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1. BISLEITUNG

Der Begriff des Peierabends stammt offensichtlich aus der Zeit der
Jahrhundertwende, er hat ilberdauert bis in die dreifiiger Jahre und
wird &.T. auch noch heute gebraucht. Urspriinglich war der Begriff
"Peierabend" auf das Arbeitsende bezogen und betraf urepraﬁg&éxﬁrﬂﬁaﬂ‘
den liberwiegenden Anteil der Gesellschaft, ndmlich Arbeiter aller Art,
von denen es heute nur noch eine linderheit gibt, aul die allerdings
die damaligen Tatigkeitsmerimale bis heute zugeschnitten sind. So
wird der Begriff des Feierabends auch heute noch unveriZndert angewen-
det auf praktisch alle Berufe, z.B. Handarbeiter, Handwerker, selb-
sténdig Gewerbetreibende, Angestellte, Beamte, sogar selbsténdige
Berufe und Industrieunternchmer werden gewollt oder ungewollt in
diese Begriffsbestimmung einbezogen.

2, DEFINITIOR

Damit deckt sich automatisch &te—Nebwendigkes$ ded Versuchy einer

Besprechung mit der Notwendigkeit einexr Definition des Begriffs

"Feierabend" fiir die unterschiedlichen Berufsgruppen, dZd nachfol-

gend ohne jeden Anspruch einer Rangfestsetzung etwa folgendermafen

zﬁfééﬁéé%en ist:

1. Eandarbeiter 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 einschlieBflich bezahlter Uber-
stunden, Sonntagsarbeit, gegebenenfalls Akkordarbeit; freiwillige
Fortbildung notwendig und exwiinschenswert.

4. Selbstiéndige Gewerbetreibende:
Bis zu einem gewissen Grad selbst festlegbare, im iibrigen sm-idari~-
gemrdurch Kundenwiunsche festgesetzte Arbeitszelt, unbezahlte
Uberstunden, selbstindig festgelegtes Erfordernis der beruflichen
Fortbildung, gewisse Reprisentationsverpflichtungen.
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. Angestellte:

Jormierte und kontrollierte Arbeitszeit, Uberstunden ggf. nach

. . on g2yl . e :
Sondertarif, z.T. frelwré%&g Arbeitszeitiiberwachung, zwm Tesl
nach Stechuhr, z.T. durch Vorgesetzte; Foritbildung nach eigenem
Ermessen, winschenswert.

. Leitende Angestelliz

Normierte, meist unauffillig Xontrollierte Arbeitszeit, still-
schweigende Verpflichtung zu nicht bezahlter lichrarbeit (Haus-
Nachtarbeiten); Fortbildungsnotwendigkeit dringend erforderlich,
Ubernahme von Repridsentaiionsverpflichtungen fiir Arbeitgeber.

Beamte des unteren und mittleren Dienstes:

Festgelegte iliberwachte Dienstzeiten, NormbefOrderungen, indivi-
duell h&usliche Zusatzarbeit; Portbildung nach eigenem Ermessen
dringend wﬁnscheﬁ%ert, dazu Beforderungsanreiz notwendig.

Beamie des hbheren Dienstes:

fwominell festgelegte unsuffdllig lberwachte Dienstzeit, erwartete
Dienstzeitiiberschreitungen,erforderliche abendliche, n&chtiiche
und sonntggliche, nicht bezzhlte Liehrarhbeit, zusdtzlich Représen-
tationsverfplichtungen, Fortbildung dringend erforderlich.

Leitende Unternehmer:

Selbstfestgesetzte,dedech nicht normierte Arbeitszeit, selbstver -
filigte erhebliche Dienstzeitiiberschreitungen, zusitzliche Haus-,
Nacht- und Sonntagsarbeit, ebsofat verbindliche Reprédsentations-
verpflichtungen, Fortbildung Wwinschenswert und erforderlich.

Freie Berufe:

Nur bedingt freigewBhlte Arbeitszeit gemdB Klienten-Anspruch, er-
hebliche Dienstzeitﬁﬁerschreitung, Abend-, Nacht- und sonntidgliche
Zusatzarbeiten, erforderliche, einschré@nkbare Reprédsentations-
pflichten, Fortbildung absolut notwendig.

Allein dieser einleitende Katalog, dessen Reihenfolge im librigen
keineswegs eine Rangfolge darstellen soll, zeigt mit aller Deutlich-
keit die Schwierigkeiten bereits der Definition des Begriffs
"Feierabend".
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Wenn trotzaem eine Pestlegung auf diesen Begriff erfolgen soll, so
missen notwendigerweise grobe Einschridnkungen vorgenommen werden.

Der Feierabend gilt gemeinhin als entscheidender Unterschied zur
normalen Arbeitszeit. Demzufolge mull zundchst diese Arbeitszeit fest-
gelegt werden und ist wohl am besten zu deklarieren als Beginn und En-
de der filr den iliberwiegenden Teil der arbeitenden Bevdlkerung fest-
gelegten Arbeitszeit. Dementsprechend wdre die Definition flir den
Beginn der Arbeitszeit der Termin der Arbeitsaufnahme durch den
liberwiegenden Teil der Hitarbeiter einer Belegschaft, einer Behorde,
eines Arbeitsteams etc. Desgleichen widre der Beginn des Feierabends
festzusetzen auf den Zeitpunkt der Arbeitsbeendigung durch den iiber-
wiegenden Tell der genannten Arbeitsgruppen.

Soweit die vorgeschlagene Definition, die zugegebenerweise grob verfin-
fachend ist, den Gegebenheiten der Bevilkerung jedoch noch zm ehesten
Rechnung trégt.

3. VORBEREITULG ZUM FEIERABERD

In den meisten Berufen ist der Zeitpunkt des Arbeitsendes bekannt
oder jedenfalls einigermaflen abschiZizbar. Ob man will oder nicht,
werden gewisse Vorbereitungen dafiir getroffen. Das sollte man zur
Kenntnis nehmen und tolerieren, allerdings zeitmZBig einengen:
Entsprechend sollten Vorbereitungen zur Arbeitsbeendizung zwwer ctwa
10 - 15 [in. vor Ende der Arbeitszeit erlaubti{ sein osefer. Dazu gehd-
ren z.B. bei Handwerkern und Arbeitern ebenso wie bei Angestellten und
Beamten XKliZrung der vorliegenden Terminerledigungen, &te Aufgabe

der ausgehenden Post, Uberlegungen und Planungen fiir den nachfolgen-
den Arbeitstag, Termin-Vereinbarungen, Uberlegungen iiber Arbeits-
einteilung der nichsten Tage etc.fﬁesonderheiten gelten:fﬁr diese _
Vorbereitungstiatigkeiten insbesazdere Besorderkeiten filir Schichtar-
beiten, die keineswegs ausschlieBlich Arbeiter und Handwerker betref-
fen, sondern stédndig zunehmend andere Berufsgruppen erfassen, 2z.B.
Pflegepersonal und Arzte der Intensivpflege-Stationen und der Herven-
heilanstalten. Dazu geh®ren auch Biiropersonal und leitende Angestell-
te oder Inhaber von Firmen, die nach dem Motto "Rund um die Uhr"
arbeiten, bei denen Voraussetzung fir jede effektive Arbeitsfort-
setzung jedoch die regulsdre Ubergave der Dienstgeschidfte absolute
Wotwendigkeit ist;fim ibrigen bin ich der Ansicht, daB vor Arbeiis-
ende allen arbeitenden Henschen eine letzte "stille Viertelstunde™
zugebilligt werden sollte zum Uberdenken der Arbeitsvorgénge des




-5 -

vorangegangenen und des kommenden Tages, zur Ordnung und Vorberei-
tung des Arbeitsgerdts, daneben aulerdem auch zur Reinigung der In-
strumente und nachfolgender persdnlicher Korperpflege sowie zum
Umziehen. Psychohygienisch ist hier mit Sicherheit absolut falsch
eine Ausnutzung der Arbeitskréfte bis zum letzten Augenbliqgsffélls
eine Uberschreitung der Arbeitszeit notwendig ist, sollte sie rechi-
zeitig gekldrt und eine entsprechende Entschidigung abgesprochen
werden, auch filr hthere Gehaltsgruppen sollte auler dem iliblichen,
hier besonders erforderlichyherzlicheny\Dank ein nennenswertes wirt-
schaftliches Aquivalent wenigstens gelegentlich angeboten werden.

4. Rickweg von der Arbeitsstidtte

Es mag dahingestellt sein, ob die in den meisten Betrieben iibliche
Arbeitsbeendigung durch Sirenen, Klingeln oder melodisches Glocken-
geldut angebracht +s# oder eine diskrete.ﬁberwachung durch Pfort-
ner, StechuLIVerfahren etc. sinnvoller wg;;.

Fest steht augenscheinlich, daB zumindest in den Betrieben ein Grof-
teil der Beschs#f tigten sozusagen auf dem Sprung steht, mit Glocken-

schlag das Tages-Arbeitsverhdltnis zu beendigen, die Beschaftigungs-
stelle moglichst sofortzu verlassen und &Sgiieks$ ohne Zeitaufschub

mit der schnellsten Verbindung den Riickweg anzutreten.

Dieses Verhalten besonders der untergeordneten Arbeitnehmer ist arzt-
lich-hygienisch gesehen vollig falsch. Sie erreichen iberhetzt das
ndchste, mit Sicherheit restlos ilberfilllte Nah-Verkehrsmittel oder
tragen 2u ihrem Teil im eigenen Pkw in der "rush hour" bei zur Ver-
stopfung der Einfahrten und der angrenzenden EinmiindungsstraBien. Das
gleiche gilt fiir den Einsatz von Firmenbussen, die erfahrungsgemiB

zu iUbereilter Abfehrt angetrieben werdeq4fiie statistisch seit Jahren
erwiesenen erhthten Unfallquoten zum Zeitpunkt der Arbeitsbeendigung

sind mit Sicherheit auf diesen Heimkehrtrieb zurickzufiihren. Biwes-
weitoven—Pewetees—bedarf g5 niok%. Die {iblichen StraBenverstopfungen

bei BetriebsschluB einzelner Betriebe sind jedem Verkehrsteilnehmer
wohlbekannt, die "rush hour" ist é%e Sorge der Polizei- und Unfall-
stationen aller Klein-, Mittel- und GroBst&dte. Das gleiche gilt im
Ubrigen auch fir den weiteren Verlauf der Heimfahrt, insbesondere bei
Fahrt mit eigenen Verkehrsmitteln, auch hier steigt signifikant die
Unfallquote um die Zeit des allgemeinen Arbeitsendes erheblich ag;j—



Wach érztiich—hygienischen Gesichtspunkten wire es wesentlich ratsamer
; nach Arbeitsende einen Xurzspaziergang von 10 bis 15 [linuten Dauer in

der Umgebung einzufiligen und sich erst danach der Verkehrsheimbefor-
derung anzuvertrauen.

5. Arbeitsstdtten - nahe Wohnungen

Aus arbeitsphysiologischen und hygienischen Griinden sind unmittel-
bare Nachbarschaft von Arbeitsstdtte und Wohnung durchaus zu begriifien.
Das gilt sowohl filir den kurzen Arbelitsweg als auch fir die erstire-
benswerte"Betriebsverwandtschaft". Dazu gehdrt a2llerdings auch, daB
betriebsnah wohnende Betriebsmitglieder sicher sein miisseny vor je-
der von ihrem Betrieb ausgehenden Lirm-, Rauch- und Gasbelidstigungi™
%ga\.nb-fbkhlu&‘l
fir d1e sie erfahrungsgeméBhvon Mitmietern zuweilen in grotesken
Maﬁekverantworullch gemacht werden. Hierzu gehdrt eine im—heohes &r
= verantwortliche Planung der Betriebe und der erlaubniserteilen-
den Behdrden, die dabe1<hauf1 = als bi A?e;eauf Grund wirtschaftlicher
suding i Bl tunilfoss
Argﬁgente entE&Pelden, hygienisch-sozidmedizinischey

Lk
sollten.

6. "Stille Stunde"

Fiir die Einleitung des begonnenen Feierabends sollie es der indivi-
duellen Neigung des einzelnen iiberlassen bleiben, sofort in den ei-
genen Haushalt zurickzukehren oder eine zwischengeschaltete "stille
Stunde" einzulegen, z B. in einem Park in unmittelbarer NzZhe der
Wohnungsumgebung,.tréi in einem Schwimmbady oder einer Sportanlage,
z.B. unter Umst&nden auch in der nicht unbeliebten "St%?qﬁPglpe“, in
letzterem Fall allerdings unter der Voraussetzung der eines
wirklichen KNacherholungsbedarfs, GenuB8 von nur sek» geringen Alkohol-
mengen oder besser volligem Verzicht darauf. Das Bediirfnis nach einer
solchen "stillen Stunde™ ist insbesondere bei Familienvdtern festzu-
stellen, darf aber auch den Familienmiittern keinesfalls vorenthalten
sein: sie dient der Vorbereitung auf den zu erwartenden Trilbel der
wartenden Familie und ist fiir Angehdrige beider Geschlechter grund-

sdtzlich nicht nur berechtigt, sondern unter Umstindenfogar abmetus
notwendig.
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7. Wohnungshygienische Freizeitfragen

Chne eden Zweifel sind Fragen der Wohnungshygiene in hohem lMafe bedeut-
sam fiir jede Freizeitgestaltung. Die Wohnungsanspriiche der modernen zi-
vilisierten Gesellschaft sind allerdings sehr unierschiedlich. Die einen
wiinschen die city-nzhe Wohnung? die meisten bevorzugen Veubauwohnungen,

— o ——

chen ldndliche Umgebungen. Darubﬁfu_ ﬁzgsw?22?en nicht gaﬁf wenige Per-

bl b Lok L gt 2 A%
sonen das UntermietverhZltnis vor, éé;—ﬁﬁEJPET}—&ﬁ—é&é(Enge otenen

Apartment-Wohnungen #herweeksedn. Die einleitende Deflnltlon ur die
Lnmliet U l%/m.e_
Feierabendgestaltung erlautert in gewissem Sinn auch hkier/die un

schiedlichen Bediirfnisse der verschiedenen Bevdlkerungsanteile:

Wenn nachi’%fend die verschiedenen Bautypen aufgefiihrt werden, so be-
deutet das, Wohnungshygienisch gegen diese verschiedenen Bautypen grund-
sdtzlich nichts, in EinzelfZllen jedoch einiges eingewendet werden mufl:

a) Neubauwohnungen. Diese werden wegen der vorhandenen Freiflichen iiber-
wiegend im Stadtrandbereich angelegt, zum Teil allerdings auch in
Altstadt-Sanierungsgebieten. Dabei fihrt die mehr- und v1elgesch0531-
ge Bauweise in gleicher Veise zu einer Begiinstigung ggee Behinderung
von Nachbarschaftsverhdltnissen fritherer Art, die zugleich eine
echte Nachbarschaftshilfe dargestellt hat. Eine Anonymitadt bei Neu-
bauwohnungen ist mit Sicherheit nicht wiinschenswert, dazu ist die
Wohngemeinschaft derartiger H&user viel zu sehr aufeinander angewie-
sen. brer—£amiliengerechie Wohnungen wird spiter noch einiges—=us-
zulfdhren—seidn. Zur Schall- und Gerduschminderung nach aufllen sind
winschenswert Doppelfenster, zur Schallisolierung gegeniliber den

Nachbarwohnungen sind wiinschenswert schallisolierende Zw1schenwande
und sentsprechende Decken einschlieBlich schallschluckender TapeteqL[_
Insgesamt gesehen ist im Stddtebau die Mietskaserne alten Stils
auch bei den Neubauten durchaus noch nicht vollstédndig abgelost,

éﬁﬁtEUCh fir Neubauwohnungen unbedingt zu fordernden Kurzerholungs-
flédchen in der unmittelbaren Umgebung der Neubauégg‘ggg;gﬁg;—ﬁéufig
nur‘AﬁﬁEfze in Form von kurzen Rasenstiicken=y Betreten verboten!!*
die\kaum einen wediw=denm Schutz gegen Luft- und Lirmbeldstigungen
bieten. Kinderspielpl&tze sind meist in ungeniigender Anzahl und
Ausstattung vorhanden, anhgggerholungsplétze liegen hdufig in zu
weiter Entfernung. Dariiber hinaus ist die Larm- und Abgasbelidstigung



- B
f&% _ oA
dor abgestelltex'Kraftfahrzeuggfaer
Dringend wiinschenswert wdre die Ausstattung aller Keubauwohnungen mit
Balkons, Loggien, fiir Erdgeschosse begrenzik zu—mrfassende Terrasseg;/

Absolut notwendig ist die eindeutige Regelung der Reinigung der Keben-

o
Mieter bislang keineswegs gelost.

rdume - Boden, Keller, Treppren, Strafenreinigung etc. - unter moglichst
gleichwertiger Beteiligung aller Bewohner: Schneebeseitigung sollte
keine ﬁestrafungSATéhige Pflicht fiur einzelne sein, sondern_als hegriis-

.. Md&&-’i’fif
senswerte kOrperliche BetzZtigung fiir alle Hausbewohner empfunfienywerden.

bai
Die Vorteile der Neubauten sind eindeutig zu sehen in der modernex
Planung et heut €] iiblichen, au lockerten Bauweise, einer sach-
anung © Eﬁ“' ads r.:."l? LA a.fhgg ;d’?— ?
dienlichen, allerdings ' -

empfundenen Raumeinteilung,
einer zentralen Beheizung, zweckdienlichen Gemeinschaftseinrichtungen
und meist vorhandenen zentralen Einkaufseinrichiungen. Dem-gegeniiber
sind offensichtliche Nachteile der Neubauwohnungen 44% relativ hohep
Mietegiaufgrund der stédndig steigenden Grundsticks- und Baukostenpreise,
die Notwendigkgiﬂug;nqr‘ﬁgyagsen Bindung an #+e benachbartey Mieter
sowie gewisse hausi deruchs:f?Lérm-Beléstigungen etc.

Hochhaus. Es bietet im allgemeinen city-nahe Lage, meistens alle Vor-
teile zentraler Versorgungseinrichtungen einschlieBlich Miillschlucker,
Pernheizung, Gemeinschaftsfernsehantenne, dariiber hinaus weitgehende
und in diesem Fali?f;%ﬁnschte Anonymitat gegeniiber Nachbarnlin hoheren
Lagen auBerdem Panorama-Blick mit einem MindestmaB an Geruchs-, Staub-
und GasbeliZstigungen. Darilber hinaus sind in Hochh&dusern im allgemeinen
zentrale Ladengeschidfte und Versorgungseinrichtungen vorhenden, in
Einzelfdllen stellen derartige Hochhiuser eigene Kleinststddte dar.
Dem.gegenliber liegen die Nachteile der Hochhduser wiederum in den.
unverh&ltnismédssig hohen Erstellungskosten und entsprechenaegbhen Mieten
sowle dariiber hinaus in der besonderen Gefahr einer wachsenden Verein-
samung der Bewohner.

R plpusttd
Reihenhduser. Sie.sind gegeg?ber den bﬁégaeiqu E? typen Izrhzixfi31
» - . . T bralhg oV ity wnhs i Quaan UFer Aol 1 ,a‘hb_}
mEeetrg etwas a:m—ﬁrels/gunstl S normalerwe ausrelchen ohn-
raum bieten, sind wegen der geschlossenen Bauweise und der zumindest
-a
in 4e= Zentréﬁ wéﬁtgehend iiblichen mehrstockiﬁfn’Ausfﬁhrungen allerdings
At rhe
nicht selten Liérm- und Luftverunreinigungé (auégzgetzt, aus den gleichen
Grinden kann es u.U. -natidxliek auch zu einer unglinstigen Beeinflussung
des Mikroklimas in den betreffenden Stadtteilen filhren. Vorteile der
Reihenhausbauweise sind im allgemeinen vorhandene zentrale Versorgungs-
einrichtungen, weiterhin die bel moderner Bauweise iiblichen umgebenden
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Kleingriinfldchen in kleinpark&hnlicher Anlage mit Ruhebénken,

die als Kurzzeiterholungszentren ausgezeipth§2§£ﬁ. Weitere Vor-
teile der Reihenhausbauweise sind die éggééﬁ?ighingeﬁyﬁufwen-
dungen fiir Heizungskosten. Abgesehen von den bereits geschil-
derten Nachteilen durch Geruchs-, Liarm- und Immissionsbeldsti-
gungen kénnen insbesondere bei Reihenhdusern psychologisch wirk-
same Momente, inﬁbéggédope-Nachbarschaftsstreitigkeiten, Klatsch,
iible Nachrede und dergl. durchaus nachteilige Effekte auf das
Wohnklima insgesamt und auf die Freizeitgestaltung im besonderen
ausiiben.

Einzelhduser.

Nach wie vor erstrebenswertes Wohnziel eines gewissen Teils der
Bevolkerung ist das Einzelhaus, insbesondere das Gartenhaus. Hier
verbindet sich das Prestige des Hausbesitzers mit der nachweis-
baren Eigenschaft des Grundbesitzes, auBlerdem schafft die not-
wendige korperliche Tatigkeit bei der Gartenarbeit hygienisch
durchaus wilinschenswerte Voraussetzungen fiir ein MindestmaB an
korperlicher Betdtigung. Kinder haben in einem Gartenhaus meist
freien Auslauf oder sollten es eigentlich haben, verfiigen iber
eigene Spielplatze, Sandkisten etc. Die Nachteile des Einzelhau-
ses liegen im allgemeinen in der relativ weiten Entfernung von
Einkaufszentren, dariiber hinaus in den bekannt hohen und stiandig
steigenden Grundstiicks- und Baukosten einschliefilich der Erhal-
tungskosten sowie in einem erheblichen Mehraufwand fir die Energie-
versorgung, insbesondere fiir die Heizung. AuBerdem fehlen natur-
gendB meist Zentralversorgungseinrichtungen, obwohl auch hier
der Eigeninitiative breiter Raum gelassen ist.

Altbauwochnungen.
Wohnungshygienisch z.T. weniger winschenswert sind Wohnungen in
dlteren Mietshidusern, insbesondere in Mietskasernen alten Stils
in geschlossener Bauweise mit unausreichenden sanitdren Anlagen
etc. Allerdings entsprechen modernisierte Altbauwochnungen bis auf
nicht mehr installierbare Zentraleinrichtungen -~ Miillschlucker,
Fernheizung, Fahrstuhl etc. - heute bereifs modernen Wohnanfor-
derungen oder iibertreffen sie sogar. Dazu gehSren u.a. ausrei-
chende Raumhchen und geniigend Zimmer und Zimmer-Gp%Pen, zumeist
auch ausreichende Abstellirdume, dariiber hinaus S orteil-
hafte Zentrallage, gewachsene NachbarschaftsverhZltnisse und ent-
sprechende Nachbarschaftshilfen. Dem weiteren Vorzug der im alli-
- 10 -
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gemeineh noch billigeren, Jjedoch aufgrund der steigenden Bau- und
Reparaturkosten steigenden Mieten stehen allerdings als Nachteile
gegeniiber die hiufig geschlossene Bauweise mit unausreichender
Besonnung, Geruchs-, Larm- und Gasbelidstigung etc.

Untermietverhdltnisse.
Flir einen Teil der Bev@lkerung sind Untermietwohnungen unveridndert
notwendig, z. T. wegen nur voriibergehenden Aufenthalts, z, T. wegen
unzureichender finanzieller Mittel. Untermieter leben difcsess

am Rande der Gesellschaft, mlissen andererseits hdufig will-

kiirliche Auflagen des Vermieters entsprechend einem vorgelegten
Mietvertragsentwurf in Kauf nehmen, sina auch hinsichtlich der
sanitdren Anlagen und ihrer Benutzung weitgehend auf Zugestdndnisse
der Wohnungsinhaber angewiesen, z.B. bei Kochgelegenheiten, Bade-
zimmerbenutzung, Wascheinrichtungen etc. Insbesondere im Hinblick
auf Studenten sollten hier Vorkehrungen getroffen werden, dle 50
wohl den Interessen der Wohnungsvermieter - die kelneswéza 1den-
tisch sind mit den Hausbesitzern - als auch denen der Untermieter
entsprechen.

. Besondere Wohneinrichtungen.

Hierzu gehdren z. B. Jugendwohnheime, die z. Zt. noch nicht in aus-
reichender Anzahl existieren, dariiber hinaus insbesondere auch die
ebenfalies——eaklenmaig nichteuvsreichenden Altenwohnungen, Alten-
wohnheime, Altenpflegestétten etc. fir die dltere Bevdlkerung,
wobei insbesondere fiir die letztgenannten Einrichtungen ein erhd-
licher Fehlbedarf im Bereich der gesamten Bundesrepublik besteht.
Vorhandene Einrichtungen dieser Art sind nicht selten am falschen
Ort eingerichtets Altenwohnungen sollten nicht als Ghettos ir-
gendwo am Stadtrand etabliert werden, sondern nach Mdglichkeit
integriert werden in den bisherigen Gemeindewohnraum, um &dlteren
Personen nach Moglichkeit die alten Verbindungen zu Freunden, Be-
kannten, Verwandten, Angehdrigen etc. zu ermdglichen. Alte Menschen .
wollen némlich keineswegs isoliert leben, sondern nehmen sehr gern
Anteil am Leben der ihnen vertrauten Gemeinschaft, sie sind ins-
besondere auéﬁ:dle aktivsten Mitglieder der efaritativen und kirch-
lichen Vereinigungen; insbesondere diesem besonderen Bediirfnis
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der dlteren Menschen sollte unbedingt Rechnung getragen werden.

Als mdglicherweise nur voribergehende Besonderheit sind noch die
sogen. Kommunen flir vorwiegend von Jugendlichen arrangierte sogen.
GroBfamilien zu erwdhnen. Dieses Problem wird sich vermutlich

fir die einzelnen Kommunen innerhalb sehr kurzer Zeit von selbst
ldsen, weil Direktverbindungen einzelner Partner die Aufldsung
derartiger Gemeinschaften beschleunigen werden. Wohnungshygienisch
gesehen ist die Einrichtung von Kommunen dieser Art mit Sicherheit
wenig erwlnscht, Hndererseits zeichnen sich schon jetzt gewisse
unerwartete Effekte ab, nach denen derartigen Wohngemeinschaften
fir begrenzte Zeit an umschriebenem Ort die gewiinschten Freiheiten
eingerdumt werden sollten: Versuche einer Rauschmittel-Entwghnung
im Rahmen einer Gruppe haben offensichtlich mehr Wirkung als

a E%£i£§£§ und polizeiliche MafBnahmen, auch im Hinblick auf ¥ex-
s%ehen—iﬁj allgemeing-politische’Probleme bis hin zur Forderung
des ehgerem 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,

Wohnungsgestaltung
A Raummdfige Ausstattung
Grundsdtzliche Voraussetzung fiir eine sinngemiBe Freizeitge-

staltung in der eigenen Wohnung ist deren Einrichtung, deren
MindestausmaB bei Jungverheirateten sich auf ein Klein-Apparte-
ment mit Kliche einschl. Kiichensitzecke und kombiniertem Wohn-
Schlafzimmer erstrecken dsu . Im iibrigen sind aber absolut
erforderlich familiengerechtie Wghnungen. Dazu gehdren fir eine
Familie mit Kindern aus wohnungshygienischer Sicht:
é%gbp— und Aufenthaltsraum

1M Schlafzimmer

1 Arbeitszimmer (wﬁnschenswert,_zz;gi. Einleitung)

1 Kiiche mit entsprechender Einrichtung und Friihstiicks-

Sitzecke.
Citc A a g Ky L U sam o~
Winschenswert wdre dariiber hinaus nach Moglichkeit
1 wedberes EBzimmer, das gleichzeitig 2. Aufenthalts-

raum bzw. Spiel- una Unterhaltungszimmer auch fiir

Kinder sein konnte
1 zweites Schlafzimmer, das ggf. mit dem e®em erwdhnten
Arbeitszimmer kombiniert werden kénnte. -12-
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Fir familiengerechte Wohnungen ist\e= erstrebenswert, daB fdr-
jedeb,Kind ein eigenes Wohn/Schlafzimmer zur Verfiligung steht,
An weiteren R#umen kleinerer Art sina notwendig ein Flur mit
Garderobenablage, e;& ?aéPhraum mit EingEbaEEeﬁQEﬁEESEEEQ’ ﬁ%éf”
aweh nur Duschanlagaé"ﬁi‘:'i&e ginrichtungen, . ﬁﬁjglichhs?t’.
g trqu&{von der Wohnungs-Toilette mit emtsprechender Handwasch-
uﬁﬁ mglichst mit Bidet. Neben einem kleinen, in der Woh-
nung befindlichen Absteliraum wiren winschenswert fir Jjede Woh-
nung zusidtzliche Boden-~ und/oder Kellerriume nicht nur fiir die
Deponie ausrangierter Mobel, sondern insbesondere zur aktiven
1;€fiEBet§tigung 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 Polstermtbeln bestehen. Die Einrichtung einer Bibliothek,
Installation von Radio- und Fernseh-Einrichtungen, weiterem
Mobiliar sollte gerade fiir diesen Raum weitgehend individuellen
Bedliirfnissen iberlassen bleiben. Einzige Voraussetzung*%cheintq

_n.E. pach hiesiger—Ansicht dauernde Verfiigbarkeit, leichte und
iiberschaubare Instanadahaltung, Gemiitlichkeit.

b) Schlafzimmer

Hierfir setreimen erforderlich ausreichend breite Betten mit
bequemen, nicht zu weichen Matratzen ohne Schaumstoffauflage,
unter Umstinden mit sehr leicht angehthter und entfernbarer
Kopfstiitze. Gegen die iiblichen Kopfkissen unterschiedlichen
Inhalts bestehen hygienisch gesehen keine Einwendungen, re-
gelmdBige Reinigung vorausgesetzt. Neuerdings handelsiiblich
angebotene Erhdhungsmdglichkeiten der BettenfuBenden zur Ent-
lastung der Beine 3 durchaus empfehlenswert. Eine
libertriebene Betten-Federung ist keineswegs gesundheitsftr-
dernd, im Gegenteil sind insbesoncdere fiir dltere Personen,
aber auch fiir Jugendliche hiartere Unterlagen durchaus ange-
bracht. Empfohlien wird von den meisten Sachkennern die ein-

- 1% -
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teilige Matratze mit dem allerdings erheblichen Nachteil einer
schlechteren Handhabung. Die leichter zu handhabenden dreitei-
ligen Matratzen sollen gelegentlichy~wissenschaftliich jedoch
keineswegs liberzeugend bewiesene~Unterkiihlungseffekte durch
Luftsogwirkung hervorgerufen haben. Biesemrbehaupieien kffekten
S‘e}i- be mar 'm-'_E. ke&:&e——u-b‘e' i ¥ E! t. e'b'eﬁe-—BG&Gh-"é&Hg 401—}:8!!.

Fir die Schlafzimmerausstattung sollte man demgegentiber ver-
mehrt darauf achten, daB sich hinsichtlich der Oberbetten drin-
gend eine zweiteilige Ausriistung empfiehlt: fiir den Sommer leich-

te Daunendecken, fur den Winter dickere Daunendecken. Plumeaus
und Wolldecken sind evtli. ergidnzend geeignet, fiir Allergiker
Sonderausstattungen ubRterLUmsbemeeen erforderliich. DaB Bettlaken,
Kopfkissen und Bettbeziige regelmdfig, am besten wodchentlich
zu waschen sind, &st mderorts weitgehend ﬁblichf Daf Matratzen
und Oberbetten ebenso regelmdBig etwa in W=~ 1jihrigem Ab-
sténdhgereinigt werden sollten, entspricht bis heute nicht an-
nihernd\den Gepflogenheiten des Hotelgewerbes, geschweige—denn
%iggen Familieniiblichkeiten. Kurzfrlstlge Reinigungen sind bislang
nur in GroBkrankenhfusern i y o(‘Unter der Beriicksichtigung der
Tatsache, daB Jjeder Mitblirger etwa 1/3 seines Lebens im Bett
verbringt, erscheint mér die mangelnde¢Pf€E%&Sﬂchtlgung der
Betthygiene ein bisher nicht geniigend hii%htetes-lntoleranz-
phénomen.
Im {ibrigen gehdoren s+ Fernseher und Aschenbecher nicht ins
Schlafzimmer, 1r¢kJim Gegenteil fiir ausreichend zugefihrte
zugfreie Frischluft ebenso gesorgt werden muB wie fir ausrei-
chend konstante Raumtemperatur von etwa¢16éﬁ¢18 ° C. Radios ‘me-
foife, ent im Schlafzimmer nur flir Kurzinformationen ze sorgen, das

gleiche gilt fir d&e—z;u&iasai;nnsbed;ngt-notwendlge Wecker-

o
einrichtungen. Telefone sollten nur bei LSS be-
ruflicher Notwendigkeit 15 Beraigh-des Schlafzimm eSaldnert
werden. w”?‘{t 4 ~ et

c. Arbeitszimmer, EBzimmer -

Geman L.

Die Ausstattung dieser Zimmer sollte weitgehend individuell er-

folgeny Schreibtisch, Blicherschrinke, Regale etc. lassen hier der
personlichen Gestaltungsfreiheit weitgehend freien Raum, das glei-
che gilt auch fiir gle Gestaltung eines edwa—vorhendenem Spelise-

und Empfangsraums. Blner der beiden aufgefiihrten Riume kénmie
moglicherweise unter Bé%ﬁé%ﬁinhilgung der WOhnraumknapphelt als

unnotig empfunden werden,fb;er_aa:i;mljhEnIsch&e&enheit verwiesen
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wazaer auf die in der Einleitung dargestellten unterschiedlichen

Bediirfnisse der verschiedgnen Bevalkerungsgruppzn_ﬁ%?'auf die

KuuﬂQ[Qnicht zu unterschitzenden‘Bedurfnisse der nach Py, Gene-
~Tation.

d. Kinderzimmer
Fir deren Gestaltung sollte auf die entsprechend dem jeweiligen
Lebensalter der Kinder unterschiedlichen Bedlirfnisse eingegan-
gen werden. Hier sollten die Kinder entsprechend ihrem Jjeweiligen
Lebensalter nicht nur Mitsprache-, sondern auch Mitgestaltungs-
recht haben. Fir das Kleinkindesalter empfehlen sich abwaschbare
Schmierwdnde, fur die Heranwachsenden eigene Gestaltungsméglich-
keiten, einschl. Unterbringung éﬁi:} Schallplattensammlung, zwi-
schenzeitlich entwickelted Hobbies, Zurschaustellung besonderer
Erinnerungen und Erfahrungen. Ausgereifte Jugendliche miissen
unter allen Umstidnden ihr eigenes Wohn/Schlafzimmer haben, {iber
das sie nur ganz allein verfligen konnen und zu dem insbesondere
die Erziehungsberechtigten sich keinen unerwlinschten Zutritt zu
schaffen versuchen sollten.

e. Nebenridume

Hinsichtlich der Gestaltung der NebenrZume ist fiir mich persén-
ek die Toilette die Visitenkarte des Hauses. Das mag viel-
leicht ein personllcher Ticf sein, bisherige Erfahrungen haben
mich i= blie i HEchiotrende Gesamtheurte; -
Jegach noch niemals ea&%ausc%} Wohnungshygienisch ist erfor-
derlich, daB die Toilett ﬁetrennt eingerichtet sein sollte vom
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 Hohe mit Fliesen-
belag ausgestattet ist oder in gleicher Hthe mit abwaschbaren
Tapeten versehen wird, ist hyg}enisch belanglos und gibt besten-~
falls eine persdnliche Notg;qu achten ist insbesondere auf aus-
reichende Be- und Entliiftung, was im ilibrigen auch fir Badezim-~
mer, Duschecken etc. Bedeutung hat. Fiir ausreichende Frischluft-
zufuhr geniigt die im allgemeinen von Architekten als ausreichend
empfundene Tiirritzenliiftung nicht. Es miissen etwa 5 - 10 cm ober-
halb des FuBbodens ca. 3 - 4 etwa fiinfmarkstiickgrofie Locher aus-
gesdgt und mit entsprechend groBien Siebblechen versehen werdga;f'
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Noch notwendlger 1st sowohl fiir Toiletten als auch fiir Badezim-
mer - <akd hie '%%ﬁ&ée fir Rdume, die durch Kohlebadetfen oder
Gasp€heizungen versorgt werden - eine ausreichend dimensionierte
AuBenliiftung, die sowohl iiber AuBenfensterklappen erfolgen kann
als auch iiber entsprechende Innenkamine, wo‘%& allerdings dernn

o
ezne rigelmaﬁlge {berwachung-i ?kwlrkllcﬂégolgendq Entiiiftung

Fir Toiletten ist éigéigéeh‘gig;TﬁrabschluB von innen erforder-
lich, immerhin sollte man bei Kleln- und Klelnstklndern fiir
entsprechende Entrlegelungsmechanlsm" s rgen. Auch Badezimmer
konnen natlirlich von innen abschliefbar sein, ?ie sollten aber
ter allen Umstanden in jedem Fall Entriegelungsmechanismen sat-

V?ﬂﬂéﬁiﬁ*@legvﬁﬁ”amﬁﬁﬁgederzelt’Zugang zuﬂdaa Badezimmer@ ermdg-
lichen. Die Mehrzahl &4¥ hiuslichen Unfille einschl. ger bedroh-
licheN Zustinde mit Todesfolge ereignen sich erwiesenermaSen im
Badezimmer, Kollapsanfille stehen hier neben anderen Ursachen
ungefdhr in gleicher Ebene mit Zwischenfdllen, die durch Sauer-
stoffmangel ausgeldst worden siqgéfaarﬁber hinaus sind wesent-
liche Gefahrenmomente innerhalb der Badezimmer Elektroapparate;
deswegen gehoren mit Ausnahme ausreichend gesicherter elektri-
scher Rasierapparate andere Elektrogerdte, z.B. Radio, Fohn,
Fernseher, Plattenspieler etc. wegen der auBerordentlich erhdhten
Gefihrdung unter keinen Umstdnden ins Badezimmer und sollten des-
wegen auch grundsdtzlich flir weniger verstidndige Familienangehdri-
ge einschl .Ehegatten, Kinder, dlteren Personen und Gisten aus
dem Badezimmerbereich verbannt werden. e'k“t“:» B e funn “-jz-'u.fa Lo
'(muuj, lru-f«d al..a:du.] it /ll}kq/u‘ Foodud- 44 &2; ﬁ(m

f. Kicheneinriehiinge

Sie sollte so rationell wie mdéglich beschaffen sein, &berwachbare
Sauberkeit und entsprechende Sicherheit sind hier wiederum erstes
Gebot. Das gilt insbesondere fir die zahlreich vorhandenen Heiz-
anlagen - z. B. Zentralheizung, Gasboiler, Elektroboiler, Kihl-
schrank, Elektroherd, Gasherd, Kohleherd, Biigeleisen, Fothn, HeifB-
lufttrockner, Geschirrspliltrockner, Waschmaschinen etc. etc. —
Auch fiir die Kiche gilt, vielleicht noch in vermehrtem Umfang, das
vorangehend Gesagte dfy Notwendigkeit des "safety first". In er-
ster Linie sind erforderlich sichere und 1a&§end kontrollierte
Energieversorgungsleitungen, auBerdem stindige Uberwachungen der
Entnahmestellen und der Funktionsfidhigkeit angeschlossener Appa-

rate. Klichenapparate miissen unter ailen Umstdnaen den 2g§?§tmr
-1
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technischen Anforderungen gerecht und dariiber hinaus weit-
gehend narrensicher installiert sein. Auch zufgdlliger fal-
scher Gebrauch muB bei diesen Einrichtungen unter allen Um-
stdnden vor Zwischenfdllen Schutz gewdhrleisten.

Als PuBbodenbelag eignen sich fiir Kiiche, Bad, WC und Flur
hervorragend die modernen PVC-Platten und Zhnliche Belédge
mit eingefiligten Schalldémmern, im iibrigen dient die weit-
hin iibliche Teppichauslegung #n der gesamten Wohnung nicht
nur der perstnlichen Gemiitlichkeit, sondern auch weitgehend
den Anspriichen 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, fiir Kiiche, Bad und Toilette entsprechen-
de Scheibengardinen oder -vorhinge, evtl. undurchsichtige
Riffelglasscheiben. Fir alle Gardinen, Stores etc. gelten zwei
Notwendigkeiten: keine offenen Feuerstellen in der Nihe (Ker-
zen, Kamine etc.), schwierigkeits- und gerduschlose Offnung
und SchlieBung durch Plastikrollen und -fchienen.

Beleuchtung

a) Natiirliche Beleuchtung
Soweit Tageslicht vorhanden ist, sollte es insbesondere
im Friihling, Sommer uné Herbst, wenn mdglich auch im Wiqﬁer
in allen Réumen voll ausgenutzt werden. Dazu gehdren trotz
etwaigen Widrmeverlustes mdéglichst breite Fenster. Im iibri-
gen 8ind regelmdBig geputzte Fensterscheiben keineswegs nur
Kennzeichen einer putzwitigen Hausfrau, neben dem Reinlich-
keitsbedlirfnis garantieren geputzte Fenaterscheiben optimalan
Durchgang der die Fenster durchdringenden Sonnenstrahlung.
Bei ungeputzten Scheiben erfolgt durch Reflektion und Ab-
sorption eine Minderung des einfallenden Lichtes in Gri-
Benordnungen zwischen 30 % und 70 %. Geputzte Scheiben be-
deuten in aller Regel hellere Wohnungen, ungeputzte Fenster

machen Fritheinschaltung kiinstlicher Beleuchtungsquellen er-
forderlich.

- 17 -
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b) Kiingtliche Beleuchtung
Altere Xkiinstliche Beleuchtungsquellen sind Kerzen, Petroleum-
lampen, Gaslampen, evtl. auch Kaminlicht. Von diesen ver-
schiedenen Beleuchtungsquellen ist Xerzenlicht nur sinnvoll

anwendbar fiir kurze gemiitliche Stunden, anspruchslose Unter-
haltungen und kleinere Festlichkeiten. Vorlesungen, Vortri-
ge, intensives Lesen bei Kerzenlicht diurfen nur kurzfristig
erfolgen, weil flackernder Kerzenschei}z'*stﬁndigen Akxkomo~
dations-Anderungen der Pupille und damit zu erheblicher Mehr-
belastung der Augentdtigkeit mit Nachfolgebeschwerden (Kopf-
schmerzen etc.) fiihrt.

Das gleiche gilt fiir die ebenfalls nur fiir bestimmte ge-
sellige Veranstalungen und am besten nur im Preien empfehl-
bare Benutzung von Peiroleumlampen unéd—ittemen—Gasizmpen.
Auch fiir diese Beleuchtungsquellen gilt, daB bei léngerer
Nutzung fiir Intensivaufgaben eine Uberbeanspruchung der Seh-
organe nachfolgt und Allgemeinstorungen die Folge sind.

Im iibrigen trigt offenes Feuer entgegen weit verbreiteter
Ansicht keineswegs zur Eufterneuerung in geschlossenen Riu-~-
men bei. Das Gegentell ist der Fall: Jedes offene Feuer ver-
braucht erhebliche Mengen von Szuerstoff und 1d8t als Ver-
brennungsriickstédnde Kohlenoxyd, Kohlendioxyd, schwefelhal-
tige Gase und Geruchsstoffe im Razum, z.B. Naphtalind&mpfe
der Kerze., Bel diesen kiinstlichen Beleuchtungsquellen sind
entsprechend ausgiebige Beliiftungen absolut erforderlich.

Das gleiche gilt auch fiir das wieder gesellschaf‘bs;;:-i; gé-
wordene Kaminfeuer, das als Beleuchtungsquelle fiir Intensiv-
arbeiten ebenso ungeeignet ist wie z. B. das Kerzenlicht,
allerdings fir Unterhaltungen durchaus stimulierende Wir-
kungen zu schaffen vermag.

Die wichtigste Beleuchtungsquelle neben dem wilnschenswerten
Tageslicht ist die elektrische Beleuchtung. Sie sollte re-
gulierbar abgestimmt sein auf jeweilige besondere Bediirfnisse.
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Am Arbeitsplatz eines Hobby-Bastlers, eines Briefmarkensammlers,
eines Uhrenmechanikers z. B. sind sehr lichigntensive Beleuch-
tungsquellen erforderlich, die im allgemeinen in der Bevdlkerung
nach Watt berechnet werden und an den genannten Arbeitspl&tzen

z. B, ca. 100 bis 150 Wattlampen erforderlich machen. Hygienisch
gesehen ist allerdings nicht die in Wattzahlen angegebene Strom-
stdrke einzelner Beleuchtungsquellen entscheidend, sondern die

in Lux mit entsprechenden Luxmetern gemessene_Epleuchtungsstéggg,

die auBer der Intensitdt der einstrahlenden kiinstlichen Beleuch-
tungsquelle auch noch die sonstigen maBgebend beeinflussenden
Umgebungsverhédltnisse beriicksichtigt. Da Luxwerte und Luxmessungen
in der Bevdlkerung weitgehend unbekannt sind, darf hier vielleicht
grod vereinfachend mit den gédngigeren Wattzahlen operiert werden.
Fiir Schreitischarbeiten geniigen im allgemeinen nahegelegene Licht-
quellen von ‘9 -{f0 Watt, fiir eine Zimmerausleuchtung zum Abend-
essen, Familienempfidnge etc. fiir einen ca, 20 m2 groBen Raum etwa
200 bis 300 Watt, hier verteilt auf mehrampelige Deckenbeleuch-
tung, zusdtzliche Wandlampen etc. Flir anspruchslosere Abendunter-
haltungen unter Freunden, Verwandten und Bekannten geniigt fiir

die gleichen Raumverhéltnisse Lampen von imgesamt 100 bis 200 Watt,
fir Fernsehiibertragungen 30 bis 80 Watt. Um es nochmals zu be-
tonen: &ier wird mit voller Absicht nicht auf die wissenschaft-
lich iibliche Lux-Wertung durch Luxmetermessungen eingegangen mit
Rucksicht auf die dariiber nicht ausreichend aufgeklédrte breite
Bevdlkerung.

Fiir die Arbeitsplatzgestaltung im allgemeinen und die PFeierabend-
gestaltung im besonderen muB bei allen Beleuchtungsfragen dafiir
Sorge getragen werden, daB eine ausreichende Abschirmung des ein-
fallenden Lichts erfolgt un éhattenwirkungen miglichst vermieden
werden. Das erfolgt ausreichend zuverlédssig durch entsprechend
eingestellte Lampenschirme der Deckenbeleuchtung, der Wandleuch-
ten, Standleuchten ete. Zur Vermeidung von Schlagschatten ist e~
d¥g¥teh erforderlich, mehrere Beleuchtungskiérper mit unterschied-
lichem Standort einzuschalten, wobei filir den eigentlichen Arbeits-
platz die Hauptbeleuchtungsquelle immer links stehen sollte.
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Das gilt grundsdtzlich auch fiir Schreibtischarbeiten, bei denen

die Hauptbeleuchtung stets von links kommen sollte, zusadtzliche
Leuchtgquellen geringerer Beleuchtungsintensit&t mit entspre-
chender Abschirmung aber auch von rechts eingeschaltet werden
miiBten. Unbedingt zu vermeiden sind unabgeschirmte grelle Licht-
quellen, sie filhren innerhalb sehr kurzer Zeit ebenfalls zu er-
heblichen Gesundhelgaishadlgungen der Sehorgsane. Nahegelegwne
Lichtquellen &urien—nur-elnen Lichteinfallswinkel von maximet
30 ° aufweisen.

Im ibrigen ist gegen eine Reduzierung der Beleuchtungsintensitdt
auBerhaldb umschriebener Arbeitsplétze z. B. durch entsprechende
Gestaltung und Farbgebung der Lampenschirme hggienisch nichts
einzuwenden, wobei dunkle Farbtdne - rot, blau, dunkelgriin etc.
zu einer erheblichen Minderung der meBbaren Beleuchtungsstédrke
fithren, demgegeniiber hellere Schirme -~ beige, rosa, geldb, orange
etc. den Beleuchtungseffekt erheblich weniger reduzieren, wihrend
weiBe und weiBgelbliche Lampenschirme die ausgestrahlte Leucht-
kraft ebenso wie die bei Neon-Rshren iiblichen gitterartigen Ver-
kleidungen nicht flehr 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 verstérken die Beleuchtungsintensitdt, dunklere An-
striche und Tapeten mindern diese. Bei geschickter Raumgestaltung
ist es durchaus mglich, durch unterschiedliche Wand- und Decken-
gestaltung im gleichen Raum durch gleiche Beleuchtungseinrich-
tungen sehr unterschiedliche Beleuchtungswirkungen zu erreichen.

Im ibrigen sollten Neon-RShren trotiz der verschiedenen handels-
Ublichen GrdBen und empfohlenen Sonderqualitét unveréndert nur

Verwendung finden in den arbeitsintensiven Réumen, z. B. Kiiche,
Hobby-Raum, Atelier, Badezimmer etc.
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10. Heizung
Wiebereirts—fritrer—ertirtento—ist Bus der Sicht der Siedlungshygiene

id_eine Zentralversorgung ganzer Stddte oder Stadtteile mit Kohle oder
Koks, Elektroenergie, Erdgas, Kernspaltungsenergie etc. Jjeder Ein-
zelhausversorgung vorzuziehen (zentrale Abgasfilhrung, Minderung
der Emissionsquellen, Arbeitszeit- und Schmutzminderung in den Haus-
halten, Entlastung der Miillabfuhr etc.). Von dem erstrebenswerten
Fernziel sind wir allerdings selbst in Ballungszentiren noch weit
entfernt, in westdeutschen und westeuropidischen GroB8stiddten 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 tdgliche Heizung - in der
Bundesrepublik immerhin jdhrilicher Durchschnitt von anndhernd él?'

ZJffjggzungstagen ~ ein Teil der wesentlichen Feierabendbeschaftigung.

Dabei empfiehlt sich, solange auch mangels ausreichender Versor-
gungsleitungen regionale Versorgung nicht méglich ist, flir die
Hausversorgung die Zentralheizung, ggf. die Wohnungsheizung{’Narag-
heizung).Abgesehen von dem erheblich vermehrten Schmutzanfall ha-
ben Eisen-Einzeldfen den Vorteil relativ schneller Erwadrmung, dem—
gegeniiber aber den Nachteil schlechter Energienutzung (ca. ﬁo %)

und sehr schneller Erkaltung. Altere und moderne Kacheléfen gz;
widrmen sich langsamer, verwerten die Energie jedoch bis zu 80¢

und kiihlen erheblich langsamer ab. Kamine haben meist nur symbo-
lischen Heizwertcharakter, ihre Energieausnutzung liegt bel etwa

30 %, sie haben auBerdem den Nachteil der einseitig erfolgenden
Bestrahlung mit entsprechender Abkiihlung der dem Kamin abgewandten
Korperpartien. Gemeinsam haben sdmtliche Einzel-Feuerungsanlagen
den Nachteil, daB sie im allgemeinen angeschlossen werden miissen

an die vom Fenster entfernt liegenden Schornsteine und damit die
Luftfiihrung innerhalb der Raume unerwinschte Umkehr zeigt: die er-
wiarmte Luft steigt nach oben, geht an der Decke entlang zur Fenster-
front, wird abgekiihlt, relativ kalte~3ug£uftzufﬁhrung Zum Irnesen
innern gelegenen Ofen erfolgt in unmittelbarer FuBbodenndhe und -
hat hiufig den Effekt von kalten FiiBen zur Folge.{?ﬁ AL €Lt/éah;
.-.//ﬂ.?[( ﬁf"/ﬂcﬁ da 2’7&?0124&(;#,’/1*'«2 Lorifluy Jﬂ&,-&:«q’-bﬂ“- &q/{-‘t‘}} ,/"’ ;
Bei Zentralheizungen sollten Heizkdrper deswegen unterhalb d;f
Fensterbriistungen verlegt werden. Auch in diesen F&llen folgt die
Luftzirkulation im Zimmer den physikalischen Gesetzen, die Warmluft

steigt an der Fensterfront empor, wird dabei geringfiigig abgekiihlt,
erreicht jedoch im Zimmerumlauf mit e .ner wesentlich geringeren

Abkiihlung den RaumfuBboden. Gegen geflitterte Hausschuhe, Fquﬁrm—
kissen etc. bestehen keinerlei Bedenken, wobei allerdings deren
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regelmdBige griindliche Reinigung eine hygienische Notwendigkeit
ist.

Liftung

Normalerweise geniigt in normal belegten Wohnrzumen Fensterdffnung
fir etwa 5 bis 10 Minuten im Abstand von etwa Je 41 bis 1 1/2
Stunden zur ausreichenden Lufterneuerung. Am erfolgreichsten ist
dabei die Querliiftung durch Offnung einander gegeniiberstehender
Fenster. Gegen langzeitigere Fensterklappenliiftung - z. B. Schlaf-
zimmery, aber auch in Wohnzimmern - ist nichts einzuwenden, sofern
keine Zugluftbeeintridchtigungen erfolgen. Kiichen miissen - auch wegen
der hoheren Luftfeuchte - langfristiger geliiftet werden, hier
empfiehlt sich ggf. ein Ventilator, bei dem allerdings Gewdhr ge-
geben sein muB, daB die angesogene Raumluft nicht verbrauchte Luft
z. B. aus Kellern und Toiletten ansaugt.

Besonderer Aufmerksamkeit bedarf die ausreichende Entliiftung ins-
besondere bei Badezimmern und Toiletten, hier ist unbedingt auch
erforderlich eine ausreichende Frischluft-Zufuhr. Das gleiche gilt
im {ibrigen fiir Garageneinrichtungen Jjeder Art, insbesondere

fiir Tief- und Hochgaragen.

Kérperpflege
Hygienisch notwendig ist neben der mehrmaligen tdglichen Reinigung

beschmutzter Korperpartien wenigstens eine tdgliche Kdrper-Ganz-
waschung, wozu Selfenvollwaschung keineswegs notwendig ist und be-
schrankt werden-darf auf Seifenreinigung verschmutzter Korperpar-

tien. Die fiir alle Bevdlkerungskreise dringend winschenswerte tag-
liche Gesamtwaschung mu8 den ganzen KSrper einschl. der Brust- und
Riickenpartien, der Genito-Analregion und der Oberschenkel umfassen
und sollte am besten zu Beginn des Feierabends durchgefiihrt werden.

Sehr winschenswert widre eine -g;égliche Dusche mit anfangs lauwar'meq,
spater kaltem Wasser unter gleichzeitiger Massage mit einem sau-
beren Waschlappen. Dieses leichte Heimtraining ﬁgﬁe in Verbindung
mit zumutbaren Freiilibungen auch filir Angehtrige dlterer Jahrginge
durchaus geeignet.
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Besonders beriicksichtigt werden miissen die regelmdBigen GebifBrei-
nigungen, die insbesondere am Abend erforderlich sind und fiur
deren strikte Einhaltung man bereits bei Kindern im Vorschulalter
sorgen sollte. Dazu notwendig eigene Zahnbiirste und Zahnpasta,
Achtung auf richtige Handhabung der Zahnbiirstenfijhrung, die kei-
neswegs entsprechend verbreitetelliblichkeit in ho;E;;htaler Rich-
tung erfolgen sollte, weil dabei Schmelzzerstdrungen der Zihne er-
folgen, sondern ausschlieBlich in vertikaler Richtung durchzufiihren
ist, 4. h. Zahnblirstenfilhrung von oben nach unten zur méglichst
vollsténdigen Sauberungugzg;2w1schpzahnberelche Die von der
Industrie angebotenen mechants&e?%en Zahnblirsten haben sich zwi-
scirenzertiteir durchaus bewdhrt. Demgegeniiber hat die Verwendung
von Mundwédssern nach ei_enen experimentellen Untersuchungen vor-
wiegend symbolischen Charakter, immerhin beeinflussen die in den
Mundwidssern vorhandenen dtherischen Ole die Situationsidsthetik
ebenso wie das persdnliche Wohlbeflnden, hygienisch gesehen ergeben
sich also keinerlei Einwidnde aé deren Gebrauch. Auch gegen regel-
miBiges Gurgeln mit schwach desinfizierend wirkenden Losungen,
Inhalationen unter Benutzung von Sprays-ebenfalls liberwiegend auf
der Basis von schwach wirkenden #therischen Olen-bestehen keine
grundsdtzlichen Bedenken.

Das gleiche gilt im iibrigen fiir die sogen. Intimsprays, die zwar
keineswegs notwendig sind, psychologisch jedoch im Einzelfall das
Wohlbefinden erheblich steigern. Demgegeniiber sind regelmdBige
Scheidenduschen allerdings strikt abzulehnen, sie fihren insbe-
sondere bei zusdtzlicher Verwendung von Desinfektionszusdtzen zu
einer Schidigung der normalen Scheidenflora. Bei vorhandenem Aus-
fluB sollten Frauen im iibrigen nicht auf industrielibliche Sprays
zuriickgreifen, sondern sich méglichst umgehend in frauenirztliche
Behandlung begeben.
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Besonders wichtig ist die regelmédBige FuBpflege. Tdgliche FuBi-
waschungen sollte eine Selbstverstdndlichkeit sein. Nachfolgende
Puderung kann bis zu einem gewissen Grad SchweiffuBbildung ver-
mindern. Juckende und ndssende Zwischenzehen-Beschwerden weisen
sehr hdufig auf eine Pilzinfektion hin, die man sich im hZduslichen
Bereich ebenso zuziehen kann wie in offentlichen Schwimm-, Hallen-,
Brause- unc Warmbddern wie auch in entsprechenden Privatanlagen.
Auch bei diesen Hauterscheinungen ist umgehende hautdrztliche Be-
ratung und Behandlung erforderlich.

Derartige Pilzinfektionen sind ebenso wie andere Infektionen auch
innerhalb der Familie leicht iibertragbar., Deswegen ist ein strikt
zu befolgendes Erforde£§i§(fﬁr jeden Haushalt die Zurverfiigung-
haltung und méglichst tg vorzunehmende Auswechselung von Je

2 eigenen Handtlichern fir die obere und die untere Kdrperregion,
Jje 2 eigenen Waschlappen fiir die gleichen Kérperregionen, je einer
eigenen Zahnblirste und Jje eines eigenen Rasierapparates etc. flr

Jjedes Familienmitglied. Die gleichen Erfordernisse gelten im ubri-
gen auch fir Reisen. Heranwachsende Kinder sollte man auf diese
Notwendigkeiten auch vor Besuch von Ferienlagern, Schulfahrten etc.
hinweisen.

Von einer gemeinsamen Benutzung von Zahnpasten, Mundwidssern und
Seifen sind nachteilige Schiden kaum zu befiirchten. Demgegeniiber
bestehen sehr wohl Einwendungen gegen den gemeinsamen Gebrauch von

Handwaschbiirsten, Korperbiirsten, Badeschwdmmen etc., die im allge-
meinen nicht desinfizierbar sind oder nicht desinfiziert werden.
und durch die {bertragungen von Infektionen durchaus mdglich sind.

Gegen das abendliche Duschbad besteheg:nur bei vorliegenden werired—
icher Herz~ und Kre1s&§3;:23adlguaﬁgn Einwendungen, iiberhitzte
Wassertemperaturen soll aller¥dings grundsdtzlich 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 Kiiche - moglich ist, dem normalen Scham-
gefiihl trigt 3ee ausreichend sichere Abkleidung durch Kunststoff-
Folien weitgehend Rechnung.
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Das tédgliche abendliche Vollbad kann Herz und Kreislauf bereits
erhebEreh stiarker belasten (zunehmende Unfidlle im Badezimmer),
kann auBerdem zu Hautschiden (Austrocknung, Schddigung des Haut-
siuremantels, Uberempfindlichkeit gegen Badesalze etc.) fiihren,
Wahrend das tdgliche Vollbad sicherlich unndtig ist, bestehen
gegen zwei- Dbis dreimal in der Woche genommene Vollbader -
abgesehen wen Herz-Kreislaufkranken - keine Einwendungen, ins-
besondere bei Vorsicht gegeniiber Vemwerdung—von Zu hohen Bade-
temperaturen. Wdhrend Duschbidder vorwiegend einen Erfrischungs-

effekt haben, ergeben ausgiebige Wannenbidder einen ausgesprochenen
Erholungseffekt. Die Gefahr einer Keimansammlung von Ano-Genital-
keimen im Halsbereich sollte nicht liberbewertet werden. Zum einen
handelt es sich hierbei um k&rpereigene Keime, zum zweiten um
Keime, die erfahrungsgemi#f an ortsfremder Stelle nur wenige Stun-
den liberleben, zum dritten kann die dem Wannenbad folgende Dusche
fir einen entsprechenden Nachreinigungseffekt sorgen. Im ibrigen
empfiehlt sich auch fiir Sduglinge 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 gez&hlt, hygienisch
gesehen sicher zu Unrecht. Die Sauna verpflichtet zu einer lénge-
ren absoluten Beschaftigungspause, fiihrt zu gewisser Entschlackung
und zu einem gewissen Wasserentzug und sicher auch zu einer - aller.
dings nicht meflbaren - Resistenzsteigerung des Korpers gegen All-
gemeininfekte, Die Sauna sollte allerdings auch nicht iberbewer-
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 léingerea ai}ubfga&se in Woll-
packungen oder Hhmiiehen, villig widersinﬂ}g:aeflérsatz des Was-
serverlustes durch Neuzufuhr in Form von meist veredeltem Wasser
(Bier, Wein, Weinbrand etc.).
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Auch der Swimming-Pool gehort heute noch weitgehend zum Snob-
Appeal, obwohl die gesundheitsfdérdernde Wirkung dieser Einrich-
tungen langst bekannt ist, Voraussetzung sind allerdings ausrei-
chende Beckenbreiten, ausreichende Wasserqualitédten-einschl. Was-~
sererneuerung,-Desinfektion und -Temperierung. Es darf stark be-~
zweifelt werden, daB alle Klein-Einrichtungen dieser Art{ den Min-
destanforderungen fir Badeanstalten z.B. hinsichtlich Hoéchstkeimzahl~-
gehalt etc. genligen. Etwas eigenartig beriihrt sein wird wohl jedery
ﬁggh-Swimming-Poom—Angeboten in der NZhe von groBen offenen Bade-
seen, die zwar unbewuBlt auf die zunehmende Gewidsserverschmutzung
hinweisen, liber die Qualitadt des eigenen Angebots Jjedoch normaler-
weise keinerleil Ausweise zu liefern vermégen.

der
Die heutige Gesellschaft unterliegt hinsichtlich Bekleidung einem

durch Tradition, WertigkeitsbewuBtsein und Mode gleichermaBen
diktierten Zwang, der sich kaum von #hnlichen Normierungen fri-
herer Jahrhunderte unterscheidet.

Das ist vielleicht am besten bei der maémniieken Miannerbekleidung

zu erkennen: statt lockerer Kappen und Mitzen tridgt man unverin-
dert mehr oder weniger steife Hiite mit nahezu garantiert voll-
standigem LuftabschiuB der Kopfhaut durch die schweiBdurchtrankten
Hutbidnder. Seit Jahrzehnten wird der Hals unverdndert wrdrratrezu
uRertresbar stranguliert durch Kravatten. Fir Luft- und Schweill-
austausch im Bereich der Halsregion lassen auch moderne Oberhemden
k;;HEn Raum, weil sie zur Erhaltung der Formstabilitidt auf viel-
faltige Einlagen im Kragenbereich nicht verzichten kénnen. Fur/
nahezu Jjede Art von Bekleidung steht im Vordergrund, wird ge-
winscht und geboten die Notwendigkeit der P¥legeleichtigkeit, wo-
bei allerdings meist lbersehen wird, daB8 z, B. Kunststoffhemden ept -
keinerlei N&dsse aufsaugen, dafl an sich saugfidhige Baumwollhemden
durch entsprechende Imprignierung Schwierigkeiten der urspriing-
lichen Aufsaugfahigkeit und entsprechender Feuchtigkeitsabgabe
haben etg: Seit Jahrzehnten unverdndert besteht die mdnnliche Ober-
bekleidung aus Jackett, Weste und Hose, wobei aus Eitelkeit statt
der entsprechend den natlirlichen Gegebenheiten an sich erforder-
lichen Hosentriger meist dem einschniirenden Gilirtel der Vorzug ge-
geben wird und damit zu weiberem Einschniirungseffekten im Bereich
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der Verdauungsorgane AnlafB gibt./ Daffi der geringe Wechsel und die
relativ seltene Reinigung der mdnnlichen Oberbekleidung keines-
wegs hygienisch ist, mag am Rande erwdhnt sein, kann man aber
relativ einfach - ohne hiermit in den Bereich der pornographi-
schen Betrachtungsweise abschweifen zu wollen - an Aussehen und
Duft der Hosenldtze feststellen. Zur Unterwdsche, die meist
hygienisch einwandfrei aus Baumwollstoffen gefertigt ist, muB
bundesweit a%EBVEin 2u seltenderﬁolgﬁgﬁgﬁ Wechsel festgestellt
werden, normalerweise erfolgt nur eihmal/ﬁbchentlicﬁ&Wechsel der
Unterwédsche,

\é&#ﬁ%&»
Ein t&glicher Wechsel der~meist aus synthetischen Fasern beste-

henden Strimpfe steht ebenfalls nicht auf dem Programm des iiber-
wiegenden Teils der Bevdlkerung, ¥on einem tdglichen oder win-
schenswert mehrfach tédglichen Schuhwechsel #%t ganz zu schweigen,
obwohl auch die Schuh-Fertigung durch Einfiihrung von Kunsstoffe

z. B. in der Imnenverarbeitung und der Einfiihrung der Kunststoff-
Brandsohle zu einer enormen Vermehrung der SchweilSfuBentwicklung
{iberzeugend beigetragen hat. Gerade auch in bezug auf gutes Schuh-
werk haben Modetorheiten z. T. katastrophale Folgen, z. B. die
Jjahrelang lbliche Fertigung von extrem spitzen Schuhen auch fiir
Kinder und Jugendliche mit den nachfolgenden FuB-Zehenverformungen.

Gesundheitsbeeintrdchtigungen durch die Bekleidung treffen viel-
leicht noch mehr fiir unsere Frauen und Middchen zu, insbesondere
durch deren engere Haftung an gingige Modeentwicklungen. Statt
der Hiite sind es bei ihnen engsitzende abschirmende Perlicken,

z. T. bedrohliche Einschniirungseffekte durch Biistenhalter,
Strumpfhalter und unsachgemiB verarbeitete Mieder, Gefahren der
Unterkithlung durch Mini~-Kleidung wusé vermehrte Ungliicksgefahrdung
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 unzweckmidfige Schuhe mit
entsprechenden nachfolgenden Schiden, z. B. Glieder-, Gelenk-,
Riickenschmerzen etc. Gerade bei Frauen ist ein mehrfacher t&dg-
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licher Wechsel der Bekleidung und insbesondere der Schuhe eine
absolute Notwendigkeit. Jedermann weiB, daB hochhackige Absdtze
Frauenbeine hiibscher werden lassen, das bedeutet aber nicht,
daB wegen dieses Schinheitseffekts grundsdtzlich nur noch hoch-
hackige Schuhe getragen werden sollten. Im Gegenteil ist zur
gleichm&Bigen Formung der Muskulatur im Bereich der unteren
GliedmaBen gerade auch in Bezug auf die Absatzhohe, aber auch
in Bezug auf die delikaten Folgen ein sehr hiaufiger Schuhwech-
sel ein dringendes Erfordernis.

Feierabend- und Freizeitbekleidung sollte grunds&tzlich fiir
beide Geschlechter jeden Alters folgendes bieten:

Q. Absolute Beguemlichkeit unter Verzicht auf jegliche
Strangulationen, z. B. Freizeithemden, Rollkragen-
pullover, Lastex- oder Trainingshosen mit verstell-
barem Gummibund, bequeme fuBlgerechte Sandalen oder
zeitgerechte Hausschuhe, dariiber hinaus bequeme Haus-
anziige, Hausmintel etc.

é’«. Ausgg%chende Sicherung des Warmehausghalts des Kor-
pers entsprechend leichter Bekleidung im Sommer,
warmerer Bekleidung im Winter, fiir die Zwischenzeit und
zusdtzlich empfehlenswert Stola, Schal, Plaids etc.

4. Bedingte Empfangsbereitschaft fiir unerwartete Besucher.
Dabei sollte man sich mittlerweile daran gewéhnt haben

cder schreldsteons—gewdhnen, daB Party-Anzug und Hausmantel
———— L e—————

in solchen Fdllen zumindest voriibergehend ausreichen.

a{ Fir besondere Feierabendbeschiaftigungen mufl man sich
vorerst wohl noch in gewissem Umfang den bisherigen {b-
lichkeiten beugen, sollte aber doch versuchen, durch aus-
gesprochen saloppe Kleidung zu einer Anderung beizutragen.
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4. Erndhrung

Flir das tédgliche Essen gilt unverindert die Empfehlungsregel:
reichhaltiges Friihstiick, médfliges Mittagessen, friilhzeitige und
spadrliche Abendmahlzeiten. Fir die Feierabendgestaltung sollte

das abends sehr kleine Mahlzeiten bedeuten, unter Umstdnden dosiert
in 2 bis 3 Kleinstportionen unter méglichster Bevorzugung von Spei-
sen, die eine geringere Belastung fir die Verdauungsorgane be-
deuten., Dagegen sollten fettreiche Speisen nach Mdglichkeit ins-
besondere am Abend vermieden werden. Schweins- und Kalbshaxen
dirfen bestenfalls ein~ bis zweimal im Jahr als siindige Ausnahme
zum Abendessen vorgesehen werden. Sehr erheblich eingeschrénkt wer-
den sollten auch die beliebten Bratkartoffeln, das Aufgewdrmte vom
Mittagessen etc. Auch fiir den Aufschnitt ist am Abend durchaus
Vorsicht geboten, zu empfehlen sind magerer Kise, Quark, u. U,
mageres Fleisch, Der abendliche Brotkonsum sollte auf ein Minimum
beschridnkt werden und auf leichte Verdaubarkeit ausgerichtet sein,
z. B. Kndckebrot. Gegen Obst in kleinen Mengen bestehen keine Ein-
wendungen, Jjedoch sollte auch hier auf magenfiiliendes, schwer ver-
daubares Obst (z. B. Bananen) besser verzichtet werden.

Gebotene Vorsicht gilt ebenfalls am Abend majondsehaltigen Sala-
ten, die die Einschlaf- und Durchschlafphase mit Sicherheit er-
schweren. Kaltes Geflligel 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 fiir essighaltige
Salate, z. B. Gurkensalat etc. Uberhaupt sind stidrkere Gewiirze

am Abend wenig bekommlich, das gilt sowohl fiir Essig als auch’fir
Pfeffer, Paprika etc.

Zur Appetitminderung sind am spdten Abend am ehesten geeignet we-
nig gesiiBte Keks, leichtes Kasegebdack o. a., keineswegs Jedoch
stehen gebliebene Butterkremtorten und Sahmestiickchen. Sicher ge-
sundheitsschiadlich ist die Einnahme einer mehr oder weniger um-
fangreichen Abendmahlzeit auwf—jeder—PFed+ zu einem fortgeschrittenen
Abendtermin, z. B. kurz vor dem Schlafengehen oder ggf. sogar im
Bett. Das filhrt zu einer erheblichen Magen-Darm-Belastung, zu

- 28 -




- 2g -

einer erheblichen Minderung der Schlafqualitdt sowohl in der
Einschlaf- als auch in der Durchschlaf-Phase und dariiber hinaus
nachfolgend zu einem weitgehenden Umbau der unzeitig zugefiihrten
Nahrungsmittel in unerwiinschies Depotfett. Wer am spdten Abeng
unfangreiche Essen gewohnt ist, darf sich iiber sichtbar zunehmende
Korpulenz nicht wundern.

Am meisten wird vermutlich gesiindigt bei den Trinkgewohnheiten
am Abend. Gegen geringe bis mdB8ige Mengen von Milch, Obsts&ften,
Mineralwidssern, fglls auch wmgezuckeriten Mineralsdften, Brau-
se etc. ist solange nichts einzuwenden, als das in ibersehbaren
und verantwortbaren Mengen geschieht. Etwa 1/2 1 Fliissigkeit am
Abend sollte ausreichen.

Desgleichen bestehen keine grundsdtzlichen Bedenken gegen die
Aufnahme leichter alkoholhaltiger Fililissigkeiten, z. B. Rotwein
oder WeiBwein, wenn sie iber einen liangeren Zeitraum verteilt
werden und vertretbare Mengen nicht iiberschritten werden. Als
Grenzwerte sollten hier etwa 1 1/2 bis 2 Flaschen Bier, etwa

1/2 1 Wein gesetzt werden. Auch bei Spirituosen ist grundsdtzlich
gegen 1 -~ 3 Gladser Cognac, Whisky, Korn, Jagermeister o. &. nichts
einzuwenden, nach Mdglichkeit sollten konzentriertere Alkoholika
allerdings nicht unverdiinnt genossen werden, sondern am besten

in Form von Mixgetridnken.

Eine Uberschreitung der angegebenen Grenzmengen flihrt zwar zu

nachfolgendem Tiefschlaf, hat aber bereits am ndchsten Morgen
erhebliche Schwierigkeiten zur Folge, dariiber hinaus belastet ein
Mehrkonsum nicht nur die Ausscheidungsorgane mit der Notwendig-
keit des ein- oder mehrmaligen nichtlichen Aufstehens, sondern
hat bei lingerer Ubung dieses Brauchs gute Aussicht auf Sché-
digungen der fiir den Alkoholabbau verantwortlichen Korperorgane,
insbesondere der Leber. Zusammenfassend 1aB8t sich feststellen,
daB gegen einen m#Bigen Genuf von alkoholhaltigen Hzggﬁgggh%ea
nicht unbedingt nichi-unbedingt etwas eingewendet werden muB, &¢
daB gzzﬁrein gelegentlicher Alkoholexzess nicht unbedingt sofort
massive Gesundheitschiddigungen zur Folge haben mug,
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Demgegenubei fuhﬁﬁ*chronlscher Alkoholmifibrauch mit absoluter Si-
cherheit zu sehr, ell merkbar werdenden Veridnderungen der gei-
stigen Leistungsfihigkeit, Abnahme der Konzentrationsfidhigkeit,
vermehrter Erregbarkeit mit nachfolgender Wesensd@nderung, dariiber
hinaus zu fortschreitenden chronischen Schiddigungen der Leber und
anderer interstitieller Organe, die ihrerseits wieder nachteilige
Rﬁckwirkuﬁgen auf Herz- und Lungentidtigkeit 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 perstnliche Umgebung und der ¢haritativen Organisationeg;/‘
Gerade die in Ost und West gleichermafBen feststellbare bedrohliche
Zunahme des chronischen Alkoholmifbrauchs kennzeichnet in makabrer
Weise die Fehlleitung einer sinnvoll geplanten und durchgefiihrten
Feierabend- und Frelzeltgestaltung In dem Zusammenhang sollte nicht
unerwdhnt blelben d?aB auch we*%aee GenuBmittel, insbesondere Tabak
und Kaffee, 1n,wetten-Krelsen zweifellos miBbriauchlich benutzt wer-
den, zwar keine so schnellen und eklatanten Folgen haben wie der Al-
kohol, bei langdauernder Benutzung jedoch ebenfalls zZu erhebllchen

Gesundheits eelntrachtlgungen fithren konneq_/Aueh—éuf—c:ese—Sub~

15.Feierabend-Haushalt
Hier sollte es fur kein Familienmitglied eine bevorzugte Stellung
geben. Selbstverstidndlich werden sich Hausfrauen und Tdchter im all-
gemeinen mehr hauswirtschaftlich anfallenden Verpflichtungen zuwen-
den, die Vdter und Sthne iiber die Disposition hinaus die maskuline
Eigenschaften erfordernden Tdtigkeiten wahrnehmen, z. B. Heizung,
Feuerungsnachschub, Miillabfuhr-Beschickung, Renovierung, Instand-
setzung defekter Anlagen etc. Hier ist aber keine conditio sine
qua non gegeben, bei entsprechender Veranlagung sollte;z. B. durch-
aus die Hausfrau die Dekoration libernehmen und die mi&nnlichen Fa-
milienmitglieder den Kiichenabwasch und die Wohnungssiuberung. Dabei
sollten zundchst die Pflichten entsprechend der jeweiligen Eignung
verteilt werden, {iber nachfolgende Rechte sollte man sich familien-
intern einigen, vielleicht zundchst voriibergehend, spiter mit end-
gultiger Arbeitsverteilung.f’
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Um nicht miBverstanden zu werden: selbstverstdndlich sind Rechte
unc¢ Pflichten auch im Feierabend-Haushalt abzuwigen gegen Tages-—
leistungen, z. B. hat der alleinverdienende Familienvater nach me—
aotetanper Tag- und Nachtarbeit Anspruch auf familieninterne Ent-
lastung, desgleichen Sohn und Tochter im Examen etQ;/f

Die verschiedenen Moglichkeiten der Feierabendbeschiaftigungen sind
zahllos, nachfolgend sollen einige Besonderheiten der Feierabend-
gestaltung subsummierend herausgegriffen werden:

Haus—- und Gartenarbeit

Hierzu gehdren Einrichtung, Pflege, Erhaltung und Verbesserung von
Mobiliar sowie der zum Haushalt gehorigen Rdume, weiterhin Erweiterung
der Wohnungsausstattung und deren Verschonerung, Einrichtung von
Schlaf-Wohnzimmern fiir Kinder und deren kontinuierliche Neu-Aus-
stattung, dazu gehdren auch die Ausstattung vorhandener Balkone,
Loggien, Terrassen etc., z. B. mit ganzjdhrig zu planenden Blumen-
kasten-Anpflanzungen, Vogelkdsten, Futterpldtzen, Nesthshlen, Mei-
senringen etc. Praventivmedizinisch und &rztlich gesehen erganzen
sich hier die Notwendigkeiten einer korperlichen Tiétigkeit der vor-
wiegend sitzenden BevOlkerung mit dem Handwerkermangel und mit dep
enorm steigenden Preisen zu einer begriiBenswerten Forderung der
Do-it-yourself-Bewegung, wobel sish auch manuell technisch prlmar
unbegabte Haushaltsmitgiieder notweanlgerwelse el&chalteﬁﬁussen./_

Falls man liber einen eigenen Garten verfiigt, ist der Feierabendbe-
schaftigung mehr als ausreichend Gelegenheit gegeben: Anlage und
Pflege des Rasens, der Rabatten, der Obstbdume etc. Hier bewdhrt
sich sorgsame Planung und Abstimmung im Familienkreis. Kiichenkriuter
wollen angelegt und gepflegt, Unkraut gejdtet, Beeren gesammelt,
Obstbidume abgeerntet werden, dariiber hinaus erfordert der Herbst-
abfall besondere Vorkehrungen zur Beseitigung. Da8 die heutige Wohl-
standsgesellschaft die Mangelsituation der Kriegs- und Nachkriegs-
Jahre vergessen hat und ée# das anfallende Obst hdufig nur noch als
Edelkompost verwendet, filihrt zwar z. Zt. zu einer zunehmenden Be-
lastung des Millabfuhr durch Gartenabfdlle. Das ist allerdings nicht
unbedingt ein Nachteil, weil die Miilldeponien der Gemeinden durch
das zusdtzliche organische Material zu einem vorzeitigen Abbau der
sonst liberwiegend anorganischen Millbestandteile kommen. Der Brauch
einzelner Gartenbesitzer allerdings, bei herbstlichem Uberangebot
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ihre Abfalle in nahegelegenen BehSrdenanlagen zu deponieren oder
zusammen mit sonstigen Abfdllen in nahegelegene Fliisse zu ent-
leeren, sollte unter allen Umstdnden strafrechtlich verfolgt wer-
den,

Sportliche Betatigung

Als Feierabendbeschaftigung ist flir alle Altersgruppen eine sinn-
volle angewandte korperliche Betdlfigune anzustreben. Dazu gehdren
fir die Gruppe der Jugendlichen und der Mdanner und Frauen bis etwa
zum 35. Lebensjahr Auslibung von Leichtathletik &= jeder Art,
Schwimmen, ggf. FuBball, Faustball, Volleyball, Tennis etc.

ErfahrungsgemdfB zwingt leider die derzeitige Berufssituation zur
Erringung einer endgiltigen Berufsposition in der Gesellschaft
bereits bis zum 30. bis 35. Lebensjahr. Damit f41lt zusammen ein
merkwlirdig konstanter Sperrmechanismus fiir Sportbetdtigungen Jjeder
Art. Die Angehdrigen dieser Altersgruppen haben Jugenderfahrungen
zwischenzeitlich voda vergessen, Berufshoffnungen sind z. T. un-
erfiillt geblieben, sie haben Familien gegriindet und entwickeln zu-
nehmend ein verstidndliches SicherheitsbewuBtsein, das sich in erster
Linie ausrichtet auf die Sicherung der zukiinftigen Existenz. Dabeil
treten automatisch vorher wichtig erscheinende Probleme, insbeson-
dere auch die Erhaltung der Korperfitnes, weitgehend in den Hinter-
grund. Diese erstaunliche Umstellung'sogar bei Leistungssportlern
festzustellen, die praktisch von heute auf morgen Abstand nehmen
von Jjeglichem Korpertraining und sich bestenfalls noch betédtigen

im Rahmen der sogen. Altherrenmannschaften. Diese altersbeding%e
Korperbetatigungssperre, 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 abrupte Verzicht auf T.ejgiungssport und nachfolgend auf Sport-
ausiibung {jherhaupt hat in den letzten beiden Generationen tief-

greifende Verdnderungen der korperlichen Leistungsfzhigkeit nach
sich gezogen. Breite Teile der friiher sportlich aktiv gewesenen Be-
volkerung dieser Generationen sind zwischenzeitlich sportlich vollig

inaktiv geworden. Dabei wiren leichte Belastungen im Bereich der
Leichtathletik, des Schwimmens, Skifahrens, Segelns, der verschie-

denen Ballspiele, des Tennis, insbesondere fuch im Rahmen gymnasti-
clrhar
scher Ubunzen fiir diese Altersgruppen aurcha‘s wunschenswert f' 33—
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_JHier fiihren Jjedoch zwischenzeitlich erworbener Leibesumfang wnée—dis
und die einzugestehenden eindeutigen korperlichen Leistungsmin-
derungen zusammen mit eryorbenem Image, Ansehensverlust gegeniiber
Untergebenen etc.xzudena olgenschweren Einschrinkungen der vglligen
Enthaltsamkeit. Hinzukommen individuelle Fehlreaktionen in Bezug
auf Einschitzung von leichten Leberschiden, Herz-Kreislaufschiden,
Atemwegsstorungen, Krampfader- und Hamorrhoiden-Entwicklung, Fet-
leibigkeit etc.

DaB ein GroBteil dieser Beschwerden durch geeignete kdrperliche Be-
tdtigung behoben werden kénnte, ist den betroffenen Personen in
der Regel durchaus klar, sie scheuen sich aber vor einem vermeint-
lichen Zugestdndnis vor einer breiteren Offentlichkeit. Hier liegt
die besondere Aufgabe filir Sportvereine, Rehabilitationszentren,
Kurzentren etc. Dabei darf die Wiederherstellung der kodrperiichen
Ertichtigung nicht nur auf das sogen. Management beschrinkt blei-
ben, sondern scllte ausgeweitet werden auf die gesamtzlarbeitende
Bevilkerung, wobei die Einschrédnkung erlaubt sein safse, daB wirk-
licher Wille zur Wiederherstellung voller k&rperlicher Leistungs-
fahigkeit Voraussetzung sein miiBte fiir empfohlene Rehabilitations-
mafBnahmen.

18, Wanderung und Camping '

Auch gegen diese Freizeitgestaltungen gibt es keine nennenswertex
Einwendungen, insbesondere ist der'zggelmésige abendliche Spazier-
gang sehr zu begriiBen, sollte mindestens 1/2 Stunde dauern, nach
Moglichkeit erweitert werden auf 1 bis 2 Stunden Jje Abend und da-
bei bewullit unterschiedliche Streckenfiihrungen mit unterschiedlicher
Belastung wdhlen., Die Ausdehnung dieser abendlichen Spazierginge

auf Wochenend-Wanderungen in der unmittelbaren Umgebung oder aber °
auch nach kurzer Anfahrt in der w%?teren ebung sind @ns der

i T grue ket Sl dand
Sicht der Praventiv-Medizin ert.

Auch gegen das Camping, gegen das viele Kriegsteilnehmer persén-
lich - emotionelle f-eegenéanwendungen haben, ist grundsdtzlich
gar nichts einzuwenden. Die modernen Camping-Ausriistungen sind ge-
geniliber den im Krieg gewohnten Ublichkeiten enorm verbessert, die
Camping-Ausriistungen haben ein(Hochstmablas Ausstattungjerreicht,
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selbst die deutschen Campingplidtze gewinnen langsam AnschlufBl an

die seit langer Zeit vorbildlichen Campigggé%?if in Siideuropa,
insbesondere in Italien, wo auf diesem Gebi wirklich¢ Entwicklungs-
arbeit geleistet worden ist: weitgehend sichere Abstellpldtze, aus-
reichender Wohnwagen - Zelt - Abstand, gemauerte Waschanlagen, ge-
sicherte Elektro-Installationen etc. Unverdndert unbefriedigend
sind allerdings in Nord und Siid die sanitdren Anlagen, was weniger
die Ausstattung mit Stand-Pissoirs, Splil-WC etc. betrifft, sondern
die Abwasserabfiihrung, die &+ek in den meisten Fidllen nicht in
Schmutzwassersiele nahegelegener Gemeinden eingefiihrt wird, sondern
g#gé#é# ohne ausreichende Vorkldrung in die nahegelegenen Badeseen
abgeleitet wird. Die Campingbewohnifquersehen zumeist, daB ihre
Badestrdnde in unmittelbarer Nihe des Abwidssermiindungen gelegen sind.

Feierabendhobby

Im Rahmen der zunehmend erweiterten Feierabend- und Freizeitstunden
sollte den verschiedenen Hobby-Tatigkeiten vermehrte Aufmerksamkeit
gewidmet werden, Sie sind zum Ausgleich der Tagesarbeit und meist
auch zur Vervolisténdigkeit &e® von Familiennotwendigkeiten durchaus .
winschenswert 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 fir den Briefmarkensammler mit der Erweiterung seines politisch-
geographisch -wirtschaftlichen Horizonts in Verbindung mit einer
etwaigen zusdtzlichen Steigerung des Familienvermdgens, das trifft
auch zu flr besondere kiinstlerische Neigungen, z. B. Hausmusik,
Anfertigung oder Sammlung von Gemalden, Zeichnungen, Skulpturen etc.
ebenso wie flir die verschiedenen Sammlereigenschaften z. B. auf dem
Gebiet der Archiologie, der Botanik, Zoologie, der Heimatkunde etce,
Auch das Angeln gehdrt in diesen Kreis der begrifenswerten Hobby-
Eigenschaften, die zum einen .:zu einer Befriedigung der sich mit
der Jjewelligen Tdtigkeit beschidftigenden Persénlichkeit 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. '
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20. Kraftfahrzeug-Verkehr Gu Z2 sabe ¢
ErwiesenermaBen ist das mit Abstand beliebteste Spielzeug der
Deutschen das eigene Auto,leﬁr dessen Anschaffung, Pflege, In-
standhaltung, Verbesserung und Erneuerung mehr Mittel ausgegeben
werden als fiir jeden anderen Unterhaltungsgegenstand.

Gegen das Fiihren von Kraftfahrzeugen am Feierabend ist an sich
nichts einzuwenden, soweit das wirklich der Entspannung dient

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

darf ij Hinblick auf den dabei iiblichen AlkoholgenuB keines

das eigene Kraftfahrzeug verwendet werden. Auch fiir 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 Ubrigen auch der Feierabendverkehr Einfligung in Verkehrs-
notwendigkeiten und -gegebenheiten erfordert, 4&£ selbstverstind-
lich®*Gerade hier stellt man Jjedoch stdndig VerstéBe fest: Noto-
rische Linksfahrer auf der Autobahn, Blinkiiberholer, die Fahrzeu-
ge Sgagsﬁei vorgeschrittenem Uberholvorgang von der Uberholspur

zu dréngen versuchen und durch geféhrliches Auffahren Unfadlle
geradezu provozieren, notorische Rennfahrer und Springiberholer
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 Gefahrdurigvon Schwim- .
mern an See- und Meereskiisten durch das ;gponiergehabe von zahl-
reichen Motorbootfahrern hingewiesen).

Besonders am Feierabend hat die Bevdlkerung Anspruch auf ein
Minimum an L&rm- und Luftverunreinigungsbelidstigungen. Laufende

Automotoren, hartes Zuschlagen von Auto- und Garagentiiren, knat-
ternde Mopedgerdusche sind derartige Beldstigungen, die auf Anzeige
verfolgt werden kﬁnnenﬁ;(fﬂﬂﬁg¢
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21, Geselliger Verkehr
Manche Minner, meist mittleren oder vorgeschrittenen, in letzter
Zeit aber auch hdufig Jjlingeren Alters, suchen fiir einen beschrank-
ten Zeitraum in ihrem Stammlokal unter Freunden und Bekannten

Ausgleich vom vorangegangenen Alltag. Zunehmend ist das auch
festzustellen bei berufstdtigen Frauen, bei denen sich die friiher
iiblichen Kaffeekrdnzchen teilweise ebenfalls in Gaststdtten ver-
lagert haben. Gegen einen derartigen Aufenthalt ist solange nichts

einzuwenden, als sie nur von kurzer Dauer sind und den Familien-
friden nicht storen. Die zweifellos vorhandenen Gefahren liegen
in zunehmendem Alkoholkonsum mit nachfolgender Alkoholismus-
Gefahr,

Das gleiche gilt fir kleinere oder grdBere Gruppen von &dlteren
Jugendlichen ,-abacdmmims ctc., die sich in zunehmendem Umfang ebens
falls in durchaus renommierten Lokalen treffen, dabei gelegent-
lich etwas lautstark diskutieren, im iibrigen aber hinsichtlich
Vokabular, Getrinkeverbrauch und sonstigeff gesellschaftlichey
Gewohnheiten im allgemeinen ge%aﬁiiags das ortsiibliche MaB
sprengen, sondern durchaus und tolerant sind und nicht
ga® selten auch ih;g:Hilfsbereitsphaft unter Beweis stellen.
Anstofl genommen wird, wenn iiberhaupt, an duBerlichen Besonder-
heiten, wie Langhaarmihnen, 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 Gaststédttenbegegnungen scheint
sich eine gewisse Verstandnisbereitschaft der Generationen unter-

einander anzubahnen. Demgegeniiber aber darf gerade bei Jugend-
lichen die Gefahr der frilhzeitigen AlkocholgewShnung und der még- -
licherweise nachfolgenden Suchtentwicklung nicht Ubersehen werden.

Fir heranwachsende Jugendliche hat sich in Hamburg die Einrichtung'
von zahlreich vorhandenen Jugendheimen, die unter Aufsicht erfah-
rener Heimleiter der Jugendbehdrde stehen, in vollem Umfang be-
wahrt. Veranstaltet werden z. B. Tanzabende, Beat-Abende, Dis-
kussionsabende, Filmabende etc. mit dem Erfolg, daBl ein groBer
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Teil der Jugendlichen nicht abwandert in die sogen. Beatschuppen
minderer Qualitdt. Fir 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 iiblich gewor-
denen Partys von Jugendlichen. Hier sollten frithere Tabus endglil-
tig beiseitegeschoben werden, um die Spannungen zwischen Jugend-
lichen und Erwachsenen abzubauen. Jugendliche wollen ihre Partys
bei gegebenen Gelegenheiten feiern, Erwachsene sollten sich dabeil
nach Moglichkeit wenig einmischen, als Eltern allerdings AnlaB
nehmen zum Empfang und zur Verabschiedung der Eingeladenen, dar-
iiber hinaus sich aber ebenfalls m&glichst wenig kimmern um den
Verlauf der zeitlich von vornherein zu beschridnkenden Party, die
erfahrungsgemnifl im allgemeinen viel harmloser abl@uft? als es
zahlreiche Magazin-Darstellungen weismachen wollen.

Bei den Erwachsenen sind Empfangs-Partys in gewissen Berufen und

R . s 3s W’égeh;«.". < .
Positionen zu einer lidstigen, /ﬁicht iibergehbaren Pflicht ge-
worden. Man sollte sich den im allgemeinen im UbermaB angebotenen
kulinarischen Geniissen nur mit ZuBerster MdBigkeit zuwenden und
die Gelegenheit 2u ergiebigen Einzelgespridchen nutzen, nach Mog-
lichkeit im Sitzen.

Der sonstige gesellschaftliche Verkehr unter Erwachsenen ist nach
F?- Erfahrung gegenwidrtig auf ein Minimum reduziert, Anlafi da-
zu grmutlich die extreme berufliche Belastung aller Beteiligten.
Winschenswert widre hier ein Wiederaufleben des gesellschaftlichen
Verkehrs und ein unr$§%ﬁggﬁéff‘gﬁpf?ng bzv. Besuch v;n_greunden .
und Verwandten, wobelNes sich/allerd ngs_%%cht nur einen Aus-~
tausch von Klatsch und Erinnerungen.zggsgkn-darf unter Auffri-
schung und Ergidnzung bekannter friherer Ereignisse. Hier scllten
echte Gesprache zustande kommen, deren Thematik sich natiirlich
nur aus der jewelligen Zusammensetzung des betr. Kreises ergeben

kann ,mweé daneben Rezitationsabende, Hausmusik, natlirlich auch ge-
legentlich eine echte Weinprobe.
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£2. Der blslang bereits erheblich erweiterte Freizeitbereich und des-
sen zu erwartende Ausweitung ergibt fiir aktive Persdnlichkeiten
Moglichkeiten und ggf. sogar Notwendigkeiten zu elner Erweiterung
bisheriger Kenntnisse. Hier wird heute bereits ezgthyglenlsch
sehr begrifBenswertes reichhaltiges Programm an Fortbildungsmig-
lichkeiten angeboten. Das fiihrt von z. T.‘allgemein angelegten,
z. T. sehr differenziertem orientierten Vorlesungen und Kursen
der Volkshochschulen und sonstigen Abend-Fortbildungsschulen und
-kursen im Rahmen der Erwachsenenbildung bis zur Erreichung der
Hochschulreife iiber Abendschulen und Abendgymnasien.

Dieser sogen. zweite Rildunggsweg ist m. E. ein ganz wesentlicher

Fortschritt fir sogen. Spatentwickler ebenso wie flir Angehdrige
der sogen. niedrigeren sozialen E%PlChten’ wobei ich personlich
al%ﬂﬁplngs meine, daBl von elhsgtBenachtelllgung begabter Arbei-

t nder in den meisten Teilen der Bundesrepublik schon heute
keine Rede mehr sein kann. Abgesehen davon und unter vorbehalt-
loser Beflirwortung des zweiten Bildungsweges mufl darauf hinge-
wiesen werden, dafl gerade diese Ausbildung mit enormen Schwierig-
keiten belastet ist, weil sie neben einer normalen Arbeits-Tdtig-
keit am Tage mit keineswegs verminderten Anforderungen einer nor-
malen Gymnasial-Ausbildung am Abend verbunden ist. Das bedeutet
eminente Mehrarbeit, erhebliche zusdtzliche Belastungen und Ent-
sagungen gerade im Vergleich zu unbelasteten bisherigen Schul- und
Arbeitskollegen, meist unter einer entsprechenden Verdienstmin-
derung. Mit allem Ernst: Ich habe allergriBte Hochachtung vor
den Kollegen, die die Universititsreife iiber den zweiten Bil-
dungsweg erreichen.

Die Fortbildungsméglichkeiten betreffen jedoch nicht nur Heran-
wachsende zur Berufsvorbereitung oder Erwachsene mit Weiterbil-
dungstendenzf‘Ein Grof83teil der in geistigen Positionen und in
leitenden Stellungen Tatigen (vergl. Einleitung) benutzt bereits
heute einen wesentlichen Teil der Freizeit weltgehend zur Fort—
,___Qung,g;ﬁg Literaturstudium etc., neben der Aufarbeitung des
wahrend der Normalarbeitsstunden nicht zu bewdltigenden Akten-
materials, suRerdem—swr Vorbereitung von Sitzungen, Tagungen etc.
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Arbeitsfremde Entspannung ware h{g; zur Erhaltung der korper-
lichen und geistigen Arbeitskraft wahrscheinlich wesentlich dien-
licher. Der bekannte Ordinarien-Ausspruch auf Anfrage nach Zeit

fur Forschungsarbeiten "Wofiur ist die Nacht da, Herr Kollege"

wird unverandert angewandt von Obrigkeiten, Behtrden und Wirt-
schaft, die zwar keineswegs Nachtarbeit verlangen, aber auf dem
Unweg lber Terminsetzungen etc. dafiir ausreichend Sorge tragen.

Zusammenfassend ergibt sich aus der Skicht des Hygienikers folgen-
de Wertung: Allgemeine Fortbildung und spezielle Fortbildung sind

quggggigggqﬁfheqff?rt. solange die Gesundheit nicht liberfordert
O e N —

wird. Aﬁsgakeafguiii%ﬁg mit allen gegebenen Mdglichkeiten
gebremst werden?dgeviweniggggae-in irgendeiner Form ihre Aner-

kennung finden,

Kulturelle Unterhaltung

Je nach Geschmack und Vorbildung sind grofie Bevdlkerungsteile un-
verdndert interessiert fiir alle kulturellen Fragen. Das betrifft
auf der einen sehr kleinen Seite die aktive Gestaltung, auf der
anderen, sehr viel grdBeren Seite das passive Erleben der Auf-
fiihrung von Opern, Operetten, Konzerten, Theaterauffithrungen,
Darstellungen auf Kleinkunstbiihnen, Kabarett-Darbietungen, in
neuerer Zeit zunehmend auch Musicals, Beatabende, sogar Pop-
Festivals etc. Ein grofer Teil dieser kulturellen Veranstaltungen
wird in GrofBstddten von renommierten Ensembles dargeboten, in klei-
neren Stddten 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 empfeh-
lengwert. 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, #ir Dauer der Veranstal-~
tung und Heimfahrt, vor deren Antritt man ggf. eine kurze Pause
zur besinnlichen Nachschau einlegen solite. Das kann je nach Ge-
wohnheit und Augenblicksneigung bei einem Kurzspaziergang ebenso
gut méglich sein wie bei einer Flasche VWein oder einem alkohol-

7/
freien Getridnk oder einem kurzdauernden TanzcafeZ\-Besuch. 4
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Bei der Jugend steht heute im Vordergrund das Lied bzw. das
Ton-Kurzwerk, wobei z. T. der Gesang mehr oder weniger guter
Qualitdt, z. T. der forcierte Rhythmus, z. T. die Virtuositit
verschiedener Instrumentalsolisten im Vordergrund stehen. Eine
ganze Industrie hat sich des Aufschwungs dieses neuen Gebietes
angenommen, i. 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-
tive Eigenschaften leiden. AuBerdem erreichen die Lautstdrken
bei derartigen Veranstaltungen nicht selten GréBenordnungen,
die in N&he der Schmerzgrenze der Schallwellen liegen und u. U.
Dauerschiddigungen der Gehdrorgane hervorrufen kénnen,

Film, Fernsehen

Das Primat dieser passivsten Art der Unterhaltung hatte zweifel-
los friiher der Film im Kino, wobei keineswegs die Einleitung
progressiver kultureller Entwicklungen durch den Film iibersehen
werden soll. Gegenwdartig beschrédnkt sich der Kino-Film offen-
sichtlich allerdings vorwiegend auf Darstellungen der Korper-
Anatomie beider Geschlechter und deren Intimsphidre, daneben
schwer durchschaubare mystische, psychoanalytische und sozial-
kritische Probleme sowie auf Helden-Epen, im wesentlichen auf der
Basis von Western-Stories. Auf Jjeden Fall vermiBt man heute -
Ausnahmen bestdtigen die Regel - gerade beim Film kulturell be-
deutsame Leistungen. Desungeachtet besteht vom hygienischen Ge-
sichtspunkt aus auch heute gegen Kinobesuche kein Einwand, fir
manche mag er sogar erforderlich sein allein wegen des damit ver-
bundenen Tapetenwechsels.

Demgegeniiber hat seit langem das Fernsehen fir einen GroBteil

der Bevolkerung wesentliche Teile der aktuellen Information iiber-
nommen, dariiber hinaus das Interesse fiir geographische und poli-
tische Zusammenhdnge geweckt und auBerdem in unauffdlliger Be-
lehrung wesentliche Fortschritte der Biologie, Physik, Chenie,
Medizin etc. nahegebracht. Hinzu kommt das Primat der sofortigen,
weltweiten,(Eigagiiéﬂjlggﬁischen und akustischfﬁtggrichterstat—
tung nach Flugzeugentfihrungen, Attentaten, Erdbeben, Kata-
strophen etc., de€ bestenfalls iibertroffen wird durch noch
schnellere Nachrichtenlibermittlung durch den Horfunk. Fur die
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internéiionale Verstidndigung ist das Fernsehen schlechthin un-
‘entbehrlich, hinzukommen Moglichkeiten und Nutzung der Ubernahme
bedeutender Kulturereignisse der verschiedensten Kunstrichtungen.
Eﬁeifellos ist das Fernsehen aus der zivilisierten Welt kaum noch
fortzudenken.

bl udiCol o
Etwas anders steht es dagegen um erke¥iFThe negative Auswirkungen,

die vom Standpunkt der Hygiene zu Besorgnissen Anlafl geben: Fern-
sehen bedeutet leider auch die Moglichkeit einer Dauerunterhaltung.
Eine Teilauswahl ist dem Einzelverbraucher zwar sehr leicht ge-
macht, es genigt der einfache Druck auf den Ausstellknopf. Von
dieser Méglichkeit machen jedoch unverhdltnismdBig viele Mitbiir-
ger zu wenig Gebrauch. Es resultiert daraus stundenlanges, letzten
Endes erschopftes Sitzen vor und Starren auf den Fernsehschirm,
eine Berieselung mit verschiedensten, z. T. nur vage oder Uber-
haupt nicht interessierenden Themenstellungen fiir den Einzelnen,
Ubermiidung etc. Dariiber hinaus blockiert der eingestellte Fern-
seher nahezu jedes persdnliche Gesprédch sowohl innerhalb der
Familie als auch im Freundes- und Bekanmntenkreis. Selbst notwen-
dige Telefongesprdche, Briefe, Arbeitsentwiirfe einschl. Schular-
beiten von Kindern werden vor eingestellten Fernsehempféngern
standig zurlickgestellt.

Hinzu komm¥"dae Ublichkeit® die sich ebenfalls in weiten Teilen
der Bevolkerung eingeblirgert hat: In Erwartung eines ladngeren
Abends bequeme Sessellagerung, ausreichende Getrankeversorgung,
selbstverstidndlich einschl. entsprechender Mengen alkoholischer
Getridnke, ausreichende YJorsorge mit leichten Speisen, Gebidck,
Schokolade, Hiappchen etc. Korperliche Betdtigungen erschdpfen sich
nicht selten iiber Stunden nur auf die notwendige Proviant- und
Flaschen~Neubesorgung sowie auf vollig unaufschiebbare WC-Ver-
richtungen. Leider treffen diese Feststellungen nicht nur auf
Erwachsene zu, sondern in zunehmendem AusmaB auch auf heran-
wachsende Jugendliche und sogar Kinder. Ohne die vorangehende
gewertete Bedeutung des Fernsehens einengen zu wollen, erscheinen
folgende hygienische Gesichtspunkte dringend beachtenswert:

a) Innerhalb der Familie oder weiterer Zuschauer vorherige
Absprache iiber sehenswerte Sendungen, dabei gleichzeitig
verbindliche Absprache iiber Teilnehmerkreis einschl. Teilnahme
von Kindern, Jugendlichen etc.
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b) Bire Gesamtempfggggggger sollte nur in Ausnahmefidllen 2 - 3 Stun-
den am Tag iiberschreiten, dazu notwendig die absolut verbind-
liche vorherige Abstimmung {iber vorlibergehende oder endgiiltige
Abschaltung des Gerdts.

¢) Falls Sondersendungen zu spdtndchtlicher Stunde gesendet wer-
den und fiir bestimmte Angehdrige offenbar unvermeidbar sind

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

Vorsch1i¢ fir die betreffenden Personen erforderlich.

d) Sofort nach der letzien derertigen Nachtsendung Abschaltung
des Gerats, Kurzdusche_unter zundchst lauwarmer, spater kalter
Brause, unmittelbar danach rasch ins Bett.

e) Selbst bei unmittelbarer Auf{inanderfolge wichtiger Sendungen
zwischenzeitlich erforderlich wenigstens ein Kurzspaziergang
in frischer Luft.

f) Fur Kleinkinder nur ausgewdhlte Kurzprogramme, fir heran-
wachsende Kinder Auswahlprogramme bis zu einer Stunde, fur
Jugendliche Mitwzhlberechtigung unter Zeiteinschridnkung.

Liebesleben am Feierabend
Der sexuelle Bereich war noch vor knapp 10 Jahren einem fast
absoluten Tabu unterworfen; ich erinnere mich noch deutliich mei-

ner erheblichen perstnlichen Bedinl' ge%sp die erstmals von Harm-
A re
sen und mir 1959/60 publizierten {s issenschaftlichemn

5uAﬂA'Darstellungen {iber Mbglichkeiten einer Empfiangnis-Beeinflussung.

Zwischenzeitlich sind Jjahrhundertealte Barrieren -beissite ge-~
raumt, weirte—Feite-der Illustriertenpresse und Magazine publi-
zieren won reiBlerisch aufgemachtey Aufklarungen und Sex-Darstel-
lungen, neuester Hit ist offenbar die Empfangsbereitschaft flir

pornographische Erzeugnisse. Hier schlédgt das Pendel, wie so oft,
ins Gegenteil um,
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Daf3 zur Feierabendgestaltung aller Altersgruppen auch u::r?ﬁib
senears der Geschlechtsverkehr gehort, ist vem ﬁyglenéﬂﬁtandﬁ
puet seit langem eine Selbstversténdlichkeit. Die Intimbe-
gegnung sollie dabei durchaus weiterhin von aktuellen Winschen
und Gegebenheiten bestimmt sein, Haufigkeit und Art des Intim-
verkehrs von den Partnern gefithlsmdfig ermittelt, aber auch
gelegentlich besprochen werden. Festgelegte Zeitpunkte und Orte
fir den Intimverkehr sina sicherlich nur in Ausnahmefdllen rich-
tig, andererseits ist eine Riicksichtnahme auf Kinder, Nachbarn
etc. notwendig. Durchaus begriiienswert sind die weitgehend un-
schiddlichen Mittel zufeiner begriiBenswerter Familienplanung,
iber deren Anwendung allerdings unter den Partnern ebenfalls
Ubereinstimmung bestehen sollt J Gruppensex eine animierende
Variante des Liebesspiels ode frledlgung frustrierter Empfin-
dungen bedeutet, mag dahingestellt sein, Zur phya%?%zﬁieeh—not—
wendigen Intim-Sphdre gehdren derartige Praktlkéhfmlt Sicherheit
nicht. Im iibrigen so0ll hier deutlich betont werden, daB Intimver-
kehr neben dem Lustgewinn auch eine rhebllche korperliche Be-
lastung bedeutet] bei Alteren sollté~von Zeit zu Zeit arztliche
Beratung erfolgen, das gilt dariliber hinaus natiirlich auch fir
frihzeitige Potenzstorungen.

Fir Jugendliche ist feststehende Tatsache eine Vorverle der
Pubertidt, damit die MOglichkeit einer frijheren Aufnahme des Intim-
verkehrs, der sich ggf. auch durch schirfste Aufsichtsmafnahmen
kaum verhindern 1&B8t. Hier éollten rechtzeitige Aufklarung und
fortlaufende Aussprache mit Eltern insbesondere e%nn& hauflg
wechselnden Geschlechtsverkehr entgegenwirken, Héew33iBt sichk
s entgegen anders lautendenfDarsﬁellungenLges Presse-
auch fir die heutige Jugend weitgehend é&s Festhalten an der
Einzelbindung fesﬁgtellen. ir den Intimbereich bedeuten Verbote
fiir Jugendliche nichtsoder soga;\aus Oppositionshaltung ein
empfundenes Gebot zur Ubertretung; demge%Enup N, Gesprédchsbereit-
schaft, mogllchst geringe Einmischung und¢Vertrauen ed=ida

bc.{-)u(w,?c )l&‘l m.-fccth,#q //
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26, Natiirlicher Schlaf, Einschlaf- und Durchschlafstdrungen
Nach einem normalen Tagesablauf ergibt sich ein v6llig natiir-
liches Schlafbedlirfnis. Sogen. Betthilipferl, AbschluBdrinks,
EBhappen und Obst gehdren nicht ans Bett, auch der bereitste-
hende Nachttrunk ist vollig unndtig. Bei gegebenen Voraus-—
setzungen - zweckmdBige Erndhrung, zweckentsprechende Betten,
ausreichende zugfreie Liftung, Abdunkelung des Schiafraums -
ergeben sich sowohl fiir die Einschlaf- als auch filir die Durch-
schlafphase keine nennenswerten Beeintrdchtigungen. Kurzfristig
kénnen sich Storungen ergeben aufgrund von Beeinflussungen durch
die AuBenwelt, z. B. Bauldrm der Umgebung, Partys der Nachbar-
schaft, Streitigkeiten von Mitmietern und StraBenpassanten, sie
kénnen einen normalen Schlaf aber nur kurz unterbrechen, Jjedoch
nicht unterbinden.

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

Schwierigkeiten, erwarteten oder unerwarteten zusidtzlichen Be-~
lastungen verschiedenster Art kann es zu lianger dauernden Schlaf-
storungen kommen. Auch in diesen Fdllen empfehlen sich zunichst
die erprobten und bewdhrten Hausmittel: Léngerdauernder Abend-
spaziergang, nachfolgende Dusche, zunichst lauwarm, spater kalt,
nach Abfrottieren sofort ins Bett. Eine andere bewidhrte MaBnahme
bei Einschlafstdrungen ist die Ausfihrung von etwa 5 - 10 Minuten
dauernden abendlichen Gymnastikiibungen bei voll gedffnetem Fen-
ster oder gedffneter Balkontiir, mdglichst unbekleidet, unmittel-
bar anschlieBend ebenfalls sofort ins Bett. Bewdhrt haben sich

u. a. auch Wechselbidder der Unterarme und der Beine und Unter-
schenkel kurz vor dem Einschlafen, wobei die Extremitdten jé@eils
2 bis 3 Minuten infhoqfwarmes Wasser, danach in+10 % kaltes Lei- .
tungswasser eingetaucht werden sollten. Eine letzte Moglichkeit
ergibt sich u. U. in der Beseitigung stérender Ein~ und Durch-
schlafquellen. Untragbares Schnarchen des Ehepartners soli%gﬁ‘

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-LagerungLJf—
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Nur in Notfillen einer lingeren Schlafminderung sollte von
Schlafmitteln Gebrauch gemacht werden. Bekanntlich gibt es eine
ganze Reihe von nicht rezeptpflichtigen Arzneien zur Schlaf-
forderung. Gegen eine kurzfristige Einnahme derartiger Substanzen
ist an sich nichts einzuwenden, allerdings besteht hier stets

die Gefahr der Gewthnung und die sich dayaus ergebende Notwen-~
digkeit einer Dosiserhthung. Eigene Erhebungen de? Doktoranden
haben ergeben, dafl sich gerade in diesem Bereich ein erheblicher
MiBbrauch entwickelt hat, so wird z. B. von Nachbarin zu Nachbarin
empfohlen die "Flasche mit dem griinen Inhalt"; zundchst wird von
diesem Mittel die empfohlene Menge eingenommen, nach dem empfoh-
lenen Teeldffel folgt bald der EBloffel, danach bald mehrere EB-
16ffel, spdter wird ohne exakte Dosierung der Flascheninhalt nach
Gl&dsern gemessen. Das gleiche gilt im Ubrigen fir die rezeptfrei
abgegebenen Schlaf- und Beruhigungsmittel in Tabletten- und
Dragee-Form, die in der empfohlenen Dosierung weitgehend un-
schidlich sind, bei denen aber erfahrungsgemiB bei einem bestimm-
ten Personenkreis ebenfalls sehr bald erhebliche Mengensteigerungen
erfolgen. Auch bei derartigen an sich relativ harmlosen Mitteln
ktnnen bei erheblich vermehrter Dosissteigerung durchaus lebens-
bedrohliche Erscheinungen entstehen, die insbesondere bei ent-
éprechenden Vorschddigungen u. U. auch durch drztliche Kunst nicht
mehr zu beheben sind. Es soll nicht unerwdhnt sein, daB mit ent-
sprechenden Mengen dieser Mittel erfolgreich Selbstmord begangen
worden ist.

Deswegen empfiehlt es sich dringend, bei lédnger dauernden Schlaf-
stdrungen &rztlichen Rat in Anspruch zu nehmen, wobei eine ge-
nauere Untersuchung il Hinblick auf die Ursachen der Schlafstt-
rungen vorgenommen werden sollte. Leider verschreiben h#ufig auch
dew Arzte - das ist ebenfalls durch eigene, gemeinsam %i& Dagﬁpran-
den erfolgte Untersuchunge;ggk}egt - verhdltnismédBig ’

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

hier wdre vermehrte Vorsicht durchaus angebracht, insbesondere

bei den in dieser Beziehung besonders anfdlligen Frauen mittleren
und fortgeschrittenen Alters, die mit Abstand am hdufigsten 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 gefﬁhz} haben. Den gleichen
4 Qe I e Lk . Ay
Einwand muB fcir im librigen auch gegen meine &m%s*bllegen in den
. . Lfse ¥ ppae, '

LY /L&IJ,

Krankenhdusern i , Gori—werden :

Schlaf- und Beruhigungsmittel verhiltnismiBig groBziligig verteilé?r{
wobei Indikation und Ausgabe nicht ganz selten den Schwestern

und Nachtschwestern allein iiberlassen bleiben. Eine Einschriankung
wdre auch hier mit Sicherheit ein notwendiges Erfordernis.

Zur abschlieBenden Wertung aus der Sicht der Hygiene gilt fiir
diesen Bereich, dafB normale Lebensfilhrung, normale Freizeitge-
staltung, sinnvoll zwischehgeschaltete Pausen, sinngemédfBlie Er-
ndhrung und Fliissigkeitszufuhr und sinnvolle Schlafzimmergestal-
tung einschl. Luftung, Beheizung etc. bei gesunden Menschen im
allgemeinen sowohl normale Einschlaf- als auch Durchschlafbe-
qif%EEEEE—EEEEBEEEEEEf Bei kurzdauernden Stdrungen sollte man
sich der geschilderten natiirlichen Behelfe bedienen. Bei langer
dauernden Storungen ist @&rztlicher Rat nach vorangehender grind-
licher Untersuchung durchaus am Platz. Schlafstérungen konnen
sehr wohl Folge von organischen Krankheiten sein, mit der Erken-
nung der Ursache ergibt sich zugleich die Mdglichkeit der Aus-
schaltung der nachfolgenden Storungen. In der grofien Mehrzzhl
haben die Schlafstorungen allerdings leider psychologische und
psychische Ursachen, die weniger leicht aufzuklidren sind, bei de~
nen man sich allerdings sehr huten sollte, lediglich das Symptom
Schlafstorung durch entsprechende Medikation zu behandeln. -~

Kesee SchluBbemerkungen

In der vorgelegten Expertise ist versucht worden, ein gesundheits-
gerechteé 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 {ibliche Literatureinarbeitung
verzichtet und dariber hinaus nach Moglichkeit eine allgemeinver-—
stdndliche Formulierung gewdhlt worden. igquggelegte Expertise
kann bestenfalls fiir den einen oder andere é%er viele Punkte

- 47 ~



_47_

Anregungen vermitteln, sie erhebt keinesfalls Anspruch auf
aheeube Vollstandigkeit, wozu neben der Breite des zu behan-
delnden Themas die dafiir festgelegte kurze Terminsetzung nicht
ganz unmafigeblich war.

Um beim Feierabend zu bleiben, so darf als AbschluB eine Kon-
sequenz nicht auBer acht gelassen werden: Auf Jjeden Feierabend
folgt im allgemeinen ein neuer Arbeitstag. Auch das gehort letz~
ten Endes noch in den Bereich der Feierabendgestaltung hinein,
ndmlich die Planung und gezielte Vorbereitung fir den ndchsten
Arbeitstag, woflir ausreichende Schlafdauer ebenso unerldBlich
ist wie die Zeiteinteilung fiir ein ausreichendes Friihstiick, ei-
nen ohne Schwierigkeiten in der betreffenden Zeit zurilickzule-
genden Arbeitsweg und die Vorbereitung zur Arbeitsaufnahme am
ndchsten Morgen.




