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Funktionelle Stérungen oder Befindlichkeitsstérun-
gen sind Uberwiegend kérperliche Beschwerdebil-
der ohne krankhaften Befund. Es ist meist "nur" die
Funktion eines Organs betroffen, ansonsten liegt
kein urséachlicher Schaden vor. Stérungen kénnen
sich in praktisch allen Organsystemen auBern.

Am haufigsten werden Kopfschmerzen, Oberbauch-
beschwerden, Ermidung/Erschépfung genannt, ge-
folgt von Schmerzen im Bereich von Muskeln, Wir-
belsdule und Gelenken, dazu Herzbeschwerden
und Ubelkeit, Hautsymptome sowie Magen- und
Darmbeschwerden.

Es gibt kaum ein Beschwerdebild, das einerseits so
h&ufig anzutreffen und andererseits so schwer zu
fassen, d. h. zu beschreiben, zuzuordnen und letzt-
lich zu behandeln ist wie korperliche Stérungen
ohne objektivierbaren organischen Befund.

Haufig kommt der Verdacht auf, dass fur die beste-
henden Beschwerden Innenraumschadstoffe ver-
antwortlich sind.

Grundsatzlich ist dies zwar mdéglich, insbesondere
wenn in jungster Vergangenheit Renovierungen
durchgefiihrt oder neue Einrichtungsgegenstande
angeschafft wurden. Allerdings kommen auch noch
andere Einflisse als Ursache fur diese unspezifi-
schen Symptome in Betracht, z.B. kérperliche und
geistige Belastungen, raumklimatische Faktoren
und physikalische Reize.




Ursachen von Befindlichkeitsstorungen

Befindlichkeitsstérung kénnen sowohl durch einzel-
ne hohe Belastungen, als auch durch mehrere klei-
ne, jedoch gleichzeitig vorhandene Faktoren ausge-
|6st werden.

Die nachfolgenden Ausfihrungen sollen Ihnen hel-
fen, ihr jeweiliges individuelles Wohn- und ggf. Ar-
beitsumfeld zu hinterfragen und eventuelle Be-
lastungsfaktoren zu erkennen.

Zudem kdnnen Einflisse aus der Umwelt, wie La&rm
und stérende Gerliche eine Rolle spielen. Diese
Faktoren sind i.d.R. dominant und leicht zu identifi-
zieren. Sie stellen eigenstandige, komplexe The-
mengebiete dar, so dass an dieser Stelle nicht naher
darauf eingegangen wird. Informationen zum
Thema Gerlche finden Sie in der gesonderten
Broschire ,Geruchsbeldstigungen aus Sicht der
Umwelthygiene®.

Risikofaktorengruppe Risikofaktoren Beispiele

Physikalisch Raumklima und Liiftung | Temperatur, Zugluft,
Luftfeuchtigkeit,
Luftwechselrate
Beleuchtung Unzureichende
Beleuchtung, Blendung,
falsche Lichtfarbe

Lérm Héufiges Telefonieren in
GrofBraumbiiro,
Strassenldrm,
Trittschalllirm
Ergonomische Probleme | Ungeeignete Sitzmébel,
falsche Ein-stellung des
Sitzmobels, Fehlhaltungen

Elektromagnetische Stromfiihrende Gerite,
Gefahren defekte Leitungen
lonisierende Gefahren Radon

Stiube, Partikel, Fasern Hohes Staubaufkommen
durch Teppiche, Asbest

Ungiinstige Stolper- und Sturzunfille
Biiroeinrichtungen durch glatte Boden oder
Treppen, Engpisse
Chemisch Gefahrstoffe, Geriiche Formaldehyd, Ozon, PCB,
VOC, etc.
Biologisch Mikroorganismen, Schimmelpilze,
Allergene von Tieren Hausstaubmilben,
Vorratsmilben
Psychologisch Stress Zeitdruck, Uberforderung,
Unterforderung
Mobbing Reduzierte
Kommunikation




Ursachen von Befindlichkeitsstorungen

Befindlichkeitsstérungen, die mit dem Aufenthalt in
Gebauden in Verbindung gebracht werden, bezeich-
net man allgemein als "Sick Building Syndrome
(SBS)". Haufig liegt eine Vielzahl von Wechselbe-
ziehungen zu Grunde. Fur die vorliegende Bro-
schure werden die wesentlichen Ursachen unter fol-
genden Kapiteln zusammengefasst:

1. Statische und dynamische Arbeit

Ob im Haushalt oder Biiro, viele Tatigkeiten des tag-
lichen Lebens sindvonstatischer Arbeit
gepragt. Dies kdnnen bestimmte Kdrperhaltungen,
z.B. gebuckte oder falsche Haltung beim Bugeln
oder vor dem PC u.v.m. sein, denn diese Art der
scheinbar in Ruhe erfolgenden Beanspruchungen
kann nicht nur zu Muskelverspannungen und zur
schnellen Ermidung, sondern auch zu einer
Steigerung der Herzfrequenz und des Blutdruckes
fUhren.

Machen Sie daher haufiger eine Pause.

Jedekdrperlicheundgeistige Arbeit
sowie jede zusatzliche, oftmals unbewusste, Umge-
bungsbelastung fiihrt zur Ermiudung. Ermidung ist
verbunden mit dem Gefiihl der vermehrten Anstren-
gung und der abnehmenden Arbeitsfreude. Sie stort
den koordinierten Funktionsablauf und bewirkt eine
reversible Leistungsminderung. Der Zeitpunkt und
das Ausmal der Ermidung hangen von der indivi-
duellen Beanspruchung und Leistungsfahigkeit ab.

Fir die Bemessung und Verteilung von Pausen
qilt generell:

@ Viele kleine Pausen sind besser
als wenige lange Pausen.




Ursachen von Befindlichkeitsstorungen

@ Eine Beschéaftigung mit Arbeiten geringerer
Intensitat stellt keine Alternative zur echten
Pause dar.

® Zu empfehlen ist die Aneignung von Entspan-
nungstechniken (z.B. Meditation, Atemtechniken,
Yoga, Tai Chi, Qi Gong, Autogenes Training,
Visualisierung, Sauna, Musikhéren, Massage,
Mittagsschlaf). Einfache Entspannungstechniken
lassen sich auch zwischendurch, z.B. bei langen
Autofahrten, kurzen Pausen am Arbeitsplatz etc.
durchfiihren. Entspannungsmethoden wirken
stress-abbauend und starken das Immunsystem.
Die Atmung wird ruhiger, der Puls sinkt, der
Blutdruck stabilisiert sich.

2. Belastungen durch Umgebungseinfliisse

Hierbei wird zwischen physikalischen und chemi-
schen Reizen (s. folgende Seiten) einerseits und
psychosozialen Einflissen (Arbeitsklima, Beziehung
zur Arbeitsaufgabe, Belastung aus dem privaten Be-
reich) unterschieden.

Noch ist ungeklart, welche Rolle psychosoziale
Varianten spielen. Es ist méglich, dass die im weite-
ren beschriebenen Beschwerden durch psychi-
schen Stress verstarkt oder auch erst zum
Vorschein gebracht werden. So hat z.B. auch die
Studie "ProKIimA" der Universitat Jena von 1994 bis
2000 dargelegt, dass psychosoziale Faktoren eine
gréBere Rolle spielen als das Raumklima.

Nachweislich bestehen deutliche Geschlechtsun-
terschiede (Frauen erkranken haufiger als Ménner)
und Unterschiede in der beruflichen Stellung
(Angestellte erkranken 6fter als FUhrungskrafte).




2.1 Beleuchtung

Die Beleuchtungsstérke wird in Ix (Lux) gemessen. Die Nennbeleuchtungsstéarke ist der Rechenwert, nach dem die

Allgemeinbeleuchtung einer Arbeitsstatte auszulegen ist.

Fakten

Informationen aus der Umwelt werden
hauptséachlich (80-90%) visuell aufgenommen.

Bei gleicher Beleuchtung beansprucht das
Erkennen kleinerer Objekte mehr Zeit und
Konzentration als das Erkennen groBer
Gegenstande.

Nennbeleuchtungsstarken:

- Burordume mit Tageslicht, d.h. in
unmittelbarer Fensternahe 300 Ix

- Blroraume 500 Ix

Magliche Auswirkungen

Unzureichende Beleuchtung schrankt das Sehvermdgen
ein, beeintrachtigt das Wohlbefinden, fuhrt zu vorzeitiger
Ermidung und zur Abnahme des Reaktions- und
Konzentrationsvermogens

Fir schwierige Sehaufgaben muss daher eine héhere
Leuchtdichte (Helligkeit) gewé&hlt werden.

Auch die Ausleuchtung eines Raumes ist wichtig: Zu
groBe Schattigkeit strengt die Augen an.




2.2 Blendung

Fakten Magliche Auswirkungen
Blendungen entstehen durch rdumlich aneinandergren- Beleuchtungsfehler durch Blendungen oder falsche
zende oder zeitlich unmittelbar aufeinanderfolgende star- Lichtfarbe kénnen zu Spannungs- und Druckgefuhl in
ke Helligkeitsunterschiede (Kontraste). den Augen, schneller Ermidung, Schwindel und
Kopfschmerzen fihren.
- Direkte Blendungen entstehen durch Leuchtkérper oder Das Gefilhl der Ubelkeit entsteht durch flimmernde
Sonnenlicht im Blickfeld. Tageslicht sollte daher von der Lichtquellen.

Seite einfallen oder durch Jalousien abgeschirmt wer-
den. Kinstliche Lichtquellen missen so installiert wer-
den, dass der Winkel zur horizontalen Blickrichtung gré-
Ber 30 Grad ist.

- Indirekte Blendungen kommen durch Reflexionen des
Lichtes zustande. Im Blickfeld sind daher stark reflektie-
rende Oberflachen und Gegenstande zu vermeiden.




2.3 Lichtfarbe

Lichtfarbe ist die Eigenfarbe des Lampenlichts. Drei Kategorien gibt es, gekennzeichnet durch ihre Farbtemperatur
(K = Kelvin): tageslichtweiB (Uber 5300 K), neutralweif3 (3300 bis 5300 K), warmweiB (unter 3300 K).

Fakten

WarmweiBe Lichtfarben (< 3300 K) sind vorzugsweise bei
niedrigen Beleuchtungsstarken (bis ca. 200 lux) ange-
bracht. WarmweiBes Licht von Glihlampen und Halogen-
glihlampen sorgt im Wohnbereich fur eine wohlige At-
mosphare, ist aber ungeeignet fir die Mischung mit Tages-
licht.

NeutralweiBe Lichtfarben (3300 - 5300 K) sind fur Be-
leuchtungsstarken ab 200 lux geeignet. Sie lassen sich
besser mit Tageslicht kombinieren.

Empfehlenswert sind wegen ihrer hohen Lichtausbeute
und sehr guten Farbwiedergabe sog. Dreibanden-Leucht-
stofflampen.

Magliche Auswirkungen

Die Farbzusammensetzung des sichtbaren Lichts beein-
flusst die Lichtbrechung im menschlichen Auge.

Licht mit hohen Anteilen von kurzwelligem blauem Licht
bewirkt eine relative Kurzsichtigkeit, langwelliges rotes
Licht eine relative Weitsichtigkeit bis zu 2 Dioptrien.

Verstarkt treten diese Effekte bei einer vorhandenen
Alterssichtigkeit ins Gewicht.




Fakten
Das Raumklima setzt sich aus den vier Faktoren

Lufttemperatur, Luftfeuchtigkeit, Luftgeschwindigkeit und
der Strahlungstemperatur von Oberflachen zusammen.
Das subjektive Klimaempfinden resultiert aus der Kom-
bination dieser vier Faktoren, sowie der jeweiligen kérper-
lichen Aktivitat und der Bekleidung.

Folgende Grenzen sollten beachtet werden:

@ Lufttemperatur, Wohnraum 20 - 22 °C
Blro 20 °C
@ relative Luftfeuchtigkeit, 40 - 60 %

@ AuBenluftbedarf 30 m3/h je Person

(in Raucherraumen 50 m3/h je Person)
@ Luftgeschwindigkeit < 0,15 m/s

2.4 Raumklima

Magliche Auswirkungen

ungesundes Raumklima

Saubere Luft enthélt 78 % Stickstoff, 21 % Sauerstoff,
0,03 % Kohlendioxid und 0,93 % Edelgase. Diese
Zusammensetzung &ndert sich, sobald Menschen,
Pflanzen oder Gegenstéande in einem Raum sind. So
geben Menschen Feuchtigkeit und Kohlendioxid an die
Innenluft ab. Der Sauerstoffgehalt nimmt ab, da er durch
die Atmung verbraucht wird. Staub, Zigarettenrauch,
Bakterien, beeintrachtigen die Qualitat der Luft. Dies kann
zu unspezifischen Symptomen (siehe Vorwort) flhren.
Mehr Informationen hierzu finden Sie in der Broschire
"Richtiges Luften und Heizen.".

-10 -




Fakten Magliche Auswirkungen
Ferner gilt: Belastung mit Innenraumluftschadstoffen
Arbeitsmittel dirfen zu keiner erhéhten Wéarmebelastung Hierbei ist zwischen mikrobiellen (z.B. Pilzsporen),

fuhren.

Fenster sollten zu 6ffnen sein und Uber Sonnenschutz-
vorrichtungen verfigen.

Klimaanlagen sollten individuell am (Arbeits)platz einstell-
bar sein und regelméaBig gewartet werden.

physikalischen (z.B. Staube, Partikel) und chemi-
schen Stoffen (gasférmig, partikelgebunden) zu
unterscheiden.

Wegen moglicher Geruchsbelastigungen einerseits
und der mehr oder weniger ausgepragten akuten
Wirkung andererseits, sind vor allem gasférmige
Stoffe aus diesem Spektrum herauszustellen, weil sie
in bestimmten Konzentrationen zu Reizungen und
Entzindungen der Bindh&ute der Augen und/oder
Atemwege fiihren kdnnen.

Die Wirkung und der Angriffspunkt im Atemtrakt han-
gen dabei maBgeblich von der Wasserlslichkeit der
jeweiligen Substanz ab.
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Bereich Gesundheitswesen
Fachbereich Hygiene und Umweltmedizin

Frau Zirngibl 825 - 2697

Herr Buchardt 825 - 2186

Stadt Oberhausen
Bereich Gesundheitswesen
Fachbereich Hygiene und Umweltmedizin

Stand Marz 2008
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Haufige Schadstoffe und ihre Wirkung auf
den Menschen

Schadstoff Mogliche Quellen Wirkung auf den Abhilfe
Menschen
Allergene Haussstaub, Kontaktekzem, Ursache bekampfen:
Schimmelpilzsporen, Neurodermitis, spezielle
Baumaterialien, allergisches Asthma, Staubsauger, keine
Haustiere, Schnupfen, Schleimhaut- |Haustiere, Produkte
Einrichtungsgegenstéande, jund fur Allergiker
Pflanzen, Latex Bindehautentziindung verwenden
Asbest Brandschutz- und Asbestose, Asbest von
Dichtungsmaterial, Lungenrippenfell- und Fachleuten entfernen
Ruckenbeschichtungen |Bauchfellkrebs lassen
alterer PVC-Boden,
Nachtspeicherdfen
Biozide Holzschutzmittel, Lacke, |Kopfschmerzen, Ubelkeit, Gegenstande und
Teppiche, Mittel zur Schadigung des Materialien, die
Schadlingsbekédmpfung, |Nervensystems, bei Schadstoffe
Elektroverdampfer Pentachlorphenol (PCP) |ausgasen, entfernen
(Gelsenstecker) auch Leberkrebs oder geeignet
abdichten;
Insektenschutzgitter,
Verwendung von
Produkten mit
offiziellen
Umweltzeichen
Formaldehyd Tabakrauch, Spanplatten |Reizung der Nichtraucherzonen,
und Holzwerkstoffe, Schleimhaute (vor allem |Hinweise auf
Dispersionskleber, Lacke, |Augen, Nase), Produktverpackungen
Desinfektionsmittel Hustenreiz, Unwohlsein, |beachten,
Atembeschwerden, Schadstoffquellen
Kopfschmerzen, abdichten oder
maoglicherweise entfernen,
krebserregend Verwendung von
Produkten mit
offiziellen
Umweltzeichen
Gerlche Tabakrauch, Mébel- und |Geruchsbelastigung, Laften, Ursache der
FuRRbodenlacke, Befindlichkeitsstérungen |Geriiche
Naturstoffe, Abflussrohre, |mdglich, Stressfaktor herausfinden und
undichte Gebéaude, Ole, sanieren,
Duftlampen Verwendung von
Produkten mit
offiziellen
Umweltzeichen
flichtige Lésungsmittel, Farben, Geruchsbelastigung, Laften,
Kohlenwasserstoffe |Lacke, Kleber, Reizung des I6sungsmittelfreie
Ausgleichsmassen Atmungstraktes, Produkte verwenden,
Beeintrachtigung des Quelle entfernen oder
Nervensystems, abdichten,

-13 -




Befindlichkeitsstorungen

Verwendung von
Produkten mit
offiziellen
Umweltzeichen

Beeintrachtigung der

Atemfunktion, Effekte auf

das Immunsystem

Kohlenmonoxid, undichte Ofen und Sehstorungen, Gerate regelmaRig
Stickstoffoxide Kamine, Durchlauferhitzer |Schwindel, Uberprifen lassen,
ohne Abzug, Gasherde, |Konzentrationsstérungen, |alte Geréte erneuern,
Garagen zentralnervose aktive Entliftung ins
Funktionsstorungen, Freie installieren
Kopfschmerzen, Tod
durch inners Ersticken
Ozon Birogerate, UV-Lampen |Schleimhautreizungen, Kopiergerate in

eigenen Raum
stellen, Ozonfilter
verwenden

Perchlorethylen
(PER)

chemisch gereinigte
Kleidung

Schadigung des

Nervensystems, Reizung

der Schleimhaute (vor
allem Augen),
Kopfschmerzen,
Mudigkeit,

Atemwegserkrankungen,

maoglicherweise
krebserregend

perfreie
Reinigungsverfahren,
Kleidung wahlen, die
keine chemische
Reinigung erfordert

polychlorierte
Biphenyle (PCB)

Fugen- und
Dichtungsmassen,
Kleinkondensatoren in

Schadigung der
Leibesfrucht,
Beeintrachtigung des

von Fachleuten
entfernen lassen

(PAK)

Leuchtstofflampen, alte Immunsystems,

Wandfarben Krebsverdacht
polyzyklische Parkettkleber, Krebs, abdichten oder
aromatische Feuchteabdichtungen, Geruchsbelastigung entfernen,
Kohlenwasserstoffe |Karbolineum Verwendung von

Produkten mit
offiziellen
Umweltzeichen

|Radon

Erdreich, Baustoffe

Lungenkrebs

abdichten, bellften

Schimmelpilzsporen

Schimmelbildung an

Allergien, Reizungen,

Ursachen nachhaltig

und -toxine, Bauteilen, in Infektionen, Giftwirkung |beseitigen, Sanierung
Bakterien Klimaanlagen und durch Mykotoxine von Bauschaden,
Luftbefeuchtern Luftfeuchte
reduzieren, bellften
Tabakrauch Zigaretten, Zigarren, Herz-, Kreislauf-, Rauchen in
Pfeifen Atemwegserkrankungen, |Innenraumen
Lungenkrebs, Asthma einstellen,

Nichtraucherzonen
schaffen

Quelle: Land Salzburg, Landespressebiiro
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