Heilwege fur Korper, Geist und Seele Elke Neudeck — 89362 Offingen

Gesund Wohnen

- Baubiologische Wohnungsrenovierung —

Vortrag vom 20.06.2004 / Alternatives Gesundheitsforum
Kulturgewachshaus Birkenried — 89423 Gundelfingen

Die wichtigste Voraussetzung fur ein gesundes Zuhause.

Unsere Wohnung unser Schlafraum, sind die Orte an denen wir unsere meiste Zeit verbringen.
Sie sollten der Erholung und Regeneration unseres Kdrpers dienen,
doch das ist heute nicht mehr selbstverstandlich.

- Wohnraumgifte / biologische Baustoffe
- Schimmelpilze / Hausstaubmilben
- Chemische ,Reinigungsmittel” / Insektizide — Pestizide

Elke Neudeck (Baubiologin IBN)
Heilwege fur Kérper, Geist und Seele — 89362 Offingen

Meist werden wir erst aktiv wenn schwere Erkrankungen, Organschéaden oder sogar Krebs,
vorliegen. Aber auch schon Allergien wie Neurodermitis, Asthma oder auch haufige Bronchitis,
Schlafstérungen oder haufiges Kopfweh kdnnen auf eine belastete Wohnung hindeuten.

Naturlich zahlen neben unserem Haus/unserer Wohnung auch die Ernéhrung, Sport,
zwischenmenschliche Beziehungen, erfullende Arbeit, ganzheitliche Therapien und eine positive
Lebenseinstellung zu den Faktoren fur eine gute Gesundheit.

Aber beinahe die Halfte unserer Zeit verbringen wir zuhause, im Wohnzimmer und im
Schlafzimmer, im Kinderzimmer oder im Hobbyraum.
= Deshalb sollte bei einer gesundheitlichen Stérung immer auch daran gedacht werden die
Wohnung bzw. den gesamte Lebensraum zu untersuchen.

Ich mochte lhnen Anregungen geben, IThren Wohnraum moglichst gesundheitsférdernd, oder
zumindest ,neutral“ zu gestalten.

Ich werde Ihnen die wichtigsten ,Negativ-Faktoren“ aufzeigen und lhnen auch einige
Lésungsmaoglichkeiten vorstellen.

Ich bin jedoch davon ausgegangen dass Sie kein baubiologisch einwandfreies Hauschen bauen
mochten, sondern Ihre Mietwohnung oder Ihr Wohnhaus mit méglichst einfachen Mitteln selbst
verbessern mochten.

Das wichtigste das ich Ihnen vorab mit auf den Weg geben mdchte ist, dass sich jeder persdnlich
wohl fihlen soll und nicht einen absolut perfekten gesunden Wohnraum anstreben muf3.
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Die 3 Grundprinzipien jedoch, sollten Sie mdglichst beherzigen:
1) Luften — Luften — Laften - Sommer wie Winter !!!

2) Sauberkeit (ich bin auch kein Sauberkeitsfanatiker) aber jeder Allergiker wird mir Recht
geben, Staub ist ,todlich”.

Abgesehen davon ist es allein schon ein gutes Gefuhl alles schén sauber zu haben, auch
wenn mancher behauptet es wirde ihn nicht stéren.

3) Ordnung (= ein sehr wichtiger Punkt im Feng Shui )

Aber auch auf altem Gerimpel und Erinnerungsstticken, die sich in jeder Ecke stapeln
sammelt sich natlrlich erst recht der Staub.

Es ist jedoch auch eine psychische Komponente, denn alter ,Mull* kann uns manchmal
mehr belasten als ein paar Wohngifte in der Luft.

(Feng Shui gegen das Gerumpel des Alltags von Karen Kingston)

)] Wohnraumgifte

a) Am bekanntesten als Krankheit ausldsender Faktor ist sicher Formaldehyd

=> Formaldehyd wird als Bindemittel in Holzwerkstoffen, als Konservierungsmittel in Lacken
und Farben und in Leimen + Klebern eingesetzt.

(Formaldehyd entsteht aber auch beim Rauchen !! bereits 10 Zigaretten

fuhren zu mehr als 0,1 ppm, dem Richtwert des BGA).

- Formaldehyd ist in nahezu allen unseren Mdbeln zu finden.
Allerdings nicht mehr (oder kaum) in den neuen in Deutschland produzierten Mébelstticken,
sondern vor allem in den alteren Mobeln, die aus Spanplatten mit Furnier bestehen. Dabei
spielt es kaum eine Rolle, ob das Stiick bei Inhofer, Segmiiller oder IKEA gekauft wurde.
Allerdings ist sicher das Billigmdbel, das irgendwo im Ausland produziert wurde eher
belastet.

Formaldehyd kann tber Jahre hinweg gleichméaRig ausgasen !!!

- Die Symptome flr eine Formaldehydbelastung sind unspezifisch:
Kopfschmerzen, Mudigkeit, Reizung der Augen, Atemwege und Schleimhaute.

Formaldehyd kann man bereits ab 0,05 — 0,06 ppm riechen!!!
z.B. beim Aufstellen neuer Mdébel.

- Neue Span-Verlegeplatten werden mit FO ausgewiesen, was formaldehydfrei bedeutet,
diese werden allerdings mit Isocyanaten gebunden, welches ebenfalls als bedenklich
eingestuft ist und eine &hnliche Wirkung wie formaldehyd aufweist.

- Isocyanate werden vor allem auch in PU-(Polyurethanl)Schaumen, Lacken + Klebern
(auch z.B. Teppichkleber) verwendet.
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Losungswege:
- Vermeidung aller Produkte auf Spanplattenbasis
- Kauf von Vollholz-Mébeln vor allem fir Schlafzimmer und Kinderzimmer
Aber ACHTUNG: auf geprtifte Qualitat achten !' méglichst nur gewachts/gedlt,
nicht lackiert. (z.B. Team 7, Wasa, Traum-Station, Stokke, Griine Erde ...)
- Bei FuBboden-Renovierungen Verzicht auf Spanplatten, statt dessen Holzboden oder z.B.
GK-Unterboden.
- Luften — Liften — Luften
- Evtl. ,Billig-M6bel* die sowieso ersetzt werden sollen umgehend austauschen.
- Gute Raumfilter: Birkenfeige, Efeutute, Strahlenaralie (nicht im Schlafzimmer?)
- WICHTIG: Schlafzimmer als ,wichtigsten* Raum zur Erholung und Regeneration moglichst
~optimal“ gestalten.
Neue Mdbel moglichst erst 1-2 Wochen im Keller oder im Freien ausgasen lassen.

b)Teppichboden / Laminat

- Teppich enthalt: Tulol, Styrol, Phenyle
(auch Schurwollteppich kann z.B. mit Insektengift behandelt sein.)
- zusétzlich dann noch die Inhaltsstoffe im Teppichkleber wie z.B. Formaldehyd...

Was tun? =>

- Im Schlafzimmer + Kinderzimmer keine Teppiche

- Beim Kauf am Teppich ,riechen*

- Madglichst Naturfaser-Teppich (Sisal, Kokosfaser, Schurwolle unbehandelt)

- Gutesiegel GuT gibt gewisse Sicherheit aber leider nicht absolut schadstofffrei

- Teppich nicht vollflachig verkleben, sonder evtl. an einigen Stellen mit Teppich-Klebeband,
oder verspannen. (mdglich auch Naturharzkleber)

- Laminat / Fertigparkett
ist ebenfalls keine Lésung.
Da die Tragerschicht meist aus Spanplatten oder MDF-Platten besteht, und bereits vielfach
verleimt ist.

LOsung:

z.B. hochwertiges Massiv-Holzparkett, Holzpflaster, Holzdielen, Kork-Parkett verwenden.

- Holzb6den nicht verkleben/verleimen, sondern klammern oder schwimmend verlegen

- Oberflachenversiegelung/-behandlung ,nur“ geolt oder gewachst
(wobei Ol tiefer ins Holz eindringt und das Holz so besser gegen aufquellen schitzen kann)
= wenn unbedingt lackiert werden soll, dann z.B. Naturharzlacke verwenden.
(spreche ich noch an)

Elke Neudeck, Dorfstr. 68, 89362 Offingen - Telefon 08224-9662556 - eneudeck@theta-heilwege.de - www.theta-heilwege.de - USt-ID-Nr.: DE 296716707



mailto:eneudeck@theta-heilwege.de
http://www.theta-heilwege.de/

Heilwege fur Korper, Geist und Seele Elke Neudeck — 89362 Offingen

c) Wandfarben

Dispersionsfarben enthalten Bindemittel und Losemittel wie:
- Bindemittel: Polyvinylpropionat, Polyvinylacetat, Polyvinylacrylat
- Losemittel: Terpentin6l, Aliphate

Als Alternativen bieten sich z.B. Kaseinfarben + Leimfarben an.
Sie bestehen aus Quark, Kalk oder pflanzlichem Leim + Farbpigmenten.

d) Lacke

- Nitrolack: besteht aus 70 % Lésemitteln wie Tulol + Xylol
- Kunststofflacke: enthalten Formaldehyd oder Monomere,
wobei Zweikomponenten-Lacke auch Isocyanate freisetzen.
- Kunstharzlacke: enthalten zum Teil Schwermetallhaltige Trockenstoffe

- Dispersions-/Acryllacke: haben als Losungsmittel Wasser, bestehen aber
zusatzlich 10 % Losemittel und bis zu 0,5 % Konservierungsmitteln
= sind aber eingeschrankt empfehlenswert

Alternativen:
- hauptsachlich mit Holzwachs und Ol arbeiten
z.B. der Firmen Biofa, Auro, Livos oder ATW
- behandelte Holzer/Mobel mindestens 1-2 Wochen im freien oder im Keller ausgasen
lassen.

1)) Schimmel-Pilze / Hausstaubmilben
a) Schimmelpilze

Schimmelpilze sind Mikroorganismen und haben in der Natur wichtige Aufgaben zur Verrottung
organischer Materialien. (Sie benétigen zum Wachstum organische Substanzen und Feuchtigkeit)
z.B. feuchte Tapeten, Silikon oder auch den Blumentopf.

Schimmelpilze produzieren bei der Vermehrung gasformige Chemikalien und die zur Vermehrung
notwendigen Poren
= Krankheits- und Allergieausloser (Mykotoxine)

Fur einen gesunden Menschen ist ein minimales Schimmelpilzvorkommen unproblematisch.
Belastete Menschen kdnnen aber allergische Reaktionen entwickeln, wie z.B. Bronchialasthma,
allergischen Schnupfen, Bindehautentziindung und bei starker Belastung sogar ein
geschwachtes/gestdrtes Immunsystem.

Schimmelpilz-Allergien treten allgemein immer haufiger auf.
Die moderne Bauweise und Baukultur unterstiitzen die Schimmelbildung.
Die Hauser werden immer Luftdichter gebaut, immer besser geddmmt und vor allem innerhalb

immer kirzerer Bauzeiten bezogen.
Das schafft schon im Neubau die idealen Bedingungen um Schimmelpilz zu zichten.
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- Schimmelpilze sind auf Feuchtigkeit angewiesen:
Die neuen Hauser haben absolut dichte Fenster + Tlren und stoppen so jede natirliche
und notwendige Luftzirkulation.
Wird jetzt auch noch wenig geluftet, weil ja Winter ist (Einzugstermin ist ja meist spater
Herbst oder Winter) kommt es sehr bald zu Problemen.

- Problemzonen sind vor allem:
: Bad + Dusche
: Kellerraume
: schlecht gedammte, kalte Wande und Ful3bdden
: unbeheizte und schlecht geliiftete Schlafzimmer
: oder auch Raume die nach Rohrbriichen oder Uberschwemmungen nicht ausreichend
trockengelegt wurden.

Durch einfache MeRmethoden konnen Sie eventuelle Schwachstellen schnell selbst testen.

- Melmethode mit dem Thermometer (nur im Winter)
Abschnittweise die Temperatur an den Aul3enwanden messen.
Die Temperatur sollte im gut geheizten Raum nicht unter 16 ° Celsius betragen, sonst kann
es zu Kondenswasserbildung kommen.

- MelBmethode mit dem Hygrometer (Apotheke)
= misst die relative Luftfeuchtigkeit in Innenraumen (ca. 40 — 60 %)
Messgerat mind. 20-30 Minuten an den verdachtigen Stellen aufhangen!

Ausldser kann aber auch ein Kompostwerk oder Massentierhaltung in der Nachbarschaft sein!

Losung:

- viel Luften

- elektrischer Heizlufter (bei kleineren Problemstellen)

- Entfeuchtungsgerat (z.B. fur kleine schlecht zu liftende Raume)

- WC-Spulkasten regelmafiig reinigen.

- Wasserablaufrohre ofter reinigen (heil3es Wasser eingiel3en / Essigessenz)

- Im Badezimmer mdglichst nur Teilbereiche Fliesen und die Grof3flachen mit Kalkputz
verputzen.

- Schranke nicht an Auf3enwanden aufstellen oder wenn, dann mind. 5 cm Abstand halten

- Reinigen mit Essigessenz / 70 % Alkohol / Brennspiritus
(Achtung keine chlorhaltigen Reinigungsmittel oder chemische Spezialmittel -> nurin
AuBnahmefallen, wenn z.B. grof3flachig AuRenmauern trockengelegt werden muissen etc.)

- Schimmelstellen nach Mdglichkeit komplett entfernen
e Tapeten und Putzstellen entfernen
e Gut austrocken !!! kann einige Wochen dauern !!!
e Evtl. aubrennen mit Létlampe / Gasbrenner

- Kuihischrank alle 4 — 6 Wochen mit Essigessenz auswischen, vor allem die
Wasserauffangschale !!!
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b) Hausstaubmilben
Hausstaubmilben sind mikroskopisch klein und kommen in jedem Haushalt vor.

Sie halten sich hauptsachlich im Schlafzimmer in Matratze + Kopfkissen und Bettvorleger auf,
auch im Wohnzimmer in Polstermébeln und im Teppichboden, denn Sie ernahren sich
hauptsachlich von unseren Hautschuppen.

Allergieauslosend sind dabei aber die Ausscheidungen, der Milbenkot, allerdings nur, wenn es zu
viele werden, oder bei einer Kombination mehrerer Allergene, wie Pollen, Biozide, Schwermetalle,
Tierhaare, Schimmelpilze etc.

Die Tiere fuhlen sich in einem feuchtwarmen Milieu mit Temperaturen von 25 - 30 ° Celsius und
einer Luftfeuchtigkeit von ca. 65 — 80 % am wohlsten.

Schimmelbefall, Haustiere und Topfpflanzen begunstigen die Milbenbelastung, denn das bedeutet
auch mehr Nahrung fur die Hausstaubmilbe.

Einfacher Test der Milbenbelastung => Acarax (Apotheke)
oder den partiell abgesaugten Hausstaub in Labor testen lassen.

= Vermeiden von tUberméaRiger Milbenbelastung:

- gut liften, regelmalig staubsaugen (Achtung nur mit HEPA-Filter oder Wasser-Filter-
Sauger)

- regelmalig feucht wischen / Staubwischen nur mit Feuchtlappen

- kaum Teppichbdden oder wenn nur Kurzfloor und oft saugen + reinigen
(Moglichst aber nicht im Schlafzimmer)

- Schlafzimmer nicht Gberheizen!

- Keine Luftbefeuchter, Vernebler, Topfpflanzen im Schlafzimmer!

- Bettdecken zum luften 6fter nach draul3en hangen

- Bettwasche mind. Alle 2-3 Wochen, besser wochentlich wechseln und bei mind. 60 °
waschen.

- Dem Waschgang/Spulgang Neemd6l + Teebaumél zufligen

- Matratzen ofter mit einer Losung aus Neemél, Teebaumal, Alkohol, Wasser einspruhen.
(gibt auf fertige Spruhlésungen)

- Matratzen ofter luften und wenden, mind. 3 — 4 mal pro Jahr

- Unter dem Bett nichts aufbewahren, kein Bettkasten im Kinderzimmer !

- Waschbare Kopfkissen, Bettdecke 1 mal im Jahr reinigen lassen.

- Etwa alle 8 Jahre neue Matratzen kaufen

- Matratzen-Schon-Beziige die dicht sind (Achtung kein ,Plastik®)

- Keine Kuscheltiere mit ins Kinderbett, oder regelmafdig waschen (mit Neemdal) bei 60 °,
oder ins Gefrierfach legen.

- Getragene Kleider im Bad aufhéngen

- Waschekorb ins Bad
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1)} Chemische Reinigungsmittel / Insektizide — Pestizide
a) Angefangen bei harmlosen Koérperpflege-/ + Kosmetikartikel, bis zur Chlorbleiche oder dem
Abflussreiniger, fast in allen gangigen Produkten, die wir heute in unseren Haushalten verwenden
sind Allergieausldsende oder sogar krebsauslésende Stoffe enthalten.

Naturlich jeweils in minimaler Dosis, jedoch in der Gesamtsumme aller in unserem Haus
befindlichen Stoffe, oftmals bedenklich.

Allein im Shampoo: Formaldehyd, halogenorganische Verbindungen, Allergieauslésende
Duftstoffe, Polyzyklische Moschusverbindungen, Diethylphtalat, PEG;

=>» Sie beeinflussen den Schutzmechanismus der Haut
= Schadigen Leber, Nieren + Fortpflanzungsorgane

Kindersonnenschutzcreme: kein Formaldehyd, aber Duftstoffe, halogenorganische
Verbindungen, PEG, Diethylphtalat.

Im neuesten OKO-TEST getestet: 6 x ungeniigend, 5 x mangelhaft, 2 x ausreichend,
nur 1 x sehr gut, 2 x gut, 9 x befriedigend.

ALDI = befriedigend !! dafir AVON = mangelhaft, NIVEA/PENATEN = ungenigend.
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