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Schuhe in unsere Wohnriume. Die andere Hailfte

entsteht durch Aktivitaiten wie Kochen, das Verbren-
nen von Kerzen, durch Abrieb von Teppichen oder den
Betrieb elektronischer Gerite. Viele dieser Schadstoffe

PRAKTISCHE TIPPS

Leicht umsetzbare Ideen

Klarheit wirkt Wunder: Raume sollten weder mit Mdbeln
noch mit Gegenstanden (berladen sein. Daher besser auf
Impulskaufe verzichten und einen Plan fiir die Einrichtung
erstellen. Auch Regale mit geschlossenen Fronten sollten
rund 80 Prozent ausmachen. So lasst sich vieles elegant
verstauen. Indirektes Licht sorgt fur Gemditlichkeit —am
besten neben der Hangelampe noch mindestens zwei
weitere Lichtquellen in den Raum integrieren.

stellen ein Gesundheitsrisiko dar — insbesondere in ge-
schlossenen Riumen kann das gefihrlich sein, wenn
sie kaum entweichen konnen. Zur Minderung der
Belastung empfiehlt sich regelmiBiges StoBliiften,

feuchtes Wischen des Bodens und der Einsatz von

Staubsaugern mit guten Filtern.

SLOWLY VEGGIE!: Und welche Wohnfaktoren
beeinflussen die psychische Gesundheit?

MARTINA VELMEDEN: Das Ansammeln von Din-

gen in Wohnriumen fithrt oft zu einem Gefiihl der

Uberforderung. Besonders interessant finde ich, dass
Naturtdne

Der Farbmix aus
Schwarz, Weil3
und Braun-
Nuancen sorgt
fir mehr Ruhe

viele Familien die Menge der Gegenstinde in ihren
Hiusern unterschitzen — und den negativen Einfluss
dieser aufihren Alltag. Eine Studie beweist, dass vor al-
lem Miitter hohen Stress erleben, der direkt mit der
Anzahl an Dingen im Haushalt korreliert. Hier hilft

nur: Tiglich aufriumen und regelmifBig ausmisten fiir

mehr Ruhe im Raum.

SLOWLY VEGGIE!: Wie konnen Farben unterstiitzen?
MARTINA VELMEDEN: Sanftes Blau und Griin wir-
ken beruhigend und
sind ideal firs Schlaf-

zimmer. Fiir Wohnbe-

Diese Fehler meiden

Zu viele glatte Materialien wirken zwar oft ,clean”, sorgen
jedoch fir hallende Raume. Daher besser mit Textilien wie
Vorhéngen, Teppichen und Kissen arbeiten. Auch das bloBe
Kopieren von Einrichtungsideen, die man irgendwo gesehen
hat, sorgt oft fiir Frust. Besser: sich selbst mit seinen
Wiinschen, Bedirfnissen und Vorstellungen auseinander-
setzen, einen Plan erstellen und dann authentisch und
passend zur eigenen Personlichkeit einrichten.

GESUND WOHNEN

Ankommen, durchatmen, wohlfiihlen - fiir Innenarchitektin Martina Velmeden
ist das so wichtig wie ausreichend Schlaf und gute Erndhrung. Wie wir unser Zuhause nicht
nur schon, sondern auch gesundheitstordernd einrichten, erklart die Expertin hier

reiche eignen sich ein-
ladende Farben wie
Beige, Maisgelb oder
helle Erd- und Stein-

nuancen. Ich bin ein

obel, Stoffe, Farben und Licht — Faktoren, die

die Wohnlichkeit eines Raumes beeinflussen,

sind vielfiltig. Optimal kombiniert haben sie
einen erheblichen Einfluss auf unsere Gesundheit, weil3
Martina Velmeden.
SLOWLY VEGGIE!: Welches Ziel verfolgen Sie bei der
Einrichtung einer Wohnung oder eines Raumes?
MARTINA VELMEDEN: Das kommt auf die zukiinftige
Nutzung an. So kénnen Wohnriume ein Teil der eigenen
Identitit sein und mafBigeblich dazu beitragen, sich wohl-
zufithlen. Mitteleuropier:innen, die in Stidten wohnen,
verbringen rund 90 Prozent ihres Lebens in geschlossenen
Riumen — 60 Prozent davon zu Hause. Damit Privatrau-
me wie malgeschneidert passen, mochte ich zu Beginn
immer viel iber die jeweilige Person wissen: Um was fir
eine Personlichkeit handelt es sich? Wie wohnt sie aktuell?
Wie soll sich das Zimmer anfithlen? Gute Innenarchitek-

tur gelingt mit Zuhoren - dem Menschen und dem Raum.
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SLOWLY VEGGIE!: Gibt es Grundkriterien, die bei der
Wahl der Wohnmaterialien beachtet werden sollten?
MARTINA VELMEDEN: Wohnen ist etwas sehr
Subjektives. Dennoch liegt man mit natiirlichen
Materialien immer richtig. Sie helfen, die Schadstoft-
mengen im Raum gering zu halten. Dazu zihlen zum
Beispiel Massivholz, Kork, Leinen, Baumwolle, Bambus,
Linoleum oder Naturstein. Zur Orientierung dienen
offizielle Prifzeichen und Zertifikate wie ,,Blauer
Engel®, ,,Cradle to Cradle” oder das ,,EcoLabel®. Hinzu
kommen individuelle Kriterien, bei denen es mehr um
das personliche Empfinden geht, also wie sich ein Mate-
rial anfihlt, wie es sich anhort, wenn wir darauf laufen,
wie es riecht und ob wir es gerne auf der Haut tragen.
SLOWLY VEGGIE!: Apropos Schadstoffe: Haben Sie Tipps
gegen Feinstaub in den eigenen vier Winden?

MARTINA VELMEDEN: Rund die Hilfte des Feinstaubs
gelangt tiber offene Fenster oder tber Kleidung und

Fotos: xxxx

Ber Fan von neutra-
r‘é—&m—.. : '--"I-# BHO
Griine Bereicherung I len Farben, also simtli-

Pflanzen filtern nicht nur die
Raumluft, der Farbton wirkt
auch entspannend auf uns —
wenn sie gut gepflegt sind

chen Mischungen aus
Schwarz und Weil3. Sie
sorgen automatisch fiir
Ruhe im oft so stressi-
gen Alltag.

SLOWLY VEGGIE!: Was bringt schnell mehr Gemiit-
lichkeit und Ruhe in eine Wohnung?

MARTINA VELMEDEN: Weiche Lichtquellen mit
warmweiflen, dimmbaren Glithbirnen sorgen fiir Be-
haglichkeit. Kerzen konnen hier eine tolle Erginzung
sein. Auch kuschelige Decken, Kissen und Teppiche
sind nicht nur bequem, sondern absorbieren auch
Schall, was den Raum ruhiger macht. Und Elemente
aus Holz, Wolle oder Korbwaren bringen Wirme und
eine natiirliche Textur. Wer mag, kann auch personli-
che Gegenstinde wie Fotos oder Zeichnungen, warme

Farben und angenehme Raumdiifte integrieren.

UNSERE FE
EXPERTIN

Die Innenarchitektin weiB, wie
wichtig die eigenen Bed(irfnisse
bei der Raumgestaltung sind. Bei
ihrer Einrichtungsberatung setzt
Martina Velmeden daher auf das
Konzept , Slow Living”. Fiir sie
bedeutet das: weniger, besser,

wobhlfiihlen. lhre Erfahrungen teilt sie sowohl
mit ihren Kund:innen als auch auf ihrem Blog.
Mehr unter: www.martina-velmeden.de
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