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ChronoCardioGramm des gesamten Messablaufs im Zirbenzimmer

Die Umsetzung modernster Sensortechnologien und Aus-
wertungsmethoden des HUMAN. RESEARCH Institutes
(HRI) erschlieBt neue Maoglichkeiten .in der Messung von
Stress und Erholung im normalen Tagesablauf, ob am
Arbeitsplatz, in der Freizeit oder wéhrend des Schlafs.

Das am Institut angewandte und laufend weiterentwickelte
Messmethodenrepertoire ermdglicht es unter anderem, das
autonome Nervensystem sowie Funktionen des Stamm-
hirns nichtinvasiv zu beobachten.

Die Herzfrequenz ist die wichtigste StellgréBe eines kom-
plexen Regelnetzwerkes, an dem Herz, Kreislauf, Atmung,
Temperatur, Stoffwechsel und psychomentale Einflisse
beteiligt sind. Dies verleiht der Herzfrequenz ihre typische
zeitliche Struktur, ‘die als Herzfrequenzvariabilitat: messbar
wird.

Versuchsablauf

Ein balanciertes, gekreuztes ‘Messwiederholungsdesign
wurde in psychischen ‘und  physischen - Belastungssitua-
tionen im Labor und Uber 24 Stunden in Alltagssituationen
der Versuchspersonen  durchgeflhrt. Mit Hilfe hochauf-
I6sender EKG-Rekorder wurde die Herzfrequenz und ihre
Variabilitat, vegetative Parameter und die biologische
Rhythmik der Erholung untersucht. 'Psychometrische
Methoden wurden zur Messung der Befindlichkeit, Vigilanz
und subjektiven Schlafqualitét eingesetzt.

Beanspruchung
und Erholungsfahigkeit
iIm Zirbenholzzimmer

Bei der Testbatterie im Labor zeigten sich signifikante
Unterschiede in der Erholungsqualitat zwischen Zirbenholz-
zimmer und identisch gestaltetem ,Holzdekor“zimmer. Dies
auBert sich in einer niedrigeren Herzrate in korperlichen und
mentalen Belastungssituationen und anschlieBenden Ruhe-
phasen bzw. in einem beschleunigten vegetativen

Erholungsprozess.

Die Herzfrequenz der Studienteilnenmer ist im Spanplatten-
Holzdekorzimmer luftdruckabhangig — es besteht eine Wet-
terfuhligkeit — ein Zeichen fur die Instabilitat des Kreislaufs.
Im Zirbenzimmer ist sie vom Wetter unabhéngig.
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Vegetative Bilanz in verschiedenen Betten (blau gibt Erholungszeiten wieder)

Schlafgualitat
im Zirbenholzbett

In der zweiten Studie wurde ein mdglicher Einfluss des
Bettmaterials auf die Schlafqualitat gepruft. Die Proban-
den verbrachten ihre Nachtruhe flr einen langeren Zeit-
raum (~3 Wochen) einmal in einem Zirbenbett (griin), im
eigenen Bett bzw. in einem Holzdekor-Bett (rot).

Die Langsschnittsuntersuchung bestatigte den signifikan-
ten Einfluss des Einrichtungsmaterials auf koérperliches
und psychisches ‘Befinden. Im Schlaf zeigte sich eine
deutlich bessere Schlafqualitat im Zirbenholzbett im
Vergleich zu einem Holzdekorbett. Die bessere Nacht-
erholung geht mit einer reduzierten Herzfrequenz und
einer erhdhten Schwingung des Organismus im Tages-
verlauf einher. Die durchschnittliche ,,Ersparnis®im Zirben-
holzbett lag bei 3.500 Herzschlagen pro Tag, was etwa
einer Stunde Herzarbeit entspricht.

Mit diesen physiologischen Ergebnissen stimmte die sub-
jektive Einschatzung der Versuchspersonen Uberein,
welche Uber einen erholsameren Schlaf, ein besseres
Allgemeinbefinden und erstaunlicherweise eine hohere
,S0ziale Extravertiertheit” im Zirbenzimmer berichteten.
Vielleicht ein Grund, warum Gaststuben friiher mit Zirben-
holz verkleidet waren.

Das Material der Wohnungseinrichtung hat offensichtlich
groBere Auswirkungen auf Befinden und Gesundheit als
bisher bekannt. Fur das edle Holz der ,,Konigin der Alpen®
tun sich neue Anwendungsfelder auf.

Differenz der Herzfrequenz Differenz der Herzfrequenz
6 [Schlage / min] [Zirbe—Folie: 25 h Mittelwert]

Differenz:
3.490 Schlage / Tag (3,16%)
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Ersparnis an Herzschlagarbeit
im Tagesverlauf durch Schiaf im Zirbenholzbett
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Mittlere Herzfrequenz [s/min]
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