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Auswirkungen von Zirbenholz als Einrichtungsmaterial auf Kreislauf, Schiaf,
Befinden und vegetative Regulation

Die positiven Eigenschaften des Holzes der "Kdnigin der Alpen"
(Zirbe oder Arve; lat.: pinus cembra) werden seit Jahrhunderten
geschatzt und genutzt. Erstmalig wurde dieses Erfahrungswissen
einer empirisch wissenschaftlichen Analyse unterzogen.

Wissenschaftler des HUMAN RESEARCH Institutes fur Gesund-
heitstechnologie und Praventionsforschung (HRI) in Weiz evaluier-
ten im Auftrag eines interregionalen Forschungsprogramms in einer
Blindstudie die Auswirkungen von Zirbenholz auf Belastungs- und
Erholungsféhigkeit an 30 gesunden Erwachsenen.

Institut und Methoden

Die Umsetzung modernster Sensortechnologien und Auswer-
tungsmethoden des HRI erschlieBt neue Mdglichkeiten in der
Messung von Stress und Erholung im normalen Tagesablauf, ob
am Arbeitsplatz, in der Freizeit oder wahrend des Schlafs.

Das am Institut angewandte und laufend weiterentwickelte
T . Messmethodenrepertoire ermdéglicht es unter anderem, das
b autonome Nervensystem sowie Funktionen des Stammhirns
Smpanlas A — nichtinvasiv zu beobachten.

Die Herzfrequenz ist die wichtigste StellgroBe eines komplexen
Regelnetzwerkes, an dem Herz, Kreislauf, Atmung, Temperatur,
Stoffwechsel und psychomentale Einflisse beteiligt sind. Dies
verleiht der Herzfrequenz ihre typische zeitliche Struktur, die als
Herzfrequenzvariabilitdt messbar wird.
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ChronoCord - Einkanaliger, hochauflésender EKG-Rekorder.

Versuchsablauf

Ein balanciertes, gekreuztes Messwiederholungsdesign wurde in
psychischen und physischen Belastungssituationen im Labor und
Uber 24 Stunden in Alltagssituationen der Versuchspersonen
durchgefuhrt. Mit Hilfe hochauflésender EKG-Rekorder wurde die
Herzfrequenz und ihre Variabilitét, vegetative Parameter und die
biologische Rhythmik der Erholung untersucht. Psychometrische
Methoden wurden zur Messung der Befindlichkeit, Vigilanz und
subjektiven Schlafqualitat eingesetzt.

Ergebnisse

Bei der Testbatterie im Labor zeigten sich signifikante Unterschiede “ ﬁ
in der Erholungsqualitdt zwischen Zirbenholzzimmer und identisch ‘

gestaltetem Holzdekorzimmer. Dies &uBert sich in einer niedrigeren ‘ \
Herzrate in kérperlichen und mentalen Belastungssituationen und *
anschlieBenden Ruhephasen bzw. in einem beschleunigten vege- L—-ﬂJ e

tativen Erholungsprozess. Tl . . - e .

Mittlerer Herzfrequenzverlauf bzw. Differenzen aller Vpn (ber den gesamten Messab-
lauf in den beiden Versuchsbedingungen (Holzdekor rot; Zirbe blau).

Difirenz der Herzrate (S




,Im Zirbenbett schléft sich’s besser!”

Eine anschlieBende Lé&ngsschnittsuntersuchung bestétigte den
signifikanten Einfluss des Einrichtungsmaterials auf kérperliches
und psychisches Befinden. Im Schlaf zeigte sich eine deutlich
bessere Schlafqualitdt im Zirbenholzbett im Vergleich zu einem
Holzdekorbett. Die bessere Nachterholung geht mit einer reduzier-
ten Herzfrequenz und einer erhéhten Schwingung des Organismus
im Tagesverlauf einher. Die durchschnittliche ,Ersparnis® im
Zirbenholzbett lag bei 3500 Herzschlagen pro Tag, was etwa einer
Stunde Herzarbeit entspricht.
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Schiatphase (30min Enheten) Schiafphase

Schlaf und HRV: Herzfrequenz (links) und Vagustonus (rechts)
(blau - Zirbe; rot - Holzdekor).
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Tagesgénge der Herzfrequenz und Vagustonus (blau - Zirbe; rot - Holzdekor).
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Differenzen der Herzrate im Tagesverlauf (Zirbe minus Holzdekor).

Befindlichkeit am Margen
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Basler Befindlichkeitsfragebogen (Differenz: Zirbe minus Holzdekor).

Diese physiologischen Ergebnisse stimmten mit der subjektiven
Einschatzung der Versuchspersonen Uberein, welche uber einen
erholsameren Schlaf, ein besseres Allgemeinbefinden und er-
staunlicherweise eine hdhere "soziale Extravertiertheit" berichte-
ten. Vielleicht ein Grund, warum Gaststuben friiher mit Zirbenholz
verkleidet waren.

Das Material der Wohnungseinrichtung hat offensichtlich gréBere
Auswirkungen auf Befinden und Gesundheit als bisher bekannt.
Fir das edle Holz der "Kénigin der Alpen" tun sich neue Anwen-
dungsfelder auf.
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