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Kiihle Kopfe schlafen besser

Wien, im Juli 2015._Ausreichend Schlaf ist wichtig fiir Kérper und Geist. Auch in den
Ferien und ganz besonders an heiBen Tagen. Die richtige Raumtemperatur tragt
entscheidend dazu bei, auch in den heiBen Sommermonaten erholsamen Schlaf

ohne surrende Kiihlgerdte und stérenden Luftzug zu finden.

Wir verbringen etwa ein Drittel des Lebens im Bett. Um wirklich gut zu ruhen, muss der
Kdrper seine Temperatur in der Nacht um einige Zehntel Grad senken. Bei sommerlicher
Hitze gelingt ihm das naturgemaB schwerer als in der kihlen Jahreszeit. Guter Schlaf will
gelernt sein, bestatigt auch der Schlafexperte Dr. Neil Stanley. Er forscht seit mehr als drei
Jahrzehnten zum Thema Schlaf und kennt alle Tipps und Tricks. Unter anderem sollte die
Zimmertemperatur - ohne mechanische Kiihlung — so behaglich wie mdglich gehalten
werden.

Im Sommer hangt das Innenraumklima vor allem von der GréBe und Orientierung der
Fenster und deren Verschattung ab, sowie von der Méglichkeit der Nachtliftung. Hingegen
kann sich in Hitzeperioden ein Zuviel an Speichermasse sogar als kontraproduktiv erweisen,
wie kirzlich in einer Studie der TU-Graz nachgewiesen wurde. Entscheidend ist fir die
Wissenschafter ein guter auBenliegender Sonnenschutz.

Uberw&rmung entsteht vor allem durch die freie Einstrahlung der Sonnenstrahlen in ein

Gebé&ude. Die Heizleistung liegt bei ca. 600 W/m? Fensterfldche, und das ist weit mehr als die

Heizung im Winter abgibt! Um die Behaglichkeit zu gewahrleisten, muss eine konsequente
AuBenverschattung eingeplant werden, denn Hitze, die erst gar nicht in den Raum gelangt,
heizt die Bauteile auch nicht auf und muss auch nicht weggekuhlt werden. Allerdings

bedeutet Verschatten keinesfalls Verdunkeln: Denn bei Sonne bekommen wir das 10-fache
Lichtangebot, und das bedeutet, dass vor allem Markisenstoffe und Lamellenbehdange noch

ausreichend Licht in den Raum lassen.

Lass den Sonnenschutz drauBBen!

Zur einer moglichst angenehmen Raumtemperatur im Sommer tragt daher in erster Linie
dynamischer Sonnenschutz wie Fassadenmarkisen, Markisoletten, Raffstore, AuBenrollos
sowie Falt- und Schiebeldden bei. Ein guter Sonnenschutz halt im Vergleich zu einem
unverschatteten Fenster die Raumtemperatur gegentiber der AuBentemperatur untertags um
10 °C niedriger. AuBen montierter Sonnenschutz ist gerade bei modernen
Warmeschutzverglasungen wichtig, denn sobald die Sonnenwéarme durch das Fenster

hindurchgegangen ist, verhindern diese das Entweichen erwarmter Raumluft! Die Fenster zu
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6ffnen, um die Warme los zu werden, erweist sich als Bumerang, denn dann holt man sich
zusatzlich heiBe Luft von der Fassade (40 - 80 °C, je dunkler umso warmer) in den Raum.
Deshalb immer auf der der Sonne abgewandten Seite die Fenster 6ffnen! Fassadenmarkisen
und Co. reflektieren 5- bis 10-mal mehr Sonnenenergie als eine innenliegende Beschattung.
Ing. Johann Gerstmann, Sprecher des Bundesverbandes Sonnenschutztechnik: ,Nur
auBenliegender, flexibler Sonnenschutz ist eine gute und nachhaltige Pravention vor
Uberw&rmung und steigert so das Wobhlfiihlklima in den Innenrdumen®.

Untersuchungen zeigen auBerdem, dass starre Verschattungen, wie beispielsweise Balkone,
Sonnenschutzglas oder Vorhangfassade den Eintrag von natirlichem Licht das ganze Jahr
Uber stark reduzieren: Das erhéht die Stromkosten fir kiinstliche Beleuchtung und
beeintrachtigt das Wohlbefinden. Wichtig ist in jedem Fall die richtige Planung. In der
kdrzlich erschienenen Baufibel der AAMP*) wird explizit darauf hingewiesen, dass die Planung
der Fenster (inkl. Beschattung) vor allem von der Nutzung des jeweiligen Raumes abhangt.
Gerstmann: ,Es geht natirlich auch um Energieeffizienz, aber vor allem um Behaglichkeit in
den eigenen vier Wanden. Und zwar im Winter, aber genauso im Sommer. Es werden
Gebaude bis dato leider nach wie vor in erster Linie auf die Heizkostensenkung und
Energieeinsparung im Winter ausgelegt, aber Bauherren und Planer missen hier deutlich
umdenken!™ Das hat zum einen mit dem Klimawandel zu tun und zum anderen auch mit dem
stédndig wachsenden technischen Equipment - auch im Privatbereich, wo der Stromverbrauch
immer noch im Steigen begriffen ist. Meist reicht nicht mehr ein Fernseher oder ein
Kihlschrank, die Zahl der Gerate nimmt zu, und sie alle heizen das Gebdaude von innen auf -
da kann jeder Warmeeintrag von auBen das Fass zum Uberlaufen bringen bzw. die
Behaglichkeit kippen.

Mit einem Sonnenschutz, der sich gut auf das AuBenklima und die Bedurfnisse der Bewohner
einstellen Iasst, schafft man sich also angenehmen Schatten und jede Menge Komfort in den
eigenen vier Wanden - und das nicht nur bei Tag. Fur einen gesunden und erholsamen
Schlaf ist es vor allem wichtig, dass die Schlafrdume gut abgedunkelt werden kénnen -
bereits Mondlicht kann zu Schlafstérungen fihren, und Lichtverschmutzung durch StraBen-
und Fassadenbeleuchtung umso mehr. Sonnenschutz sorgt auch an langen Tagen speziell in
Schlafraumen fir die nétige Abdunkelung und verhindert, dass der Tag-Nacht-Rhythmus des
Menschen nicht ausgehebelt wird

Ubrigens: Automatisierter Sonnenschutz éffnet sich am Morgen zur richtigen Zeit. Aus
biologischer Sicht ganz wichtig, weil dadurch die Bildung das , Glickshormon™ Serotonin in
Gang gesetzt wird - das macht uns wach und aktiv. Und wenn man untertags nicht zu Hause
ist, sorgt der mitdenkende Sonnenschutz dafiir, dass man beim Nachhausekommen

angenehm temperierte und erholsame Raume vorfindet.
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Foto: Bundesverband Sonnenschutztechnik/Somfy, Abdruck honorarfrei

Quellen und Links:
www.thesleepconsultancy.com

*) www.aamp.at/gesundes-bauen/baufibel/
www.bvst.at
http://www.zeit.de/2007/45/Licht-und-Glueck-45

Uber den Bundesverband Sonnenschutztechnik

Der Bundesverband Sonnenschutztechnik ist der Dachverband der ¢sterreichischen
Sonnenschutzindustrie. Kooperationspartner sind u. a. klima:aktiv, IBO und OGUT.

Der Verband reprasentiert 23 Mitgliedsbetriebe mit insgesamt tber 1.651 Mitarbeitern und
Mitarbeiterinnen. Er sichert mit einer Wertschépfung von ca. 900 Mio. Euro an die 10.000
heimische Arbeitsplatze vor allem im gewerblichen Bereich.

Der BVST ist Griindungsmitglied des Europdischen Dachverbandes ES-SO (European Solar
Shading Organization), zu dem 28 Mitgliedsverbande zahlen. Verbandsweit ermdglichen alle
mit Sonnenschutz verbundenen Leistungen (bis hin zur Montage und Serviceleistungen)
Arbeitsstellen flir 400.000 Angestellte und Arbeiter, die einen Gesamtumsatz von ca. 35
Milliarden Euro erwirtschaften.

Weitere Informationen und Highres-Bildmaterial flir die Presse
Pressestelle des Bundesverbandes Sonnenschutztechnik
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