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Das Schlafzimmer - nicht nur eine Oase zum Entspannen

Silvia K. Mller / CSN

An Wohlfuhlen, Entspannen und angenehmen Schlaf denken die meisten Menschen, wenn sie zum Einrichten eines Schlafzimmer schreiten.
Dass diese Attribute viel von einer schadstofffreien Umgebung abhangen, ist jedoch landlaufig relativ unbekannt. Fur Allergiker und
Chemikaliensensible ist eine solche chemikalienfreie Oase jedoch fast unabdingbar, da sich der menschliche Kérper in der nachtlichen
Ruhephase regeneriert und neue Reserven fiir den Tag schafft. Je purer der Schlafraum, desto besser und schneller die Erholung dies gilt
fur jeden. Geben Sie diesem Raum die hochste Prioritét.

In der nachfolgenden Abhandlung gehen wir auf die verschiedenen Bereiche des Schlafzimmers ein.

Der Raum

Generell sollte der Raum frei von Chemikalien und Schimmelpilz sein. Hat man Zweifel, ist eine Raumanalyse zu erwagen.

Sollte man eine Auswahl unter verschiedenen Raumen treffen kénnen, wahlt man am besten einen licht- und luftdurchfluteten Raum,
abgewandt von verkehrsreichen Zonen. In einem dunklen muffigen Raum im Erd- oder Kellergeschoss fuhlt sich keiner wohl. Die Raume in
der unmittelbaren Néhe des Schlafzimmers sollten ebenfalls frei von Chemikalien sein. Ein Schlafzimmer neben oder lber einer Garage,
einem Heizraum, oder ahnlichem bedeutet fir jeden eine Gesundheitsgefahr und diirfen in keinem Falle unterschatzt werden.

Der Raum sollte nicht mit Mébeln und Gegenstanden (iberladen werden. Je weniger herumsteht, desto sauberer die Luft.

Trotz Kargheit sollte in héchstem Masse auf Asthetik geachtet werden. Warme Farben, nette Bilder an der Wand, schéne
Dekorationsgegenstande aus Porzellan, Stein, Glas oder anderen nicht ausdiinstenden Materialien sorgen fiir eine wohltuende Atmosphare.

Welche Baumaterialien sollten im Schlafzimmer zum Einsatz kommen?

Wande und Decke sollten mit Naturfarben gestrichen werden. Am pursten ist eine Kreide-, Kaseinfarbe oder Lehmstreichputz
e Als Bodenbelag sind Fliesen, Holzdielen oder Linoleum zu bevorzugen anstatt chemiegeladenem Teppichboden, Laminat und PVC
Der Fussbodenuntergrund sollte frei von PAK’s sein. Diese sind in Bitumenklebern und Flissigasphalt enthalten.

Welche Baumaterialien sollte man vermeiden ?

e Vinyltapete, Stofftapeten, Raufaser (oft aus Altpapier und belastetem Recyclingholz hergestellt. Bedruckte Tapeten (Schwermetalle,

Losemittel, Fungizide und andere Chemikalien)

Latexfarbe

Terpen- oder harzhaltige Farben, Wachse und Oberflachenversiegelungen

Chemiehaltige Antischimmelfarbe

Teppiche und Teppichboden, da er Schmutz, Schimmelpilze und Pollen ansammelt und Chemikalien ausdiinstet. Anmerkung:

Teppichbdden mit Wollsiegel miissen mit Mottenschutz (Pestizide, wie z.B: Pyrethroide) ausgeriistet sein, um dieses Siegel zu

erhalten.

e Falls vorhandener Teppichboden aus Kostengriinden nicht entfernt werden kann, sollte man ihn versiegeln, oder mit schwerer
Alufolie, mittels Aluklebeband abdecken. Anschliessend kann man Leintiicher oder Stoffbarrierenstoff auflegen.

e Behandelte Holzdecken und Holzvertéfelungen (falls vorhanden, auf Holzschutzmittel hin untersuchen lassen)
Zedernholz und Pinie, da sie Allergieausldser ist und der Geruch von vielen nicht vertragen wird. Die bessere Wahl sind Hartholzer
ohne hohen Terpen- und Harzgehalt

Das Raumklima

Ein gesundes Raumklima fir Allergiker und Chemikaliensensible erfordert besondere Reinigungsmodalitaten. Das Zimmer sollte mindestens
zweimal pro Woche feucht gereinigt werden. Bei Hausstauballergikern ist manchmal sogar tagliches Wischen angebracht, um
Symptomfreiheit zu gewahrleisten. Alle Dekorationsgegenstande, Mobel, etc. miissen mindestens einmal wochentlich feucht gereinigt
werden.

Was verbessert die Raumluft?

e Wenig im Raum

e Keine Kunstfasern und Kunststoffe

e haufiges Liften zu schadstoffarmen Zeiten (friih morgens, abends und an Wochenenden)

e Raumluftfilter mit HEPA Filter (nur Raumluftfilter mit Metallgehduse verwenden, da Kunststoff ausdiinstet)

e Fenster nachts geschlossen halten (Schimmelpilze strdmen um diese Tageszeit ihre Sporen aus) vor allem bei hausnaher
Begriinung

e Fenster wahrend der Pollensaison geschlossen halten oder Raumluftfilter einsetzen

e Polstermdbel und — Betten bei Hausstaubmilben- oder Stauballergie vermeiden

e Kileider nicht offen, oder auf Kleiderstangen im Raum hangen lassen (chemische Ausristung, Staub, Pollen, etc. von aussen haften
an der Kleidung). Die beste Lésung ist es die Kleider aus dem Schlafzimmer zu verbannen.

Was verschlechtert die Raumluft?

Gas- oder Oléfen

Duftstoffe, Raumspray

Schimmelpilz

Pestizide

Teppichboden, Laminat

Bitumenkleber, Flissigasphaltestrich

Kunststoffe

Chemische Reinigungsmittel

Chemische Baumaterialien und Oberflachenbehandlungen

Das Bett

Auf ein schadstofffreies Bett ist grosster Wert zu legen. Hierflur etwas zu investieren, kommt einer Gesundheitsversicherung gleich.
Ausserdem ist ein gutes Bett eine Investition fiir's Leben.

Wie sollte das Bett aussehen?

o Naturmatratze (Baumwolle, Latex, Kapok oder Rosshaar) entsprechend der Allergien oder Sensibilitidten. Das Material
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vorher austesten.

Matratzen-, Bettdecken- und Kissenumhillung aus unbehandelter Baumwolle

(Stoffbarrierenstoff) um Staub, Pollen, Hausstaubmilben, etc. einzuddmmen

Bett aus unbehandeltem Vollholz oder Metall

Bettzeug aus Naturmaterialien (Baumwolle, Seide, Kapok) gewaschen mit duft- und chemiefreiem Waschmittel

Méobel aus unbehandeltem Holz, Glas und Metall

Harthdlzer sind Nadelhdlzern aufgrund ihres geringeren Terpen- und Harzgehaltes vorzuziehen. Buche hat einen hohen
natlirlichen Formaldehydgehalt und ist damit fiir Chemikaliensensible haufig nicht tolerabel.
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Was ist in jedem Falle zu vermeiden?

o Schaumstoffmatratzen

o Schurwollbettwaren mit Wollsiegel (Mottenschutz, haufig Pyrethroide)

Kunstfaser-, Feder-, oder Schaumstoffbettdecken oder — kissen (Federn sind fast immer behandelt, ausserdem ein
Brutplatz fur Milben)

Bligelfreie Bettwasche (enthalt Formaldehyd)

Kunststoffmatratzenumhiillungen gegen Hausstaubmilben (unangenehmes Schlafklima, diinsten aus)

Heizdecken (Elektrosmog, Ausdiinstungen)

Wasserbetten (Elektrosmog, Ausdiinstungen)

Bett aus Pressspan, behandeltem Holz, etc.
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Der Kleiderschrank

Hypersensible Menschen sollten, sofern eine Moglichkeit besteht auf einen Kleider- oder Schuhschrank in ihrem Schlafzimmer
verzichten, diesen aus dem Raum entfernen. Auf Kleiderstangen, auf denen die Kleider frei hangen, sollte man in jedem Fall
verzichten, da die Kleider ausdinsten und ausserdem verstauben.

Wie sollte der Kleiderschrank aussehen?

Er sollte aus unbehandeltem Naturholz oder Metall gefertigt sein

Er sollte frei von Duftstoffen, Pestiziden und Residuen anderer Chemikalien sein

Er sollte nur einwandfreie saubere Kleidung enthalten, die frei von jeglichen Duftstoffen und Chemikalien sind

Die Kleidung sollte mdglichst nur aus unbehandelten Naturfasern bestehen

Fir Geruche und Ausdiinstungen einen Zeolithbeutel, oder Aktivkohlefilter auslegen

Anstatt Schrankpapier Cellophan, Alu- oder Edelstahlfolie, ungewachstes Butterbrotpapier oder Baumwollstoff verwenden
Schuhe, Taschen, Gurtel wenn man sie im Kleiderschrank aufbewahrt, nur in beschrifteten Metallboxen. Kleinere
Accessoires in Glasern oder Blechdosen.
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Was sollte im Kleiderschrank vermieden werden?

Mottenstrips oder andere Pestizide

Duftsackchen, Duftseifen, etc.

Plastiktiten, Papiermaterial oder Schuhkartons

Schuhe, Taschen, Gurtel, Plastikschmuck

Chemisch gereinigte Kleidung

Schrankpapier (es enthalt Chemikalien, ist oft mit Pestiziden behandelt)
Samtliche Chemikalien (Schuhcreme, Kosmetika, Medikamente,
Reinigungsmittel, etc.)
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Elektrosmog

Die in unserer Umwelt zunehmende Elektrosmogbelastung wirkt sich auf unseren Mechanismus nachteilig aus. Manche Menschen
schrankt diese ubiquitére Belastung bereits in ihrer Bewegungsfreiheit, Gesundheit und Wohlbefinden ein. Das Schlafzimmer sollte
aus diesem Grunde mdglichst strahlungsfrei gestaltet werden.

Was hilft bei Elektrosmog im Schlafzimmer?

Netzfreischalter

Anti — Elektrosmogbaldachin

Anti — Elektrosmogbettwasche

Wenige Verbraucher

Bei hoher Sensibilitdt Erdung des Metallbettes
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Was sollte man vermeiden:

Handy oder DECT Telefon

Radiowecker

Fernseher

Lampen mit Transformatoren
Halogenleuchten

Leuchtstoffrohren

Elektroheizungen, Nachtspeicher, Radiatoren
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Was sollte man im Schlafzimmer generell vermeiden?

chemische Reinigungsmittel

Weisse Schmierseife (ist aus Schlachtabféllen hergestellt!)
Raumspray, Duftlampen, Potpurri

Atherische Ole

Parfiim und Kosmetika

Weichspller und duftende Waschmittel in der Wasche
Pestizidstecker, Mottenstrips, Mottenkugeln, oder sonstige Pestizide
Haustiere (Ausdinstungen, Hausschuppen, Haare, Ungeziefer)
Schaumstoffmatratzen

Schurwollbettzeug mit Wollsiegel

Uppige Vorhénge (Staubfinger, chem. Ausriistung)
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Zimmerpflanzen

Biicher, Zeitschriften

Plischtiere (diinsten aus, z.T. Formaldehyd, etc., Hausstaubmilben)

Plastikspielzeug

Trockenblumengestecke, Plastikblumen (Staubféanger, manchmal mit toxischen Farbstoffen, oder Pestiziden ausgerustet)
Funktelefone, Radiowecker, Fernseher, etc. aufgrund ihrer Strahlung und des Elekirostresses

Luftbefeuchter (Brutplatz fir Schimmelpilze)

Raumluftfilter mit Kunststoffgehause
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