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1. Gesundheit und Wohlbefinden

Gesundheit und Wohlbefinden sind untrennbar miteinander verbunden. Ob wir uns in
unserer Wohnung wohlfiihlen, hangt von vielen Faktoren ab: Geriichen, Larm, Raum-
klima, Schadstoffen, Allergenen, Licht, Farben und der Einrichtung. Gute Raumluft und
einwandfreies Raumklima wirken sich auf jeden Fall positiv auf unser Wohlbefinden aus.

1.1 Dicke Luft in Innenrdumen

Manchmal atmen wir in geschlossenen Raumen mehr Schadstoffe ein als an dicht
befahrenen StraBenkreuzungen. Ein Grund dafir sind die modernen Fenster und Tiren,
die beinahe luftdicht abschlieBen. Solche MaBnahmen sind sinnvoll, weil damit Energie
gespart wird. Aber leider gelangt dadurch zu wenig Frischluft in die Raume. Daher ist es
wichtig unser Liftungsverhalten den neuen Gegebenheiten anzupassen bzw. eine
Komfortliftung einzubauen.

Zusatzlich belasten beispielsweise Uble Gerliche, Zigarettenrauch, Reinigungsmittel oder
Kochdunst die Atemluft. Baustoffe, Materialien der Inneneinrichtung oder das Erdreich
kdénnen ebenfalls Schadstoffquellen sein.

Schlechte Raumluft beeintrachtigt unser Wohlbefinden und kann sogar zu dauerhaften
Gesundheitsschaden flihren. Der typische Mitteleuropaer verbringt im Durchschnitt etwa
90 % seiner Lebenszeit in Innenraumen, zu denen auch das Auto und andere
Verkehrsmittel zdhlen. Aufgrund der langen Aufenthaltszeit in der Wohnung (ca. 60 %
der Lebenszeit) miissen wir besonders in unseren eigenen vier Wanden auf gute Atemluft
achten.

Arbeitsplatz
29%

zuHause
60%

imFreien
10%

Auto
1%

Abbildung 1: Typische Aufenthaltszeiten des Menschen in europdischen Stadten (Quelle UBA)

1.2 Was macht krank in Innenrdumen?
Schadstoffe kénnen durch ihre chemische oder physikalische Wirkung Mensch und

Umwelt schadigen. Manche Stoffe wirken erst ab einer gewissen Konzentration schadlich
(z.B. Ldésungsmittel, Formaldehyd), andere sind bei langer Einwirkungsdauer schon in
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geringsten Mengen gefahrlich (z.B. Asbest, andere krebserzeugende Stoffe wie Benzol).
Wieder andere verstarken bestehende Belastungen (synergistische Wirkungen).

Die Reaktion auf Schadstoffe ist individuell verschieden. Manche Menschen haben eine
»Spurnase" und sind daher sensibel flir Gerliche. Andere reagieren empfindlich, wenn sie
mit bestimmten Chemikalien in Kontakt kommen.

Eine besondere Gefahr stellen Schadstoffe in Innenraumen dar, wenn die Abwehrkrafte
eines Menschen geschwacht sind, wie etwa in der Regenerationsphase nach einer
Krankheit. Gute Luft ist besonders in Raumen wichtig, in denen sich Kinder, Schwangere,
altere Menschen und Personen, die unter Atemwegsproblemen leiden, aufhalten. Wenn
Sie sich in bestimmten Raumen nicht wohl fihlen oder immer wieder krank werden, ist
unter Umstanden das Gebadude als Ursache nicht auszuschlieBen (Gebdudebezogene
Krankheiten oder bei unspezifischen Beschwerden sogenanntes "Sick-Building-
Syndrom").

Bei gesundheitlichen Problemen sollte der erste Weg immer zum Arzt/zur Arztin Ihres
Vertrauens oder zu speziellen Umweltmedizinern fihren. Sollte dies zu keinem Ergebnis
fihren, ist festzustellen, ob eventuell eine Schadstoffbelastung der Innenrdaume Ursache
der Beschwerden sein kann.

1.3 Innenraum Grenz- und Richtwerte

,Echte™ Grenzwerte (= gesetzlich verbindlich) flir Schadstoffe in Innenraumen gibt es flr
Arbeitsplatze, an denen mit gesundheitsschadigenden Substanzen gearbeitet wird (MAK-
Werte). Sie geben jene Grenze an, ab der Gesundheitsschdden zu erwarten sind. An
klimatisierten Arbeitsplatzen gelten Grenzwerte fir z.B. die Luftfeuchtigkeit, Temperatur
und Luftgeschwindigkeit.

Fir BlUros und Wohnraume werden
Richtwerte  angesetzt, die aus
Vorsorgegriinden weit unter den
MAK-Werten liegen. Innenraum-
Richtwerte gelten fir Wohnungen,
aber auch flr Biros und Schulen. Die
Richtwerte werden laufend auf der
Website des Lebensministeriums
veroffentlicht.

Link Richtwerte:

http://www.umweltnet.at/article/

archive/7277/

In  jedem Fall ist Luft ein
Lebensmittel, mit dem sorgsam
umgegangen werden sollte.

Abbildung 2 Luft ist ein essenzielles Lebensmittel
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1.4 Lebensmittel Luft

Im Laufe unseres Lebens schleusen wir ca. 350.000 kg Luft durch unsere Lungen.
Deutlich mehr als wir an Nahrungsmitteln und Wasser zu uns nehmen.

Tabelle 1: Umsatz und Entzugsdauer von ,Lebensmitteln™

Nahrung Wasser Luft
Umsatz eines Menschenlebens 35.000 kg 70.000 kg 350.000 kg
Maximale Entzugsdauer ca. 50-80 Tage ca. 3-5 Tage ca. 3 Minuten

Enthalt die Innenraumluft groBe Mengen an Schadstoffen, kommen durch das Atmen
auch gréBere Mengen an Schadstoffen in den Kdrper.

2. Welche Beschwerden treten durch mangelnde Innenraum-
Luftqualitat auf?

~Gesundheit ist ein Zustand des vollstindigen kérperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebrechen"

Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO)

»Schlechte Luft" in Innenrdumen ist vielfach die Ursache von Befindlichkeitsstérungen,
kann aber daruber hinaus auch zu ernsthaften Erkrankungen flihren.

2.1 Befindlichkeitsstbérungen

Zu den Befindlichkeitsstérungen zahlen Symptome wie Kopfschmerzen, starke
Stimmungsschwankungen, Verdauungsstérungen, Ubelkeit, Appetitlosigkeit,
Konzentrationsschwache und Mudigkeit. Ihre Ursachen ausfindig zu machen, erweist sich
oft als schwierig, da sie sich nicht bestimmten Krankheitsbildern zuordnen lassen. In
vielen Fallen werden schadstoffbedingte Befindlichkeitsstérungen aufgrund schlechter
Raumluft durch zusatzliche Belastungsfaktoren wie Stress, Larm etc. noch verstarkt.

Die Empfindlichkeit von Menschen gegenliber Luftschadstoffen ist individuell sehr
verschieden. Manche reagieren schon auf geringste Mengen mit verringerter
Leistungsfahigkeit, Schlafstérungen, Beeintrachtigungen der Atemwege oder Unbehagen.
Diese Symptome sind Warnsignale fir die Gefédhrdung der Gesundheit und kénnen auch
Vorboten krankhafter Veréanderungen sein.

Das sogenannte ,Sick building Syndrom" (SBS) duBert sich in unspezifischen Symptomen
wie etwa Schleimhautreizungen, Midigkeit und Kopfschmerzen.

Seite 4 Innenluftqualitdt und Gesundheit



IBO <  Acu

Euterrichiuches Wstinat fds Raubabpie ussd Basibolgie  GESUNDE UMWELT

2.2 Reizungen des Atmungstraktes und der Augen

Luftverschmutzungen in Innenraumen belasten primar den Atmungstrakt, also die
Schleimhaute der Nase, des Rachens und des Kehlkopfes. Betroffen sind auch Luftréhre
und Lunge sowie die Bindehaut der Augen. Akute Reizerscheinungen der oberen
Atemwege sowie Bindehautreizungen werden in Innenrdumen meist durch fllichtige
Substanzen wie Formaldehyd und L&sungsmittel sowie durch Allergene verursacht.
Trockene Luft beglinstigt die Entstehung dieser Beschwerden.

2.3 Allergien und Uberempfindlichkeiten

Allergien sind Uberreaktionen des menschlichen Immunsystems. Substanzen, die
Allergien auslésen, nennt man Allergene. Mit Allergenen kommt der Mensch lber die
eingeatmete Luft, die Nahrung und durch Hautkontakt in Berlihrung. Als Symptome
treten vorwiegend Reizungen der Schleimhadute (Atmungstrakt, Auge), Schnupfen,
allergisches Asthma und Kontaktekzeme auf. Zu den wichtigsten Allergenen in
Innenrdumen zdhlen Hausstaubmilben, Schimmelpilzsporen sowie Haare und
Hautschuppen von Haustieren. Auch Schadstoffe aus Baumaterialien und
Einrichtungsgegenstanden sowie Pflanzen kénnen Allergien hervorrufen.

Das Auslésen einer allergischen Erkrankung hangt nicht nur von der Konzentration des
Allergens, sondern auch vom Gesamtzustand des menschlichen Organismus ab.
Allergische Erkrankungen haben in den letzten Jahren stark zugenommen. Heute leiden
bereits Uber 30 % der Kinder in Europa an allergischen Erkrankungen wie Asthma,
Heuschnupfen oder Neurodermitis. Sehr wahrscheinlich besteht ein Zusammenhang
zwischen der allgegenwartigen Umweltverschmutzung und allergischen Erkrankungen. So
erkranken Kinder in Raucherhaushalten und in Wohnungen, die an stark befahrenen
StraBen liegen, hdufiger an Allergien. Schleimhdute, die durch Schadstoffe bereits
beeintrachtigt wurden, sind empfanglicher fir Allergene aus der Umwelt.

»Multiple Chemical Sensitivity® (MCS) bezeichnet eine generelle Uberempfindlichkeit
gegen Chemikalien. Betroffene Menschen reagieren auf verschiedenste Chemikalien -
auch schon in niedrigster Konzentration - mit Befindlichkeitsstérungen und
Reizerscheinungen.

2.4 Weitere Gesundheitsbeeintrachtigungen

Losungsmittel und Schadlingsbekampfungsmittel in Innenraumen kdnnen das
Nervensystem beeintrachtigen. Neben der Geruchsbeldstigung sind Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Schlafstérungen und Konzentrationsstérungen moéglich. Das
Immunsystem und innere Organe (z.B. Leber, Nieren) kdnnen Schaden nehmen. In
seltenen Fallen tritt wahrend der Schwangerschaft eine Schadigung der Leibesfrucht ein.
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2.5 Krebsrisiko

Krebserkrankungen gehdren wohl zu den grdéBten gesundheitlichen Problemen der
heutigen Zeit. Es gilt als gesichert, dass neben Lebensstil und erblicher Veranlagung
bestimmte chemische Substanzen flr die Krebsentstehung verantwortlich sind.

Tabakrauch enthdlt eine Vielzahl krebserzeugender Stoffe. Aktivrauchen stellt
zweifellos das groBte Risiko dar an Lungenkrebs zu erkranken. Auch die Gefahrdung
durch Passivrauchen darf nicht unterschatzt werden. Kleinkinder sind davon besonders
betroffen.

Radon ist ein radioaktives Edelgas, das vor allem im Boden entsteht und bei héheren
Konzentrationen ein Lungenkrebsrisiko darstellt.

Asbest gilt eindeutig als krebserregend. Die winzigen Asbestfasern werden eingeatmet
und bohren sich in das Lungengewebe, wo sie nach zehn bis vierzig Jahren Krebs der
Atmungsorgane bzw. Rippen- und Bauchfellkrebs hervorrufen kénnen.

Alte Holzschutzmittel enthalten haufig das krebserzeugende Pentachlorphenol (PCP),
das besonders durch seinen Gehalt an polychlorierten Dibenzodioxinen und -furanen
auBerst bedenklich ist.

Diverse ,Altlasten™ in Innenrdumen (z. B. teerhaltige Kleber, Karbolineum) sind ein
zusatzliches Krebsrisiko.

3. Die haufigsten Schadstoffe und ihre Wirkung auf den

Menschen

In den folgenden beiden Tabellen sind die haufigsten Schadstoffe, deren Quellen, die
Wirkung auf den Menschen und eine mdgliche Abhilfe beschrieben. Geregelter
Luftaustausch beseitigt zwar nicht die Schadstoffquelle an sich, tragt aber immer zu einer
entsprechenden Verdinnung und damit zur Verbesserung der Situation bei.
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Tabelle 2: Schadstoffe in Innenraumen von Allergenen bis Kohlenmonoxyd (Quelle: Wegweiser

fur eine gesunde Raumluft, BMLFUW)

Wirkung auf den Menschen Schadstoff Héufige Quellen Abhilfe
Schleimhaut- und Bindehaut- | Allergene Hausstaub, Schimmelpilzsporen, Spezielle Staubsauger, keine
entziindung, Schnupfen, Tierepithelien, Baumaterialien, Haustiere halten, Produkte
allergisches Asthma Pflanzen, Latex fur Allergiker verwenden,
Schimmelbefall entfernen
und Ursache bekampfen
Ashestose, Rippen- Asbest* Brandschutz- und Dichtungs- Asbest von Fachleuten ent-
und Bauchfellkrebs material, Rickenbeschichtungen fernen lassen
dlterer PVC-Bdden, Nachtspei-
chertfen
Kopfschmerzen, Ubelkeit, Biozide Holzschutzmittel, Lacke, Teppi- Gegenstdnde und Materiali-
Schadigung des Nerven- | (PCP*, che, Schadlingsbekimpfung, en, die Schadstoffe abge-
systems, bei PCP u.U. Lindan*, Elektroverdampfer (,Gelsen- ben, entfernen oder geeig-

auch Leberkrebs

Pyrethroide)

stecker®)

net abdichten, Fliegengitter

stérungen, inneres Ersticken

Indikator flr vom Menschen co, Menschen, Haustiere, Verbren- Haufiger Liften, Raumluft-
verunreinigte Raumluft | (Kohlenstoff- nungsvorgange, Autoabgase technische Anlagen
dioxid)

Schidigung der Atemwege Feinstaub Tabakrauch, Kerzen, Raucher- Feinstaubfilter bei Raumluft-
und Beeintrachtigungen der stabchen, AuRenluft, Blro- technischen Anlagen, Rau-
Lungenfunktion, Herz- Kreis- gerdte, Tonerdrucker, Staub- chen einstellen, Zentral-

lauferkrankungen, erhéhte sauger staubsauganlagen

Sterblichkeit
Reizung der Augen und der | Formaldehyd Tabakrauch, Spanplatten und Rauchen einstellen, formal-
Atemwege, Unwaohlsein, Holzwerkstoffe, Dispersionskle- dehydfreie Produkte vorzie-
Kopfschmerzen, in héheren ber, Lacke, Parkettversiegelun- hen, Schadstoffquelle ent-
Konzentrationen gen, Desinfektionsmittel, offene fernen oder abdichten
krebserregend Gasflammen
Beldstizung, Befindlichkeits- Geriiche Mabel und FuBbodenlacke, Ursache der Geriiche her-
stérungen maglich, Naturstoffe, Abflussrohre, ausfinden und sanieren
Stressfaktor undichte Gebdude, Duftdle,
menschl. Kdrpergeruch
Herz- und Sehstérungen, Kohlen- Undichte Ofen und Kamine, Gerdte regelméBig Gberpri-
Kopfschmerzen, Schwindel, monoxid, Durchlauferhitzer chne Abzug, fen lassen, alte Gerédte er-
zentralnervése Funktions- Stickoxide Gasherde, Garagen neuern

* in Osterreich mittlerweile verboten (bis auf wenige Ausnahmen)

Innenluftqualitat und Gesundheit
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Tabelle 3: Schadstoffe in Innenraumen von PAK bis Weichmacher (Quelle: Wegweiser flir eine
gesunde Raumluft, BMLFUW)

Wirkung auf den Menschen  Schadstoff Hiufige Quellen Abhilfe
Krebs, Geruchsbeldstigung PAK* Parkettkleber, Feuchteahdich- Abdichten oder entfernen
(Polyzyklische | tungen, Karbolineum
Aromatische
Kohlenwasser-
stoffe)
Schadigung der Leibesfrucht, PCB* Fugen- und Dichtungsmassen, Von Fachleuten entfernen
Beeintrichtigung des Immun- | (Polychlorierte | Kleinkondensatoren in Leucht- lassen
systems, Krebsverdacht Biphenyle) stofflampen, alte Wandfarben
Schadigung des Nerven- PER Chemische Reinigungsbetriebe, PER-freie Reinigungs-
systems, Reizung der Schleim- (Tetrachlor- chemisch gereinigte Kleidung, verfahren, Kleidung
hdute (v.a. Augen), Kopf- ethen) Metallentfettung wihlen, die keine chemi-
schmerzen, Mudigkeit, Atem- sche Reinigung erfordert,
wegserkrankungen, moglicher- Gewerbebetrieb sanieren
weise krebserregend
Lungenkrebs Radon Erdreich, Baustoffe, Mineralien- Abdichten, beltiften
sammlungen, Erdgas, Leitungs-
wasser
Allergien, Reizungen, Geruchs- Schimmel- Schimmelbildung an Bauteilen, Ursachen nachhaltig be-
beldstigung, Infektionen pilzsporen und | Keimbildung in Klimaanlagen seitigen: Sanierung von
-toxine, Bak- und Luftbefeuchtern Bauschéden, Luftfeuchte
terien reduzieren, beltften
Herz-Kreislauf- und Atem- Tabakrauch Zigaretten, Zigarren, Pfeifen Rauchen in Innenrdumen
wegserkrankungen, einstellen
Lungenkrebs, Asthma
Reizung des Atmungstraktes, voC Lésungsmittel, Farben, Lacke, Liften, l6sungsmittelfreie
Beeintrachtigung des Nerven- (Fliichtige or- Kleber, Ausgleichsmassen, Ge- Produkte verwenden,
systems, Geruchsbeldstigung, ganische Ver- werbebetriebe (z. B. Putzerelen, Quelle entfernen oder
Befindlichkeitsstdrungen, zum bindungen) Lackieranlagen) abdichten, Gewerbebe-
Teil krebserregend trieb sanieren
Diverse langfristige gesund- Weichmacher, PV C-Produkte (z.B. Bodenbeld- weichmacherfreie Produk-
heitliche Schaden Flammschutz- ge, Textilien etc.), diverse Kunst- | te verwenden, Produktde-
mittel stoffe, elektronische Gerdte, klarationen beachten
Wandfarben

Seite 8
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4. Resimee

Gesundheit, Leistungsfahigkeit und Innenluftqualitat hdngen eng zusammen. Schlechte
Raumluft beeintrachtigt unser Wohlbefinden und kann sogar zu dauerhaften
Gesundheitsschaden filihren. Aufgrund der langen Aufenthaltszeit in Innenrdumen
(durchschnittlich 90 % der Lebenszeit) miissen wir besonders in unseren eigenen vier
Wanden sowie in Blros, Schulen und Kindergdrten auf gute Atemluft achten. Um unsere
Gesundheit zu erhalten, hat eine weitgehende Vermeidung unerwlinschter
Luftschadstoffe groBe Bedeutung.

Ein regelmaBiger Luftaustausch in Innenrdumen ist neben der Vermeidung von
Schadstoffquellen ein wesentlicher Punkt flir eine gesunde Raumluft. Ohne
Laftungsanlagen kann die fir den Menschen notwendige Luftmenge bei unseren gut
abgedichteten, modernen Gebaduden in der Regel nicht mehr zugefiihrt werden - ein
regelmaBiger Luftaustausch ist vor allem im Schlafzimmer und in dicht belegten Radumen
unbedingt notwendig. Eine Komfortliiftung stellt diesen Luftaustausch sicher und tragt
damit zu Wohlbefinden und Gesundheit bei.
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Kontaktadressen der beteiligten Institutionen:

Osterreichisches Institut fiir Baubiologie und Baudkologie
AlserbachstraBe 5/8
1090 Wien

Tel: +43-(0)1-3192005
Fax: +43-(0)1-3192005-50

Labor: +43-(0)1-9838080

innenraum@ibo.at

http://www.ibo.at/de/innenraum.htm

Arztinnen und Arzte fir eine gesunde Umwelt

GroBe Mohrengasse 39/6
1020 Wien

Tel.: +43-(0)1-216 34 22
Fax: +43-(0)1-403 96 40

info@aegu.net

http://www.aegu.net

Die Reihe Innenraumluft-Info wurde im Rahmen eines LN
Projektes des Bundesministeriums ftr Land und
Forstwirtschaft, Umwelt und Wasserwirtschaft =

(BMLFUW) entwickelt. m_‘

lebensministerium.at

Zusammengestellt und fiir den Inhalt verantwortlich:
DI Peter Tappler, IBO p.tappler@innenraumanalytik.at

Weitere Informationen auf www.innenraumanalytik.at
Kritik und Anregungen bitte an office@innenraumanalytik.at

Diese Information wurde nach bestem Wissen und Gewissen zusammengestellt. Eine
Haftung jeglicher Art kann jedoch nicht Gbernommen bzw. abgeleitet werden.
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