Erkaltungen, Kopfschmerzen, Hautreizungen und sogar Allergien konnen durch
schlechte Luft ausgelost werden. Das sorgt nicht nur fUr kurz-, sondern auch fur lang-
fristige Gesundheitsprobleme — die man mit ein paar einfachen Tricks vermeiden kann.

er Mensch von
D heute verbringt
rund 90 %

seiner Zeit im In-
neren von Ge-
biuden — und ist
fiir schlechte Luft
damit so anfillig
wie zu keiner Zeit
zuvor. Denn es gibt
in jedem Haushalt
zahllose Quellen fiir
Schadstoffe, die man
tagtiglich unbewusst
einatmet — und
die nachtriglich

zu einer ganzen
Bandbreite von
Erkrankungen
fithren kénnen.

Weg mit schlechten
Baustoffen

Eine der hiufigsten Innen-
raumluftverschmutzungen
rithrt von Baustoffen her. So
enthalten gepresste Holzpro-
dukte, die z. B. in Spanplatten

Zimmerpflanzen
sorgen fiir ein besseres
Raumklima.

und Isolierungen genutzt wer-
den, Formaldehyd, das zu
trinenden Au-
gen, einem tro-
ckenen Ra-
chen, und bei
Tieren  nach-
weislich ~ sogar
zu Krebs fithren
kann. Vor allem
bei ilteren Mo-
belstiicken besteht
hier ein grof3es Ri-
siko. Um dieses zu
begrenzen, soll-
te man beim
nichsten Ein-
kauf  darauf
achten, zu
Holzprodukten
zu greifen, die Phenolharze
statt Formaldehyd enthalten.
Wann immer moglich, gilt
Massivholz als beste Wahl.
Eine weitere risikoreiche
Quelle sind Leim- und
Farbstoffe in Teppichbéden

— hier gilt es, eine sorgfiltige

Auswahl ungiftiger Materiali-
en zu treffen. Wollteppiche
sind beispielsweise nicht belas-
tet. Auch bleihaltige Farbe,
wie sie etwa in Lackierungen
zu finden ist, gilt als Risiko. In
den vergangenen 25 Jahren
hat sich die Qualitit solcher
Farben allerdings stark verbes-
sert —wer noch ilteren Lack in
der Wohnung hat, sollte seiner
Gesundheit zuliebe iiber eine
Renovierung nachdenken.

Putzmittel sind Gift
Auf die chemischen Produkte,

die man im eigenen Haushalt

verwendet, wirft man ebenso
einen besonders kritischen
Blick. Waschmittel, Weich-
spiiler & Co. kénnen einen
betrichtlichen Schaden in
der Lunge anrichten — wer
putzt, sollte im Anschluss gut
durchliiften. Auch Lufterfri-
scher, die gemifl ihres Na-
mens eigentlich fiir eine gute
Luft sorgen sollten, machen
oft das Gegenteil: Beinhalten
sie Glykolether und Terpene,
kann das schidlich sein. Duft-
kerzen sind aufgrund ihres
CO2-Ausstofles ebenfalls

nicht fiir geschlossene Rdume

alte Wanaf;rbe -ab,

ann diese das Zentrale
Nervensystem belasten.
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flir ein schadstofffreies Raumklima

r

Fiir ein optimales Raumklima
sind Parkettboden besser als

Teppichbeldge. Gesaugt wer-
den miissen aber beide.

geeignet. Wenn sie eingesetzt
werden, dann im Idealfall nur
bei offenem Fenster.

Auf die Luft-
feuchtigkeit achten

Maf3geblich zustindig fiir eine
gute Luftzufuhr ist die Luft-
feuchtigkeit. Ist sie zu niedrig,
trocknen die Schleimhiute
aus, und Bakterien sowie Vi-
ren konnen sich schneller ver-
breiten. Ist sie dagegen zu
hoch, bildet sie einen Nihrbo-
den fiir Schimmel. Idealer-
weise betrigt die Luftfeuch-
tigkeit in den eigenen vier
Winden zwischen 40 %
und 60 %. Zur Messung be-
nutzt man sogenannte Hygro-
meter, die man in der Woh-
nung platziert. Wichtig ist, re-
gelmiflig zu messen — nur,
wenn die Luftfeuchtigkeit auf
Dauer den Optimalwert un-
ter- bzw. {iberschreitet, besteht
Handlungsbedarf. Denn es ist
ganz normal, dass die Zahlen
je nach Situation variieren,
z. B. wenn sich mehrere Perso-
nen in einem Raum aufhalten.
Durch regelmifliges Liiften
lasst sich die Luftfeuchtigkeit
leicht regulieren. Wichtig ist
jedoch, dass sie auflen besser
als in der eigenen Wohnung
ist. An besonders warmen
Sommertagen ist beispiels-
weise nichts gewonnen,
wenn man das Fenster

rund um die Uhr offen
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Natiirliche Aromatherapie-

lasst. Davon ist generell ab-
zuraten — besser ist morgend-
und abendliches Stoflliiften,
das fiinf Minuten lang fiir
einen kompletten Durchzug
in der Wohnung sorgt. Zu
hohe Luftfeuchtigkeit kann
man auch bekdmpfen, indem
man eine Schiissel mit etwas
Salz befiillt und in die Raum-
mitte stellt. Die Kérner entzie-
hen der Luft Flissigkeit. Das
Salz wird ausgetauscht, sobald
sich zu viel Wasser in der
Schale ansammelt. Bei dauer-
haft niedriger Luftfeuchtigkeit
kann man {iber die Installati-
on einer dezentralen Lif
tungsanlage nachdenken, die
fiir ein optimales Klima sorgt.

Unsichtbare Gefahr

Feinstaub stellt zudem in der
Wohnung eine Belastung dar.
Darunter versteht man kleine
Schadstoftpartikel, die in die
Luft gelangen und eingeatmet
werden. Je nach ihrem Durch-
messer konnen diese Partikel
unbemerkt bis in die Lunge
vordringen und den Korper
von innen schidigen. Die bes-
te Taktik dagegen ist regelmi-
Biges Wischen und Saugen.
Staub wird mit feuchten
Mikrofasertiichern — aufge-
wischt, um zu vermeiden,
dass man ihn aufwirbelt. So
klein die Partikel auch sein
mogen: Die Gefahr ist nicht
zu unterschitzen, denn sie
konnen zu Herz-Kreislauf- so-
wie  Atemwegerkrankungen
fithren. Generell registriert der
Kérper meist von selbst, wann
die Innenluft zu verschmutzt
ist, und reagiert mit Sympto-
men wie Miudigkeit, Abge-
schlagenheit oder einem Ge-
fihl des Unwohlseins. Wer
einen Zusammenhang zur
Luft in seiner Wohnung
ahnt, sollte einen Arzt auf-
suchen.
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Wer unter stark schup-
pender Haut mit un-
angenehmem Juckreiz lei-
det, hat meist noch eine
weitere, eventuell bislang
unentdeckte Krankheit. Al-
lein in Deutschland sind
rund zwei Millionen Men-
schen betroffen, wobei die
Erkrankung in 90 % aller
Falle dauerhaft bleibt.

LA Trockene Haut

Schuppenflechte deutet
auf weitere Erkrankungen hin

Gegen Schupp
flechte helfen riic
fettende Produ

¥ Schuppenflech-
te verdoppelt das
Risiko einer Typ-
2-Diabetes oder
einer Depression.
Die Gefahr, spater
unter einer chro-
nisch-entzundli-
chen Darmerkran-
kung zu leiden, ist
. 3,5 Mal so hoch.

% Die Behandlung erfolgt
durch Cremes, Salben und
Olb&der aus der Apotheke.
Wichtig ist zudem der regel-
maBige Einsatz von riick-
fettenden Produkten.

#® Medikamente in Form
von Tabletten und Spritzen
wirken auch auf bestehen-
de Entzindungen ein.

Kohl schutzt
die BlutgefaBBe

Mit dem Alter
steigt auch die

Gefahr, an Arterio-
sklerose zu erkran-

ken, einer Verhéar-

tung der Blutgefafe.

Diese  verlangsamt

den Blutfluss und er-

hoht das Risiko eines
Gerinnsels, das zu
Thrombose, Schlaganfallen
und Herzinfarkten fihren
kann. Forscher fanden nun
heraus, dass eine gemuse-
haltige Erndhrung dem ent-
gegenwirkt.

® Eine Studie ermittelte,
dass Frauen, die viel Gemu-
se zu sich nehmen, eine um
0,05 mm diinnere Arterien-
wand haben. Das sorgt fur
einen reibungslosen Blut-
fluss - auch im hohen Alter.

& Besonders geeignet sind

WeiB3-, Rosen- und Blu-
menkohl sowie Brokkoli.
Wer pro Tag 10 Gramm die-
ses Kohlgemuses verputzt,
verschmalert seine Blutge-
faBwande um rund 8 %.

® Bereits eine Abnahme
der GefaBwanddicke um
0,1 mm fdhrt zu einem um
10 bis 18 % geringeren Risi-
ko fiir Schlaganfille und
Herzinfarkte.

Produkte sind chemischen
Lufterfrischern vorzuziehen.
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