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3’+ FUR DIE EIGENE GESUNDHEIT
Das Haus auf Licht und Schatten einstellen
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Tagsiiber hell und nachts dunkel - so lautet der Tipp, um die Gesundheit zu schiitzen.

Darauf sollen Menschen nun ihren Wohnraum anpassen.
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Wer Studien zu Licht und Gesundheitsschaden liest, wird vermutlich nie wieder
nachts ohne Rollo schlafen: Zu viel Licht in der Nacht stort akut den
Hormonhaushalt, die innere Uhr und den Stoffwechsel und geht langfristig mit
einem erhohten Risiko fiir psychische Krankheiten, Ubergewicht, Schlafstorungen,
Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Krebs einher. Auf der anderen Seite bessert
viel Licht tagstiiber die Stimmung, steigert die Konzentration, und das Risiko fiir

Stoffwechselstorungen sinkt.
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