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Vorwort

Liebe Leserinnen
und Leser!

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Pflanzen
eine positive Wirkung auf Korper und Geist
haben: Sie spenden Sauerstoff, erhéhen die
Luftfeuchtigkeit, reduzieren Staub und Schad-
stoffe und wirken entspannend. Mit Griin-
pflanzen und Blumen lassen sich mehr Lebens-
qualitdt, Freude und Gesundheit in die
Wohnung, ins Biiro oder in die Schule bringen.
Da sie Menschen in allen Lebenslagen errei-
chen, sind Pflanzen deshalb auch ,ideale Ge-
sundheitsforderer”.

Aber nicht nur in Innenrdumen entfalten Pflan-
zen eine positive Wirkung. Balkons, Terrassen
und Gérten bieten Raum fiir Kreativitat und
Entspannung, die zur Pflege aufgewendete Ar-
beit sorgt fiir regelmédlige Bewegung. Im ver-
bauten Gebiet sind Parks und Naherholungs-
gebiete eine wichtige Quelle von Lebensfreude.

Auf den folgenden Seiten finden Sie konkrete
Beispiele fiir die positiven Wirkungen von
Pflanzen und eine Fiille von Praxistipps, damit
Sie moglichst lange Freude an Thren Pflanzen
haben: Pflanzensorten fiir helle und weniger
helle Platze, Kinder-, Wohn- und Schlafzimmer,
aber auch Tipps zum Umtopfen, Gief3en und
Diingen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude mit den griinen

Gesundheitsspendern.

Mag. Christoph Horhan
Leiter Fonds Gesundes Osterreich



Mensch und Pflanze

Mensch und Pflanze

So wirkt Griin auf unser Wohlbefinden

Fast 90 Prozent der Zeit verbringen die meisten
Menschen in unseren Breiten in geschlossenen
Rdumen - sei es die Wohnung, das Biiro, die
Werkstatt und die Fabrik oder die Schule. Ein
hochst unnattirlicher Umstand, bedenkt man
unsere Entwicklungsgeschichte. Doch offenbar
hat sich auch im modernen Menschen ein ge-
wisser Hang zur Natur erhalten: In der Umge-
bung von Pflanzen fiihlen wir uns wohler, wir
empfinden sie als Bereicherung.

Moglicherweise steckt uns diese Liebe und Ver-
bundenheit zu Pflanzen in den Genen, wie ei-
nige Wissenschafter vermuten. Denn unseren
Vorfahren signalisierte der Anblick von Pflan-
zen Uberlebenswichtiges: Wo es griin war, gab
es Wasser, Nahrung und Schutz. Es ist also wohl
kein Zufall, dass die so genannte Phythophilie,
die Liebe zu den Pflanzen, eine zentrale Rolle in
der kulturellen Entwicklung der Menschen
spielt.

Farbe und Lebendigkeit

Auch wenn Garten- oder Zimmerpflanzen
heute keine existenzielle Grundlage unseres
Lebens mehr sind, so leisten sie doch einen
ganz entscheidenden Beitrag zum umfassen-
den korperlichen und seelischen Wohlbefin-
den. Auch wir modernen Menschen fiihlen uns
mit Pflanzen besser und behaglicher. Denn
Pflanzen bringen die Natur in unsere Wohn-
und Arbeitswelt, sie schaffen eine angenehme
Atmosphére und sorgen fiir Lebendigkeit, Farbe
und Fiille. Begriinung in jeglicher Form wird
von vielen Menschen als positives und aus-
gleichendes Element in ihrer Umgebung wahr-
genommen. Dartiber hinaus

bietet sie auch prakti-

schen gesundheits-

forderlichen Nutzen:

Pflanzen wirken

als natirliche

Klimaanlage,

sie beeinflussen

die Luftfeuchtig-

keit, reduzieren

Larm und Staub und

konnen Schadstoffe aus

der Luft filtern.
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So wirkt Griin auf unser Wohlbefinden

Energie und Entspannung

Ob in der Wohnung, am Arbeitsplatz, in der
Schule oder im Krankenhaus: Pflanzen sind
mehr als nur dekoratives Beiwerk. Mit ihrem
Charme und ihren stimulierenden Eigenschaften
von Urspriinglichkeit und Vielseitigkeit vermit-
teln Pflanzen Energie und Dynamik und laden
unter anderem zu Ruhe und Entspannung ein.

Wie wichtig vielen Menschen
Pflanzen fiir ihr Wohl-
befinden sind, hat kiirz-

lich eine Umfrage unter

deutschen = Nachwuchs-
Manager/innen gezeigt: Auf

die Frage nach ihren Vorstellungen
fiir den optimalen Arbeitsplatz ant-
worteten fast 60 Prozent der Befrag-
ten, dass sie gerne viele Pflanzen am
Arbeitsplatz hatten. Damit steht Griin
im Biiro noch vor dem Wunsch nach ei-
nem technisch perfekten Arbeitsplatz.

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser

Weniger Beschwerden,
mehr Konzentration

Mit diesen Aussagen bestétigen die Jung-Ma-
nager/innen eindrucksvoll den allgemein zu
beobachtenden Trend zu mehr Griin in der Ar-
beits- und Lebensumgebung. Untersuchungen
haben nachgewiesen, dass Pflanzen am Ar-
beitsplatz das Wohlbefinden erhéhen und Ge-
sundheitsbeschwerden wie Ermiidungserschei-
nungen, Kopfschmerzen und Hautreizungen
mindern. Mitarbeiter/innen, die in begriinten
Btros arbeiten, haben im Durchschnitt einen
niedrigeren Blutdruck und ein schnelleres Re-
aktionsvermdgen als Kolleg/innen in pflan-
zenlosen Raumen.

Doch nicht nur im Biiro oder in der Wohnung
wirken Pflanzen gesundheitsférdernd. Ameri-
kanische Untersuchungen haben gezeigt, dass
der Blick auf ein Stiick moglichst naturbelas-
sene Griinflache oder Griinpflanzen in Kran-
kenhdusern die Genesung der Patient/innen
beschleunigt. Und aus anderen Studien weif3
man heute, dass Schiler/innen in einem be-
griinten Klassenzimmer besser und konzen-
trierter lernen und seltener krank sind. So viel-
faltig sind die Effekte, wie Pflanzen unsere
Wohn-, Arbeits- und Lebensumgebung nicht
nur optisch aufwerten, sondern auch fir Ge-
sundheit und Wohlbefinden sorgen.
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Mensch und Pflanze

Gruner Balsam fiir die Seele

Die Farbe Griin ist im Allgemeinen sehr positiv
besetzt: Im Volksmund steht Griin fiir Hoff-
nung, Wachstum und Leben. Und nach der Psy-
chologie der Farben regt Griin die Fantasie an,
versetzt die Seele in Schwingungen, weckt die
Lust auf Neues und fordert die Kreativitat.
Griin steht fir die ausgleichenden, heilenden
und lebensstdarkenden Kréfte der Natur. Griin
hebt die Stimmung, hilft beim Stressabbau und
sorgt fiir umfassendes Wohlgefihl.

Griin kommt gut an

Zahlreiche Untersuchungen iiber die Wirkung
von nattrlichem Griin haben den positiven Ein-
fluss von Pflanzen auf unser Wohlbefinden
deutlich gezeigt. Blumen und Pflanzen wirken
nicht nur in physiologischer Hinsicht giinstig
und vermindern Gesundheitsbeschwerden, son-
dern fordern offenbar auch die Kreativitat und
das Konzentrationsvermogen.

Selbst gegen gesundheitsschédlichen Stress
kommen Pflanzen an: Verschiedene Studien
belegen, dass der Anblick von Griinpflanzen
stressbedingten Spannungszustdnden entge-
genwirkt — und zwar schon innerhalb weniger
Minuten. Das lasst sich mit Hilfe von Messun-
gen des Blutdrucks, der Muskelspannung und
des Hautwiderstandes dokumentieren. Erholt

Fonds Gesundes Osterreich



Griiner Balsam fiir die Seele

sich der Kérper durch den Einfluss von Pflan-
zen von den verschiedenen Stresseinfliissen,
sinken Angst, Wut und Niedergeschlagenheit.

Entspannung und Kreativitat

Doch auch in anderer Hinsicht kénnen Pflanzen
einen wichtigen positiven Einfluss auf unser
Seelenleben haben: Wer den viel zitierten gri-
nen Finger hat und im Garten, auf dem Balkon
oder in der Wohnung Pflanzen hegt, pflegt und
mit ihnen experimentiert, erlebt das héufig als
Ausleben einer besonderen Kreativitdt. Auch
als Entspannung wird die Pflanzenpflege von
vielen Menschen empfunden. Und beides hat
einen positiven Einfluss auf das seelische Wohl-
befinden.

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser

Pflanzen und Feng Shui

Feng Shui ist die Lehre vom Leben in Har-
monie mit der Umgebung, die sich aus dem
Taoismus entwickelt hat. Mit verschiedenen
Methoden sollen Natur und Mensch in Ein-
klang gebracht werden. Im Verstandnis die-
ser uralten Lehre, die im Westen heute eine
regelrechte Renaissance erlebt, sind Pflan-
zen besonders gut dazu geeignet, die
Lebensenergie Chi in Raumen zu steigern.
Durch ihre Lebensweise — Wurzeln in der
Erde, Triebe in der Luft - sollen sie Himmel
und Erde verbinden und damit eine wich-
tige Voraussetzung fiir die richtige Balance
schaffen.
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Prima Klima

Prima Klima:

Griin verbessert die Raumluft

Nattirliches Griin in geschlossenen Réumen
kann in mehrfacher Weise zu einer Verbesse-
rung des Raumklimas beitragen. Einerseits wird
durch die Verdunstung des Giel3wassers tiber
die Blatter die Luftfeuchtigkeit angehoben, was
dem Raumklima zugute kommt. Andererseits
sind Pflanzen auch regelrechte Staubfanger und
reinigen so die Luft — sofern sie selbst hin und
wieder vom Staub befreit werden.

Trockene Luft kann
krank machen

Unter welchen klimatischen Bedingungen wir
uns in geschlossenen Raumen wohl fiihlen und
gesund bleiben, haben Expert/innen recht ge-
nau ermittelt. Die Raumtemperatur sollte, so die
Empfehlungen, unter normalen Umstdnden bei
21 bis 22 Grad Celsius liegen, bei extrem hohen
Aullentemperaturen bei maximal 26 Grad. Die
relative Luftfeuchtigkeit sollte nicht unter 30
Prozent absinken. Doch gerade in der Heizpe-

riode ist es kaum moglich, solche als angenehm
empfundenen Feuchtigkeitswerte zu erreichen.
Denn warme Luft kann mehr Wasserdampf auf-
nehmen als kiithlere und trocknet damit die
Raumluft aus. Mit unangenehmen Folgen fiir
die Gesundheit: Trockene Raumluft macht sich
rasch durch eine Austrocknung der Nasen-
schleimhéute bemerkbar. Auch die Haut trock-
net aus, die Augen brennen. Eine trockene Nase
oder ein ausgetrockneter Rachen sind nicht nur
unangenehm, sie sind auch schlechter in der
Lage, sich gegen Bakterien und Viren zu weh-
ren. Regelmél3ige, oft auch chronische Erkal-
tungskrankheiten sind die Folge.

Staub belastet

Eine andere Folge der Trockenheit ist lastige
Staubentwicklung. Denn trockene Luft ist im-
mer sehr viel staubhaltiger als feuchte. Die
Staubpartikel sind leichter, wenn sie wenig
Feuchtigkeit enthalten. Durch elektrostatische
Aufladung werden die Staubpartikel zusdtzlich
aufgewirbelt. Das ist ganz besonders fiir Aller-
giker/innen unangenehm und belastend.

Natiirliche Klimatisierung

Haufig wird versucht, hier mit Klimaanlagen
Abhilfe zu schaffen. Doch viele Menschen fiih-
len sich in kinstlich klimatisierten Raumen
nicht besonders wohl. Eine Alternative zur
Technik bietet die Ausstattung von Rdumen
mit Zimmerpflanzen. Mit Grinpflanzen, die ei-
nen hohen Wasserbedarf haben, ldsst sich die
Luftfeuchtigkeit auf natiirliche Art erhdhen,
der Anteil an Staubpartikeln verringern und
dazu noch der Raumgeruch positiv beeinflus-

Fonds Gesundes Osterreich



Griin verbessert die Raumluft

sen. Mehr als 90 Prozent ihres Gief3wassers
verdunsten viele Pflanzen iiber ihre Bldtter als
reinen Wasserdampf. Und das ist gesundheitlich
gesehen giinstiger als die Befeuchtung durch
feine Wassertropfchen, wie dies bei Klimaan-
lagen oder Raumbefeuchtern oft der Fall ist.

Um den Klima-Effekt von Pflanzen optimal zu
nutzen, ist unter anderem die Auswahl der rich-
tigen Pflanzen wichtig. Griine Mitbewohner,
die im Winter eine Wachstumspause einlegen
oder mit sehr wenig Wasser auskommen, sind
als nattirliche Luftbefeuchter wenig geeignet.
Pflanzen mit einem hohen Wasserbedarf, wie
etwa Zypergras oder Zimmerlinden, kénnen die
Luftfeuchtigkeit erheblich erh6hen — etwa um
zehn bis 15 Prozent.

Doch wie so oft gilt auch hier: Allzu viel ist un-
gesund. Die Feuchtigkeit der Luft sollte nicht
auf mehr als 60 bis 65 Prozent ansteigen. Denn
das kann unter bestimmten Bedingungen die
Bildung von Schimmelpilzen fordern.

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser

Die griine Klimaanlage

Zimmerpflanzen tragen durch ihre Verduns-

tung wesentlich zur Erhohung der Luft-
feuchtigkeit in unseren Wohn- und
Arbeitsraumen bei. Ein groBes Blattvolu-
men und zarte Blatter haben einen beson-
ders hohen Verdunstungsgrad. Die optimale
relative Luftfeuchtigkeit in Raumen sollte
bei 45 bis 50 Prozent liegen. Gerade in der
Heizperiode sinkt sie aber stark ab. Es
kommt zum Austrocknen der Schleimhaute.
Miide Augen, trockene Haut und lastige
statische Entladungen beim Anfassen me-
tallischer Gegenstande sind eine verbreitete
Folge mangelnder Luftfeuchtigkeit. Die
Anfalligkeit fiir grippale Infekte steigt.
Feuchte Luft entstaubt den Raum, wodurch
die Luftqualitat verbessert wird.

Die effizientesten Bio-Klima-Anlagen sind:
Zypergras, Papyrusgras, Philodendron, Zim-
merlinde, Farne, Zierbanane, Zimmerbam-
bus, Dieffenbachie und Fensterblatt.

Beispiel: Fiir einen Raum in tiblicher Zim-
merhohe von etwa 35 Quadratmetern wer-
den etwa drei bis sechs groRe Pflanzen
benotigt, um die Luftfeuchtigkeit von
unangenehmen 30 Prozent auf
ertragliche 50 Prozent ansteigen

zu lassen.
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Die griine Filteranlage

Die griine
Filteranlage

Nicht nur klimatisch gesehen, auch in anderer
Hinsicht konnen Pflanzen einen wichtigen Bei-
trag zu einer gestinderen Raumluft leisten. Ver-
suche der US-Weltraumbehérde NASA zum Le-
ben auf Raumstationen haben gezeigt, dass
Pflanzen eine ganze Reihe von schddlichen
Stoffen aus der Atemluft entfernen konnen.

Kranke Gebaude,
kranke Menschen

Schadstoffe beeintrachtigen die Qualitédt unse-
rer Raumluft. Eine Reihe von Umweltgiften
belasten unsere Gesundheit. Dazu gehort etwa
Formaldehyd — der Schadstoff Nummer Eins
in der Arbeits- und Lebensumgebung vieler
Menschen. Er kommt unter anderem in Press-
holzprodukten, Papierwaren und Bodenversie-
gelungen vor aber auch im Zigarettenrauch.
Andere verbreitete Schadstoffe sind Benzol,
Bestandteil von Benzin, O], vielen Farben, Plas-
tik- und Gummiartikeln, und Trichlorethylen,
das oft in Druckfarbe, chemischen Reinigungs-
mitteln und Lacken enthalten ist. Derartige
Schadstoffe werden unter anderem fiir das so
genannte ,Sick Building Syndrome” verant-
wortlich gemacht. Gemeint sind damit Be-
schwerden, die in belasteten Innenrdumen auf-
treten, wie Kopfschmerzen, Midigkeit,
Reizhusten, Atemnot oder Reizungen von Au-
gen, Nase oder Hals.

Pflanzen konnen hier wie eine regelrechte
,grine Leber” wirken. Spezielle Enzyme in den
Blattern der Pflanzen wandeln aus der Raum-
luft aufgenommene Gifte in unschédliche Stoffe
wie Aminosduren oder Zucker um. Ein anderer
Mechanismus, der zur Reinigung der Luft bei-
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Achten Sie beim Kauf Ihrer Inneneinrichtung
auf das Umwelt-Zeichen und FSCE- Giitesie-
gel (Holzgewinnung ohne Regenwaldzersto-
rung!)

trdgt und Schadstoffe unschéddlich machen
kann, sind Bakterien im Wurzelbereich vieler
Pflanzen.

Effiziente griine Leber

Als besonders effizienter Schadstoffkiller hat
sich in Studien etwa die Betelnuss erwiesen. Sie
bendtigt allerdings eine sehr hohe Luftfeuch-
tigkeit. Auch die Griinlilie, der Drachenbaum
oder die Efeutute haben sich als wirksame Luft-
filter gezeigt. Bogenhanf soll ein wichtiger Be-
gleiter fiir Raucher/innen sein, denn er scheint
Zigarettenschadstoffe besonders gut beseiti-
gen zu kénnen.

Zwar kénnen Griinpflanzen die Luft stark belas-
teter Rdume nicht vollstandig reinigen, aber in

Fonds Gesundes Osterreich
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Die griine Filteranlage

ausreichender Zahl und Grof3e doch die Raum-
luft erheblich verbessern. Ausreichendes Liif-
ten und die Beseitigung von besonders schad-
stoffreichen Quellen bleibt aber in Rdumen, in
denen Sie sich haufig aufhalten, wichtig.

Auch in anderer Hinsicht wirkt die natiirliche
Filterfahigkeit von Pflanzen positiv auf Ge-
sundheit und Wohlbefinden. Je mehr Kohlen-
dioxid in der Raumluft enthalten ist, desto
schlapper und mtider fithlen wir uns. Pflanzen
mit einer grof3en Blattoberfldche kénnen Koh-
lendioxid sehr wirksam entsorgen. Dabei
kommt es nicht auf die GroRe des einzelnen
Blattes an, sondern auf die Blattflache, die alle
Blétter zusammen ergeben. Eine grof3e Blatt-
oberflache haben etwa die Banane, verschie-
dene Ficusarten und griinblattriger Wein.

Achten sie darauf, ausreichend zu liiften -
regelmaBiges StoBliiften sorgt fiir die not-
wendige Frischluftzufuhr und hilft unter
anderem, viele Schimmelprobleme zuver-
meiden.

Echte Aloe (Aloe barbadensis)

Griinlilie (Chlorophytum elatum)

Baumfreund (Philodendron selloum)
Drachenbaum (Dracaena fragrans ,,Massangeana®)
Drachenbaum (Dracaena deremensis ,,Warneckii”)
Drachenbaum (Dracaena marginata)

Efeutute (Epipremnum aureus)

Purpurtute (Syngonium podophyllum)

Einblatt (Spatiphyllum sp.)

Bogenhanf (Sansevieria trifasciata)

Kolbenfaden (Aglaonema modestum)

Efeu (Hedera helix)

Chrysantheme (Chrysanthemum morifolium)

Gerbera (Gerbera jamesonii)

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser

il
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Quelle: www.plants-for-people.de
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Pflanzen am Arbeitsplatz

Pflanzen am Arbeitsplatz

Pflanzen im Biiro schaffen eine individuelle
Arbeitsumgebung und bringen Farbe in den
Raum. Doch richtig begriinte Arbeitsplatze tra-
gen dariiber hinaus auch zu Gesundheit und
Wohlbefinden der Beschéftigten bei, sie sorgen
fiir konzentriertes Arbeiten mit weniger Stress.
Immer mehr Unternehmen entdecken diesen
Nutzen, den Pflanzen in die Arbeitsatmosphére
bringen kénnen. Denn viele Studien haben es
inzwischen nachgewiesen: Griin am und um
den Arbeitsplatz bewirkt eine Abnahme von
gesundheitlichen Beschwerden. Schon die Aus-
sicht ins Griine vom Arbeitsplatz aus hat nach-
weislich positive Auswirkungen auf die Kon-
zentration, Arbeitsfreude, Motivation und
Kreativitdt von Mitarbeiter/innen.

Keine dicke Luft

Pflanzen haben auch direkte Auswirkungen auf
das korperliche Wohlbefinden bei der Arbeit.
Weil sie die Luftfeuchtigkeit und Luftqualitat
verbessern, Schadstoffe vermindern und die
elektrostatische Aufladung reduzieren, verrin-
gern sie typische Biiro-Symptome wie Ermii-

12

dungserscheinungen, Kopfschmerzen, Erkal-
tungen oder trockene Haut. Zur Verbesserung
des Raumklimas kommen korperliche Reaktio-
nen, die offenbar schon der blofse Anblick der
freundlichen Biirobegriinung hervorruft: Men-
schen an Arbeitsplédtzen, die mit Pflanzen aus-
gestattet sind, haben einen niedrigeren Blut-
druck und eine raschere Reaktionsfdhigkeit.
Auch der Larmpegel sinkt an begriinten Ar-
beitsplatzen.

Auf einen Blick

So tragen Pflanzen am Arbeitsplatz
zur Gesundheit bei:

Sie fordern die seelische Ausgeglichenheit.
Sie nahern das Arbeitsumfeld der Natur an.
Sie heben Arbeitsfreude und Zufriedenheit.
Sie unterstiitzen die Leistung.

Sie vermindern Stress.

Sie verbessern das Raumklima.

Sie reduzieren den Larmpegel.

Sie filtern Staub und Schadstoffe aus der
Luft.

Fonds Gesundes Osterreich
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Pflanzen am Arbeitsplatz

Tipps fiir Pflanzen am Arbeitsplatz

Griin gegen Stress

Dazu kommt der wohl tuende Einfluss von
Blumen und Pflanzen auf die Psyche. Sie
werden als erfrischend und als angenehme
Abwechslung wahrgenommen und sorgen
so fiir eine hohere Arbeitszufriedenheit.
Viele Menschen erleben Zimmerpflanzen
nicht nur als konzentrationsférdernd, son-
dern auch als stressmindernd, wie viele Un-
tersuchungen gezeigt haben. Unter Stress
gesetzte Versuchspersonen, denen Pflan-
zen gezeigt wurden, bauten ihre belasten-
den Stressgefiihle schneller ab als diejeni-
gen, die einen Ausblick auf Beton und
Mauern hatten.

Alle einschldgigen Studien zeigen auch, dass
begriinte Biiros deutlich positive Wirkun-
gen auf das Wohlbefinden und die Arbeits-
zufriedenheit zur Folge haben. Dies fiihrt
auch zu einer gesteigerten Effizienz und
Effektivitdt der Arbeit. Gemessen kann das
beispielsweise an Ausfallzeiten und an der
Fluktuationsrate werden. Investitionen in
die Begriinung tragen also auch dazu bei,
betriebliche Kosten zu senken und die Pro-
duktivitat zu erhohen.

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser

Bevorzugen Sie Schadstoffkiller und
und Pflanzen mit anregenden Formen
und Blattern

Siidfenster: heif und trocken, Wiistenpflanzen
Echeveria-Arten

Fetthennen (Sedum sp.)

diverse Kakteen - stachelarme Arten und Sorten!
Kalanchoe, flammendes Kathchen

(Kalanchoe sp.), Aloe (Aloe sp.)

Ost-, Westfenster: vor Mittagssonne
geschiitzt, ideal fiir Bliitenpflanzen,
buntblittrige Pflanzen und Gewichse
mit groBen weichen Blattern
Birkenfeige (Ficus benjamina)
Bogenhanf (Sansevieria trifasciata)
Bubikopfchen (Soleirolia soleirolii)
Dieffenbachie (Dieffenbachia maculata)
Drachenbaum (Dracaena fragrans,

D. deremensis, D. marginata)

Efeutute (Epipremnum pinnatum)
Flamingoblume (Anthurium sp.)
Griinlilie (Chlorophytum elatum)
Kentia Palme (Howea forsteriana)
Kroton, Wunderstrauch (Codiaeum sp.)
Steckenpalme (Rhapis excelsa)
Schwertfarn (Nephrolepis exaltata)
Purpurtute (Syngonium podophyllum)
Zypergras (Cyperus sp.)

Nordfenster: weniger Licht!

Baumfreund (Philodendron sp.)
langblattrige Birkenfeige (Ficus longifolia)
Efeuaralie (x Fatshedera sp.)

Einblatt (Spathiphyllum wallisii)
Fensterblatt (Monstera sp.)

Kolbenfaden (Aglaonema commutatum,
A. modestum)

Marante, Pfeilwurz (Maranta leuconeura)
Russischer Wein (Cissus sp.)
Strahlenaralie (Schefflera sp.)
Zimmerefeu (Hedera sp.)

13
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Pflanzen in Kindergarten und Schule

Pflanzen in Kindergarten und Schule

In einer norwegischen Volksschule wurde un-
tersucht, ob und wie Pflanzen zur Verbesserung
des Raumklimas und zum Wohlbefinden von
Schiiler/innen und Lehrer/innen beitragen
kénnen. Das Ergebnis war eindeutig: In Klassen
mit Pflanzen nahmen gesundheitliche Be-
schwerden deutlich abh. Symptome wie Kopf-
schmerzen und ein trockener Hals wurden viel
seltener festgestellt. Die Kinder fanden ihren
Klassenraum frischer, schoner und angeneh-
mer. Die Ergebnisse der Untersuchung stim-
men mit den Erkenntnissen tberein, die man
tiber Pflanzen am Arbeitsplatz bereits hatte:
Lebendiges Griin bringt nicht nur Farbe in den
Raum, sondern der Anblick von Pflanzen hebt
auch die Stimmung, hilft beim Stressabbau und
sorgt fiir Wohlgefiihl.

14

Bessere Luft,
bessere Konzentration

Ein wichtiges Element der wohl tuenden Wir-
kung von Pflanzen im Kindergarten und im
Klassenzimmer ist die Luftqualitat. In tiberfll-
ten Klassenzimmern beeintrachtigt oft hohe
Kohlendioxidentwicklung die Konzentration.
Und hier kénnen Pflanzen Abhilfe schaffen.
Auch in Schulen ist es also méglich, mit einfa-
chen Mitteln und geringen Investitionen ein
erheblich weniger belastendes Raumklima zu
schaffen, Schiiler/innen lernen besser.

Dabei ist einiges zu bedenken: So sollte gerade im
Umfeld von Kindern bei den verwendeten Pflan-
zen das Allergierisiko méglichst gering sein.

Fonds Gesundes Osterreich



Pflanzen in Kindergarten und Schule

Tipps fiir Pflanzen
in Kindergarten und Schule

Auf Gift- und Reizpflanzen verzichten!
Robuste und stachellose Gewachse
bevorzugen!

Siidfenster: hei und trocken
Wiistenpflanzen

Fetthennen (Sedum sp.)

Kalanchoe, flammendes Kathchen -
(Kalanchoe sp.)

Aeonium-Arten

Zierbanane (Musa-Arten)

Ost-, Westfenster: vor Mittagssonne
geschiitzt, ideal fiir Bliitenpflanzen,
buntblattrige Pflanzen und Gewachse
mit groBen weichen Blattern
Buntnessel (Coleus sp.)

Lanzenrosette (Aechmea sp.)

Griinlilie (Chlorophytum elatum)
Geldbaum (Crassula ovata)
Drachenbaum (Dracaena fragrans,

D. deremensis)

Zypergras (Cyperus sp.)

Pfeilwurz (Maranta leuconeura)
Kastanienwein (Tetrastigma voinierianum)

Nordfenster: weniger Licht
Strahlenaralie (Schefflera sp.)
Russischer Wein (Cissus sp.)
Efeuaralie (Fatshedera sp.)

Henne mit Kiiken (Tolmiea menziesii)

Gesund mit Pflanzen: Bewusst lebt besser 15
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