Einen guten Schlaf wiinscht sich
jeder fiir seine Lieben. Und da

liegt manchmal das Problem ver-
borgen, um zur Ruhe zu kommen.
Alle Erlebnisse und Eindriicke des
Tages wollen verarbeitet werden.
Umso wichtiger ist es dann, den Tag
langsam ausklingen zu lassen und
mit lieben Gedanken einschlafen zu
konnen.

Dabei ist der Schlafplatz selbst der
wichtigste Ort im Kinderzimmer.

In den Anfangsjahren liegen die
Kleinen die meiste Zeit im Bett. Mit
zunehmendem Alter wird dies zwar
weniger, aber macht noch mindes-
tens ein Drittel des Tages aus. Daher
sind der Schlafplatz und das gesamte
Umfeld fiir eine optimale Regenerati-
on besonders wichtig. Dazu gehdren
natiirliche Materialien bei Bett und
Wische, aber auch das Drumherum,
die Gestaltung des Kinderzimmers
und die technischen Unterstiitzungen
wie anfangs Babyphone, Nacht-
tischlampe und Beleuchtung kénnen
Schlaf und Regeneration storen und
beeintriachtigen.

Viele Eltern machen sich Gedanken,
was dafiir das Beste sein konnte und
haben bei der Vielzahl der Angebote
kaum mehr den Uberblick. Achten
Sie einfach auf natiirliche, moglichst
unbehandelte Materialien. Gerade bei
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Matratze, Kissen, Decke und Bezug
ist dies besonders wichtig, wenn die
Liebsten direkt darauf liegen. Quali-
titslabel nach OKO-TEX® Standard
100 geben Thnen Sicherheit, dies
betriff natiirlich auch die Kleidung.
Natiirliche Baumwolle aus 6kologi-
schem/biologischen Anbau ist noch
besser, insbesondere fiir allergisch
reagierende Kinder. Gerade auch

bei Neurodermitis ist hier besonders
darauf zu achten, was die Kleinen
anziehen und worauf sie sich legen.
Das Babyphone sollte nicht als
Dauersender unmittelbar neben

dem Kinderbett stehen, hier gibt es
gute strahlungsreduzierte Gerite.
Nachttischlampen und andere schone
Leuchten fiir's Auge und Gemiit sind
nicht selten elektrobiologisch auffil-
lige Strahler. Hier ist Abstand halten
das Gebot der Stunde oder noch
besser, auf speziell abgeschirmte
Lampen auszuweichen. Dann kdnnen
Sie guten Gewissens eine ,,Gute
Nacht* wiinschen.
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Elektrosmog — einunsichtbares Phan- ||

tom, denken Sie! Wiirde man den
Frequenzcocktail der vergangenen

Jahrzehnte sichtbar machen, wire es'y

im Haus und im Freien permanent
bedeckt bis dunkel!

Wie erkennen wir Auffilligkeiten
und was machen wir dagegen?
Ganz einfach, angefangen bei
Nachttischlampen und,

ist dies einfach zu nahe am Schlaf-
platz, aufler es ist eine abgeschirmte
Lampe, abgeschirmte Steckdosenleis-
te etc. Leuchten sollten mindestens
Schutzklasse I haben. Alle zweipo-
ligen Netzkabel fiir Lampen sind
Schutzklasse II, was schutzisoliert
bedeutet. Diese mit einem einpoligen
Schalter ausgestattet sind phasen-
verdreht eingesteckt eine méchtige
Emissionsquelle, in aller Regel macht
dies Faktor 5 bis 10 an Mehr-Be-
lastung aus, obwohl die Lampe
ausgeschaltet ist. Mit einem aktiven
Multifunktionspriifer 14sst sich dies
einfach priifen, indem bei einem
Schnur-Zwischenschalter nach dem
Schalter im ausgeschalteten Betrieb-
szustand keine Spannung mehr sein
darf.

Netzteilversorgte Gerite sind keines-
falls besser, auller diese haben wie

in Einzelfallen noch moglich einen
Kabelanschlufl mit Schutzleiter wie
z. B. beim PC - nicht aber bei jedem
Laptop, hier ist es eher die Ausnah-
me.

Ubrigens ist der wissenschaftli-

che Beweis eindeutig gegeben, da

Hz-Frequenzbereich eine Wirkung
haben. Eventuelle Nebenwirkungen
der 50 Hz Frequenzen im héuslichen
Umfeld sind nicht ausgeschlossen!

Gibt es Einschlaf- und/oder Schlaf-
stérungen, so kann dies hierin mit
begriindet liegen. Versuchen Sie
einfach mal die Sicherung (en) fiir
Kinderzimmer/Schlafzimmer abends
auszuschalten und testen Sie mogli-
che Verdnderungen. Sicher ist es ein
komplexes Thema und nicht mog-
lich, alle Eventualitiaten hier anzu-
sprechen und vorzustellen. Weitere
Informationen finden Sie zu diesem
und weiteren Themen unter http://
www.baubiologie-layher.de/html/
links_downloads.htm

Ihr Baubiologe Paul Layher
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