Inhalt

GESUNDER WOHNEN =
GESUNDER LEBEN o

SCHMUTZ UND SCHAD-
STOFFE REDUZIEREN 13

Hausstaub - nicht nur bei
Allergien bedenklich 15

Die wichtigsten Staubquellen 15
Macht Hausstaub krank? 15
Hausstaub reduzieren 17

Staub effektiv entfernen 21
Anti-Staub-Spray selber machen 24

Da liegt was in der Luft: Wie Schad-
stoffe die Raumluft belasten 26

Haufig zu findende Wohngifte 26
Mégliche gesundheitliche Auswirkungen 29

Wohngiften auf der Spur 31
Messgerate fiir zu Hause 31
Raumluft-Test-Sets 32
Schadstoffmessung durch Fachleute 33
Hilfe bei unspezifischen Symptomen 34

Wohngifte beseitigen, reduzieren
oder gleich ganz vermeiden 35

Nicht immer einfach: Wohngifte entfernen 35
Wohngifte gar nicht erst nach Hause holen 39

Luftreinigende Pflanzen 42

Luftfilter: sinnvoll oder nicht? 49

Alltagsroutinen fiir
ein gesundes Wohnklima 51

Richtig liften s1

Ursachen fiir feuchte Wande und Fenster 51
Die richtige Luftungsroutine 51

Stoflliiften, Querliiften oder Spaltliiften? 52
Wie lange liiften? 52

Heizung herunterdrehen? 53

Wie oft taglich liiften? 53

Was tun bei Schimmelbefall? 54

Gesund heizen 56

Optimale Temperaturen aus
wohnmedizinischer Sicht 56

Praktischer Helfer: Thermo-Hygrometer 6o

Schadstofffrei putzen 61

Bedenkliche Inhaltsstoffe
in Reinigungsmittein 61

Gefahrliche Reinigungsmittel vermeiden 65

Gesunde Beleuchtung 69
Das richtige Licht fiir jeden Raum 69
Kunstlicht als Schlafrauber 7o

Ausmisten 72
Strategien fiir leichteres Ausmisten 73
Wohin mit den ausgemisteten Sachen? 74

Strategien fiir ein minimalistisches
Zuhause 74

Bibliografische Informationen E
https://d-nb.info/1308200277 digitalisiert durch 1
BLIOTHE



https://d-nb.info/1308200277

WOHNZIMMER 77 Beruhigende Diifte im Schlafzimmer 115

Polstermébel: Schadstoff- Atherische Ole fiir guten Schlaf 115

cocktail vermeiden 79 Rezept fiir entspannendes
Schlaf-gut-Spray 116
Teppiche ohne PVC etc. 81

Fernseher: OLED besser fiir Augen,

Stoffwechsel und Umwelt 84 KINDERZIMMER n9

Schadstoffe im
Kinderzimmer vermeiden 121

SCHLAFZIMMER s; Ein gesunder Schlafplatz 125

Allgemeine Tipps 89 Schadstofffreies Spielzeug 127

Gesunder Schlafplatz 91
Das Bett 91
Die richtige Matratze 93

Pflegeleichte Pflanzen(-projekte)
fiir Kinder 129

Grinlilie 129
Kuschelig umhiillt: die Bettdecke 94 Sukkulenten 129

Das Kissen fiir den individuellen Komfort 95 Krauter 130

Hochwertige Bettwasche 97 ,Regrowing® 130

Den Schlafplatz richtig pflegen 97 Flaschengarten 131

10 Tipps fiir guten Schlaf 101 Sorgenfreier Bastelspafl 133

Hausstaubmilben loswerden 103 DIY-Bastelkleber 133
Mafnahmen und Hausmittel Essbare Spielknete 134
gegen Hausstaubmilben 103 Nattirliche Wasserfarben 135

Milben bekampfen -
in Bett und Schlafzimmer 103
Weniger Staub lindert die ARBEITSZIMMER 137

Hausstauballergie 105 Allgemeine Tipps 139

Anti-Milben-Spray selber machen 105
Weitere Hilfsmittel Hohenverstellbarer Schreibtisch 141

gegen Hausstaubmilben 106 Geriuschfinger

fiir ein ruhiges Milieu 142
Pflanzen fiir guten Schlaf 109

CAM-Pflanzen als Luftreiniger 109 Nachhaltige Hardware 143
Weitere schlafférdernde Pflanzen 112



Umweltfreundliches und gesundheit-
lich unbedenkliches Drucken 147

Belebende Diifte
fiir gute Konzentration 148

Herstellung eines Aroma-Roll-ons 148
Aroma-Roll-on mit Pflanzendl 149
Aroma Roll-on auf Alkoholbasis 149
Rezepturen fiir Aroma-Roll-ons 149

KUCHE 151

Einbaukiichen -
natiirlich schadstofffrei 153

Nicht jedes Geschirr
ist lebensmittelecht 155

Gesunder Vorrat -
schadstofffrei aufbewahrt 156

Pfanne, Raclette etc. -
besser ohne Teflon 158

Leitungswasser: Verunreinigun-
gen auf den letzten Metern 161

Potenzielle Brutstatten
fiir Krankheitserreger 161

Verchromte Armaturen
als Schadstoffquelle 161

Wasserqualitdtstest durchfiihren 163
Wie sinnvoll ist ein Wasserfilter? 164

Hausmittel statt aggressiver
Reinigungsmittel 169

BADEZIMMER 171

Nasszelle ohne
Schimmelparadies 173

Fugen als Schadstoffquelle 174

Gute Ildee:
Massivholz im Badezimmer 176

Besser nicht:
Duschvorhang aus PVC 179

Badutensilien und Kosmetik
lieber natiirlich 180

Zahnseide ohne PFAS etc. 180
Peelings ohne Mikroplastik 180

Bezugsquellen 183
Literatur 185
Anlaufstellen 186

Stichwortverzeichnis 187



