sich fiir Kuche, Bad, WC und Flur

hervorragend die modernen PVC-Platten und ahnliche Belage

mit eingefiigten Schalldammern, im ubrigen dient die weit-

hin ubliche Teppichauslegung *n der gesamten Wohnung nicht

nur der persanlichen Gemutlichkeit, sondern auch weitgehend

den Anspruchen des Schallschutzes der Bewohner untereinan-

der.

Als Gardinen empfehlenswert diinne und pflegeleichte Stores

aus Baumwolle oder Kunststoff, fiir erforderliche Verdunkelung

(Schichtarbeit, Nachmittagsschlaf) dickere Baumwoll- oder

Kunststoffvorhange, fur Kuche, Bad und Toilette entsprechen-
de Scheibengardinen oder -vorhange, evtl. undurchsichtige

Riffelglasscheiben. Fiir alle Gardinen, Stores etc. gelten zwei

Notwendigkeiten: keine offenen Feuerstellen in der Nahe (Ker-

zen, Kamine etc.), schwierigkeits- und gerauschlose Offnung
und SchlieBung durch Plastikrollen und - chienen.

9. Beleuchtung

a) Naturliche Beleuchtung
Soweit Tageslicht vorhanden ist, sollte es insbesondere

im Friihling, Sommer und Herbst, wenn m6glich auch im Win er
in allen Raumen voll ausgenutzt werden. Dazu geh5ren trotz

etwaigen Warmeverlustes m5glichst breite Fenster. Im ubri-

gen sind regelmaBig g.eputzte -Fensterscheiben keineswegs nur

Kennzeichen einer putzwlitigen Hausfrau, neben dem Reinlich-

keitsbediirfnis garantieren geputzte Fensterscheiben optimalan

Durchgang der die Fenster durchdringenden Sonnenstrahlung.
Bei ungeputzten Scheiben erfolgt durch Reflektion und Ab-

sorption eine Minderung des einfallenden Lichtes in Gra-

Benordnungen zwischen 30 % und 70 %. Geputzte Scheiben be-

deuten in aller Regel hellere Wohnungen, ungeputzte Fenster

machen Friiheinschaltung kiinstlicher Beleuchtungsquellen er-

forderlich.

16 -
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b) Kiinetliche Beleuchtung
Altere kiinstliche Beleuchtungsquellen sind Kerzen, Petroleum-

lampen, Gaslampen, evtl. auch Kaminlicht. Von diesen ver-

schiedenen Beleuchtungsquellen ist Kerzenlicht nur sinnvoll

anwendbar fiir kurze gemutliche Stunden, anspruchslose Unter-

haltungen und kleinere Festlichkeiten. Vorlesungen, Vortra-

ge, intensives Lesen bei Kerzenlicht durfen nur kurzfristig

erfolgen, weil flackernder Kerzenschei standigen Akkomo-/24-
dations-Anderungen der Pupille und damit zu erheblicher Mehr-

belastung der Augentatigkeit mit Nachfolgebeschwerden (Kopf-
schmerzen etc. ) fiihrt.

Das gleiche gilt fur die ebenfalls nur fiir bestimmte ge-

sellige Veransta]tungen und am besten nur im Freien empfehl-

bare Benutzung von Petroleumlampen 1*na- t,Lb.J#.Ade.-04.-1.,*NM

Auch fiir diese Beleuchtungsquellen gilt, daB bei langerer

Nutzung fur Intensivaufgaben eine Uberbeanspruchung der Seh-

organe nachfolgt und Allgemeinst5rungen die Folge sind.

Im ubrigen tragt offenes Feuer entgegen weit verbreiteter

Ansicht keineswegs zur Lufterneuerung in geschlossenen Rau-

men bei. Das Gegenteil ist der Fall: Jedes offene Feuer ver-

braucht erhebliche Mengen von Sauerstoff und laBt als Ver-

brennungsruckstande Kohlenoxyd, Kohlendioxyd, schwefelhal-

tige Gase und Geruchsstoffe im Raum, z.B. Naphtalindampfe
der Kerze. Bei diesen kiinstlichen Beleuchtungsquellen sind

entsprechend ausgiebige Beliiftungen absolut erforderlich.

4.52'.<
,

Das gleiche gilt auch fiir das wieder gesellschafts$&hig ge-

wordene Kaminfeuer, das als Beleuchtungsquelle fiir Intensiv-

arbeiten ebenso ungeeignet ist wie z. B. das Kerzenlicht,

allerdings fiir Unterhaltungen durchaus stimulierende Wir-

kungen zu schaffen vermag.

Die wichtigste Beleuchtungsquelle neben dem wiinschenswerten

Tageslicht ist die elektrische Beleuchtun . Sie sollte re-

gulierbar abgestimmt sein auf jeweilige besondere Bediirfnisse.

- 17 -
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Am Arbeitsplatz eines Hobby-Bastlers, eines Briefmarkensammlers,

eines Uhrenmechanikers z. B. sind sehr lichtintensive Beleuch-

tungsquellen erforderlich, die im allgemeinen in der Bev5lkerung

nach Watt berechnet werden und an den genannten Arbeitsplatzen

z. B. ca. 100 bis 150 Wattlampen erforderlich machen. Hygienisch

gesehen ist allerdings nicht die in Wattzahlen angegebene Strom-

starke einzelner Beleuchtungsquellen entscheidend, sondern die

in Lux mit entsprechenden Luxmetern gemessene Beleuchtungsstarke,

die auBer der Intensitat der einstrahlenden kiinstlichen Beleuch-

tungsquelle auch noch die sonstigen maBgebend beeinflussenden

Umgebungsverhaltnisse berucksichtigt. Da Luxwerte und Luxmessungen

in der Bevalkerung weitgehend unbekannt sind, darf hier vielleicht

grob vereinfachend mit den gangigeren Wattzahlen operiert werden.

Fur Schrettischarbeiten genligen im allgemeinen nahegelegene Licht-

quellen von  0 -/60 Watt, fur eine Zimmerausleuchtung zum Abend-

essen, Familienempfange etc. fur einen ca. 20 m2 groBen Raum etwa

 00 bis 300 Watt, hier verteilt auf mehrampelige Deckenbeleuch-

tung, zusatzliche Wandlampen etc. Fiir anspruchslosere Abendunter-

haltungen unter Freunden, Verwandten und Bekannten genug  fur

die gleichen Raumverhaltnisse Lampen von imgesamt 100 bis 200 Watt,
fur Fernsehubertragungen 30 bis 80 Watt. Um es nochmals zu be-

tonen:  ier wird mit voller Absicht nicht auf die wissenschaft-

lich ubliche Lux-Wertung durch Luxmetermessungen eingegangen mit

Rucksicht auf die daruber nicht ausreichend aufgeklarte breite

Bev5lkerung.

Fiir die Arbeitsplatzgestaltung im allgemeinen und die Feierabend-

gestaltung im besonderen muB bei allen Beleuchtungsfragen daflir

Sorge getragen werden, daB ei.ne ausreichende Abschirmung des ein-
A#I-

fallenden Lichts erfolgt unar bhattenwirkungen maglichst vermieden

werden. Das erfolgt ausreichend zuverlassig durch entsprechend

eingestellte Lampenschirme der Deckenbeleuchtung, der Wandleuch-

ten, Standleuchten etc. Zur Vermeidung von Schlagschatten ist 14-

d*'ge•2 h erforderlich, mehrere Beleuchtungsk6rper mit unterschied-

lichem Standort einzuschalten, wobei fiir den eigentlichen Arbeits-

platz die Hauptbeleuchtungsquelle immer links stehen sollte.
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Das gilt grundsatzlich auch fur Schreibtischarbeiten, bei denen

die Hauptbeleuchtung stets von links kommen sollte, zusatzliche

Leuchtquellen geringerer Beleuchtungsintensitat mit entspre-

chender Abschirmung aber auch von rechts eingeschaltet werden

muBten. Unbedingt zu vermeiden sind unabgeschirmte grelle Licht-

quellen, sie fiihren innerhalb sehr kurzer Zeit ebenfalls zu er-

heblichen Gesundheiteachadigungen der Sehorgane. Nahegelfgene
44 44 uk 46 1-

Lichtquellen 8*9/149".1/51- einen Lichteinfallswinkel von maxi·mei

30
I

aufweisen.

Im ubrigen ist gegen eine Reduzierung der Beleuchtungsintensitat

auBerhalb umschriebener Arbeitsplatze z. B. durch entsprechende

Gestaltung und Farbgebung der Lampenschirme hpgienisch nichts

einzuwenden, wobei dunkle Farbt5ne - rot, blau, dunkelgriin etc.

zu einer erheblichen Minderung der meBbaren Beleuchtungsstarke

fiihren, demgegentiber hellere Schirme - beige, rosa, gelb, orange

etc. den Beleuchtungseffekt erheblich weniger reduzieren, wahrend

weiBe und weiSgelbliche Lampenschirme die ausgestrahlte Leucht-

kraft ebenso wie die bei Neon-R5hren ublichen gitterartigen Ver-

kleidungen nicht .,iEehr nennenswert mindern, sondern lediglich zu

einer vermehrten Diffusion des von der Lichtquelle ausgehenden
Lichts beitragen.

Wesentlichen EinfluB auf kiinstliche und natiirliche Beleuchtung
haben im iibrigen auch Zimmer- und Deck enfarben. Helle Anstriche

und Tapeten verstarken die Beleuchtungsintensitat, dunklere An-

striche und Tapeten mindern diese. Bei geschickter Raumgestaltung
ist es durchaus maglich, durch unterschiedliche Wand- und Decken-

gestaltung im gleichen Raum durch gleiche Beleuchtungseinrich-
tungen sehr unterschiedliche Beleuchtungswirkungen zu erreichen.

Im ubrigen sollten Neon-R5hren trotz der verschiedenen handels-

iiblichen Gr5 Ben und empfohlenen Sonderqualitatfunverandert nur

Verwendung finden in den arbeitsintensiven Raumen, z. B. Kuche,
Hobby-Raum, Atelier, Badezimmer etc.

- 19 -
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10. HeizunK
W e-twi M.i. tz,_f#1 -ez:1 1-eap44€ Qus der Sicht der Siedlungshygiene

i'Aeine Zentralversorgung ganzer Stadte oder Stadtteile mit Kohle oder

Koks, Elektroenergie, Erdgas, Kernspaltungsenergie etc. jeder Ein-

zelhausversorgung vorzuziehen (zentrale Abgasfuhrung, Minderung

der Emissionsquellen, Arbeitszeit- und Schmutzminderung in den Haus-

halten, Entlastung der Miillabfuhr etc . ) . Von dem erstrebenswerten

Fernziel sind wir allerdings selbst in Ballungszentren noch weit

entfernt, in westdeutschen und westeuropaischen GroBstadten existie-

ren ebenso wie in den USA und der UdSSR bestenfalls einige Neubau-

gebiete mit regionaler zentraler Energieversorgung. Einstweilen

bleibt also die Sorge um die ausreichende tagliche Heizung in der

Bundesrepublik immerhin jahrlicher Durchschnitt von annahernd  De-
&30 Heizungstagen - ein Teil der wesentlichen Feierabendbeschaftigung.

Dabei empfiehlt sich, solange auch mangels ausreichender Versor-

gungsleitungen regionale Versorgung nicht maglich ist, fur die

Hausversorgung die Zentralheizung, ggf. die Wohnungsheizung  Narag-
heizung . Abgesehen von dem erheblich vermehrten Schmutzanfall ha-

ben Eisen-Einzel5fen den Vorteil relativ schneller Erwarmung, dem-

gegeniiber aber den Nachteil schlechter Energienutzung (ca.  0 %)
und sehr schneller Erkaltung. Altere und moderne Kachel6fen er-_

-ri,
warmen sich langsamer, verwerten die Energie jedoch bis zu 80(36

und kiihlen erheblich langsamer ab. Kamine haben meist nur symbo-

lischen Heizwertcharakter, ihre Energieausnutzung liegt bei etwa

30 %, sie haben auBerdem den Nachteil der einseitig erfolgenden

Bestrahlung mit entsprechender Abkiihlung der dem Kamin abgewandten

Karperpartien. Gemeinsam haben samtliche Einzel-Feuerungsanlagen

den Nachteil, daB sie im allgemeinen angeschlossen werden mussen

an die vom Fenster entfernt liegenden Schornsteine und damit die

Luftfiihrung innerhalb der Raume unerwUnschte Umkehr zeigt: die er-

warmte Luft steigt nach oben, geht an der Decke entlang zur Fenster-

front, wird abgekilhlt, relativ kalte glg uftzuftihrung zum innepeB

innek gelegenen Ofen erfolgt in unmittelbarer FuBbodennahe und

hat haufig den Effekt von kalten FliBen zur Folge. (*424*.4.5*0/··X21.
44,4 F/'.u.* U ZER  Ng;b ••e, a,wt. AWA-69-8164-*Ale*i<'t/- '

Bei Zentralheizungen sollten Heizkarper deswegen unterhalb der

Fensterbrlistungen verlegt werden. Auch in diesen Fallen folgt die

Luftzirkulation im Zimmer den physikalischen Gesetzen, die Warmluft

steigt an der Fensterfront empor, wird dabei geringfiigig abgekuhlt,

erreicht jedoch im Zimmerumlauf mit e..ner wesentlich geringeren

Abkuhlung den RaumfuBboden. Gegen gefutterte Hausschuhe, FuBw rm-

kissen etc. bestehen keinerlei Bedenken, wobei allerdings deren
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regelmaBige griindliche Reinigung eine hygienische Notwendigkeit
ist.

1. Luftung

Normalerweise genugt in normal belegten Wohnraumen Fenster5ffnung

fur etwa 5 bis 10 Minuten im Abstand von etwa je 1 bis 1 1/2
Stunden zur ausreichenden Lufterneuerung. Am erfolgreichsten ist

dabei die Querluftung durch Offnung einander gegenuberstehender
Fenster. Gegen langzeitigere Fensterklappenluftung - z. B. Schlaf-

zimmer0, aber auch in Wohnzimmern ist nichts einzuwenden, sofern

keine Zugluftbeeintrachtigungen erfolgen. Kiichen mussen auch wegen

der haheren Luftfeuchte - langfristiger geluftet werden, hier

empfiehlt sich ggf. ein Ventilator, bei dem allerdings Gewahr ge-

geben sein muB, daB die angesogene Raumluft nicht verbrauchte Luft

z. B. aus Kellern und Toiletten ansaugt.

Besonderer Aufmerksamkeit bedarf die ausreichende Entluftung ins-

besondere bei Badezimmern und Toiletten, hier ist unbedingt auch

erforderlich eine ausreichende Frischluft-Zufuhr. Das gleiche gilt

im iibrigen fiir Garageneinrichtungen jeder Art, insbesondere 3, jeh
fur Tief- und Hochgaragen.

 2. Karperpflege
Hygienisch notwendig ist neben der mehrmaligen taglichen Reinigung

beschmutzter K6rperpartien wenigstens fine tagliche K6rper-Ganz-

waschung, wozu Seifenvollwaschung keineswegs notwendig ist und be-
-,I  Ia-,
schrankt werden derf auf Seifenreinigung verschmutzter Karper·par-

/

tien. Die fur alle Bevalkerungskreise dringend wunschenswerte tag-

liche Gesamtwaschung muB den ganzen Karper einschl. der Brust- und
.

Ruckenpartien, der Genito-Analregion und der Oberschenkel umfassen

und sollte am besten zu Beginn des Feierabends durchgefiillrt werden.

Sehr wunschenswert ware eine tagliche Dusch  mit anfangs lauwarmeq,
spater kaltem Wasser unter gleichzeitiger Massage mit einem sau-

'*#-
beren Waschlappen. Dieses leichte Heimtraining w-nre in Verbindung

mit zumutbaren Freiubungen auch fur Angeh6rige alterer Jahrgange

durchaus geeignet.

- 21 -
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Besonders beriicksichtigt werden mussen die regelmaBigen GebiBrei-

nigungen, die insbesondere am Abend erforderlich sind und fur

deren strikte Einhaltung man bereits bei Kindern im Vorschulalter

sorgen sollte. Dazu notwendig eigene Zahnburste und Zahnpasta,

Achtung auf richtige Handhabung der Zahnburstenfuhrung, die kei-
-Ii-----

neswegs entsprechend verbreitetebUblichkeit in horizontaler Rich-

tung erfolgen sollte, veil dabei Schmelzzerst5rungen der Zahne er-

folgen, sondern ausschlieBlich in vertikaler Richtung durchzufahren

ist, d. h. Zahnburstenfuhrung von oben nach unten zur m5glichst

vollstandigen Sauberung der Zwischenzahnbereiche. Die von der
£4#54/.U £OL 2...itz. t'

Industrie angebotenen nrechan&·si,er*en Zahnbursten haben sich /*6-

schenzeilli#lr durchaus bewahrt. Demgegentiber hat die Verwendung

von Mundwassern nach eit.enen experimentellen Untersuchungen vor-

wiegend symbolischen Charakter, immerhin beeinflussen die in den

Mundwassern vorhandenen atherischen Ole die Situationsasthetik

ebenso wie das pers5nliche Wohlbefinden, hygienisch gesehen ergeben

sich also keinerlei Einwand24& deren Gebrauch. Auch gegen regel-

maBiges Gurgeln mit schwach desinfizierend wirkenden Lasungen,

Inhalationen unter Benutzung von Sprays-ebenfalls uberwiegend auf

der Basis von schwach wirkenden atherischen Olen-bestehen keine

grundsatzlichen Bedenken.

Das gleiche gilt im ubrigen fur die sogen. Intimsprays, die zwar

keineswegs notwendig sind, psychologisch jedoch im Einzelfall das

Wohlbefinden erheblich steigern. Demgegeniiber sind regelmaBige

Scheidqnduschen allerdings strikt abzulehnen, sie fill· ren insbe-

sondere bei zusatzlicher Verwendung von Desinfektionszusatzen zu

einer Schadigung der normalen Scheidenflora. Bei vorhandenem Aus-

fluB sollten Frauen im ubrigen nicht auf industrieubliche Sprays

zuruckgreifen, sondern sich maglichst umgehend in frauenarztliche

Behandlung begeben.

- 22 -
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Besonders wichtig ist die regelmaBige FuBpflege. Tagliche FuB-

waschungen sollte eine Selbstverstandlichkeit sein. Nachfolgende

Puderung kann bis zu einem gewissen Grad SchweiBfuBbildung ver-

mindern. Juckende und nassende Zwischenzehen-Beschwerden weisen

sehr haufig auf eine Pilzinfektion hin, die man sich im hauslichen

Bereich ebenso zuziehen kann wie in affentlichen Schwimm-, Hallen-,

Brause- und Warmbadern wie auch in entsprechenden Privatanlagen.

Auch bei diesen Hauterscheinungen ist umgehende hautarztliche Be-

ratung und Behandlung erforderlich.

Derartige Pilzinfektionen sind ebenso wie andere Infektionen auch

innerhalb der Familie leicht ubertragbar. Deswegen ist ein strikt

zu befolgendes Erforde ni  fur jeden Haushalt die Zurverfiigung-

haltung und m5glichst hi fzg vorzunehmende Auswechselung von je

.2 e_igenen Handtuche.En fur die obere und die untere K6rperregion,

je 2 eigenen W.aschlaRRen fur die gleichen K5rperregionen, je einer

eigenen-Zahnburste und je eines .e genen_ Rasierap.Rarates etc. fur

jedes Familienmitglied. Die gleichen Erfordernisse gelten im ubri-

gen auch fiir Reisen. Heranwachsende Kinder sollte man auf diese

Notwendigkeiten auch vor Besuch von Ferienlagern, Schulfahrten etc.

hinweisen.

Von einer gemeinsamen Benutzung von Zahnpasten, Mundwassern und

Seifen sind nachteilige Schaden kaum zu befurchten. Demgegenuber

bestehen sehr wohl Einwendungen gegen den gemeinsamen Gebrauch von

Handwaschbursten, K5rperbursten, Badeschwammen etc., die im allge-

meinen nicht desinfizierbar sind oder nicht desinfiziert werden

und durch die Ubertragungen von Infektionen durchaus m6glich sind.

/

Gegen das abendliche Duschbad besteh irl i vorliegenden ·eriteb-

1+ehen Herz- und Kreis q, f   a    en Einwendungen, iiberhitzte

Wassertemperaturen solliff/alleraings grundsatzlich vermieden und

das Bad im allgemeinen abgeschlossen werden durch lauwarmes bis

kaltes Wasser. In dem Zusammenhang ist darauf hinzuweisen, daB die

Einrichtung einer preisgerechten Duschecke heute in nahezu jeder

Wohnung notfalls in der Kilche maglich ist, dem normalen Scham-

gefiihl tragt %*e ausreichend sichere Abkleidung durch Kunststoff-

Folien weitgehend Rechnung.
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Das tagliche abendliche Vollbad kann Herz und Kreislauf bereits

e,#mt#61*r starker belasten (zunehmende Unfalle im Badezimmer),
kann auBerdem zu Hautschaden (Austrocknung, Schadigung des Haut-

sauremantels, Uberempfindlichkeit gegen Badesalze etc. ) fiihren.

Wahrend das tagliche Vollbad sicherlich unn6tig ist, bestehen

gegen zwei- bis dreimal in der Woche genommene Vollbader
k.

abgesehen veR Herz-Kreislaufkranken keine Einwendungen, ins-

besondere bei Vorsicht gegenuber Vepwena¤ng=¥en zu hohen Bade-

temperaturen. Wahrend Duschbader vorwiegend einen Erfrischungs-

effekt haben, ergeben ausgiebige Wannenbader einen ausgesprochenen

Erholungseffekt. Die Gefahr einer Keimansammlung von Ano-Genital-

keimen im Halsbereich sollte nicht uberbewertet werden. Zum einen

handelt es sich hierbei um karpereigene Keime, zum zweiten um

Keime, die erfahrungsgemaB an ortsfremder Stelle nur wenige Stun-

den uberleben, zum dritten kann die dem Wannenbad folgende Dusche

fur einen entsprechenden Nachreinigungseffekt sorgen. Im ubrigen

empfiehlt sich auch fur Sauglinge und Kleinkinder das Klein-Wannen-

bad, Temperaturmessung sollte hier allerdings nicht mit der Hand,

sondern mit dem wesentlich temperaturempfindlicheren Ellenbogen

erfolgen.

Die Heim-Sauna wird heute noch zum Snob-Appeal gezahlt, hygienisch

gesehen sicher zu Unrecht. Die Sauna verpflichtet zu einer lange-

ren absoluten Beschaftigungspause, fuhrt zu gewisser Entschlackung

und zu einem gewissen Wasserentzug und sicher auch zu einer aller-

dings nicht meBbaren Resistenzsteigerung des K6rpers gegen All-

gemeininfekte. Die Sauna sollte allerdings auch nicht uberbewer-

tet werden. Sie ist keineswegs Allheilmittel, absolut kontraindi-

ziert fiir Herz-Kreislaufkranke, nur nach vorheriger Beratung ge-

eignet fur sonstige chronisch Kranke. Absolut erforderlich ist

nach erfolgtem Saunaaufenthalt eine langere Ru epajise in Woll-

packungen 0,#er ahi,3:5,ehen, vallig widersi.n  deil  Ersatz des Was-

serverlustes durch Neuzufuhr in Form von meist veredeltem Wasser

(Bier, Wein, Weinbrand etc.).
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Auch der Swimming-Pool gehart heute noch weitgehend zum Snob-

Appeal, obwohl die gesundheitsfardernde Wirkung dieser Einrich-

tungen langst bekannt ist. Voraussetzung sind allerdings ausrei-

chende Beckenbreiten, ausreichende Wasserqualitaten·einschl. Was-

sererneuerung,-Desinfektion und -Temperierung. Es darf stark be-

zweifelt werden, daB alle Klein-Einrichtungen dieser Art den Min-

destanforderungen fur Badeanstalten z. B. hinsichtlich H6chstkeimzahl-

gehalt etc. genugen. Etwas eigenartig ber(ihrt sein wird wohl jeder 
Veq
maan Swimming-PooR-Angeboten in der Nahe von groBen offenen Bade-

seen, die zwar unbewuBt auf die zunehmende Gewasserverschmutzung

hinweisen, uber die Qualitat des eigenen Angebots jedoch normaler-

weise keinerlei Ausweise zu liefern verm8gen.

13. Bekleidung
der

Die heutige Gesellschaft unterliegt hinsichtlich Bekleidung einem

durch Tradition, WertigkeitsbewuBtsein und Mode gleichermaBen
diktierten -Zwang, der sich kaum von ahnlichen Normierungen frii-

herer Jahrhunderte unterscheidet.

Das ist vielleicht am besten bei der manmaieken Mannerbekleidung

zu erkennen: statt lockerer Kappen und Miitzen tragt man unveran-

dert mehr oder weniger steife Hute mit nahezu garantiert voll-

standigem LuftabschluB der Kopfhaut durch die schweiBdurchtrankten

Hutbander. Seit Jahrzehnten wird der Hals unverandert und-rrahera

uner.regbar- stranguliert durch Kravatten. FUr Luft- und SchweiB-

austausch im Bereich der Halsregion lassen auch moderne Oberhemden
6 644 4

Aee*den Raum, weil sie zur Erhaltung der Formstabilit&it auf viel-

faltige Einlagen im Kragenbereich nicht verzichten k6nnen. Fur'

nahezu jede Art von Bekleidung steht im Vordergrund, wird ge-

wUnscht und geboten die Notwendigkeit der PIlegeleichtigkeit, wo-

bei allerdings meist ubersehen wird, daB z. B. Kunststoffhemden /4*b 

keinerlei Nasse aufsaugen, daB an sich saugfahige Baumwollhemden

durch entsprechende Impragnierung Schwierigkeiten der ursprung-
lichen Aufsaugfahigkeit und entsprechender Feuchtigkeitsabgabe

haben etc./ Seit Jahrzehnten unverandert besteht die mannliche Ober-
....

bekleidung aus Jackett, Weste und Hose, wobei aus Eitelkeit statt

der entsprechend den natiirlichen Gegebenheiten an sich erforder-

lichen Hosentrager meist dem einschnurgnden Gurtel der Vorzug ge-

geben wird und damit zu we4-:6e* en Einschniirungseffekten im Bereich
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der Verdauungsorgane AnlaB gibt. DaB der geringe Wechsel und die

relativ seltene Reinigung der mannlichen Oberbekleidug  keines-
.-

wegs hygienisch ist, mag am Rande erwahnt sein, kann man aber

relativ einfach - ohne hiermit in den Bereich der pornographi-

schen Betrachtungsweise abschweifen zu wollen - an Aussehen und

Duft der Hosenlatze feststellen. Zur Unterwasche, die meist

hygienisch einwandfrei aus Baumwollstoffen gefertigt ist, muB

bundesweit auch ein zu selten  Wechsel festgestellt
144*.·4,4 4 2,4.va/ (4

werden, nepma1*z:weise erfolgt nur einmel/w6chentlich Wechsel der

Unterwasche.

\4*..4.*
Ein taglicher Wechsel det*meist aus synthetischen Fasern beste-

henden Strlimpfe steht ebenfalls nicht auf dem Programm des Uber-

wiegenden Teils der Bevalkerung, Yon einem taglichen oder wiin-

schenswert mehrfach taglichen Schuhweqhsel *st ganz zu schweigen,

obwohl auch die Schuh-Fertigung durch Einfuhrung von Kunsstoff#

z. B. in der Innenverarbeitung und der Einfuhrung der Kunststoff-

Brandsohle zu einer enormen Vermehrung der SchweiBfuBentwicklung

uberzeugend beigetragen hat. Gerade auch in bezug auf gutes Schuh-

werk haben Modetorheiten z. T. katastrophale Folgen, z. B. die

jahrelang ubliche Fertigung von extrem spitzen Schuhen auch fur

Kinder und Jugendliche mit den nachfolgenden FuB-Zehenverformungen.

Gesundheitsbeeintrachtigungen durch die Bekleidung treffen viel-

leicht noch mehr fiir unsere Frauen und Madchen zu, insbesondere

durch deren engere Haftung an gangige Modeentwicklungen. Statt

der Hiite sind es bei ihnen engsitzende abschirmende Periicken,

z. T. bedrohliche Einschniirungseffekte durch Bustenhalter,

Strumpfhalter und unsachgemaB verarbeitete Mieder, Gefahren der

Unterkiihlung durch Mini-Kleidung unk vermehrte Unglucksgefahrdung

durch Maxi-Kleidung etc. Hinzukommen hier weiterhin unzureichen-

de SchweiBaufsaugung durch Kunststoff-Unterbekleidung, Feuchtig-
keitsstau durch die moderne Lackknautsch-Bekleidung, z. T. gro-

teske FuB- und Zehenverformung durch unzweckmaBige Schuhe mit

entsprechenden nachfolgenden Schaden, z. B. Glieder-, Gelenk-,

Ruckenschmerzen etc. Gerade bei Frauen ist ein mehrfacher tag-
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licher Wechsel der Bekleidung und insbesondere der Schuhe eine

absolute Notwendigkeit. Jedermann weiB, daB hochhackige Absatze

Frauenbeine hubscher werden lassen, das bedeutet aber nicht,
daB wegen dieses Schanheitseffekts grundsatzlich nur noch hoch-

hackige Schuhe getragen werden sollten. Im Gegenteil ist zur

gleichmaBigen Formung der Muskulatur im Bereich der unteren

GliedmaBen gerade auch in Bezug auf die Absatzhahe, aber auch

in Bezug auf die delikaten Folgen ein sehr haufiger Schuhwech-

sel ein dringendes Erfordernis.

Feierabend- und Freizeitbekleidung sollte grundsatzlich fur
- -

beide Geschlechter jeden Alters folgendes bieten:

4. Absolute Bequemlichkeit unter Verzicht auf jegliche

Strangulationen, z. B. Freizeithemden, Rollkragen-

pullover, Lastex- oder Trainingshosen mit verstell-

barem Gummibund, bequeme fuBgerechte Sandalen oder

zeitgerechte Hausschuhe, darUber hinaus bequeme Haus-

anzuge, Hausmantel etc.

4.. Ausrgichende Sicherung_des Warm.ghall ha-11s des Ktjr-
mit

pers entsprechend leichter Bekleidung im Sommer,

warmerer Bekleidung im Winter, fiir die Zwischenzeit und

zusatzlich empfehlenswert Stola, Schal, Plaids etc.

  Bedingte Empfangsbereitschaft fiir unerwartete Besucher.

Dabei sollte man sich mittlerweile daran gew6hnt haben

odan_schnelistene--ge*461;nen, daB Party-Anzug und Hausmantel

in solchen Fallen zumindest vorlibergehend ausreichen.

. Flir besondere Feierabendbeschaftigungen muB man sich

vorerst wohl noch in gewissem Umfang den bisherigen Ub-
lichkeiten beugen, sollte aber doch versuchen, durch aus-

gesprochen saloppe Kleidung zu einer Anderung beizutragen.
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14. Ernahrund
Fiir das tagliche Essen gilt unverandert die Empfehlungsregel:

reichhaltiges FrUhstuck, maBiges Mittagessen, fruhzeitige und

sparliche Abendmahlzeiten. Fur die Feierabendgestaltung sollte

das abends sehr kleine Mahlzeiten bedeuten, unter Umstanden dosiert

in 2 bis 3 Kleinstportionen unter maglichster Bevorzugung von Spei-

sen, die eine geringere Belastung fur die Verdauungsorgane be-

deuten. Dagegen sollten fettreiche Speisen nach Maglichkeit ins-

besondere am Abend vermieden werden. Schweins- und Kalbshaxen

dlirfen bestenfalls ein- bis zweimal im Jahr als siindige Ausnahme

zum Abendessen vorgesehen werden. Sehr erheblich eingeschrankt wer-

den sollten auch die beliebten Bratkartoffeln, das Aufgewarmte vom

Mittagessen etc. Auch fur den -Aufschaitt ist am Abend durchaus

Vorsicht geboten, zu empfehlen sind magerer Kase, Quark, u. U.

mageres Fleisch. Der abendliche Brotkonsum sollte auf ein Minimum

beschrankt werden und auf leichte Verdaubarkeit ausgerichtet sein,

z. B. Knackebrot. Gegen -O- s  in kleinen Mengen bestehen keine Ein-

wendungen, jedoch sollte auch hier auf magenfullendes, schwer ver-

daubares Obst (z. B. Bananen) besser verzichtet werden.

Gebotene Vorsicht gilt ebenfalls am Abend majonasehaltigen Sala-

ten, die die Einschlaf- und Durchschlafphase mit Sicherheit er-

schweren. Kaltes Geflugel sollte am Abend nur in kleinen Portionen,

ohne Fettanteile und keineswegs tiefgekiihlt genossen werden. Auch

Marinaden z. B. Bismarckhering, Rollmops etc. sind am Abend

sicherlich nicht empfehlenswert, das gleiche gilt fur essighaltige

Salate,z.B. Gurkensalat etc. Uberhaupt sind Ftarkere Gewurze

am Abend wenig bekammlich, das gilt sowohl fur Essig als auch'fur

Pfeffer, Paprika etc.

Zur Appetitminderung sind am spaten Abend am ehesten geeignet we-

nig gesuBte Keks, leichtes Kasegeback o. a., keineswegs jedoch
stehen gebliebene Butterkremtorten und Sahnestiickchen. Sicher ge-

sundheitsschadlich ist die Einnahme einer mehr oder weniger um-

fangreichen Abendmahlzeit auf-ded£„ r *Fi zu einem fortgeschrittenen

Abendtermin, z. B. kurz vor dem Schlafengehen oder ggf. sogar im

Bett. Das fahrt zu einer erheblichen Magen-Darm-Belastung, zu
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einer erheblichen Minderung der Schlafqualitat sowohl in der

Einschlaf- als auch in der Durchschlaf-Phase und darUber hinaus

nachfolgend zu einem weitgehenden Umbau der unzeitig zugefuhrten

Nahrungsmittel in unerwunschtes Depotfett. Wer am spaten Abend

umfangreiche Essen gewohnt ist, darf sich uber sichtbar zunehmende

Korpulenz nicht wundern.

Am meisten wird vermutlich gesiindigt bei den Trinkgewohnheiten

am Abend. Gegen geringe bis maBige Mengen von Milch, Obstsaften,
**AA* A

Mineralwassern, ' etfalls auch wagezuckerten Mineralsaften, Brau-

se etc. ist solange nichts einzuwenden, als das in ubersehbaren

und verantwortbaren Mengen geschieht. Etwa 1/2 1 Flussigkeit am

Abend sollte ausreichen.

Desgleichen bestehen keine grundsatzlichen Bedenken gegen die

Aufnahme leichter alkoholhaltiger Flus-sikeiten, z. B. Rotwein

oder WeiBwein, wenn sie uber einen langeren Zeitraum verteilt

werden und vertretbare Mengen nicht uberschritten werden. Als

Grenzwerte sollten hier etwa 1 1/2 bis 2 Flaschen Bier, etwa

1/2 1 Wein gesetzt werden. Auch bei Spirituosen ist grundsatzlich

gegen 1 3 Glaser Cognac, Whisky, Korn, Jagermeister o. a. nichts

einzuwenden, nach Maglichkeit sollten konzentriertere Alkoholika

allerdings nicht unverdiinnt genossen werden, sondern am besten

in Form von Mixgetranken.

Eine  berschreitung der angegebenen Grenzmengen fiihrt zwar zu
-

-

nachfolgendem Tiefschlaf, hat aber bereits am nachsten Morgen

erhebliche Schwierigkeiten zur Folge, darUber hinaus belastet ein

Mehrkonsum nicht nur die Ausscheidungsorgane mit der Notwendig-
keit des ein- oder mehrmaligen nachtlichen Aufstehens, sondern

hat bei langerer Ubung dieses Brauchs gute Aussicht auf Scha-

digungen der fur den Alkoholabbau verantwortlichen Karperorgane,

insbesondere der Leber. Zusammenfassend laBt sich faftstellen,
#4'

daB gegen einen maBigen GenuB von alkoholhaltigen MA/lee':**ea
<-

nicht unbedingt Ble#Wit--/U+,+9eding:6 etwas eingewendet werden mu4 44*

daB   -ein gelegentlicher Alkoholexz_ess nicht unbedingt sofort

massive Gesundheitschadmgungen zur Folge haben muB.

29-
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Demgegenuber fiihrt chronischer AlkoholmiBbrauch mit absoluter Si-
- /44 br·J\0vall.E

cherheit zu sehrf CYmell merkbar werdenden Veranderungen der gei-

stigen Leistungsfahigkeit, Abnahme der Konzentrationsfahigkeit,

vermehrter Erregbarkeit mit nachfolgender Wesensanderung, daruber

hinaus zu fortschreitenden chronischen Schadigungen der Leber und

anderer interstitieller Organe, die ihrerseits wieder nachteilige

Riickwirkungen auf Herz- und Lungentatigkeit haben. Der Teufelskreis

der beginnenden und vollendeten Suchtentwicklung ist sehr schnell

geschlossen, der Kreis ist durch die betroffene Person selbst meist

nicht mehr zu sprengen, es bedarf da friihzeitiger und massiver Hilfe
-

durch die pers5nliche Umgebung und der  Laritativen Organisationen./
Gerade die in Ost  1d West fleichermaBen feststellbau bedrohliche

Zunahme des chronischen_AlkoholmiBbrauchs kennzeichnet in makabrer
-- -

Weise die Fehlleitung einer sinnvoll geplanten und durchgefuhrten
Feierabend- und Freizeitgestaltung. In dem Zusammenhang sollte nicht

A..41>4
unerwahnt bleiben, daB auch wea.*,aae GenuBmittel, insbesondere Tabak

l  64, ·64
und Kaffee, in uetterr Kreisen zweifellos miBbrauchlich benutzt wer-

den, zwar keine so schnellen und eklatanten Folgen haben wie der Al-

kohol, bei langdauernder Benutzung jedoch ebenfalls zu erheblichen
1-

Gesundhe tspeeintrachtigungen fiihren k5nnen-:/ Awea-fer-diee= 3tta-
1-rprw

stanzcn izre Fei=.  dbviid- wid Fielze:ttgestaiH*:Eag--n*eht-sul leii -e:En-

MAJ,ag--2,w-*eee =aul v =i

15.Feierabend-Haushalt

Hier sollte es fur kein Familienmitglied eine pevorzugtg_Stellugg
geben. Selbstverstandlich werden sich Hausfrauen und T6chter im all-

gemeinen mehr hauswirtschaftlich anfallenden Verpflichtungen zuwen-

den, die Vater und S6hne uber die Disposition hinaus die maskuline

Eigenschaften erfordernden Tatigkeiten wahrnehmen, z. B. Heizung,
Feuerungsnachschub, Miillabfuhr-Beschickung, Renovierung, Instand-

setzung defekter Anlagen etc. Hier ist aber keine conditio sine

qua non gegeben, bei entsprechender  yeranlagung sollte  z. B. durch-

aus die Hausfrau die Dekoration ubernehmen und die mannlichen Fa-

milienmitglieder den Kuchenabwasch und die Wohnungssauberung. Dabei

sollten zunachst die Pflichten entsprechend der jeweiligen Eignung
verteilt werden, uber nachfolgende Rechte sollte man sich familien-

intern einigen, vielleicht zunachst vorubergehend, spater mit end-

gultiger Arbeitsverteilung.  
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Um nicht miBverstanden zu werden: selbstverstandlich sind Rechte

und Pflichten auch im Feierabend-Haushalt abzuwagen gegen Tages-

leistungen, z. B. hat der alleinverdienende Familienvater nach me-

.ae:6ejanger Tag- und Nachtarbeit Anspruch auf familieninterne Ent-

lastung, desgleichen Sohn und Tochter im Examen etc.

Die verschiedenpn Moglichk£Aten der Feierabendbeschaffigungen sind

zahllos, nachfolgend sollen einige Besonderheiten der Feierabend-

gestaltung subsummierend herausgegriffen werden:

. Haus- und Gartenarbeit

Hierzu geharen Einrichtung, Pflege, Erhaltung und Verbesserung von

Mobiliar sowie der zum Haushalt geh5rigen Rdume, weiterhin Erweiterung

der  ohnungsaussta tung und d_eEen Verscht neru , Einrichtung von

Schlaf-Wohnzimmern fur Kinder und deren kontinuierliche Neu-Aus-

stattung, dazu geharen auch die Ausstattung vorhandener Balkone,

Loggien, Terrassen etc., z. B. mit ganzjahrig zu planenden Blumen-

kasten-Anpflanzungen, Vogelkasten, Futterplatzen, Nesth6hlen, Mei-

senringen etc. Praventivmedizinisch und arztlich gesehen erganzen

sich hier die Notwendigkeiten einer karperlichen Tatigkeit der vor-

wiegend sitzenden Bev5lkerung mit dem Handwerkermangel und mit de 
enorm steigenden Preisen zu einer begrliBenswerten F5rderung der

Do-it-yourself-Bewegung, wobei 61*k auch manuell technisch primar
afF€<.4

unbegabte Haushaltsmitglieder notwen igerweise ei schalt ,mussen./-

Falls man uber einen eigenen Garten verfugt, ist der Feierabendbe-

schaftigung mehr als ausreichend Gelegenheit gegeben: Anlage und

Pflege des Rasens, der Rabatten, der Obstbaume etc. Hier bewahrt
I

sich sorgsame Planung und Abstimmung im Familienkreis. Kuchenkrauter

wollen angelegt und gepflegt, Unkraut gejatet, Beeren gesammelt,

Obstbaume abgeerntet werden, dariiber hinaus erfordert der Herbst-

abfall besondere Vorkehrungen zur Beseitigung. DaB die heutige Wohl-

standsgesellschaft die Mangelsituation der Kriegs- und Nachkriegs-

jahre vergessen hat und de@ das anfallende Obst haufig nur noch als

Edelkompost verwendet, fuhrt zwar z. Zt. zu einer zunehmenden Be-

lastung des Miillabfuhr durch Gartenabfalle. · Das ist allerdings nicht

unbedingt ein Nachteil, weil die Miilldeponien der Gemeinden durch

das zusatzliche organische Material zu einem vorzeitigen Abbau der

sonst uberwiegend anorganischen Miillbestandteile kommen. Der Brauch

einzelner Gartenbesitzer allerdings, bei herbstlichem tjberangebot
- 32 _
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ihre Abfalle in nahegelegenen Beh5rdenanlagen zu deponieren oder

zusammen mit sonstigen Abfallen in nahegelegene Flusse zu ent-

leeren, sollte unter allen Umstanden strafrechtlich verfolgt wer-

den.

17. Sportliche Betatigung

Als Feierabendbeschaftigung ist fur alle_Altgrsgruppen eine sinn-

volle angewandte -k5rperliche Betati une anzuftreben. Dazu geh6ren

fur die Gruppe der Jugendlichen und der Manner und Frauen bis etwa

zum 35. Lebensjahr Ausubung von Leichtathletik *R jeder Art,

Schwimmen, ggf. FuBball, Faustball, Volleyball, Tennis etc.

ErfahrungsgemaB zwingt leider die derzeitige Berufssituation zur

Erringung einer endgiiltigen Berufsposition in der Gesellschaft

bereits bis zum 30. bis 35. Lebensjahr. Damit fallt zusammen ein

merkwlirdig konstanter Sperrmechanismus fur Sportbet _tigungen jeder
-

Art. Die Angeh6ri  p dieser Altersgruppen haben Jugenderfahrungen
zwischenzeitlich ·me  vergessen, Berufshoffnungen sind z. T. un-

erfullt geblieben, sie haben Familien gegrundet und entwickeln zu-

nehmend ein verstandliches SicherheitsbewuBtsein, das sich in erster

Linie ausrichtet auf die ficherung_der zukunft gen Existenz. Dabei

treten automatisch vorher wichtig erscheinende Probleme, insbeson-

dere auch die Erhaltung der X5rperfitnes, weitgehend in den Hinter-

grund. Diese erstaunliche Umstellung' ogar bei Leistungssportlern

festzustellen, die praktisch von heute auf morgen Abstand nehmen

von jeglichem K6rpertraining und sich bestenfalls noch betatigen
/

im Rahmen der sogen. Altherrenmannschaften. Diese altersbedingte

Karperbetatigungssperre, die sich bereits bei den Jahrgangen ab-

zeichnete, deren Berufsausbildung bei Kriegsende oder in den Kriegs-

folgejahren abgeschlossen wurde, scheint sich auch in den Nachfol-

ge-Generationen zu wiederholen.

Der librupt ler:Zirbt p„f T.p.iilungssport und nachfolSend auf Sport-

+Il-----IRIJ EEJEJBLJT ausubun hat in den letzten beiden Generationen tief-

greifende Veranderungen der k5rperlichen Leistungsfdhigkeit nach

sich gezogen. Breite Teile der friiher sportlich aktiv gewesenen Be-

valkerung dieser Generationen sind zwischenzeitlich sportlich vallig

inaktiv geworden. Dabei waren leichte Belastungen im Bereich der

Leichtathletik, des Schwimmens, Skifahrens, Segelns, der verschie-

denen Ballspiele, des Tennis, insbesondere auch im Rahmen gymnasti-
8 -

4 -LUQU*Vt
scher Ubunmen fur diese Altersgruppen durcha s wunschenswert. f--33-
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.  Hier fuhren jedoch zwischenzeitlich erworbener Leibesumfang tte4--41%

und die einzugestehenden eindeutigen k5rperlichen Leistungsmin-

derungen zusammen mit er\Eorbenem Image, Ansehensverlust gegenuber

Untergebenen etc.* Edi olgens-pbweren Einschifnkiingen-derlli n
Enthaltsankeit. Hinzukommen individuelle Fehlreaktionen in  ezug
auf Einschatzung von leichten Leberschaden, Herz-Kreislaufschaden,

Atemwegsst6rungen, Krampfader- und Hamorrhoiden-Entwicklung, Fet-

leibigkeit etc.

DaB ein GroBteil dieser Beschwerden durch gee:  .Ele_k5rperliche Be-
...-.I-

t ting behoben werden k6nnte, ist den betroffenen Personen in

der Regel durchaus klar, sie scheuen sich aber vor einem vermeint-

lichen Zugestandnis vor einer breiteren Offentlichkeit. Hier liegt

die besondere Aufgabe fur Sportvereine, Rehabilitationszentren,

Kurzentren etc. Dabei darf die Wiederherstellung der k6rperlichen

Ertiichtigung nicht nur auf das sogen. Management beschrankt blei-

ben, sondern sollte ausgeweitet werden auf die gesamt arbeitende4,4
Bevalkerung, wobei die Einschrankung erlaubt sein arfue, daB wirk-

licher Wille zur Wiederherstellung voller kdrperlicher Leistungs-

fahigkeit Voraussetzung sein muBte fur empfohlene Rehabilitations-

maBnahmen.

18. Wanderung und Camping

Auch gegen diese Freizeitgestaltungen gibt es keiner nennenswerte,f

Einwendungen, insbesondere ist der regelmaBige abendliche Spazier-
- -------

gm-g sehr zu begriiBen, sollte mindestens 1 /2 Stunde dauern, nach

M6glichkeit erweitert werden auf 1 bis 2 Stunden je Abend und da-

bei bewuBt unterschiedliche Streckenfuhrungen mit unterschiedlicher

Belastung wahlen. Die Ausdehnung dieser abendlichen Spaziergange

auf Wochenend-Wanderungen in der unmittelbaren Umgebung oder aber

auch nach kurzer Anfahrt in der weiteren Umgebung sind Chi der
Ruf /7•kli ou,/A<,444 0

Sicht der Praventiv-Medizin ddephawpt-be wiemiwert.

Auch gegen das Camping, gegen das viele Kriegsteilnehmer pers6n-
lich - emotionelle   -eegeR inwendungen haben, ist grundsatzlich

gar nichts einzuwenden. Die modernen Camping-Ausrustungen sind ge-

genuber den im Krieg gewohnten 0-blichkeiten enorm verbessert, die

Camping-Ausriistungen haben eindiEchE:Ema aa  -A-us a-ttung erreicht,

- 33 -

- 34 _



selbst die deutschen Campingplatze gewinnen langsam AnschluB an

die seit langer Zeit vorbildlichen Campingplatze in Sudeuropa,
CA..6 4 6-4

insbesondere in Italien, wo auf diesem Gebiflp wirklich/Entwicklungs-
' arbeit geleistet worden ist: weitgehend sichere Abstellplatze, aus-

reichender Wohnwagen - Zelt - Abstand, gemauerte Waschanlagen, ge-

sicherte Elektro-Installationen etc. Unverandert unbefriedigend

sind allerdings in Nord und Sud die panitaren Anlagen, was weniger

die Ausstattung mit Stand-Pissoirs, Spul-WC etc. betrifft, sondern

die Abwasserabfuhrung, die e*ek, in den meisten Fallen nicht in

Schmutzwassersiele nahegelegener Gemeinden eingeflihrt wird, sondern
4'4LPAlA#
at:tmerst ohne ausreichende Vorklarung in die nahegelegenen Badeseen

abgeleitet wird. Die Campingbewohn  iibersehen zumeist, daB ihre
Lar

Badestrande in unmittelbarer Nahe 645+ Abwassermundungen gelegen sind.

19. Feierabendhobby

Im Rahmen der zunehmend erweiterten Feierabend- und Freizeitstunden
'm--

. -

sollte den verschiedenen Hobby-Tatigkeiten vermehrte Aufmerksamkeit

gewidmet werden. Sie sind zum Ausgleich der Tagesarbeit und meist

auch zur Vervollstandigkeit dep von Familiennotwendigkeiten durchaus
.

wiinschenswert und erforderlich. Das erstreckt sich insbesondere auf

Werkarbeit jeder Art im Rahmen des Do-it-yourself-Verfahrens, wo-
-

bei alle handwerklichen Neigungen wie Tapezieren, Malen, Raumdeko-

ration etc. vollen Auslauf haben sollten. Das trifft jedoch genauso

zu fur den Briefmarkensammler mit der Erweiterung seines politisch-
- -

geographisch -wirtschaftlichen Horizonts in Verbindung mit einer

etwaigen zusatzlichen Steigerung des Familienvermagens, das trifft

auch zu fur besondere kunstlerische Neigungen, z. B. Hausmusik,

Anfertigung oder Sammlung von Gemalden, Zeichnungen, Skulpturen etc.

ebenso wie fur die verschiedenen Sammlereigenschaften z. B. auf dem

Gebiet der Archaologie, der Botanik, Zoologie, der Heimatkunde etc.

Auch das Angeln gehart in diesen Kreis der begrUBenswerten Hobby-

Eigenschaften, die zum einen . :zu einer Befriedigung der sich mit

der jeweiligen Tatigkeit beschaftigenden Persanlichkeit fiihren, zum

anderen eine gewisse Mitbefriedigung oder Entlastung der betrof-

fenen Familie AnlaB geben und nicht selten befruchtend wirken auf

Offentlichkeitsarbeit, gelegentlich sogar auf wissenschaftliche

Spezialbereiche.

- 34 _

35 -



20. Kraftfahrzeug-Verkehr 4 lis-le/QLJ#4
ErwiesenermaBen ist das mit Abstand beliebteste Spielzeug der

Deutschen das eigene Auto, , fi.ir dessen Anschaffung, Pflege, In-

standhaltung, Verbesserung und Erneuerung mehr Mittel ausgegeben
werden als fur jeden anderen Unterhaltungsgegenstand.

Gegen das FUhren von Kraftfahrzeugen am Feierabend ist an sich

nichts einzuwenden, soweit das wirklich der Entspannung dient

oder zum Erreichen von Nahzielen erforderlich ist. Flir vorgesehene
Bar- und Party-Besuche, Feiern im Familien- oder Freundeskreis

darf i  Hinblick auf den dabei iiblichen AlkoholgenuB keines  
das eigene Kraftfahrzeug verwendet werden. Auch fur den Besuch von

kulturellen Veranstaltungen empfehlen sich die abends im allgemeine:

leeren Nahverkehrsmittel, ein etwa notwendiger anschlieBender Heim-

weg zu FuB ist als abendlicher Spaziergang durchaus empfehlenswert.

DaB im librigen auch der Feierabendverkehr Einfugung in- Verkehrsi-
notwendigkeiten und -gegebenhfiten erfordert,  f fselbstverstand-
lich Gerade hier stellt man jedoch standig VerstaBe fest: Noto-

rische Linksfahrer auf der Autobahn, Blinkliberholer, die Fahrzeu-

ge 8E  ei vorgeschrittenem Oberholvorgang von der Oberholspur
zu drangen versuchen und durch gefahrliches Auffahren Unfalle

geradezu provozieren, notorische Rennfahrer und Springiiberholer
bei Fahrzeugschlangen sind ebensolche Gefahren wie die auf Land-

schaftsgenuB bedachten Langsamfahrer. Am schnellen und risikorei-

chen Fahren sind am Feierabend und Wochenende Jugendliche am

Steuer von Leihwagen in erheblichem Umfang beteiligt, nicht selten
/

aber auch Herrenfahrer am Steuer von PS-starken Fahrzeugen. (In
dem Zusammenhang sei auch auf die vermehrte Gefahrdw-g von Schwim- .

mern an See- und MeereskUsten durch das  poniergehabe von zahl_-
reichen Motorbootfahrern hingewiesen .
.--

Besonders am Feierabend hat die Bevdlkerung Anspruch auf ein

Minimum an L,&irm- und Luftverunreinigungsbelastigungen. Laufende
--

Automotoren, hartes Zuschlagen von Auto- und GaragentUren, knat-

ternde Mopedgerausche sind derartige Belastigungen, die auf Anzeige

verfolgt werden kannen   <4/4,
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21. Geselliger Verkehr

Manche Manner, meist mittleren oder vorgeschrittenen, in letzter

Zeit aber auch haufig jiingeren Alters, suchen fiir einen beschrank-

ten Zeitraum in ihrem Stammlokal unter Freunden und Bekannten

Ausgleich vom vorangegangenen Alltag. Zunehmend ist das auch

festzustellen bei berufstatigen Frauen, bei denen sich die friiher

ublichen Kaffeekranzchen teilweise ebenfalls in Gaststatten ver-

lagert haben. Gegen einen derartigen Aufenthalt ist solange nichts

einzuwenden, als sie nur von kurzer Dauer sind und den Familien-

frieden nicht staren. Die zweifellos vorhandenen Gefahren liegen

in zunehmendem Alkoholkonsum mit nachfolgender Alkoholismus-

Gefahr.

Das gleiche gilt fur kleinere oder gr5Bere Gruppen von alteren

Jugendlichenr.Sax *BilmR*etc., die sich in zunehmendem Umfang ebenA·

falls in durchaus renommierten Lokalen treffen, dabei gelegent-

lich etwas lautstark diskutieren, im ubrigen aber hinsichtlich

Vokabular, Getrankeverbrauch und sonstigeE gesellschaftliche 
Gewohnheiten im allgemeinen kei swees das ortsubliche MaBVIAL•:F
sprengen, sondern dur c  us Miehpaar und tolerant sind und nicht

game selten auch ihra. Hilfsbereitschaft unter Beweis stellen.

AnstoB genommen wird, wenn uberhaupt, an auBerlichen Besonder-

heiten, wie Langhaarmahnen, Bartwachstum, salopper oder teil-

weise bewuBt unordentlicher Kleidung, umgehender Zuwendung zu

neuen Modeformen, die von den Alteren jedoch als Dokumentation

einer gewissen Oppositionshaltung durchaus toleriert werden.

Gerade auch aufgrund derartiger Gaststattenbegegnungen scheint

sich eine  ewisse Verstandnisbereitschaft der Generationen unter-

einander anzubahnen. Demgegenuber aber darf gerade bei Jugend-

lichen die Gefahr der frlihzeitigen Alkoholgewahnung und der m5g-

licherweise nachfolgenden Suchtentwicklung nicht ubersehen werden.

Fiir heranwachsende Jugendliche hat sich in Hamburg die Einrichtung

von zahlreich vorhandenen Jugendheimen, die unter Aufsicht erfah-

rener Heimleiter der Jugendbeh6rde stehen, in vollem Umfang be-

wahrt. Veranstaltet werden z. B. Tanzabende, Beat-Abende, Dis-

kussionsabende, Filmabende etc. mit dem Erfolg, daB ein groBer

-36-
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Teil der Jugendlichen nicht abwandert in die sogen. Beatschuppen

minderer Qualitat. Fur den Erfolg derartiger Einrichtungen spricht
allein schon die aktive Distanzierung der Jugendlichen von klei-

neren Gruppen gleichaltriger Jugendlicher, z. B. den sogen.

Rockern.

In dem Zusammenhang noch einige Bemerkungen zu den ublich gewor-

denen Partys von Jugendlichen. Hier sollten fruhere Tabus endgiil-

tig beiseitegeschoben werden, um die Spannungen zwischen Jugend-
lichen und Erwachsenen abzubauen. Jugendliche wollen ihre Partys
bei gegebenen Gelegenheiten feiern, Erwachsene sollten sich dabei

nach M5glichkeit wenig einmischen, als Eltern allerdings AnlaB

nehmen zum Empfang und zur Verabschiedung der Eingeladenen, dar-

uber hinaus sich aber ebenfalls maglichst wenig kiimmern um den

Verlauf der zeitlich von vornherein zu beschrankenden Part  die

erfahrungsgemaB im allgemeinen viel harmloser abl.4ufE  als es

zahlreiche Magazin-Darstellungen weismachen wollen.

Bei den Erwachsenen sind Empfangs-Partys in gewissen Berufen und
Wth 4*-i/:

Positionen zu einer lastigen, ·6*6*·yflicht ubergehbaren Pflicht ge-

worden. Man sollte sich den im allgemeinen im UbermaB angebotenen

kulinarischen Genussen nur mit auBerster MaBigkeit zuwenden und

die Gelegenheit zu ergiebigen Einzelgesprachen nutzen, nach M5g-

lichkeit im Sitzen.

Der sonst ge gesellschaftliche Verkehr unter Erwachsenen ist nach
409/42(r .-I -

amirn*r Erfahrung gegenwartig auf ein Minimum reduziert, AnlaB da-
19* :4

zu ermutlich die extreme berufliche Belastung aller Beteiligten.
Wiinschenswert ware hier ein Wiederaufleben des gesellschaftlichen

Verkehrs und ein unreg92:48,22&  P'p fang bzw. Besuc  eunden .

und Verwandten, wob  ·ee sicW a lerdings _I  ht nur 4 * einen Aus-

tausch von Klatsch und Erinnerungen ,  darf unter Auffri-

schung und Erganzung bekannter fruherer Ereignisse. Hier sollten

echte Gespr che zustande kommen, deren Thematik sich naturlich

nur aus der jeweiligen Zusammensetzung des betr. Kreises ergeben

kann,=* daneben Rezitationsabende, Hausmusik, natiirlich auch ge-

legentlich eine echte Weinprobe.
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22. Der bislang bereits erheblich erweiterte Freizeitbereich und des-

sen zu erwartende Ausweitung ergibt fiir aktive Pers6nlichkeiten

M6glichkeiten und ggf. sogar Notwendigkeiten zu einer Erweiterung
+POX.ai-

bisheriger Kenntnisse. Hier wird heute bereits eiAhygienisch
sehr b-egrliBenswertee-.rei-£hhaltiges Programm an Fortbildungsm5g-

-

lichkeiten angeboten. Das fUhrt von z. T. allgemein angelegten,

z. T. sehr differenzierteR orientierten Vorlesungen und Kursen

der Volkshochschulen und sonstigen Abend-Fortbildungsschulen und

-kursen im Rahmen der Erwachsenenbildung bis zur Erreichung der

Hochschulreife uber Abendschulen und Abendgymnasien.

Dieser sogen. zweite_Bildung-sweg ist m. E. ein ganz wesentlicher

Fortschritt fiir sogen. Spatentwickler ebenso wie fur Angeh5rige

der sogen. niedrigeren sozialen    chten, wobei ich persanlich

allerdings meine, daB von ei  Benachteiligung begabter Arbei-
* 654.4%41-
tarRinder in den meisten Teilen der Bundesrepublik schon heute

keine Rede mehr sein kann. Abgesehen davon und unter vorbehalt-

loser Befurwortung des zweiten Bildungsweges muB darauf hinge-

wiesen werden, daB gerade diese Ausbildung mit enormen Schwierig-
keiten belastet ist, weil sie neben einer normalen Arbeits-Tatig-

keit am Tage mit keineswegs verminderten Anforderungen einer nor-

malen Gymnasial-Ausbildung am Abend verbunden ist. Das bedeutet

eminente Mehrarbeit, erhebliche zus tzliche Belastungen und Ent-

sagungen gerade im Vergleich zu unbelasteten bisherigen Schul- und

Arbeitskollegen, meist unter einer entsprechenden Verdienstmin-

derung. Mit allem Ernst: Ich habe a lergraBte Hochachtun_vor
I

den Kollegen, die die Universitatsreife uber den zweiten Bil-
..

dungsweg erreichen.

Die Fortbildungsmaglichkeiten betreffen jedoch nicht nur Heran-

wachsende zur Berufsvorbereitung oder Erwachsene mit Weiterbil-

dungstenden  Ein  roBteil der in gei-- igen- ositionen. und  £
.leitendln Stellungen Tatigef (vergl. Einleitung) pinutzt bereits

heute_einen wesentlichen Teil der Freizeit weitgehend zur For -
.1

U,

.]211 ng, 1 :ire Literaturstudium etc., neben der Aufarbeitung des

wahrend der Normalarbeitsstunden nicht zu bewaltigenden Akten-

materials, aifie,24-ern--xvir Vorbereitung von Sitzungen, Tagungen etc.
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Arbeitsfremde Entspannung ware hier zur Erhaltung der k6rper-

lichen und geistigen Arbeitskraft wahrscheinlich wesentlich dien-

licher. Der bekannte Ordinarien-Ausspruch auf Anfrage nach Zeit
.-

fiir Forschungsarbeiten "Wofiir ist die Nacht da, Herr Kollege"

wird unverandert angewandt von Obrigkeiten, Beh5rden und Wirt-

schaft, die zwar keineswegs Nachtarbeit verlangen, aber auf dem

Umweg uber Terminsetzungen etc. dafur ausreichend Sorge tragen.

Zusammenfassend ergibt sich aus der S icht des Hygienikers folgen-

de Wertung: Allgemeine Fortbildung und spezielle ££r-tbildmg sind

durchaus
-

t solange_ die Gesl ndheit nicht uberfordert
-- 4 -itt.'.A.Z, 0

-

wird. Atte- sollte mit allen gegebenen Maglichkeiten
4 12 r.-462.ttul, 9

gebremst werden ecie -,fe*; e* ne· in irgendeiner Form ihre Aner-
I

kennung finden.

23. Kulturelle Unterhaltung

Je nach Geschmack und Vorbildung sind 6ro e Bev6lkerungstei1e un-

verandert interessiert fur alle kulturellen Fragen. Das betrifft

auf der einen sehr kleinen Seite die aktive Gestaltung, auf der
.-

anderen, sehr viel gr5Beren Seite das passive Erleben der Auf-

fuhrung von Opern, Operetten, Konzerten, Theaterauffuhrungen,

Darstellungen auf Kleinkunstbuhnen, Kabarett-Darbietungen, in

neuerer Zeit zunehmend auch Musicals, Beatabende, sogaae Pop-

Festivals etc. Ein groBer Teil dieser kulturellen Veranstaltungen

wird in GroBstadten von renommierten Ensembles dargeboten, in klei-

neren Stadten und auf dem Lande aber auch dankbar aufgenommen von

nur tageweise gastierenden Tournee-Gruppen.
/

Hygienisch gesehen ist eine Feierabendnutzung durch Besuch von

kulturellen Veranstaltungen gleich welcher Art durchaus emfeh-

lenswert. Ein solcher Besuch sollte im allgemeinen eine entspre-

chende Vorbereitung voraussetzen - Zeitplanung, vorangehende Be-

fassung mit dem Thema, meist besondere Garderoben-Erfordernisse -;

man braucht auBerdem Zeit fiir Anfahrt, fii Dauer der Veranstal-

tung und Heimfahrt, vor deren Antritt man ggf. eine kurze Pause

zur besinnllchen Nachschau einlegen sollte. Das kann je nach Ge-

wohnheit und Augenblicksneigung bei einem Kurzspaziergang ebenso

gut maglich sein wie bei einer Flasche Wein oder einem alkohol-
I

freien Getrank oder einem kurzdauernden Tanzcafer-Besuch.
- 40
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Bei der Jugen  steht heute im Vordergrund das Lied bzw. das

Ton-Kurzwerk, wobei z. T. der Gesang mehr oder weniger guter

Qualitat, z. T. der forcierte Rhythmus, z. T. die Virtuositat

verschiedener Instrumentalsolisten im Vordergrund stehen. Eine

ganze Industrie hat sich des Aufschwungs dieses neuen Gebietes

angenommen, z. B. Instrumentenfabrikanten, Schallplattenfirmen

etc. Gegen diese relativ neuartige Form der Unterhaltung ist

solange wenig einzuwenden, soweit es nicht zu einer mancherorts

feststellbaren Dauer-Berieselung kommt, unter der andere produk-
.i

tive Eigenschaften leiden. AuBerdem erreichen die Lautstarken

bei derartigen Veranstaltungen nicht selten Gr6Benordnungen,

die in Nahe der Schmerzgrenze der Schallwellen liegen und u. U.

Dauerschadigungen der Geh5rorgane hervorrufen kannen.

24. Film, Fernsehen

Das Primat dieser passivsten Art der Unterhaltung hatte zweifel-

los frUher der Film im Kino, wobei keineswegs die Einleitung

progressiver kultureller Entwicklungen durch den Film ubersehen

werden soll. Gegenwartig beschrankt sich der Kino-Filf offen-

sichtlich allerdings vorwiegend auf Darstellungen der Kdrper-

Anatomie beider Geschlechter und deren Intimsphare, daneben

schwer durchschaubare mystische, psychoanalytische und sozial-

kritische Probleme sowie auf Helden-Epen, im wesentlichen auf der

Basis von Western-Stories. Auf jeden Fall vermiBt man heute -

Ausnahmen bestatigen die Regel - gerade beim Film kulturell be-

deutsame Leistungen. Desungeachtet besteht vom hygienischen Ge-

sichtspunkt aus auch heute gegen. Kinobesuche kein Einwand, fpr
manche mag er sogar erforderlich sein allein wegen des damit ver-

bundenen Tapetenwechsels.

Demgegenliber hat seit langem das Fernsehen fur einen GroBteil

der Bev6lkerung wesentliche Teile der aktuellen Information uber-

nommen, daruber hinaus das Interesse fur geographische und poli-

tische Zusammenhange geweckt und auBerdem in unauffalliger Be-

lebrung wesentliche Fortschritte der Biologie, Physik, Chemie,
Medizin etc. nahegebracht. Hinzu kommt das Primat der sofortigen,

weltweiten, (E  chen und akustisch · Berichtersta --5-
tung nach Flugzeugentfuhrungen, Attentaten, Erdbeben, Kata-

strophen etc., dad bestenfalls ubertroffen wird durch noch

schnellere Nachrichtenubermittlung durch den Harfunk. Fur die
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internation le Verstandigun  ist das Fernsehen schlechthin un-
-

entbehrlich, hinzukommen M6glichkeiten und Nutzung der Ubernahme

bedeutinder Kulturereignisse der verschiedensten Kunstrichtungen.

Zweifellos ist das Fernsehen aus der zivilisierten Welt kaum noch

fortzudenken.

Lzt,•44'al£-
Etwas anders steht es dagegen um erhel'**elle Aegative AuswirkMagin,
die vom Standpunkt der Hygiene zu Besorgnissen AnlaB geben: Fern-

sehen bedeutet leider auch die Maglichkeit einer Dauerunterhaltung.

Eine Teilauswahl ist dem Einzelverbraucher zwar sehr leicht ge-

macht, es gentigt der einfache Druck auf den Ausstellknopf. Von

dieser Maglichkeit machen jedoch unverhaltnismaBig viele Mitbur-

ger zu wenig Gebrauch. Es resultiert daraus stundenlanges, letzten

Endes erschapftes Sitzen vor und Starren auf den Fernsehschirm,

eine Berieselurlg mit verschiedensten, z. T. nur vage oder uber-

haupt nicht interessierenden Themenstellungen fiir den Einzelnen,

Ubermudung etc. Dariiber hinaus blockiert der eingestellte Fern-

seher nahezu jedes persanliche Gesprach sowohl innerhalb der
.-I

Familie als auch im Freundes- und Bekanntenkreis. Selbst notwen-

dige Telefongesprache, Briefe, Arbeitsentwiirfe einschl. Schular-

beiten von Kindern werden vor eingestellten Fernsehempfangern

standig zuruckgestellt.

Hinzu komm t" die Ublichk/ die sich ebenfalls in weiten Teilen

der Bevdlkerung eingeburgert hat: In Erwartung eines langeren

Abends bequeme Sessellagerung, ausreichende Getrankeversorgung,
.- -

selbstverstandlich einschl. entsprechender Mengen alkoholischer

Getranke, ausreichende Yorsorge mit leichten-Speisen, Geback 

Schokolade, Happchen etc. Karperliche Betatigungen erschapfen sich

nicht selten uber Stunden nur auf die notwendige Proviant- und

Flaschen-Neubesorgung sowie auf v5llig  naufschiebbaER_ C=Xer--
richtungen. Leider treffen diese Feststellungen nicht nur auf
-

Erwachsene zu, sondern gn zunehmendem AusmaB auch_ auf heran-

 a hse -d-e Jugendl-iche. und._slar Kinder. Ohne die vorangehende

gewertete Bedeutung des Fernsehens einengen zu wollen, erscheinen

folgende hienische Gesichts unkte dringend beachtenswert:

a) Innerhalb der Familie oder weiterer Zuschauer vorherige

Absprache uber sehenswerte Sendungen, dabei gleichzeitig

verbindliche Absprache uber Teilnehmerkreis einschl. Teilnahme

von Kindern, Jugendlichen etc.
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b) Die Gesamtempfangsdauer sollte nur in Ausnahmeftillen 2-3 Stun-
-/*-#.-

den am Tag uberschreiten, dazu notwendig die absolut verbind-

liche vorherige Abstimmung uber vorubergehende oder endgiiltige

Abschaltung des Gerats.

c) Falls Sonder-sendungen zu spatnachtlicher Stunde gesendet wer-

den und fur bestimmte Angeh6rige offenbar unvermeidbar sind

(z. B. Olympiade, FuBballweltmeisterschaft etc.), entsprechender

yorschl   fur die betreffenden Personen erforderlich.

d) Sofort nach der letzten de·pep gen Nachtsendung Abschaltung
-- -

des Gerats, Kurzdusche unter zunachst lauwarmer, spater kalter

Brause, unmittelbar danach rasch ins Bett.

e) Selbst bei unmittelbarer Auffinanderfolge wichtiger Sendungen

zwischenzeitlich erforderlich wenigstens ein Kurzspaziergang

in frischer Luft.

f) Fur Kjeinkinder nur ausgewahlte Kurzprogramme, fur heran-
--

wachsende Kinder Auswahlprogramme bis zu einer Stunde, fiir

Jugendliche Mitwahlberechtigung unter Zeiteinschrankung.

25. Liebesleben am Feierabend

Der sexuelle Bereich war noch vor knapp 10 Jahren einem fast

absoluten Tabu unterworfen; ich erinnere mich noch deutlich mei-
-Ill-I-Il---

ner erheblichen pers5nlichen Bed£n# gegen die erstmals von Harm-
r€-74 M·'

.

sen und mir 1959/60 publizierten issenschaftlichen-

/4,/44 Darstellungen uber Maglichkeiten einer Empfangnis-Beeinflussung.
Zwischenzeitlich sind jahrhundertealte Barrieren Ave9,6.09,te ge-

raumt, weite-fefle-der Illustriertenpresse und Magazine publi-

zieren von reiBerisch aufgemachtepi Aufklarungen und Sex-Darstel-

lungen, neuester Hit ist offenbar die Empfangsbereitschaft fiir

pornographische Erzeugnisse. Hier schlagt das Pendel, wie so oft,

ins Gegenteil um.

1
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DaB zur Feierabendgestaltung aller Altersgruppen auch enei--be=,
p.tr 6.bil

b   der Geschlechtsverkehr gehart, ist v   4ygient-stan*-
pEEle# seit langem eine Selbstverstandlichkeit. Die Intimbe-

ge sollte dabei durchaus weite,1968 von aktuellen Wunschen

und Gegebenheiten bestimmt sein, Haufigkeit und Art des Intim-

verkehrs von den Partnern gefijhlsmaBig ermittelt, aber auch

gelegentlich besprochen werden. Festgelegte Zeitpunkte und Orte

fur den Intimverkehr sind sicherlich nur in Ausnahmefallen rich-

tig, andererseits ist eine Rucksichtnahme auf Kinder, Nachbarn

etc. notwendig. Durchaus begrliBenswert sind die weitgehend un-

schadlichen Mittel zutei npr h=g¥=ilB.enswep*en Famili enplanung,
uber deren Anwendung allerdings unter den Partnern ebenfalls

Ubereinstimmung bestehen soll*4% Gruppensex eine animierende

Variante des Liebesspiels oder\Btfriedigung frustrierter Empfin-

dungen bedeutet, mag dahingestellt sein, 2ur lo h-not-p'f:,/ '7*U•·t

wendigen Intim-Sphare geh5ren derartige Praktiked mit Sicherheit

nicht. Im ubrigen soll hier deutlich betont werden, daB Intimver-

kehr neben dem Lustgewinn auch eine erhebliche k6rperliche Be-
I /.alW

lastung bedeutet' bei Alteren sollte  von Zeit zu Zeit arztliche

Beratung erfolgen, das gilt darliber hinaus naturlich auch fur

fruhzeitige Potenzstarungen.

Fur Jugendliche ist feststehende Tatsache eine yorverl-Aung dEr
Pubertat, damit die M6glichkeit einer fruheren Aufnahme des Intim-

verkehrs, der sich ggf. auch durch scharfste AufsichtsmaBnahmen

kaum verhindern laBt. Hier Sollten rechtzeitige Aufklarung und
aen

fortlaufende Aussprache mit Eltern insbesondere eine haufig4,2··
wechselnden Geschlechtsverkehr entgegenwirken, H444 46421*4;vi#
1///EZE,rE-6-72=
e*·*e H gs entgegen anders lautendent[:Darst6IlungEEL0*  Press_e-3

6.4
auch fur die heutige Jugend weitgehend dea Festhalten an der

4 '*I
Einzelbindung fes tellenfF ir den Intimbereich bedeuten Verbote

\4.4
fiir Jugendliche nichts oder sogar\ aus Oppositionshaltung 46+

empfundenes Gebot zur Ubertretung; demgegenub
.

esprachsbereit-
74-0-1-

schaft, mdglichst geringe Einmischung und er rauen Re@=es.

6 1 44*), C.4/l-/ ...7*·e£k**.-f
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26. Naturlicher Schlaf, Einschlaf- und Durchschlafstorungen

Nach einem normalen Tagesablauf ergibt sich ein vallig natiir-

liches Schlafbedurfnis. Sogen. Betthupferl, AbschluBdrinks,

EBhappen und Obst geharen nicht ans Bett, auch der bereitste-

hende Nachttrunk ist v6llig unn6tig. Bei gegebenen Voraus-

setzunen - zweckmaBige Ernahrung, zweckentsprechende Betten,

ausreichende zugfreie Luftung, Abdunkelung des Schlafraums -

ergeben sich sowohl fur die Einschlaf- als auch fur die Durch-

schlafphase keine nennenswerten Beeintrachtigungen. Xurzfristig
k6nnen sich St6rungen ergeben aufgrund von Beeinflussungen durch

die AuBenwelt, z. B. Baularm der Umgebung, Partys der Nachbar-

schaft, Streitigkeiten von Mitmietern und StraBenpassanten, sie

kdnnen einen normalen Schlaf aber nur kurz unterbrechen, jedoch
nicht unterbinden.

Bei langerdauernden Stress-Situationen, z. B. Arbeits-, Familien-

Schwierigkeiten, erwarteten oder unerwarteten zusatzlichen Be-

lastungen verschiedenster Art kann es zu langer dauernden Schlaf-

storungen kommen. Auch in diesen Fallen empfehlen sich zunachst

die erprobten und b.ewbihrten Hausmittel: Langerdauernder Abend-
----I.- --i

.li

spaziergang, nachfolgende Dusche' zunachst lauwarm, spater kalt,

nach Abfrottieren sofort ins Bett. Eine andere bewahrte MaBnahme

bei Einschlafstarungen ist die Ausfiihrung von etwa 5 - 10 Minuten

dauernden abendlichen Gymnastikubungen bei voll ge5ffnetem Fen-

ster oder ge6ffneter Balkontlir, m6glichst unbekleidet, unmittel-

bar anschlieBend ebenfalls sofort ins Bett. Bewahrt haben sich

u. a. auch Wechselbader der Unterarme und der Beine und Unter-
---

/

schenkel kurz vor dem Einschlafen, wobei die Extremitaten jeweils
2 bis 3 Minuten inf·400(warmes Wasser, danach in+10 % kaltes Lei-

.

tungswasser eingetaucht werden sollten. Eine letzte Maglichkeit

ergibt sich u. U. in der Beseitigung starender Ein- und Durch-
- --Ii-- 

schlafquellen. Untragbares Schnarchen des Ehepartners sollte

U. U. AnlaB zur Einrichtung von getrennten Schlafzimmern geben,
zu hohe oder zu tiefe Kopflagerungen sollten korrigiert werden,
das gleiche gilt fiir eine ausgleichende FuB-Lagerung._j
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Nur in Notfallen einer langeren Schlafminderung sollte von

Schlafmitteln Gebrauch gemacht werden. Bekanntlich gibt es eine

ganze Reihe von .nicht rezeptpflichtigen Arzneien zur Schlaf-

f6rderung. Gegen eine kurzfristige Einnahme derartiger Substanzen

ist an sich nichts einzuwenden, allerdings besteht hier stets

die Gefahr der Gewi hnun  und die sich d £   , .rgebende Notwen-
-

7.=*M. I./9- 2 0-
digkeit einer Dosiser hung. Eigene Erhebungen  der Doktoranden

haben ergeben, daB sich gerade in diesem Bereich ein erheblicher

MiBbrauch entwickelt hat, so wird z. B. von Nachbarin zu Nachbarin

empfohlen die "Flasche mit dem grunen Inhalt"; zunachst wird von

diesem Mittel die empfohlene Menge eingenommen, nach dem empfoh-
lenen Teel6ffel folgt bald der EBlaffel, danach bald mehrere EB-

16ffel, spater wird ohne exakte Dosierung der Flascheninhalt nach

Glasern gemessen. Das gleiche gilt im ubrigen fur die rezeptfrei

abgegebenen Schlaf- und Beruhigungsmittel in Tabletten- und

Dragee-Form, die in der empfohlenen Dosierung weitgehend un-

schadlich sind, bei denen aber erfahrungsgemaB bei einem bestimm-

ten Personenkreis ebenfalls sehr bald erhebliche Oengenstei erungen
erfolgen. Auch bei derartigen an sich relativ harmlosen Mitteln

kannen bei erheblich vermehrter Dosissteigerung durchaus_12]2ens-
bedrohliche Erscheinungen entstehen, die insbesondere bei ent-

-

sprechenden Vorschadigungen u. U. auch durch arztliche Kunst nicht

mehr zu beheben sind. Es soll nicht unerwahnt sein, daB mit ent-

sprechenden Mengen dieser Mittel erfolgreich Selbstmord begangen

worden ist.

Deswegen empfiehlt es sich dringend, bei_langer dapernden Schlaf-

st6rungen arztlichen Rat in Anspruch zu nehmen, wobei eine ge-

nauere Untersuchung i  Hinblick auf die Ursachen der Schlafst5-

rungen vorgenommen werden sollte. Leider verschreiben haufig auch

ale Krzte - das ist ebenfalls durch eigene, gemeinsam mit Doktoran
u*.94,<Lk<

den erfolgte Untersuchungen belegt verhaltnismaBig 25636*kalik,

manchmal vielleicht sogar   sorglos Schlafmittel, Beruhigungs-
mittel und die neuerdings modern gewordenen Tranquillizer. Auch

hier ware vermehrte Vorsicht_durchaus angebracht, insbesondere
-

bei den· in dieser Beziehung besonders anfallige-p Frauen mittleren

und fortgeschrittenen Alters, die mit Abstand am haufigsten der-

artige Substanzen benutzen, wobei auch hier festzustellen ist,
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daB gehortete Mengen von Schlaf- und Beruhigungstabletten, in

letzter Zeit auch zunehmend gehortete Mengen von sogen. Tranquil-
lizern bei entsprechend massiver Uberdosierung zu Selbstmord-

versuchen und erfolgreichen Suiciden gefuhrt haben. Den gleichen
tua•1 /4 *4 041* *·10.<,1

Einwand muB tat im ubrigen auch gegen me,i.ne Am*s olleg3 1 in de*1
941A 444 , 4 244

K'*LA Krankenhaiusern i:nr-pe:1atj.¥--bzzeitem Umfang maohen, der=6-werden
:

\<*j-/
Schlaf- und Beruhigungsmittel verhaltnismaBig groBziigig verteiltj 1

wobei Indikation und Ausgabe nicht ganz selten den Schwestern

und Nachtschwestern allein uberlassen bleiben. Eine Einschrankung

ware auch hier mit Sicherheit ein notwendiges Erfordernis.

Zur abschlieBenden Wertung aus der Sicht der Hygiene gilt fur

diesen Bereich, daB normale Lebensfuhrung, normale Freizeitge-

staltung, sinnvoll zwischengeschaltete Pausen, sinngemaBe Er-

nahrung und Flussigkeitszufuhr und sinnvolle Schlafzimmergestal-

tung einschl. Liiftung, Beheizung etc. ,]2£-i gesunden Menschen_im
allgemeinen sowohl normale Einschlaf- als auch Durchschlafbe-

--

dingungenarantieren. Bei kurzdauernden St5rungen sollte man

sich der geschilderten natlirlichen Behelfe bedienen. Bei langer

dauernden St5rungen ist arztlicher Rat nach vorangehender grlind-
licher Untersuchung durchaus am Platz. Schlafst6rungen k5nnen

sehr wohl Folge von organischen Krankheiten sein, mit der Erken-

nung der Ursache ergibt sich zugleich die Maglichkeit der Aus-

schaltung der nachfolgenden Starungen. In der groBen Mehrzahl

haben die Schlafst5rungen allerdings leider psychologische und

psychische Ursachen, die weniger leicht aufzuklaren sind, bei de-

nen man sich allerdings- sehr hiiten solltel lediglich das_Symptom
--

Schlafst5rung durch entsprechende Medikation zu behandeln. '

--

27. Eimi,e SchluBbemerkungen

In der vorgelegten Expertise ist versucht worden, ein gesundheits-

gerechtes Verhalten am Feierabend aus der Sicht des Hygienikers
herauszuarbeiten. Dazu war notwendig die Besprechung zahlreicher

mitbestimmender Einzelfaktoren unter den verschiedensten Gesichts-

punkten. Auf Wunsch der Herausgeber ist bewuBt auf eine sonst in

Publikationen derartigen Umfangs ubliche Literatureinarbeitung
verzichtet und darUber hinaus nach M6glichkeit eine allgemeinver-
standliche Formulierung gewahlt worden. Die yorgelegte Expertise

4-*Ulelu
kann bestenfalls fiir den einen oder andereTr) uber viele Punkte
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Anregungen vermitteln, sie erhebt keinesfalls Anspruch auf

abeekwte Vollstandigkeit, wozu neben der Breite des zu behan-

delnden Themas die dafur festgelegte kurze Terminsetzung nicht

ganz unmaBgeblich war.

Um beim Feierabend zu bleiben, so darf als AbschluB eine Kon-

sequenz nicht auBer acht gelassen werden: Auf jeden Feierabend

folgt im allgemeinen ein neuer Arbeitstag. Auch das geh5rt letz-

ten Endes noch in den Bereich der Feierabendgestaltung hinein,

namlich die Planung und gezielte Vorbereitung fiir den nachsten

Arbeitstag, wofur ausreichende Schlafdauer ebenso unerlaBlich

ist wie die Zeiteinteilung fur ein ausreichendes Frahstuck, ei-

nen ohne Schwierigkeiten in der betreffenden Zeit zuruckzule-

genden Arbeitsweg und die Vorbereitung zur Arbeitsaufnahme am

nachsten Morgen.
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