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Potenzielle Belastigung: Was fiir die eine

Sy

oder unangemessen empfunden werden.

Oben ohne in der Offentlichkeit:
Ist das erlaubt?

Wenn die Temperaturen klet-
tern, erscheint jede Schicht
Kleidung zu viel. Also nichts wie
weg mit der Jacke, den Schu-
hen, den Socken - alles kein Pro-
blem. Aber in der Offentlichkeit
einfach so das T-Shirt auszie-
hen? Damit begeben sich Frau-
en wie Manner in eine Grauzo-
ne, wie der Deutsche Anwalt-
verein (DAV) mitteilt.

Denn oben ohne durch die
Stadt zu laufen oder sich so zu
sonnen, ist an sich weder
grundsatzlich verboten noch
explizit erlaubt. Ob ein solches
Verhalten Konsequenzen nach
sich zieht, hangt dem DAV zu-

folge davon ab, ob sich jemand
berechtigt gestort fuhlt.

UMGEBUNG SPIELT EINE ENT-
SCHEIDENDE ROLLE

Ist das der Fall, kann eine Ord-
nungswidrigkeit vorliegen, weil
zu viel nackte Haut eine «Belas-
tigung der Allgemeinheit» dar-
stellen kann. Das konnte dann
mit einer GeldbuBe geahndet
werden. In der Praxis fuhrt das
laut DAV aberin der Regelledig-
lich zu einem Platzverweis.
Was bei der Bewertung der
Situation ebenfalls berlcksich-
tigt wird: die Ortlichkeit.

n Ausdruck von Freiheit ist, kann von anderen als storend
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~Wenn sich  menschliche
Nacktheit an Orten aufdrangt,
an denen man dies nicht erwar-
ten muss, kann das eine solche
Belastigung sein”, so der DAV.
Vor Kirchen, Kitas und Schulen
wirden darum andere MaBsta-
be angesetzt, alswenn eine Per-
son mit freiem Oberkoérper in
der FuBgangerzone unterwegs
ist.

Aber Achtung: Wer sich in
einem Café, einem Geschaft,
Fitnessstudio oder dem OPNV
befindet, muss die dort gelten-
den Hausregeln einhalten. Hier
kann eine Oberbekleidung vor-
geschrieben sein. (dpa)

Warum genug Schlaf auch fiirs Herz wichtig ist

Gut und genug schlafen: Das ist
nicht nur wichtig, um ausrei-
chend Energie fur den Alltag zu
haben, sondern auch flr unsere
Herzgesundheit. Schlafmangel
kann namlich auf Dauer das Risi-
ko erhohen, an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu sterben, wie
die Deutsche Herzstiftung er-
klart.

SCHLAFMANGEL BEGUNSTIGT
ARTERIENVERKALKUNG

Bekommen wir nicht genug
Schlaf, wird der Kérper bei sei-
nem nachtlichen Reparaturpro-
gramm gestort. Mit Folgen: Es
erhoht sich die Menge an ag-
gressiven Sauerstoffverbindun-
gen, sogenannten freien Radi-
kalen. Sie greifen Zellen und Ge-
webe an, sodass es zu schwelen-
den Entztindungen kommt.

Mit der Zeit kdnnen diese Ent-
ziindungen Schaden an der zar-
ten Innenschicht der BlutgefaBe
anrichten, wie die Deutsche
Herzstiftung erklart. Das be-
glnstigt eine sogenannte Arte-
riosklerose, bei der sich Blutfet-
te, Blutgerinnsel und Kalk in den
GefaBwanden ablagern. Genau
das wiederum ist die wichtigste
Ursache fur gefahrliche Herz-
Kreislauf-Erkrankungen  wie
Herzinfarkte, Herzschwache
und Schlaganfalle.

ATEMAUSSETZER IM SCHLAF
BELASTEN DAS HERZ

Auch néachtliche Atemaussetzer
bedeuten Stress fur das Herz.
Betroffene fuhlen sich bei einer
sogenannten Schlafapnoe tags-
Uber wie geradert, weil sie
nachts bis zu 300-mal durch
Atemaussetzer kurz aufwa-
chen. Das bedeutet fur den Kor-
per eine standige Ausschittung
von Stresshormonen und einen
Blutdruckanstieg.

Wer von seinem Bettnach-
barn also auf Schnarchen und
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Gut geschlafen? Wie schon - auch fiir die Gesundheit von Herz und GefaBen.

regelmaBige Atempausenin der
Nacht angesprochen wird, lasst
das besser arztlich abklaren -
und behandeln. Denn: ,Eineun-
behandelte Schlafapnoe erhoht
das Risiko fur Herzinfarkt, Herz-
schwache und Schlaganfall und
verkirzt die Lebenserwartung”,
so Prof. Anhil-Martin Sinha aus
dem wissenschaftlichen Beirat
der Herzstiftung.

WAS MAN FUR GESUNDEN
SCHLAF SELBST TUN KANN

Doch wie viel Schlaf sollte man
anpeilen? Die Herzstiftung ver-
weist auf die Studienlage:

Kommt man demnach langfris-
tig auf weniger als finf Stunden
oder auf mehr als neun Stun-
den, ist das allgemeine Erkran-
kungsrisiko erhoht. , Es wird da-
her fir Erwachsene mittlerweile
eine Schlafdauer von durch-
schnittlich sieben Stunden pro
Nacht empfohlen”, so Prof. Sin-
ha.

Wer sich zu den schlechten
Schlafern zahlt, kann oft schon
mit kleinen Anpassungen nach-
steuern. Sinnvoll ist, stets (auch
am Wochenende) bei ahnlichen
Einschlaf- und Aufwachzeiten
zU bleiben, sie also um maximal
30 Minuten zu variieren. Die
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Herzstiftung verweist auf Stu-
dien, wonach regelmaBige
Schlafenzeiten fur die Herzge-
sundheit bedeutsam sein kon-
nen -vor allem, wenn die Schlaf-
dauer knapp ausfallt.

Auch feste Abendrituale wie
Entspannungsidbungen, Medi-
tation oder Lesen kénnen dabei
helfen, besser zur Ruhe zu kom-
men. RegelmaBiger Sport trai-
niert nicht nur das Herz-Kreis-
lauf-System, sondern kann den
Schlaf ebenfalls verbessern. Zu
spatamTag peitschteraber eher
auf, anstatt den Kérper runter-
zubringen. Tipp: auf die Zeit vor
18 Uhr legen. (dpa)

Galaxy Tab A11+ fiir nur 1,— € sichern!
Mit PAZ Digital verlasslich informiert bleiben.

Galaxy Tab A11+
fur nur 1€ sichern!

Peine. Mit unseren attraktiven Bund-
le-Angeboten verbinden Sie die digi-
tale Ausgabe Ihrer Peiner Allgemeinen
Zeitung (E-Paper) mit einem hoch-
wertigen Tablet von Samsung fur ein
modernes und komfortables Leseer-
lebnis. Sichern Sie sich jetzt das Sam-
sung Galaxy Tab A11+ fur eine ein-
malige Zuzahlung von nur 1,— € statt
199,— €. Als besonderes Extra erhal-
ten Sie fur Ihre Bestellung eine Geld-
pramie in Hohe von 100,— € ge-
schenkt.

Mit PAZ Digital bleiben Sie jederzeit
bestens informiert Uber das Gesche-
hen in lhrer Heimat und der Welt —
und das sogar schon am Vorabend ab
20 Uhr, wenn die digitale Ausgabe
von morgen bereits fur Sie zur Ver-
fugung steht. Das Tablet gehort nach
der Mindestlaufzeit von 24 Monaten

Ihnen und ermoglicht es IThnen, flexi-
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bel zu Hause oder unterwegs in ge-
wohnter Qualitat zu lesen. Daruber
hinaus genief3en Sie uneingeschrank-
ten Zugang zu allen Artikeln, Pod-
casts und Videos auf PAZ-online.de

sowie in der App.

Dieses Angebot gilt sowohl fur Neu-

kunden als auch fur Leser, die von der

gedruckten Ausgabe auf digitales Le-
sen umsteigen mochten. Das Kom-
plettpaket Samsung Galaxy Tab A11+
inklusive E-Paper und Plus-Inhalten
und 100,- € Geldpramie ist fir mo-
natlich nur 45,90 € erhaltlich, zzgl.
einer einmaligen Zuzahlung von 1,-
€. Die Mindestlaufzeit betragt 24
Monate.

Bestellen Sie bis zum 27.07.2026 auf
abo.PAZ-online.de/jetztstarten
oder telefonisch unter

05171/406 176.

Tablet

fur 1€

statt 127 €

+100€

*  geschenkt

Mehr Informationen auf
abo.PAZ-online.de/jetztstarten

oder telefonisch unter 05171/406 176

Wissen, was Peine, die
Region und die Welt bewegt.
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