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Ein paar Worte vorab...

... my home is my castle, sagen
die Engldnder. Recht haben sie,
denn wo lassen sich Traume besser
verwirklichen als zu Hause.
Ausruhen, entspannen,
zuriickziehen - Voraussetzung dafiir
ist ein gesundes, behagliches
Wohnumfeld.

Nicht immer leisten jedoch die
eigenen vier Wande einen Beitrag
zu Gesundheit und Wohlbefinden.
So kdnnen zum Beispiel Stoffe aus Einrichtungsgegenstanden
in die Raumluft gelangen und bei empfindlichen Personen
Kopfschmerzen, Schleimhautreizungen, Atembeschwerden oder
Konzentrationsschwierigkeiten hervorrufen. Durch die sorgfaltige
Auswahl geeigneter Materialien und einfacher SchutzmalRnahmen
lassen sich Probleme vermeiden.

Auch das Raumklima hat erheblichen Einfluss auf das
Wohlbefinden - feuchte und warme Raumluft fordert zum Beispiel
das Wachstum von Schimmelpilzen. Wer Bakterien im Haus
regelmaRig mit Desinfektionsmitteln zu Leibe riickt, tut nichts
Gutes. So leiden Kinder, die in nahezu sterilen, staubfreien
Lebensraumen aufwachsen, vermehrt an Allergien. Oft hat auch
Elektrosmog Einfluss auf das Wohlbefinden.

Zahlreiche Ratschldge fiir ein gesundes und behagliches
Wohnumfeld, Tipps fiir einen erholsamen Schlaf, Anregungen
fiir den gezielten Einsatz von Licht und Farbe sowie Hinweise
fiir die Sicherheit von Kindern finden Sie in dieser Broschiire.

Prof. Dr. Klaus Fiedler
Gesellschaft fiir Hygiene und Umweltmedizin (GHU), Jena



Auf Spurensuche -
mogliche Belastungsquellen
in der Wohnung

Gesundheitliche Beeintrachtigungen durch Schadstoffe in
Innenrdumen sind seit dem Verbot von Asbest und PCP
(Holzschutzmittel) sowie dem Verzicht auf die Anwendung des
Holzschutzmittels Lindan eher selten. Dennoch kdnnen besonders
empfindliche Menschen auf Stoffe reagieren, die normalerweise
unbedenklich sind. Viele der Betroffenen leiden an diffusen
Symptomen, die keine eindeutige Diagnose zulassen. Sie haben
eine Reihe von Therapien hinter sich, aber der Erfolg ldsst auf
sich warten.

Klingen Ihre Beschwerden aulRerhalb der Wohnung oder bei
ldngerer Abwesenheit ab? Das ist ein eindeutiger Hinweis auf
einen Zusammenhang zwischen Wohnraum und Gesundheits-
beschwerden.




Helfen kdnnen dann Umweltmediziner, die mit Problemen
durch Innenraumschadstoffe vertraut sind. Auskunft gibt Ihre
Landesdrztekammer. Informationen erhalten Sie auch liber das
Versicherungs- und Gesundheitsportal der DKV www.dkv.com.

Ein guter Umweltmediziner wird sich nach Beschwerden, der
Wohnungssituation, Haustieren, auffélligen Geriichen und
Hinweisen auf Feuchtigkeit im Innenraum erkundigen. Erst
danach kann der Arzt entscheiden, ob eine Besichtigung vor Ort
und gegebenenfalls Schadstoffmessungen in der Wohnung sinnvoll
sind.

0ft konnen auch schon einige einfache Malnahmen den
Leidensdruck mindern und die Wohnqualitdt wesentlich verbessern.
Beispiele fiir Belastungsquellen in der Wohnung, deren mogliche
gesundheitliche Auswirkungen und geeignete SchutzmaBnahmen
finden Sie auf den Seiten 6 bis 9.



Chemische Belastungsquellen

in Innenraumen

Belastungsquellen

Asbest!: Alte Haushaltsgerdte, die bis
Mitte der 70er Jahre hergestellt wurden,
elektrische Nachtspeicherofen, Dichtungs-
materialien, Brandschutzputze, Wasserroh-
re, feuerfeste Wandverkleidungen

Formaldehyd: Spanplatten in Haus- und
Mobelbau, verklebte Holzwerkstoffe (M&-
bel, Furniere, Paneele, Bauspanplatten),
Zigarettenrauch, Gasherde, Lacke, Farben,
Desinfektionsmittel

Fliichtige organische Verbindungen:
Bau- und Renovierungsmaterialien, Reini-
gungs- und Pflegemittel, Klebstoffe, Filz-
schreiber, Tabakrauch, l6sungsmittelhaltige
Heimwerkerprodukte wie Klebstoffe, Far-
ben, Lacke, Abbeizmittel

0zon: Laserdrucker, Kopierer, UV-Lampen,
alte Heimhohensonnen, elektrostatische
Luftfilter, Gerate zur Luftionisation

PCP, Lindan?: Mit Holzschutzmitteln be-
handelte Raumausstattungsgegenstande
wie Holzdecken, -wédnde, -balken, z.T.
Holzmdbel und Lederbekleidung aus dem
Ausland

Radon (natiirlich vorkommendes radioak-
tives Edelgas): Erdreich, Baustoffe (Bo-
denschiittungen, Granit, Fliesen, Ziegel)

! Asbest ist seit Ende der 80er Jahre verboten.
2 PCP ist in Deutschland seit 1986 verboten.

Maégliche gesundheitliche
Auswirkungen

Krebserregend

Schleimhautreizungen der Au-
gen, der Nase und des Kehl-
kopfs, leichtes Stechen in der
Nase, Verdacht auf krebserre-
gende Wirkung

Schwindelgefiihl, Benommen-
heit, Miidigkeit, Ubelkeit, Er-
brechen, Kopfschmerzen, Na-
senlaufen, Augentranen,
trockene Schleimhaute,
trockene Haut, Juckreiz

Geruchsbeldstigung, Beein-
trachtigung der kdrperlichen
Leistungsfahigkeit, Schleim-
hautreizungen von Auge, Nase,
Rachen, Hustenreiz

Miidigkeit, Kopfschmerzen,
Ubelkeit, Schwindelgefiihl,
Schlafstorungen und Binde-
hautentziindung

Mit den Sinnesorganen nicht
wahrnehmbar, nach dem Rau-
chen haufigste Ursache fiir
Krebs (Lungenkrebs)

Lindan wird als Innenraumholzschutzmittel nicht mehr angewandt.



Schutzmaf3inahmen

Sanierungsarbeiten von Fachleuten durchfiihren lassen,
damit eine Faserfreisetzung weitestgehend vermieden wird

Intensives Liiften, hohe Luftfeuchte und hohe Raumtem-
peraturen vermeiden, formaldehydfreie Spanplatten einsetzen
oder allseitiges Versiegeln von Spanplatten mit stofRfestem
Lack, bei Mobeln mdglichst zu unbehandeltem Vollholz
greifen

Losungsmittelarme bzw. -freie Heimwerkerprodukte verwen-
den, intensives Liiften, vor allem nach Renovierungsarbeiten

Gerate nicht in schlecht beliifteten Fluren, Nischen oder
Abstellrdaumen aufstellen, hdufiges Liiften

Keine chemischen Holzschutzmittel in Innenraumen ver-
wenden, gegen Schadlinge relativ unempfindliche Holzarten
mit hohem Kernholzanteil einsetzen, zum Beispiel Eiche,
Larche, Kiefer

Intensive Beliiftung der Keller, Wohn- und Schlafrdume,
Abdichtung des Kellerbodens und der Seitenwdnde sowie
erforderlichenfalls Absaugung der Bodenluft unterhalb des
Hauses



Biologische Belastungsquellen

in Innenraumen

Belastungsquellen

Bakterien / Viren: Hauptsichlich Uber-
tragung von Mensch zu Mensch, iiber
Lebensmittel, {iber befallene Warmwasser-
systeme

Bakteriengifte: Bakterien

Hausstaubmilben: Hauptsdchlich im Bett
und in Polstermdbeln

Schimmelpilze: Blumenerde, feuchte Wan-
de und Decken, feuchte Stellen an Tapeten,
hinter Holzverschalungen und Schranken,
unzureichend gewartete Klimaanlagen und
Luftbefeuchter, feuchte Matratzen und
Polstermdbel, verschimmelte Lebensmittel,
Hausstaub

Pilzgifte: Schimmelpilze

Haustierallergene: Fell bzw. Haare oder
Federn, Hautschuppen, Speichel, Exkrete
wie Urin, Kot von Haustieren, Kafigstaub,
Hausstaub

Maégliche gesundheitliche
Auswirkungen

Grippe, Erkaltungskrankheiten,
Masern, Tuberkulose, Legionel-
lose etc.

Schleimhautreizungen, Entziin-
dungsreaktionen an Augen und
Atemwegen, Vergiftungser-
scheinungen, Fieber

Hausstaubmilbenallergie mit
Augentrdnen oder -jucken,
FlieRschnupfen, Niesanfallen,
Husten, Atemnot, Asthma
bronchiale

Schimmelpilzallergie mit Haut-
und Schleimhautreizungen,
Augenbrennen, Husten, Atem-
not, verstopfter Nase, Kopf-
schmerzen, Gelenkschmerzen,
bei Verzehr verschimmelter
Lebensmittel sind Vergiftungs-
erscheinungen maglich

Schwachung des Immun-
systems, Schleimhautreizungen

Ekzeme, Nesselfieber, Augen-
trdnen oder -jucken, FlieR-
schnupfen, Niesanfalle,
Husten, Atemnot, Asthma
bronchiale



Schutzmaf3inahmen

Bei viralen und bakteriellen Erkrankungen zu Hause bleiben,
um eine Ubertragung auf andere zu vermeiden, Lebensmittel
sachgerecht lagern, kein Verzehr verdorbener Lebensmittel,
bakteriell verunreinigte Warmwasserbehdlter von Experten
desinfizieren lassen

Siehe Bakterien / Viren

Haufiges Liiften, Feuchtigkeitsentwicklung reduzieren,
bei Allergien: Schutzbeziige fiir Matratzen verwenden,
Bettwasche haufig bei 60 Grad Celsius waschen, Pliischtiere
tiber Nacht in die Tiefkiihltruhe legen, anschlieRend
handwarm waschen, glatte Boden moglichst taglich feucht
wischen, mind. 2-mal wochentlich Staub saugen (Staubsauger
mit Mikrofilter und rotierendem Biirstvorsatz)

Keine Zimmerpflanzen im Schlafbereich, Pflanzen nicht zu
viel gieRen, Baumangel, die zur Durchfeuchtung der Wéande
fiihren, beseitigen, Mdbel 5-10 cm von der Wand abriicken,
mehrfach tdglich intensive StoRbeliiftung durch weite
Offnung gegeniiberliegender Fenster, Luftfeuchte iiber 70
Prozent vermeiden, keine verschimmelten Lebensmittel
verzehren (aulRer Edelschimmel wie Camembert, Roquefort,
Brie), Klimaanlagen und Luftbefeuchter regelmaRig warten

Siehe Schimmelpilze

Moglichst keine Haustiere in Allergikerfamilien (Tierallergene
sind hdufig noch Monate nach der Tierhaltung in Hausstaub/
Raumluft); keine Kleidungsstiicke und andere Gegenstande
aus Tierhaaren, zum Beispiel Pelz- oder Kamelhaarmantel,
Rosshaarmatratzen, Kamelhaardecken



Wenn von Schadstoffen in Innenrdumen die Rede ist, sind damit
meist chemische Stoffe gemeint. Besonders oft wird die Bedeutung
der so genannten fliichtigen organischen Verbindungen (VOC)
diskutiert. Fliichtige organische Verbindungen stammen zumeist
aus Losungsmitteln. Sie konnen bei empfindlichen Menschen
Kopfschmerzen, Miidigkeit und Unwohlsein ausldsen. Beim
Umgang mit l6sungsmittelhaltigen Produkten ist deshalb Vorsicht
geboten.

Tipps fiir den Umgang mit Lésungsmitteln

) Grundsitzlich auf [6sungsmittelhaltige Produkte verzichten

P Wenn sich der Einsatz nicht vermeiden ldsst, gut liiften,
besonders im Winter und auch nach Abschluss der Arbeiten

P Nach dem Streichen von Heizkdrpern die Heizung anstellen
und den Raum mehrere Tage nicht benutzen

P Alle Behilter, die Lésungsmittel oder andere leichtfliichtige
Stoffe enthalten, nach dem Arbeitsende gut verschlossen
und bei guter Beliiftung (und nicht in der Nahe von Lebens-
mitteln) aufbewahren

P Gefahrenhinweise und Sicherheitsratschléige auf der Verpackung
beachten

) Bei Verdacht auf gefihrliche Inhaltsstoffe ein Sicherheits-
datenblatt verlangen

) In Innenrdumen l6sungsmittelfreie beziehungsweise
l6sungsmittelarme Oberflaichenbehandlungsmittel
(Anstrichstoffe) anwenden, z.B. Dispersionsfarben, -lacke
Achtung: Auch als ,l6sungsmittelfrei” eingestufte Produkte
diirfen schwerfliichtige Losungsmittel (,,Hochsieder”) enthalten.
Diese kdnnen iiber einen sehr langen Zeitraum ausgasen und
sollten deshalb in Innenrdumen ebenfalls vermieden werden.
Eine Kennzeichnung der hochsiedenden Bestandteile erfolgt
auf dem Sicherheitsdatenblatt.

) Verlegewerkstoffe wie Kleber, Grundier- und Nivelliermassen
bevorzugen, die als ,sehr emissionsarm” ausgezeichnet sind
oder Emissionsklasse 1 (EC1) haben.
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Gut durchatmen -
Ratgeber Raumluft

Das Raumklima hat erheblichen Einfluss auf das Wohlbefinden.
Generell gilt: Je hoher die Raumtemperatur und die relative
Luftfeuchtigkeit, desto hohere Schadstoffkonzentrationen werden
in der Raumluft gemessen, wenn Belastungsquellen vorhanden
sind. Mittels Liiftung lassen sich Temperatur und Feuchtigkeit
in gewissem Umfang regulieren.

Auch wer sein Haus oder seine Wohnung gesundheits- und
umweltvertrdglich baut, renoviert und reinigt, muss liften, denn
stickige und verbrauchte Luft entsteht ganz natiirlich allein
dadurch, dass wir atmen. So kénnen zum Beispiel zu grof3e
Mengen des bei der Atmung abgegebenen Gases Kohlendioxid
(CO;) in der Raumluft Ermiidungserscheinungen und Konzent-
rationsschwierigkeiten hervorrufen. Auch Wasserdampf wird in
bewohnten Raumen standig produziert, sei es beim Kochen,
Duschen, Baden oder Waschewaschen. Zimmerpflanzen und
unsere Haut geben ebenfalls standig Feuchtigkeit an die Umgebung
ab.

11



Die optimale Luftfeuchtigkeit
und Raumtemperatur

Mit Hilfe praziser Messgerate, so genannter Hygrometer, ldsst
sich die Luftfeuchtigkeit relativ genau bestimmen. Optimale
Werte liegen je nach Raumtemperatur zwischen 30 und 65
Prozent. Hohere Werte konnen zu feuchten Stellen an den Wanden
fiihren, wenn sich der Wasserdampf der Luft als Kondenswasser
niederschldgt. Schimmelpilze finden dann beste Wachstums-
bedingungen.

Tipps zur Senkung der Luftfeuchtigkeit

) Feuchte Baumaterialien entfernen

) Bauliche Mangel beseitigen, die das Eindringen von Feuchtigkeit
ermdglichen, zum Beispiel defekte Horizontalisolierung, von
oben eindringender Regen, Spritzwasser, defekte Wasserver-
sorgung und Abwasserbeseitigung

P Kondenswasserbildung (Taupunktunterschreitung) an den
Wanden durch gute Isolierung verhindern

P Raumtemperatur nicht zu niedrig halten (mit sinkender
Raumtemperatur steigt die relative Luftfeuchte)

P Starke Feuchtigkeitsentwicklung, zum Beispiel Waschen und
Trocknen von viel Wasche, in der Wohnung vermeiden

P Feuchtigkeit wegliiften: Das Wegliiften funktioniert je nach
Jahreszeit unterschiedlich gut. Je kdlter es drauRen ist, desto
starker strebt die warme Zimmerluft beim Fenster6ffnen nach
draufRen. Auch ist kalte Winterluft, selbst bei Regen, Schnee
oder Nebel, wesentlich trockener als die beheizte Luft in
Wohnrdumen. Ein weiterer Grund dafiir, dass die Zimmerluft
im Winter rascher nach auRen gelangen kann. In der kalten
Jahreszeit sollte tédglich alle drei bis vier Stunden
geliiftet werden, am besten durch Offnen gegen-
tiberliegender Fenster. Diese so genannte Querliiftung
filhrt innerhalb von vier bis fiinf Minuten zu einem
nahezu volligen Luftaustausch, wahrend bei
Kippstellung der Fenster 45 Minuten bis
dreieinhalb Stunden benétigt werden. In der
warmeren Jahreszeit ist in Folge des ge-
ringeren Luftaustausches ein hdufigeres
Liiften erforderlich.
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Zu trockene Luft entsteht insbesondere im Winter nach
griindlichem Liiften. Austrocknungserscheinungen der
Schleimhdute (trockener Mund/Hals) oder auch Risse im Holz
antiker Mobel zeigen zu trockene Raumluft an.

Tipps zur Erhéhung der Luftfeuchtigkeit

P Weniger liiften bei niedrigen AuRenlufttemperaturen; als
Faustregel gilt: Je kalter es drauRen wird, desto kiirzer miissen
die Liiftungszeiten werden.

) Raumtemperatur absenken: Wenn die Heizwassertemperatur
abgesenkt wird, steigt auch weniger Staub von den Heizkérpern
auf. So kdnnen Schleimhautreizungen vermieden werden.

) LuftbefeuchtungsmaBnahmen vornehmen: Dampfbefeuchter
(Verdampfer) bevorzugt einsetzen, da in den strombeheizten
Wassertopfen das Wasser bis zu 100 Grad Celsius erhitzt wird
und Bakterien so abget6tet werden (Achtung: Verbriihungs-
gefahr fiir Kleinkinder). Ultraschallvernebler gelten dagegen
als Bakterienschleudern, und elektrisch betriebene Verdunster
kommen zum Teil nicht ohne Biozide aus. Eine billige, aber
nicht sehr effektive Methode sind wassergefiillte Tonrohren
an den Heizkdrpern. Wenn das Wasser ldnger in den Behaltern
steht, kann es aulRerdem zum Brutplatz fiir Mikroorganismen
werden.

Warme Fiif3e fiir mehr Wohlbefinden

Im Winter sollte die Raumtemperatur zwischen 20 Grad Celsius
und 24 Grad Celsius liegen; im Sommer zwischen 23 Grad Celsius
und 26 Grad Celsius. Ist die Temperatur zu hoch, kommt es zum
Warmestau. Bei zu niedrigen Raumtemperaturen haben
Erkdltungskrankheiten ein leichtes Spiel.

FuBbdden sollten nicht ,fuRkalt” sein, denn der Warmeentzug
tiber die FiiRe begiinstigt das Auftreten von Infekten
der oberen Luftwege. Abhilfe ist durch eine
bauliche Warmeisolierung, aber auch
durch einen dicken Teppichboden
moglich.
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Beim Einsatz einer FuBbodenheizung ist zu beachten, dass
kompakte Bdden (Keramik, Stein) die Warme schneller leiten
als pordse, warmeddmmende Bodenbeldge, wie Teppichboden.
Teppichboden sorgt fiir einen langsameren Warmeiibergang,
der verhindert, dass die FiiRe unangenehm aufgewdrmt werden.

Frischluft aus dem Blumentopf

Zimmerpflanzen konnen
einen Teil der Schadstoffe
tiber Blatter und Wurzelballen
aufnehmen und damit aus der
Raumluft entfernen. Besonders
geeignet sind Griinpflanzen wie
Efeutute, Birkenfeige und
Griinlilie. Sie sind vor allem
bekannt fiir ihre Wirkung gegen
Formaldehyd.

Doch Vorsicht: Pflanzen
ersetzen nicht die erforderliche |
regelmdRige Liiftung. AuRer-
dem finden einige Schimmel-
pilzarten in der Blumenerde
optimale Wachstumsbedin- v
gungen. Auch konnen empfindliche Menschen auf Bestandteile
von Zimmerpflanzen allergisch reagieren.

Niedrigenergiehaus kontra Raumklima?

Befiirchtungen, dass die dichten Fenster und die luftdichte
Gebdudehiille des Niedrigenergiehauses den notigen Luftaus-
tausch fiir ein gesundes Raumklima nicht ermdglichen, sind
unbegriindet. Denn die kontrollierte Wohnungsliiftung gehort
zum Konzept dieser Bauweise. Den Wohnrdumen wird {iber die
Liiftungsanlage frische AuRenluft zugefiihrt. Uber eine Regel-
klappe oder einen Schalter konnen sowohl die Abluft- als auch
die Zuluftmenge entweder automatisch oder von Hand eingestellt
werden. Besteht kurzzeitig ein erhdhter Liiftungshedarf in
einzelnen Raumen, kann die Anlage auf Maximalbetrieb geschaltet
werden. Auch zusatzliche Fensterliiftung ist jederzeit mdglich.
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Gut gepriift -
Zeichen fiir kontrollierte Qualitat

Achten Sie beim Einkauf von Baumaterialien und Einrich-
tungsgegenstdanden auf neutral gepriifte und entsprechend
ausgezeichnete Ware. Fiir die Wohnung und Einrichtung gibt
es Giitesiegel, die eine Schadstoffpriifung beinhalten:

Giitezeichen RAL

Das RAL-Giitezeichen wird vom RAL, dem Deutschen Institut
fiir Glitesicherung und Kennzeichnung in St. Augustin, unter
anderem fiir schadstoffgepriifte Holzschutzmittel und Mébel

(Goldenes M) vergeben.

Teppich-Siegel

Das Qualitatszertifikat
der Europdischen Tep-
pich-Gemeinschaft e.V.
(ETG) gibt Auskunft tiber
wesentliche Qualitdts-
kriterien eines Teppich-
bodens wie Eignung,
Komfort und Beanspru-
chung sowie die
gesundheitliche Unbe-
denklichkeit. Vorausset-
zung fiir die Vergabe ist
die neutrale Qualitdts-
priifung durch unab-
hangige Institute wie das
Deutsche Teppich-
Forschungsinstitut e.V.
Die Zertifizierung von

®

Qualitats-
Zertifikat
Europdische
Teppich-
Gemeinschaft

Empfohlener Einsatzbereich:
Wohnzimmer, Arbeits- und
Kinderzimmer, Diele/Eingangsbereich
und Hotelzimmer sowie alle ubngen Wohnraume

***

gering | mittel stark lintensiv| extrem
100%
POLYAMID

300046 ‘

Qualitatsteppichboden mit dem roten , T wird
zudem vom TUV Rheinland/
Berlin-Brandenburg iiberwacht.

GuT-Signet

Das Giitesiegel ,Teppichboden schadstoffgepriift” erhalten
nur Teppichbdden, die von neutralen Instituten auf Schadstoffe
gepriift und umweltfreundlich produziert wurden. Das GuT-
Signet ist Voraussetzung fiir die Vergabe des Qualitdtszeichens

ETG-Teppich-Siegel.
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Oko-Tex Standard 100

Das Markenzeichen wird von der Oko-Tex-Zertifizierungsstelle
in Eschborn fiir schadstoffgepriifte Textilien wie Kleidung,
Heimtextilien und deren Bestandteile verliehen.

Toxproof

Das Okolabel ,, Toxproof” vergibt der TUV Rheinland in Kéln
fiir Textilien. Die Schadstoffpriifungen sind umfassender, und
die Grenzwerte liegen niedriger als beim Oko-Tex Standard 100.

Eco Proof

Eco Proof ist eine Weiterentwicklung des Toxproof-Labels
des TUV Rheinland. Neben der Schadstoffpriifung werden
Gkologische und soziale Kriterien im gesamten Lebensweg der
Textilien getestet.

OkoControl-Giitezeichen

Fiir schadstoffgepriifte Massivholzmdbel, Polstermébel und
Matratzen vergibt der Bundesverband 6kologischer Einrichtungs-
hduser dieses Giitezeichen.

Markenzeichen Naturtextil

Der Arbeitskreis Naturtextil in Stuttgart verleiht fiir
Baby-, Kinder- und Erwachsenenkleidung sowie Bettwdsche das
Markenzeichen Naturtextil. Die Grenzwerte der Schadstoffprii-
fungen orientieren sich am technisch Mdglichen und liegen
haufig hart an der Nachweisgrenze.

Zeichen der Arbeitsgemeinschaft umweltver-
trigliches Bauprodukt e.V. (AUB)

Das Zeichen gilt als Nachweis, dass ein Bauprodukt die von
der AUB entwickelten Beschreibungskriterien beziiglich Um-
weltvertrdglichkeit und gesundheitliche Unbedenklichkeit erfillt.
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Schwamm driiber -
wie viel Hygiene ist notig?
... Nicht nur sauber, sondern rein” - diesen Ausspruch
kennt wohl jeder aus der Waschmittelwerbung. Sauberkeit und
Hygiene in den eigenen vier Wanden sind ohne Zweifel wichtig,

um Krankheitserreger im Zaum und das Staubaufkommen in
Grenzen zu halten.

Teppichboden vermindern den Staubgehalt
der Raumluft

Hausstaub kann Bruchstiicke von Hautschuppen, Haaren,
Schimmelpilzsporen, Bakteriengifte, Ausscheidungen von
Hausstaubmilben, chemische Stoffe und vieles mehr enthalten.
Nach der GroRe der Staubpartikel entscheidet sich, ob der
Staub und seine Bestandteile liber die Atemwege in unseren
Korper gelangen. Wahrend grober Staub iiberwiegend im Nasen-
Rachen-Raum zuriickgehalten wird, gelangt feiner Staub zu
einem hohen Anteil in Bronchien und Lunge.

Die Staubkonzentration in der Raumluft wird unter anderem
von dem ausliegenden Bodenbelag beeinflusst. Wahrend
Teppichbdden den lungengdngigen Feinstaub binden und so
den Gehalt an unerwiinschten Stoffen in der Raumluft mindern,
wird der Staub auf glatten Béden auf Schritt und Tritt aufge-
wirbelt. Wichtig fiir Hausstaubmilbenallergiker ist, dass sie
pflegeleichte, d.h. kurzflorige, dichte Teppichboden wahlen,
damit der Staub und die darin eventuell enthaltenen Milben-
allergene leicht abgesaugt werden kdnnen.

Zu viel Sauberkeit fordert die
Entstehung von Allergien

Fiir ausreichend Sauberkeit im Haushalt
reichen die iiblichen im Handel erhaltli-
chen Reinigungsmittel. Desinfektions-
mittel haben - auRer bei speziellen In-
fektionskrankheiten wie Typhus oder Ruhr
- im Haushalt nichts zu suchen. Sie bergen
die Gefahr von allergischen Erkrankungen.
Zum einen durch chemische Stoffe, die
darin enthalten sind. Zum anderen
scheinen auch Kinder, die in nahezu
sterilen, staubfreien Umgebungen auf-
wachsen, hdufiger Allergien zu entwickeln.
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Der Grund: Fehlende Trainingsanreize fiir das kindliche Immun-
system. Die kindliche Immunabwehr ist nicht angeboren, sie
muss durch Ubung erworben werden. Infektionen, die eine
notwendige Herausforderung fiir das Immunsystem sind, gibt
es in sterilen, staubfreien Lebensrdumen seltener.

Pflege und Reinigung von Teppichbdden

Normalerweise reicht es aus, den Teppichboden
einmal wochentlich mit einem Biirstsauger oder
einem Staubsauger mit Biirstvorsatz zu reinigen. So
wird an den Teppichfasern sitzender Schmutz
beseitigt. Handelt es sich bei dem Teppichboden
um grobe Schlingenware oder um langflorige Ware,
sollte ein Staubsauger mit glatter Diise verwendet
werden. Weist der Teppichboden starkere Ver-
schmutzungen auf, ist eine Trocken- oder Feuchtreini-
gung mit entsprechenden Reinigungsgeraten
empfehlenswert. Shampoonierer und Spriihextrak-
tionsgerdte fiir die Feuchtreinigung konnen Sie im
Fachhandel, in Drogerien oder in Supermarkten
leihen.

Die Experten von der Carpet-
Hotline der Europdischen Teppich-
Gemeinschaft e.V. (ETG) beraten
Sie kostenlos unter der Rufnummer
0800-3848377 in Sachen
Reinigung, Pflege und
Fleckentfernung. Schriftliche
. Informationen enthalt die
. Broschiire ,Pflege und Reinigung
von Teppichboden® Sie kann
gegen Zusendung eines mit DM
1,10 frankierten Riickumschlags
(DIN lang) unter folgender Adresse

bestellt werden:

Europdische Teppich-Gemeinschafft,
Hans-Bockler-Strafie 205, 42109 Wuppertal.
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Unter Strom - Elektrosmog
in den eigenen vier Wanden?

Die beschriebenen gesundheitlichen Auswirkungen von
Elektrosmog reichen von Schmerzempfinden {iber Haarstrauben,
Stress und Konzentrationsstorungen bis hin zu Erbgutverdande-
rungen und Krebs.

Unbestreitbar ist, dass jede Leitung, die unter Spannung
steht, ein elektrisches Feld erzeugt und sich bei jedem Strom-
verbrauch ein Magnetfeld aufbaut. Jeder Radio- und Fernseh-
sender, jede Mobilfunkanlage und jeder Mikrowellenherd hat
ein hochfrequentes, die meisten im Haushalt genutzten elekt-
rischen Gerdte haben ein niederfrequentes, elektromagnetisches
Feld. Solange die Wirkung solcher elektromagnetischer Felder
nicht ausreichend geklart ist, sollte die Belastung der Wohnung
moglichst gering gehalten werden.

Tipps zur Vorbeugung von Elektrosmog ﬁ

Schlafraume

) Von elektrischen Geriten und Leitungen moglichst freihalten

) Keine elektrischen Heizdecken und -kissen benutzen

) Netzgetriebene Uhren oder Radiowecker nicht direkt am
Kopfende, sondern in einem Mindestabstand von einem
Meter aufstellen

) Keine Halogenlampen mit Trafo am Kopfende vom Bett
installieren

) Kein Verldngerungskabel-Wirrwarr unter dem Bett

Ruhezonen

P Fernsehgerit mit mindestens zwei Metern Abstand vom Kopf
aufstellen

P Stand-By-Funktionen méglichst nicht benutzen, besser den
Netzstecker ziehen, wenn sich die Stand-By-Funktion nicht
ausschalten lasst. Nebeneffekt: Sie sparen Strom.

Mobiltelefone

P Bei Handys keine Helixantenne (Stummelantenne), sondern
eine ausziehbare Stabantenne oder Flichenantenne (an der
Riickseite des Gerdtes) benutzen, weil dann die Strahlungs-
quelle so weit wie mdglich vom Kopf entfernt ist

P Bei Dauergesprichen das Handy von Zeit zu Zeit zum anderen
Ohr wechseln

) Herzschrittmacherpatienten sollten Mobiltelefone in einem
Mindestabstand von 20 Zentimetern vom Schrittmacher tragen.

19



Zu Hause wohl fiihlen?

Nicht nur Schadstoffe, auch zu viel Larm, schlechter Schlaf,
Sicherheitsrisiken in der Wohnung und wenig Licht kénnen
Gesundheit und Wohlbefinden beeintrdchtigen.

Mit Ruhe gegen den Lirm

Aus ist es mit den Trdumen von
Riickzug und Entspannung, wenn in den
eigenen vier Wanden Larm die Nerven
strapaziert. Larm gehort zu den wichtigsten
Schadfaktoren der Umwelt. Bereits normale
Hintergrundgerdusche, wie das Summen
des Kiihlschranks, konnen zu Schlaf-, Lern-
und Konzentrationsstorungen fiihren.
Damit Gehdrschdden aushleiben und Herz
und Kreislauf nicht durch chronischen
Larm belastet werden, gilt es, den Ge-
rauschpegel zu reduzieren.

Wenn Ihre Mitmenschen storenden Ldrm verursachen, machen
Sie ihnen klar, dass Sie ein Recht auf Ruhe haben. Haufig
lassen sich im Gesprdch verniinftige Kompromisse aushandeln.
Lasst sich der Stein des AnstoRes nicht beseitigen, stehen
zahlreiche rechtliche Moglichkeiten zur Verfiigung. Auskunft
gibt zum Beispiel der Deutsche Arbeitsring fiir Lirmbekampfung
e.V. (DAL) in Disseldorf.

Tipps zur Vermeidung von Lédrm

P Lautsprecher zur Vermeidung einer Kérperschalliibertragung
niemals fest an der Wand anbringen

P Lirmdimmende FuBbodenbelige auslegen: Teppichboden

und Teppiche vermindern den Trittschall um bis zu 90 Prozent.

In der Wohnung weiches Schuhwerk tragen

Musikinstrumente auf eine weiche Unterlage stellen

Raumtextilien einsetzen: Sie verbessern die Raumakustik.

Schallschutzfenster, schallddmmende Tiiren und Vorsatzscha-

len (Wandverkleidungen aus Gipskarton- oder Spanplatten)

einbauen

P Beim Kauf neuer Haushaltsgerdte auf Betriebsgerdusche
achten

P Schlafzimmer auf die ruhige Seite des Hauses oder der
Wohnung verlegen

vVVVew
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Gesunder Schlaf

In der Regel ,verschlafen”
wir ein Drittel des Tages. Ein
ausreichender, erholsamer
Schlaf ist sehr wichtig fiir
Gesundheit und Wohlbefinden. &8
Wer wiederholt und iiber einen
langeren Zeitraum schlecht ein-
oder durchschlafen kann, sollte mit dem Hausarzt liber eine
schlaftherapeutische Behandlung sprechen.

Tipps fiir besseren Schlaf

P Einen regelmiRigen Tagesablauf mit festen Schlaf- und
Wachzeiten einhalten

P Tagsiiber viel an der frischen Luft bewegen

P Erst zu Bett gehen, wenn sich Miidigkeit einstellt

P Fernsehen vor dem Zubettgehen erhsht die Weckbereitschaft

P Tee und Kaffee am Abend meiden

P Temperatur im Schlafzimmer zwischen 16 und 18 Grad Celsius,
die Luftfeuchtigkeit zwischen 40 und 50 Prozent halten

P Schlafzimmer abends noch einmal richtig durchliiften

) Den ruhigsten Raum als Schlafzimmer wihlen

P Richtige Matratze sowie eine der Jahreszeit entsprechende
Bettdecke wahlen, um das Schwitzen oder Frieren zu
vermeiden

P Bei schlaflosen Nichten aufstehen und ablenken; erst
hinlegen, wenn sich Miidigkeit einstellt

Wohnen ohne Stolperfallen und
Sicherheitsrisiken

Jéhrlich verungliicken in Deutschland rund fiinf Millionen
Menschen zu Hause und in der Freizeit. So das Ergebnis einer
Studie der Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz. Inshesondere Kinder
und dltere Menschen sind betroffen. Verletzungen durch Stiirze
sind hier besonders hdufig. Gefiirchtet bei den Senioren ist vor
allem der Oberschenkelhalsbruch. Teppichbdden sind trittsicher
und kdnnen die Gefahr des Ausrutschens vermindern. AufRerdem
wird durch die weiche, elastische Oberfliche des textilen
Bodenbelags die Verletzungsgefahr gemindert.

Vor allem Kleinkinder kénnen sich in der Wohnung erheblich
verletzen oder gar vergiften. Ihr unbandiger Entdeckungsdrang
und ihre Neugier lassen jegliche Vorsicht auRer Acht. Sicher-
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heitsrisiken fiir Kinder lassen sich jedoch durch geeig-

nete Vorsorgemalinahmen entsprechend dem kdrper-
lichen Entwicklungsstand des Kindes vermeiden.

Tipps fiir die Sicherheit
von Kleinkindern

4
4
4
4

vVVew

Schutzeinsdtze in Steckdosen

Tiir- und Fenstersperrvorrichtungen
Schubladen abschlieRen

Kantenschutz an Tischen und anderen
Mobeln

Tischdecken an den Enden befestigen
Holzgitter vor steilen Treppenabgangen
Teppichbdden vermindern die Sturzgefahr
und konnen das Laufen lernen
erleichtern. k7
Sichere, intakte, altersgerechte Spiel- .
gerate benutzen

Keine scharfen, spitzen oder schweren Gegenstdnde, keine
langen Schniire, Seile, Plastiktiiten herumliegen lassen

Keine Medikamente, Zigaretten und volle Aschenbecher,
Streichhdlzer, Putzmittel, gefdhrliche Pflanzen in Reichweite
Knabbergebéck (Erdniisse), Kirschen etc. fiir Kleinkinder
unerreichbar lagern

Putzmittel, Haushaltschemikalien oder sonstige geféhrliche
Substanzen nicht in Getrdnkeflaschen oder Lebensmittelbe-
haltnisse umfiillen und vor Kindern geschiitzt aufbewahren
Im Notfall den Notarzt rufen (Telefonnummer 112); Checkliste
fiir den Anruf: Unfallort angeben, Wegbeschreibung, Unfall-
hergang und Art der Verletzung beschreiben, Alter des Kindes
angeben, Riickfragen der Notrufzentrale abwarten

Fiir die Erste Hilfe: Haut- und Schleimhautdesinfektionsmittel,
Heftpflaster, Wundschnellverband (Heftpflaster mit Mullkissen
als Wundauflage fiir kleine Wunden), Verbandpéckchen (Mullbinde
mit groRerer, saugfahiger Wundauflage fiir groRere, starker
blutende Wunden), Mullbinden, elastische Binden; stets Kiihl-
kissen im Kiihlschrank aufbewahren; vorsorglich einen Erste-
Hilfe-Kurs fiir Kleinkinder besuchen.
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Licht und Farbe verbessern die Stimmung

Viele Menschen leiden an leichteren, haufig auch voriiber-
gehenden depressiven Verstimmungen. Bei der so genannten
Winterdepression” weil} inzwischen jeder, dass diese leichteren
Verstimmungen stark von der Jahreszeit und der Einwirkung
des Lichtes abhédngig sind. Auch Farben lGsen Stimmungen und
Emotionen aus. Nutzen Sie deshalb die positiven Wirkungen
von Licht und Farben.

Tipps fiir gute Stimmung

P Viel Bewegung an der frischen Luft, bei jedem Wetter: Auch
ein bewolkter Himmel bringt mehr Lichtintensitat als die
Zimmerbeleuchtung.

D Einsatz von kiinstlichem Licht (2000 Lux iiber zwei Stunden)
mit Lichtlampen ohne UV-Anteile, die TUV-gepriift und
ausdriicklich fiir medizinische Anwendungen zugelassen sind

P Bei langerer Lichttherapie (mehrere Tage) Haus- und Augenarzt
konsultieren: Ist die Therapie zu intensiv, konnen Schlafsto-
rungen, Reizbarkeit, leichte Kopfschmerzen und Unruhe
auftreten. Nach Absetzen sind die Beschwerden in kurzer
Zeit riicklaufig.

P Ausreichende Beleuchtung am Arbeitsplatz: Fiir eine kon-
zentrierte Tatigkeit empfiehlt sich die Spotbeleuchtung,
wahrend das Umfeld abgedunkelt sein kann.

P Bei angestrengter geistiger Arbeit dfter mal eine kurze Pause
einlegen und bewusst Helligkeit tanken

P Fiir das Schlafzimmer die Farbe Blau wihlen: hilft bei
Schlafstdrungen

P Gelb im Arbeitszimmer: regt an
und fordert die Konzentration

P Orange Farbtone fiir das Ess-
zimmer: wirken warm und ap-
petitanregend

D Lichtes Griin fiir Arbeitsplitze
mit hohem Larmpegel und fiir
Ruhezonen: beruhigt und
entspannt

Horizontale Elemente (z.B. Teppichboden)
prdgen die Atmosphdre eines Raums oft stdrker
als vertikale Elemente (z.B. Tapeten).
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Weitere zum Themenbereich ,Gesundes
Wohnen” erstellte Broschiiren:

o Ldrm - die alltdgliche Nervensdge
Den Gerduschpegel reduzieren
o Wohlfiihlfaktor Farbe -
Mit Farben das Leben verschénern
o Schutz vor Allergien -
Hausstaubmilbenallergie
o Kraftigung und Entspannung
der Muskulatur -
Balsam fiir Korper und Seele

Bestelladresse:

Europdische Teppich-Gemeinschaft e.V. (ETG),
Hans-Bockler-StraRe 205,

42109 Wuppertal

Internet: www.teppich-siegel.de
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DKV Deutsche Krankenversicherung AG
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