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Gesundheit mit Griin

Menschen fahren am Wochenende ins Griine, sie suchen in der Natur Entspannung und Abwechslung vom Alltag.
Griin steht ganz allgemein fiir Hoffnung, Erneuerung und Aufbruch, fiir Umwelt- oder Naturschutz —insgesamt fiir

Dinge, die uns gut tun.

Soviel scheint klar: Ein griines Umfeld hat Einfluss auf unser Wohlbefinden. Zahlreiche Studien belegen die
gesundheitsfordernden Effekte von Griinrdumen. Ein Aufenthalt in der Natur fiihrt zu Erholung, die in Innenrdu-
men in dieser Form nicht herbeigefiihrt werden kann. Aber sind die positiven Auswirkungen eines griinen
Lebensumfeldes auf die Gesundheit des Menschen auch messbar? Sichtet man die wissenschaftlichen und
populdren Veroffentlichungen zu diesem Thema, wird schnell klar, dass es sich um ein eher junges Forschungs-
gebiet handelt und um ein umfassendes noch dazu: Als interdisziplindres Thema spricht es Bereiche aus der
Medizin, der Stddte- und Landschaftsplanung, der Soziologie, der Psychologie und der Physiologie an. Erst seit
den 1990er Jahren befassen sich die verschiedenen Wissenschaften systematisch damit, vor allem in den USA,

Grof3britannien und den skandinavischen Landern.

Doch auch in Deutschland findet ein Umdenken statt — Pravention ist das Stichwort, das den Anschub fiir diese
Entwicklung gab. In jlingster Zeit engagieren sich nicht nur Krankenkassen, Berufsgenossenschaften und Versi-

cherungen fiir das Thema. Auch die griine Branche nimmt sich dessen an und zeigt Losungsansatze auf. Die WHO

(World Health Organisation) stellt fest, dass heute drei Viertel der europdischen Bevélkerung in Stadten lebt. Die




Menschen leben, arbeiten und ernahren sich anders als in frilheren Zeiten. Die Folgen von zu wenig Freizeit,

Bewegungsmangel und falscher Ernahrung sind vielfaltig: Kreislauferkrankungen, stressbedingte Probleme,
Burnout-Syndrom, Kopf-, Riicken- und Gelenkschmerzen, Depression und Ubergewicht. Die Kosten, die die Zivi-

lisationskrankheiten mit sich bringen, belasten unser Gesundheitssystem.

Auf den Schulhofen sieht die Situation nicht viel anders aus: 15 Prozent der Kinder und Jugendlichen sind iber-
gewichtig. Konzentrationsschwachen und aggressive Verhaltensweisen machen den Kindern, aber auch ihren
Eltern und Lehrern das Leben schwer. Griine, strukturreiche Spielpldatze und Schulhéfe kénnen einen Ausgleich
schaffen; Naturerleben und Bewegung wirken sich nachweislich positiv auf die soziale, psychische und physische

Entwicklung von Kindern aus.

Diese Broschiire ist ein Einstieg in das Thema ,,Gesundes Griin“. Einen umfassenderen Einblick in den Forschungs-
stand gibt die Literatur im Anhang. Es gibt noch viele ungeldste Fragen und Diskussionspunkte in diesem Bereich
und jede Menge Forschungsbedarf. Doch so viel ist heute schon sicher: Die griine Gesundheitsvorsorge wird
zu einem immer wichtigeren Thema fiir Arzte und Gesundheitsdienste, Verantwortliche in Politik und Verwaltung

und nicht zuletzt fiir Landschafts- und Stadteplaner und Gartner. Denn die positive Wirkung von Naturrdaumen und

attraktiven Freirdumen in der Stadt auf die Gesundheit bestreitet heute niemand mehr.
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1 Griin — was steckt dahinter?

1.1 Gesund - was heif3t das eigentlich?

»Gesundheit ist ein Zustand vollkommenen kérperlichen,
geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht allein das
Fehlen von Krankheit und Gebrechen.“

So lautet die oft zitierte Definition von Gesundheit, die
die World Health Organisation (WHO) anl&sslich ihrer
Konstituierung 1946 aufstellte. Damit geht die WHO {iber
die traditionelle und eindimensionale Beschreibung des
Begriffes ,,Gesundheit“ hinaus und ergdnzt ihn durch die
soziale und die psychische Komponente. Doch was heif3t
das eigentlich? Gesundheit hdangt von vielen Faktoren ab:
Die geistige, auch psychische oder seelische Gesundheit
betrifft subjektive und emotionale Zustande wie Zufrie-
denheit, Ausgeglichenheit, Freude, Gliick und Selbstwert-
gefiihl. Mit sozialem Wohlbefinden hingegen sind Gefiihls-
zustdande gemeint, die durch ein soziales Netzwerk
entstehen kdnnen: Sicherheit, Anerkennung, Liebe und
soziale Kontakte.

Im Sinne dieses mehrdimensionalen Gesundheitsbegriffes
erldutert diese Broschiire die Einfliisse, die Pflanzen drau-
Ben in Parks, Garten, auf Spielpldtzen und Schulhéfen,
aber auch im Innenraum auf das Wohlbefinden der Men-
schen haben. Gemdf dem salutogenetischen Ansatz nach
Aaron Antonovsky?, einem amerikanisch-israelischen
Medizinsoziologen des 20. Jahrhunderts, soll hier nicht
nur gefragt werden: ,,Was macht uns krank?“ Vielmehr
sollen Faktoren aufgezeigt werden, die die Gesundheit
des Menschen fordern. Antonovsky pragte den Begriff
der ,Salutogenese“ (Gesundheitsentstehung, von salus

= lateinisch: Gesundheit, Heil und genesis = griechisch:

entstehen) als Gegenbegriff zur Patho-
genese, der Entstehung von Krankheit.

Die Gestaltung von Auf3enflachen, die zur Entspannung
und Bewegung animieren, wird heute von vielen Seiten
gefordert und empfohlen. Das Robert Koch-Institut ist ein
renommierter Vertreter hierfiir und spricht fiir viele Fach-
leute: ,,Weiterhin wiirde es sich lohnen (...), vermehrt Fahr-
radwege im innerstddtischen Bereich anzulegen und z. B.
in Parkanlagen die Moglichkeit fiir Sportbetatigung auch
fiir dltere Menschen zu verbessern. Falls es gelingt, grofie-
re Bevolkerungsschichten zu mehr Bewegung zu motivie-
ren, kann das (...) zu einer Verbesserung der 6ffentlichen
Gesundheit fiihren.“?

1.2 Die Forschung - Erkenntnisse und Thesen

Was sagt die Wissenschaft dazu? 2008 gab das Forum DIE
GRUNE STADT eine Literaturrecherche in Auftrag. Der Stand
der Forschung zum Zusammenhang von Griin und Gesund-
heit sollte recherchiert werden. Die wichtigsten
Ergebnisse in Kiirze: 3 Der gesundheitsfordernde Einfluss
von Naturflachen ist empirisch nachgewiesen. Die meisten
Studien beschéftigen sich allerdings nicht mit den positi-
ven Aspekten, sondern mit krankmachenden Faktoren wie

" Antonovsky A.: Salutogenese. Zur Entmystifizierung der Gesundheit. Deutsche Gesellschaft
fiir Verhaltenstherapie, Tiibingen 1997

2Robert Koch-Institut (Hrsg.): Beitrage zur Gesundheitsberichterstattung des Bundes, S. 11.
2003

3Kérner, S. u.a.: Qualitat und Vielfalt. Folgerungen und Ergebnisse aus einer Literaturstudie
zum Zusammenhang von Griin und Gesundheit. Stadt + Griin 7/2009, S.32 ff. Die gesamte
Literaturstudie steht als Download unter www.die-gruene-stadt.de zur Verfiigung.
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Luftverschmutzung, Larmbeldstigung und Verkehrsauf-
kommen. Fiir den professionellen Griinraumgestalter ste-
hen in der Praxis die Elemente, die die Gesundheit unter-
stiitzen, im Vordergrund. Es ist zu wiinschen, dass dieser
Ansatz auch mehr Eingang in die Forschung findet. In die-
ser Broschiire, die sich vor allem den praktischen Aspek-
ten widmet, sind sie das zentrale Thema.

Bei aller grundsatzlichen Einigkeit {iber die positiven
Effekte: Konkrete und vor allem umfassende Zahlen iiber
Einsparungen im Gesundheitsbereich durch 6ffentliches
Griin gibt es bislang nicht. Zu schwierig ist es, einen direk-
ten Kausalzusammenhang herzustellen. Denn die positi-
ven Effekte der Griingestaltung sind in der Regel nur ein
Aspekt unter vielen, die zur Gesundheit des Menschen
beitragen.

Dem Willen, im 6ffentlichen Umfeld Verbesserungen zu
erreichen, scheint dies dennoch keinen Abbruch zu tun,
zu Recht. Hier wird auch zunehmend differenziert, denn
Griin ist nicht gleich Griin. Die positive Wirkung von Griin
kann sich nur entfalten, wenn die entsprechenden Flachen
bestimmte qualitative Standards ausweisen. Diese miis-
sen teilweise noch weiter konkretisiert und entwickelt
werden.

1.3 Gesundes Griin friiher und heute

So viel zum Forschungsstand. Ein Blick in die historische
Entwicklung zeigt, dass die Diskussion um den Zusam-
menhang zwischen Griin und Gesundheit nicht neu ist.
Gesundheitspolitische Impulse forderten bereits im 19.
Jahrhundert die Auseinandersetzung mit der Wirkung von
griinen Flachen im menschlichen Lebensumfeld. Die ra-
sche Industriealisierung brachte iiberall ein ungeregeltes
Stadtewachstum mit sich. Die entstandenen Ballungsrau-
me, die Armut und die schlechte hygienische Situation ver-
ursachten bei den Bewohnern Mangelerscheinungen und
Infektionskrankheiten wie Tuberkulose und Cholera.

Bei der spdteren Sanierung von Stadten wurden Strafien-
und Kanalanlagen modernisiert; Griinflachen hielten Ein-
zug in die innerstadtische Planung. An vielen Orten ent-
standen Parks, Gdrten und Spielplatze. Die Gartenstadt-
bewegung im 20. Jahrhundert propagierte ein Leben im
Griinen, also Siedlungen mit Garten und Parks. Das Einfa-
milienhaus mit Garten wurde zur idealen Wohnform. Der
Einzug der Griinflachen in die stadtische Entwicklung trug
zu Erholung und Gesundheit bei. Aktuell etabliert ein mit
Arzten, Psychologen und Therapeuten interdisziplinar
besetzter Arbeitskreis der Forschungsgesellschaft Land-
schaftsentwicklung Landschaftsbau e. V. konkrete Anfor-
derungen an Griinflachen an die Planer.




1.4 Ohne Griin geht nichts

Dass Pflanzen elementare Bedeutung fiir das Leben auf der
Erde haben, ist unumstritten. Konkrete Zahlen untermau-
ern die Wichtigkeit: Eine im Auftrag der UNEP (United Nati-
ons Environment Programme) erstellte Studie“ geht davon
aus, dass 13 bis 14 Millionen unterschiedliche Tier- und
Pflanzenarten auf der Erde leben. Der iiberwiegende Teil
davon wurde bislang noch nicht entdeckt und beschrieben.
Um die 400.000 Pflanzenarten sind derzeit bekannt.

Diese Pflanzen produzieren weltweit jahrlich insgesamt
170 Milliarden Tonnen Pflanzenmasse (Trockengewicht) —
eine tiberwaltigende Summe. Pro Tonne Pflanzenmasse
werden 1,3 Tonnen Sauerstoff freigesetzt, 1,6 Tonnen Koh-

lendioxid werden der Luft entnommen. Schon dies zeigt
die Bedeutung von Pflanzen fiir die Reduzierung von Um-
weltbelastungen und fiir die Bewaltigung der voranschrei-
tenden Klimaerwarmung. Auf der anderen Seite sterben
taglich etwa 150 Tier- und Pflanzenarten weltweit aus.
Diese Arten sind fiir unser Okosystem unwiederbringlich
verloren. Das Bundeskabinett hat im Jahre 2007 mit der
Nationalen Strategie zur biologischen Vielfalt s auf diese
Erkenntnisse reagiert und Mafinahmen zur Sicherung und
Entwicklung der Biodiversitdt beschlossen, eine begrii-
Benswerte Entwicklung.

1.5  Griine Apotheken

Aber Pflanzen kénnen noch mehr: lhre Inhaltsstoffe, so ge-
nannte sekundare Pflanzenstoffe, die als Nebenprodukte
des Pflanzenstoffwechsels entstehen, werden zum Teil
schon seit Jahrtausenden als Heilmittel geschétzt. Bereits
aus dem Altertum ist die Anwendung verschiedener Heil-
pflanzen iiberliefert (zum Beispiel Ginkgo oder Kamille).
Im Mittelalter zeugen Kloster- und Apothekengédrten vom
Wissen um die heilende Wirkung verschiedener Pflanzen.
Und auch heute spielen Pflanzen fiir die Herstellung von
Arzneistoffen eine grof3e Rolle, wirksame pflanzliche In-
haltsstoffe werden wieder- oder neu entdeckt. Jede Pflan-
ze, die ausstirbt, ist auch in dieser Hinsicht fiir die Mensch-
heit verloren.

4UNEP (1995). Global Biodiversity Assessment. Cambridge: Cambridge University Press.

5 Bundesministerium fir Umwelt, Naturschutz und Reaktorsicherheit (2007): Nationale
Strategie zur Biologischen Vielfalt. Im Internet unter www.bmu.de.




2 Offentliches Griin

Habt Ehrfurcht vor dem Baum. Er ist ein einziges
grosses Wunder, und euren Vorfahren war er heilig.
Alexander Freiherr von Humboldt

Bdume und Parkanlagen haben in unseren Stadten einen
ganz besonderen Stellenwert. Als griine Lungen vermdgen
sie Schadstoffe wie Ozon, Schwefeldioxid und Kohlendi-
oxid zu vermindern und tragen zur Erhaltung eines guten
Klimas bei.

In jiingster Zeit wird auch die Rolle des 6ffentlichen Griins
zur Verminderung der Feinstaubbelastung erforscht. Seit
2005 gilt in der Europdischen Union ein Grenzwert von 40
Mikrogramm Feinstaub pro Kubikmeter Luft. An vielen Ta-
gen kommt es in den Stidten jedoch zu erheblichen Uber-
schreitungen dieser Grenzwerte, weshalb viele Stadte und
Kommunen mittlerweile Umweltzonen eingerichtet haben,
in denen nur emissionsarmere Fahrzeuge fahren diirfen.
So soll die Belastung durch Feinstaub, also Mikropartikel,
die einen Durchmesser von 15 Mikrometer oder weniger
haben, gesenkt werden. Seit ein paar Jahren ist in diesem

Zusammenhang auch der gezielte Einsatz von Pflanzen im
Gesprdch. Durch die Bindung von Mikropartikeln an be-
haarte, raue oder klebrige Blattoberflachen sowie durch
die Verarbeitung im Stoffwechsel und durch Verdnderung
der Luftstromung tragen Pflanzen zur Luftverbesserung
bei. Mit standortangepassten Bepflanzungskonzepten las-
sen sich in den Stadten mindestens zwei bis vier Prozent
des Feinstaubs aus der Luft filtern. Und das ist nicht alles,
was ein nachhaltiges Griinflaichenmanagement bewirken
kann: Parks und Griinziige sorgen in dichtbebauten Gebie-
ten fiir Frischluftschneisen. Baume und Straucher halten
Luftschadstoffe und Larm ab und sorgen auch fiir gema-
Bigte Temperaturen im innerstadtischen Raum und fiir
Schatten.




Tab. 1
Gesundheitsférdernde Wirkungen verschiedener Typen von Griin (nach Kérner: Qualitat und Vielfalt)

ART DER GRUNANLAGE VORWIEGENDE EFFEKTE

GRUN IM WOHNUMFELD Verbesserung des psychischen und physischen Wohlbefindens

Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

Verminderung von Aggression und Arger

Steigerung sozialer Kontakte

Stressabbau

PARKS Verbesserung des psychischen und physischen Wohlbefindens

Verbesserung der sozialen Gesundheit

Stressabbau und Erholung

Motivation zur Bewegung

GEMEINSCHAFTSGARTEN Integration sozial und wirtschaftlich benachteiligter Menschen

partielle Selbstversorgung durch Gartenarbeit

Aufbau sozialer Kontakte und sozialer Integration

Schaffung sinnvoller, befriedigender Beschaftigungen

THERAPEUTISCHE GARTEN Linderung von Stress, Angst und Schmerzen bei den Patienten

Stressabbau beim Krankenhauspersonal

Muskelentspannung durch Stressabbau und leichte, angemessene Tatigkeiten

Verkurzung der Genesungszeit
Integration von Menschen, denen der Aufenthalt im Freien aus gesundheitlichen
Grunden schwer fallt

INNENRAUMBEGRUNUNG  Verbesserung der Luftqualitat
Reduzierung von Beschwerden wie Kopfschmerzen, Mudigkeit, Halsreizungen, trockenen Augen

Reduzierung von Stress

Steigerung der Konzentrationsfahigkeit

Verbesserung des psychischen Wohlbefindens

(STADT-) WALD Stressabbau durch Bewegung und Anregung der verschiedenen Sinne
Stressabbau durch Ruhe und Frischluft
Vermittlung von Identitat und Lebensbezug

Erholung durch Naturndhe




2.1 Gewichtige Griinde

Berufsbedingter Bewegungsmangel, verandertes Freizeit-
verhalten und eine unausgewogene Erndhrung fordern
ihren Tribut: In Deutschland sind 67 Prozent der Manner
und 53 Prozent der Frauen zu dick. Jeder fiinfte Bundes-
biirger gilt sogar als adip6s (fettleibig). ¢

Das ist fiir die Betroffenen nicht einfach nur ein dstheti-
sches Problem; das Ubergewicht hat schwere Folgen fiir
die Gesundheit: Diabetes Il, Karies, Gelenkerkrankungen,
Herz-Kreislauferkrankungen, Schlaganfall und verschiede-
ne Krebsarten werden zu den Folgeerscheinungen des
Ubergewichts gerechnet. Die Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung stellt in ihrem Ernahrungsbericht sogar fest, dass
68 Prozent der Todesfélle in Deutschland direkt oder indi-
rekt auf Krankheiten zuriickzufiihren sind, die von einer
falschen Erndhrung herriihren?.

Das hat weitreichende Folgen: Im deutschen Gesundheits-
system werden zwischen 15 und 20 Milliarden Euro Kosten
durch Folgekrankheiten des Ubergewichts verursacht.
Manche Veréffentlichungen sprechen sogar von iiber 50
Milliarden Euro jahrlich. Damit steht Deutschland aller-
dings nicht alleine da —in den USA werden die Folgekosten
des Ubergewichts bereits mehr als doppelt so hoch veran-
schlagt wie die des Tabakkonsums. Angesichts der welt-
weiten Gewichtszunahmen forderte die Weltgesundheits-

organisation die Politik zum Handeln auf. Was liegt da
naher, als mit einer griinen Umgebung die Lust an der Be-
wegung zu fordern, mit Spielflachen und Fahrradwegen
attraktive Moglichkeiten fiir sportliche Aktivitaten zu schaf-
fen? Nicht alle politischen und administrativen Entschei-
dungstrager sind sich ihrer Gestaltungs- und Einfluss-
moglichkeiten in diesem Bereich bewusst. Statt gezielt
Griinflachen auszubauen und Bewegungsmaoglichkeiten
anzubieten, wird beim 6ffentlichen Griin gespart. Wo Poli-
tik und Verwaltung dagegen iiber die Zusammenhange
zwischen Gesundheit und Griinrdumen aufgeklart sind,
wird auch in Zeiten knapper Budgets in Griin investiert.

2.2 In Bewegung kommen

Dass Sport und Bewegung den Energiestoffwechsel ankur-
beln, ist hinreichend bekannt. Die Muskulatur wird gekraf-
tigt, die Haltung verbessert, Herz und Kreislauf werden
giinstig beeinflusst. Obendrein verbessert sich das Kor-
pergefiihl; sportlich aktive Menschen sind oft ausgegliche-
ner und zufriedener.

Doch rund 30 Prozent der Erwachsenen sind kdrperlich
kaum oder gar nicht aktiv (siehe Abb. 1) und treiben
keinen Sport — mit schwerwiegenden Folgen fiir ihre
Gesundheit.




Abb. 1 Freizeitverhalten der Deutschen nach
Robert Koch-Institut 2003
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Angesichts der steigenden Kosten im Gesundheitswesen
wurde die Bundesregierung 2005 mit ihrem Programm
»Jeden Tag 3.000 Schritte“ aktiv. Die Kampagne forderte
die Biirger auf, Bewegung (mindestens 3.000 Schritte tig-
lich) in ihren Alltag als festen Bestandteil zu integrieren.®

Mehr als drei Viertel der europdischen Bevélkerung lebt
in Ballungsraumen (WHO 1997). Die Méglichkeiten fiir
Bewegung und Erholung im Griinen sind hier oft einge-
schrankt. Wer sich sportlich betdtigen oder einfach nur
einen Spaziergang machen will, muss lange Wege oder
Asphalt und Autoabgase in Kauf nehmen. Hier sind die
Stadte und Kommunen gefordert, innerstadtische Griin-
flachen starker in die Planung einzubeziehen und mit ab-
wechslungsreich strukturierten Griinanlagen attraktive
Freizeit- und Erholungsflachen im Siedlungsbereich auf-

zubauen. Die Deutsche Sporthochschule K6ln hat jiingst
zusammen mit dem Bundesamt fiir Naturschutz ein Hand-
lungskonzept fiir das Management von Bewegungsrdu-
men in der Stadt vorgestellt?, ein Vorschlag, der in die
richtige Richtung zeigt. Die Erfordernisse innerstadtischer
Griinanlagen fiir die Gesundheit des Menschen sind in Po-
litik und Wirtschaft angekommen, zumindest auf iiberge-
ordneter Ebene, auch wenn es vor Ort — in der kommuna-
len Politik und Verwaltung — oft noch anders aussieht.

5 Robert Koch-Institut (1998): Bundes-Gesundheitssurvey 1998. Im Internet unter www.rki.de.
7 Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (2004): Ernahrungsbericht. www.dge.de
8vgl. Bundesministerium fiir Gesundheit: www.bmg.bund.de

9 Bundesamt fiir Naturschutz (BfN) (2008): Menschen bewegen — Griinfléchen entwickeln.
Ein Handlungskonzept fir das Management von Bewegungsrdumen in der Stadt. 2008




Griinraum ist nicht gleich Griinraum. Planende und ausfiih-
rende Berufsgruppen haben unterschiedliche Typen von
Griin entwickelt, die zusammen ein vielfaltiges Angebot fiir
Bewegung und Erholung bieten, Parks, Stadtwalder, Griin-
streifen im Wohnumfeld, therapeutische Garten und Ge-
meinschaftsgdrten. Erwiesen ist, dass eine hohe gestalteri-
sche Qualitat der Griinflachen fiir bessere gesundheitliche
Effekte sorgt®. So sind beispielsweise naturnah gestaltete
Flachen oder Landschaftsgarten besonders wirksam, eine
gute Ausstattung mit Ruheinseln, Bewegungsgeraten und
Spielflachen, Sicherheit und Pflegezustand spielen eben- Mit regelméaBiigen Spaziergangen lassen sich Winterde-
falls eine grof3e Rolle. pressionen vermeiden. Schon ein halbstiindiger Aufent-
halt im Freien pro Tag reicht aus, um die Hormonprodukti-
on zu regulieren, die den menschlichen Schlaf-Wach-

2.3  Griin fiir die Seele Rhythmus steuert. Aber nur wer attraktive Griinflichen
in der Ndhe hat, plant den taglichen Spaziergang gerne
Innerstddtische Griinflachen konnen nicht nur die sportli- in seinen Tagesablauf ein.
che Aktivitat und organische Gesundheit fordern, sie sind
vor allem auch Erholungslandschaften. Untersuchungen Tab. 2
haben gezeigt, dass Personen, die hdufig urbane Griinan- Stressbedingte Krankheiten und Symptome (nach Grahn u.a.)

lagen aufsuchten, deutlich weniger Stresssymptome auf-

wiesen (vgl. Tab. 2). P. Grahn und U. Stigsdotter von der
Schwedischen Universitat der landwirtschaftlichen Wis-
senschaften fanden in einer Studie heraus, dass von den
fast 1.000 Probanden in neun schwedischen Stadten um
so seltener {iber stressbedingte Krankheiten wie Burnout-
Syndrom, Schlaflosigkeit, Depression berichtet wurde, je
regelmasiger die Teilnehmer innerstadtische Griinflachen
aufsuchen konnten.

Kopfschmerzen
Schlaflosigkeit

Konzentrationsschwache

Depressionen

Burnout-Syndrom

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

10Kérner, S. u.a.: Qualitat und Vielfalt. Folgerungen und Ergebnisse aus einer Literaturstudie
zum Zusammenhang von Griin und Gesundheit. Stadt + Griin 7/2009, S.35

1 Grahn, P. & U. Stigsdotter (2003): Landscape Planning and Stress. In: Urban Forestry &
Urban Greening 2(1).1-18.




Was Menschen als erholsam empfinden, kann durchaus
unterschiedlich sein. Der eine findet Entspannung in der
Bewegung, wahrend der andere Stress bei der Betrach-
tung von Blattern und Bliiten abbauen kann. Insgesamt
gibt es aber viele Ubereinstimmungen und ein universelles
Grundbediirfnis nach Naturndhe. Von den meisten Men-
schen wird als ideale Erholungslandschaft eine Flache mit
lichtem Baumbestand und wasserfiihrenden Elementen
wie ein Fluss, ein Bach oder ein See beschrieben. Gefiihle
wie Ausgeglichenheit, Erholung und Entspannung stellen
sich hier am schnellsten ein.*?

Die kanadischen Psychologen R. und S. Kaplan haben
bereits 1989 die Bedingungen formuliert, die eine Um-
gebung erfiillen muss, damit sie erholsam wirken kann:

* Sie sollte Faszination ausiiben oder ein unangestreng-
tes Interesse auslosen.

¢ Sie sollte das Gefiihl vermitteln, einer Alltagssituation
zu entkommen, auf3erhalb des Alltags zu sein.

» Der Erholungssuchende sollte sich eingebunden, als
Teil eines Ganzen fiihlen.

* Die Umgebung sollte personliche Bediirfnisse erfiillen.

Noch detaillierter beschreibt R. Braemer* die Gestaltung
der Landschaft in ,,Psychologie heute“. Nach seiner Analy-
se zeichnen sich gesundheitsfordernde Landschaften un-
ter anderem durch folgende Kriterien aus:

» offener, naturnaher Bewuchs, Wechsel von Wald, Feld
und Rasenflachen

* Wege, die in teilweise uneinsehbaren Windungen ver-
laufen, sanfte Reliefs

¢ abwechslungsreiche Gestaltung mit natiirlichen Gewds-
sern, weiten Aussichten und sanften natiirlichen Gerdu-
schen

Um den vielféltigen Anspriichen gerecht zu werden, bedarf
es sorgsam geplanter und reich strukturierter Griinanla-
gen. Das fangt schon bei der Auswahl der Materialien,
beispielsweise fiir den Wegebau, an. Bliihende Pflanzen
eignen sich, um Farbe und Abwechslung in den Alltag zu
bringen. Wer den Tag im Biiro verbracht hat, erfreut sich an
der Farbenpracht iippiger Staudenbeete oder naturbelas-
sener Wiesen. Erfrischende Diifte von Minze oder wiirzige
Aromen von Lavendel und Rosmarin tragen zusatzlich zum
Wohlbefinden bei.

Bdume, Waldbereiche oder Heckenstrukturen ermoglichen
die Flucht aus dem Alltag und bilden Riickzugsbereiche
zum Nachdenken, Abschalten und Innehalten.

Uberdies dienen Straucher und Bdume dem Schallschutz
und lassen den Zivilisationslarm vom Verkehr bis hin zu
Baustellengerduschen in den Hintergrund riicken.

12 Frohn: J. u.a.: Grin fiir Kérper und Seele: Zur Wertschatzung und Nutzung von Stadtgriin
durch die Bielefelder Bevdlkerung, Diskussionspapier 37, Oktober 2004, S. 19

13 Kaplan, R. & S. Kaplan (1989): The experience of nature: a psychological perspective.
Cambridge, Cambridge University Press

14 Braemer, R. (2003): Zuriick zur Natur? Die Wald-und-Wiesen-Therapie. In: Psychologie
Heute, 30.Jg., H.4, S.20-28




2.4 Im Griinen ist man nicht allein

Auf Platzen, wohnungsnahen Griinflachen und in Gemeinschaftsgarten treffen sich
Menschen unterschiedlichen Alters und sozialer Herkunft. Kontakte entstehen, wenn
sich Menschen regelméagig in ihrer Freizeit begegnen. Auf diese Art und Weise kdnnen
Griinflachen der sozialen Isolation und Einsamkeit entgegenwirken — ein Problem, das
vor allem dltere und allein lebende Menschen betrifft. Wichtig ist es daher, bei der
Planung offentlicher Griinflachen Strukturen zu schaffen, die die Begegnung fordern:
Banke zum Verweilen und Ausruhen, Rasenfldachen fiir das gemeinsame Fuf3ballspiel
am Abend oder Bereiche, in denen das Grillen mit der Gro3familie am Wochenende
moglich ist.

Tab.3
Gestalterische Elemente fiir innerstddtische Griinflachen und ihre Einsatzmoglichkeiten

GESUNDHEITSFORDERNDE WIRKUNG GESTALTERISCHES ELEMENT

BEWEGUNG Kletterbaume
Spielwiesen und Sportfelder

Jogging-/Walking-/Inlineskating-Strecken

Half Pipes

RUHE Blumenbeete zum Betrachten

Liegewiesen

Wasserflachen

NATURERLEBEN/KINDLICHE ENTWICKLUNG Blumenwiesen
Brachflachen

Naturlehrpfade

Vogelbeobachtungsplatze

Wasserflachen

Uferrandstreifen

KONTAKT/INTEGRATION Spielfelder, z.B. Gartenschach
Picknick- und Lagerfeuerplatze




2.5 Kinder brauchen Griinflachen

Kinder und Jugendliche brauchen Griinflachen. Eine Studie
des Robert Koch-Instituts > kam zu dem Ergebnis, dass
mehr als ein Drittel der vier- bis 17-Jdhrigen nicht in der
Lage ist, zwei oder mehr Schritte auf einem drei Zentime-
ter breiten Balken riickwarts zu balancieren; 43 Prozent
erreichen bei Rumpfbeugen nicht das Fu3sohlenniveau.
Die Griinde fiir diese Umstadnde sind vielfaltig: Kinder in
den Stddten fehlt es an Moglichkeiten zum Toben und
Erkunden der Natur. Das Freizeitverhalten hat sich in den
letzten Jahrzehnten verdndert: Der durchschnittliche Fern-
sehkonsum von Kindern im Alter von 3—13 Jahren liegt bei
1,3 Stunden pro Tag®.

Seit einigen Jahren werden zur Forderung der kindlichen
Entwicklung Naturerfahrungsraume in innerstadtischen
Bereichen geplant und gebaut 7%, Die Fantasie der Kinder
wird hier angeregt: Auf griinen Brachflachen entstehen
Pfade, werden Baumhduser gebaut, wird geklettert und
geforscht. Auf diese Art und Weise werden nicht nur die
motorischen Fahigkeiten der Kinder gefordert, auch die
kognitive und geistige Entwicklung profitiert von dem Spiel
im Griinen. Kinder, die die Natur spielerisch erfahren, die
sich in einem griinen Umfeld mit Biumen und Rasenfla-
chen aufhalten, agieren kreativer *. Sie entwickeln mehr
Selbstbewusstsein und trauen sich im Umgang mit Alltags-
situationen mehr zu.

Eine griine Umgebung und der Umgang mit Pflanzen redu-
zieren auch bei Kindern Stress und starken die Konzentra-
tionsfahigkeit. Kinder mit Aufmerksamkeitsdefizit-Syn-
drom (ADS, ADHS) kénnen sich besser konzentrieren,

wenn sie sich aktiv in einer griinen Umgebung aufhalten 2°.
Vielerorts gibt es deshalb inzwischen ein Umdenken: Schul-
hofe werden entsiegelt und in Zusammenarbeit mit den
Schulkindern neu geplant und gestaltet. Die deutschen
Landschaftsgartner schreiben seit 2007 jahrlich den Schii-
lerwettbewerb ,,SOS — Schulhof* (www.schoenereWelt.de)
aus, bei dem Schiiler der Jahrgangsstufen 7 bis 10 mit Aktio-
nen auf schlechte Schulhofbeispiele aufmerksam machen,
Verbesserungsvorschldge einreichen und als Preis eine
finanzielle Hilfe fiir die Neugestaltung erhalten. Das ist eine
zielgerichtete Unterstiitzung der professionellen Gestalter,
die in die richtige Richtung weist.

15 Robert Koch-Institut (2007): KiGGS-Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland. www.rki.de

16 AGF/GfK Fernsehforschung, BRD Gesamt, vorldufig gewichtet, Berichtsbasis: Fernsehpanel
D+EU, Stand: 8.07.2007

17 Reid|, K. Schemel, H.J. & Blinkert, B. (2005): Naturerfahrungsrdume im besiedelten Bereich
— Ergebnisse eines interdisziplinaren Forschungsprojektes. Nirtinger Hochschulschrift 24.
Nrtingen

18 Schemel, H.J. (2001): Erleben von Natur und Stadt — die neue Fléchenkategorie ,Naturerfah-
rungsraume”. In: Zeitschrift fiir Erlebnispadagogik 12/2001.3—13.

19 Faber Taylor, A. et al. (2001): Coping with ADD. The surprising connection to green play
settings. In: Environment and Behaviour 33.

2 Francis, E. Kuo, FE., Faber Taylor, A. (2004): A Potential natural Treatment for Attention-
Deficit/Hyperactivity Disorder: Evidence From National Study. In: American Journal of
Public Health 94 (9).1580-1586.




2.6 Gesund werden mit Pflanzen

Das Wissen um die Bedeutung von Pflanzen fiir die Ge-
sundheit des Menschen spiegelt sich auch in den Garten-
anlagen von Krankenhdusern, Senioren- und Pflegehei-
men und Behinderteneinrichtungen. Die ausgleichende
und beruhigende Wirkung griiner Pflanzen wirkt sich of-
fenbar direkt auf die Rekonvaleszenzzeit und Aufenthalts-
dauer von Krankenhauspatienten aus. Ulrich # hat heraus-
gefunden, dass bereits eine fiinfminiitige Betrachtung von
Natur und Pflanzen zu einem Absinken des Blutdrucks und
zur Muskelentspannung fiihrt. Er konnte auf3erdem nach-
weisen, dass Patienten, die wahrend ihres Krankenhaus-
aufenthaltes auf griine Vegetation blicken konnten, weni-

ger schmerzstillende Medikamente nehmen mussten und
friiher entlassen werden konnten.

Therapiegarten haben fiir jeden etwas zu bieten: Blinde
Menschen erfreuen sich am Blatterrauschen, an Vogelkon-
zerten, am Summen der Insekten und am Duft, den Bliiten
verstromen. Diese Eindriicke vermitteln Harmonie und Ent-
spannung.

Fiir Senioren und behinderte Menschen erméglichen an
ihre Bediirfnisse angepasste Garten Naturerleben und
damit das Wohlbefinden, das eine griine Umgebung aus-
losen kann. Denn oft ist ihnen der Aufenthalt im Griinen
nur dann moglich, wenn Wege und Aufenthaltsplatze im
Freien barrierefrei gestaltet wurden oder keine weiten
Anfahrten nétig sind.

Bei der Gartentherapie erleben korperlich eingeschrankte,
psychisch kranke oder geistig behinderte Menschen die
Natur unmittelbar. Das Gdrtnern, also das eigenstandige
Planen, Pflegen und Versorgen eines Gartenbereiches,
fordert die personliche Entwicklung, Zufriedenheit und
Beweglichkeit.

Garten sind also nicht einfach nur schmiickendes Beiwerk
therapeutischer Einrichtungen. Sie haben einen direkten
Einfluss auf das Wohlbefinden der Patienten und Bewoh-
ner, reduzieren Stress und fordern die soziale Integration
kranker, behinderter oder alter Menschen.

2! Ulrich, R.S. (1992): The Influences of Passive Experiences with Plants on Human Well-being
and Health.




2.7 Mit gutem Beispiel voran

Es gibt sie schon, die innerstadtischen Griinflachen, die
dem Stadtmenschen als Erholungs- und Bewegungsraume
eine attraktive Freizeitgestaltung bieten. Ein paar Beispiele:

Der ,,Zeitlos-Spiele-Park* in Liibbenau (Spreewald)

Im Juli 2009 wurde in Liibbenau ein Park fiir Erholung,
Spiel und Fitness er6ffnet. Die Griinflache wurde zuvor
unter Beibehaltung alter Baum- und Staudenbestdnde
neu gestaltet und vereint zahlreiche Gestaltungselemente,
die allen Generationen Raum fiir Freizeitaktivitaten bieten.
Das Projekt wurde aus Mitteln des Konjunkturpakets 2
gefordert.

Der Park wird vielfaltigen Anspriichen gerecht: Geschwun-
gene Rundwege und Themengarten laden zum Spazieren
ein, Sportgerdte entlang des Rundweges bieten weitere
Bewegungsmoglichkeiten. Fiir Kinder gibt es zudem ein
umfangreiches Spielangebot vom Sandspielbereich tiber
Balancierstangen bis hin zum Trampolin.

LEGENDE FUR DEN PLAN

Rundweg

Erlebnispfad/Pfad der Sinne
Gymnastik, Badminton, Volleyball
Sandspiel, Sitz-, Balancierstamm, Graser, Bambus
Trinkbrunnen, Fitness, Trampolin
Boule, Pétanque, Gymnastik, Grill
wegbegleitende Angebote
Fahrradbugel

Spieltische fur Schach und Muhle
Farb- und Duftgarten
Himmelsschaukel

PR LEEEOG

Plan: Landschaftsarchitekturbiro Plachetka, Cottbus




Ein griiner Giirtel fiir Frankfurt

Die Stadt Frankfurt hat bereits Anfang der 1990er Jahre die
Bedeutung von innerstadtischen Griinflachen erkannt und
dem stddtischen Griingiirtel eine besondere Stellung zuer-
kannt.

Auszug aus der GriinGiirtel-Verfassung, die die Stadt
Frankfurt 1991 verabschiedet hat:

»Der GriinGiirtel soll in der Verantwortung fiir kiinftige Ge-
nerationen gesichert und entwickelt werden. Als griiner
Freiraum soll er geschiitzt bleiben. Falls Flurstiicke aus
ihm herausgenommen werden, so ist ein vergleichbarer
Ersatz an anderer Stelle erforderlich und ein Beschluss
der Stadtverordnetenversammlung.

Der griine Freiraum ist wichtig als Erholungsgebiet fiir
Menschen, Lebensraum fiir Tiere und Pflanzen, fiir den
Naturhaushalt, ein gesundes Stadtklima und eine nach-
haltige Stadtentwicklung. Er ist Teil eines Netzes von
Griinverbindungen, die in die Stadt hinein und in die
Region hinaus fiihren.

Der GriinGlirtel soll so weiter entwickelt werden, dass
seine Anbindung an diese Griinverbindungen optimiert,

seine 6kologischen Qualitdten verbessert und seine sozia-
len Funktionen gefordert werden. Langfristig sollen alle
Flichen des GriinGiirtels fiir alle Menschen zu jeder Zeit
unentgeltlich zugdnglich sein. “

Die GriinGiirtel-Verfassung ist seitdem die Basis fiir viele
neue Projekte: Umweltbildungsangebote fiir Kinder, Neu-
gestaltung von Rundwegen, Spieleangebote, Familienver-
anstaltungen und vieles mehr.

Link: www.frankfurt.de/sixcms/detail.php?id=2805

Der Park der fiinf Hiigel in Essen

In Essen im Ruhrgebiet entsteht ein neues Parkgelande,
der Park der fiinf Hiigel oder auch Krupp-Park. Der erste
Teil des Parks ist im August 2009 eroffnet worden. Der
Park wird sich nach seiner Fertigstellung im Jahr 2010 tiber
eine Gesamtflache von 220.000 m? erstrecken, eine Grofie
von fast 27 FuBballfeldern. Bisher schnitt die fiir die Of-
fentlichkeit unzugdngliche Flache den westlichen Stadtteil
Altendorf von der Essener Stadtmitte ab. Diese Trennung
ist nun bald passé. So tragt der Park nicht nur als Frisch-
luftschneise zur 6kologischen Verbesserung bei, sondern
sorgt auch dafiir, dass die Stadtquartiere wieder enger zu-




sammenriicken und sozial und wirtschaftlich schwachere
Gruppen integriert werden.

Der Park ist als Erholungspark angelegt; gesundheitsfor-
dernde Elemente, die zu Bewegung und Entspannung
beitragen, wurden zusammen mit der Bevolkerung ent-
wickelt. Kinder und Jugendliche haben sich im Rahmen
des Projekts ,,Heimatgefiihle“ unter anderem an der Ge-
staltung der Spielbereiche beteiligt. Bei Pflanzaktionen
hatten Biirgerinnen und Biirger die Moglichkeit, selbst
ein Stiick Park anzulegen. Bewegung, Integration und Be-
teiligung, die gesundheitsfordernden Element von Griin-

flachen, spielten so schon im Planungsprozess eine grofie
Rolle.

Die Anlage, deren Ursprungsfldache eine Senke ist, wurde
mit rund 340.000 m3 Boden aus dem Aushub des angren-
zenden Berthold-Beitz-Boulevard zu einer Hiigelland-
schaft modelliert. Ein weites ,,Hochtal“ zieht sich in Nord-
Siid-Richtung durch die Parklandschaft, begleitet von fiinf
versetzt liegenden Hiigeln. Der Hochste ragt mit 12 Meter
aus dem Geldnde heraus. Hauptattraktion ist ein aus-
schlieBlich durch Regenwasser gespeister See.

Link: www.krupp-guertel.de




3 Griin in Innenrdumen

3.1 Wenn der Alltag krank macht

Eine Studie der Gmiinder Ersatzkasse beschreibt, dass
40 Prozent der Erkrankungen durch das Arbeitsumfeld
verursacht werden. Ausldser sind unter anderem schlech-
tes Raumklima und Gerduschbeldstigungen. Die Folgen
sind Stress, Arbeitsunzufriedenheit und ein hoher Kran-
kenstand im Unternehmen - ein Zustand, der Arbeitneh-
mer und Arbeitgeber gleichsam belastet.

3.2 Viel hilft viel

Die hohe Belastung am Arbeitsplatz muss nicht sein und
kann mit unterschiedlichen Mitteln reduziert werden.
Studien 22 belegen, dass Pflanzen am Arbeitsplatz die Luft-
qualitdt verbessern und trockene Raumluft befeuchten.
Pflanzen erh6hen das subjektive Wohlbefinden und die Ar-
beitszufriedenheit. Sie sind also wahre Alleskonner und
schaffen giinstige Voraussetzungen fiir weniger Kranken-
tage und mehr Kreativitdt und Effektivitat am Arbeitsplatz.

Und was fiir den Biiroalltag gilt, ldsst sich auch auf das
Lernumfeld von Schiilern tibertragen: Prof. Dr. Tove Fjeld,
Institutsleiterin an der Universitat fiir Umwelt- und Biowis-
senschaften in Oslo, stellte bei Untersuchungen an Grund-
schulen fest, dass sich 69 Prozent der Kinder in begriinten
Klassenzimmern wobhler fiihlen.

Fjeld war es auch, die bereits 1994 nachweisen konnte,
dass bei Mitarbeitern in begriinten Biiros Beschwerden
wie Miidigkeit und trockener Hals um 30 Prozent abnah-
men. Hustenerkrankungen wurden um 38 Prozent und

Kopfschmerzen gar um 45 Prozent reduziert gegeniiber
unbegriinten Biiros (siehe Tab. 4). Eine Untersuchung der
Bayerischen Landesanstalt fiir Garten- und Weinbau
ergab dariiber hinaus, dass die Befragten ihre Biiros nach
der Bepflanzung als heiterer, vielfdltiger, erfrischender,
stressmindernder und konzentrationsfordernder empfan-
den.

Allgemein gilt: Je mehr Pflanzen, desto grofler der ge-
wiinschte Erfolg. Viele Firmen haben das Potenzial der
Pflanzen mittlerweile erkannt und griine Biiros als festen
Bestandteil ihrer Unternehmensphilosophie implemen-
tiert. Dabei werden sowohl mobile Losungen mit Pflanzen
in GefaBen als auch grof3ziigige Innenlandschaften in Erd-
kultur realisiert.

Tab. 4
Signifikanter Riickgang der Beschwerden in begriinten
Biiros (nach Dr. T. Fjeld)

REDUZIERUNG GEGENUBER
UNBEGRUNTEN BiUiROS

KRANKHEITSSYMPTOM

Mudigkeit 30%
trockener Hals 30%
Husten 38%
Kopfschmerzen 45%

22 www.plants-for-people.de

% Bayerische Landesanstalt fiir Garten- und Weinbau (1999): Auswirkungen der Innenraumbe-
griinung in Biiros auf Gesundheitszustand, Wohlbefinden und Arbeitsleistung.




3.3 Dicke Luft in Innenrdumen

Denken wir an Luftverschmutzung, stehen uns rauchende
Schlote, qualmende Autos und durch Smog verdunkelte
Stadtpanoramen vor Augen. Dabei sind wir in unseren
Biiros und Wohnungen oft genauso gefdhrdet: Die Luft in
Innenrdumen ist zuweilen bis zu zehnmal starker belastet
als die im Freien. Die Griinde dafiir: fehlender Luftaus-
tausch, schadliche Emissionen diverser Bau- und Einrich-
tungsmaterialien und so genannte Bio-Effluvien, wie zum
Beispiel Aceton, Ethylalkohol, Methylalkohol. Dies sind
Substanzen, die durch normale kdrperliche Prozesse aus-
gediinstet werden.

In den vergangenen Jahren wurde die Verwendung einiger
Substanzen gesetzlich verboten. (Innen-) Architekten,
Bauherren und Mieter sind sensibler geworden hinsicht-
lich der verwendeten Bau- und Einrichtungsmaterialien.

Die Schadstoffe der verunreinigten Raumluft machen in
der Regel nicht unmittelbar krank. Wer ihnen jedoch regel-
mafig und iiber langere Zeitrdume ausgesetzt ist, kann
auf Dauer mit Uberempfindlichkeiten oder Allergien auf
diese Stoffe reagieren. Gereizte Augen und Irritationen der
Atemwege bis hin zu asthmatischen Erkrankungen stehen
auf der Symptome-Liste des so genannten Sick-Building-
Syndroms.

Hier konnen Klimaanlagen und Luftaufbereitungsanlagen
Abhilfe schaffen — sofern sie nicht tiberaltert sind und re-
gelmaBig gewartet werden. Eine preiswerte und gesund-
heitsfordernde Alternative ist das griine Biiro. Und auch in

Privatraumen fiihrt eine Begriinung zu einer spiirbaren
Verbesserung des Raumklimas. Trockenen Schleimhduten
in Mund und Nase kann mit geeigneten Pflanzen wirkungs-
voll begegnet werden.

Tab. 5
Die hdufigsten Schadstoffe in Innenrdumen
(nach B.C. Wolverton)

SCHADSTOFF QUELLE

FORMALDEHYD Bodenbelédge, Dichtungsmassen,
Klebstoffe, Lacke, Spanplatten,

Sperrholz

XyLoL/ToLuoL Bio-Effluvien, Bodenbeldge, Compu-
terbildschirme, Kopierer/Drucker,
Dichtungsmassen, Klebstoffe,

Lacke, Spanplatten, Tapeten

BENZOL Bodenbeldge, Kopierer/Drucker,
Dichtungsmassen, Klebstoffe,
Lacke, Spanplatten, Tapeten

AMMONIAK Bio-Effluvien, Drucker/Kopierer,

Reinigungsmittel

TRICHLORETHYLEN Drucker/Kopierer

ALKOHOLE

Bio-Effluvien, Bodenbelédge, Dich-
tungsmassen, Lacke, Spanplatten

ACETON Bio-Effluvien




Tab. 6

Beispiel von Pflanzen fiir Raumbegriinungen, von denen Ergebnisse fiir die Eignung der Schadstoffabsorption vorliegen
(nach B.C. Wolverton und www.plants-for-people.de)

PFLANZE

GRUNLILIE (CHLOROPHYTUM ELATUM)

OFFE, DIE BESONDERS GUT ABSORBIERT WERDEN

BOGENHANF (SANSEVIERIA TRIFASCIATA)

ECHTE ALOE (ALOE BARBADENSIS)

KOLBENFADEN (AGLAONEMA MODESTUM)

EINBLATT (SPATIPHYLLUM)

b

EFEU (HEDERA HELIX)

BAUMFREUND (PHILODENDRON SELLOUM)

DRACHENBAUM (DRACAENA FRAGRANS ,,MASSANGEANA®)

b

DRACHENBAUM (DRACAENA MARGINATA)

EFEUTUTE (EPIPREMNUM AUREUS)

PURPURTUTE (SYNGONIUM PODOPHYLLUM)

CHRYSANTHEME (CHRYSANTHEMUM MORIFOLIUM)

GERBERA (GERBERA JAMESONII)

DRACHENBAUM (DRACAENA DEREMENSIS ,,WARNECKI1*)

XXX [X|X

Anmerkung: Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.




3.4 Wiistenklima ade

Neben der Schadstoffbelastung spielt auch das Raumkli-
ma eine wesentliche Rolle fiir die Gesundheit und das
Wohlbefinden. Raume werden als behaglich empfunden,
wenn sie nicht zu kalt, zu warm, zu trocken oder zu feucht
sind. Dieser Zustand ist allerdings nicht so einfach herzu-
stellen. Eine Luftfeuchtigkeit von 35 bis 60 Prozent wird
als angenehm empfunden. Niedrigere Luftfeuchte entsteht
vor allem in den Wintermonaten, wenn Biiros geheizt und
die Fenster selten gedffnet werden. Das ist auch die Zeit
der Atemwegserkrankungen: Die trockene Raumluft reizt
die Schleimhdute und macht anfallig fiir Schnupfen- und
Erkdltungskeime.

Stimmt die Luftfeuchtigkeit im Zimmer nicht, konnen bei-
spielsweise Zimmerlinde, Nestfarn oder Zyperngras dafiir
sorgen, die Luftfeuchtigkeit zu erhéhen. Denn mehr als
95 Prozent des Giefwassers geben diese Pflanzen wieder
an die Raumluft ab, eine Erh6hung der Luftfeuchte um

10 bis 15 Prozent ist mit einer Biirobegriinung durchaus
erreichbar.

3.5 Viel Larm um nichts?

Larmbelastung lenkt ab und belastet die Gesundheit. Dies
ist vor allem in GroBraumbiiros ein Problem: Die Gerdu-
sche, die Drucker, telefonierende Kollegen, Kopierer stan-
dig verursachen, beeintrdchtigen die Menschen enorm.
Zwischen 50 und 60 Dezibel miissen Arbeitnehmer oft
dauerhaft im Biiro ertragen (vgl. Tab. 7/8). Dabei wiirde
jedes Dezibel weniger der Konzentration und den Arbeits-

projekten zugute kommen. Denn das ,,Weghoren* erfor-
dert mehr Konzentration, die Leistungsfahigkeit sinkt
und die Fehler nehmen zu. Miidigkeit, Uberanstrengung,
Stresssymptome und Arbeitsunzufriedenheit sind die
Folgen, die Biiroangestellte mit nach Hause nehmen.

Pflanzen kdnnen die Arbeitssituation auch im Biiro verbes-
sern: Stark belaubte Pflanzen wie die Birkenfeige (Ficus
Benjamina) und Strahlenaralie (Schefflera actinophylla)
reduzieren den Gerduschpegel im Biiro erheblich.?

Tab. 7 Gerduschbelastung in Dezibel?

LARM DEzZIBEL

Disco 110 dB
KREISSAGE 90 dB
HAUPTVERKEHRSSTRASSE 70 dB
RADIO 60 dB
GESPRACH 50 dB
BLATTERRAUSCHEN 20 dB
ATMEN 10 dB

Tab. 8 Larmempfinden2

LAUTSTARKE D]F4]:158

STILL 10 dB
LEISE 25 dB
LAUT 60 dB
UNERTRAGLICH 95 dB
SCHMERZHAFT > 110 dB

2 Umweltamt Diisseldorf, im Internet unter www.duesseldorf.de/umweltamt/laerm/




3.6 Griiner Mehrwert

Griine Biiros fiihren zu spiirbar positiven Auswirkungen,
die sich sogar in Zahlen ausdriicken lassen: Bis zu 3,5
weniger Krankheitstage pro Mitarbeiter und Jahr kénnen
Unternehmen mit begriinten Biiros verzeichnen2s. Das ist
fiir die Firmen bares Geld, fiir die Mitarbeiter bedeutet es
eine hohere Arbeitszufriedenheit. Sie stufen die Verbesse-
rung ihrer Arbeitsumgebung als ein Zeichen der Wert-
schadtzung ein und identifizieren sich starker mit dem
Unternehmen.

3.7 Privater Wohnraum

Was fiir Blirordume gilt, ist selbstverstandlich auch auf
die private Wohnumgebung tibertragbar. Auch hier diin-
sten Einrichtungsgegenstande, Bodenbeldge und elektro-
nische Gerdte Schadstoffe aus und das Raumklima ist oft
nicht optimal. Die Begriinung von Rdumen bringt viele po-
sitive Effekte mit sich, die diesen Mangel lindern konnen.
Im privaten Wohnraum ist die Wirkung von Pflanzen auf
die menschliche Psyche und auf das kérperliche Wohlbe-
finden sehr effizient (siehe Tab. 9).

Tab. 9
Zimmerpflanzen und ihre Wirkung — eine Ubersicht

WIE ZIMMERPFLANZEN WIRKEN

Forderung des seelischen Gleichgewichts

Leistungsférderung

Reduzierung des Larmpegels

Reduzierung von Luftschadstoffen

Filterung von Mikropartikeln

Verbesserung des Raumklimas

+ |+ [+ [+ [+ [+ [+

gesundheitsférdernd

% www.plants-for-people.de







Darum ist Griin so wichtig

»Natur in der Stadt steigert die Lebens- und Umweltqualitdt. Deshalb miissen Griinfldchen in
unseren Stéddten erhalten und ausgebaut werden. Sigmar Gabriel (Bundesumweltminister), 2008

Die vorgestellten Fakten machen es ganz deutlich: Innerstadtische Griinflachen sind keine Luxusobjekte. Sie
sind bedeutende Bestandteile des taglichen Lebens und tragen erheblich zum Wohlbefinden des Menschen bei.
Und sie vermdgen nachhaltig die Behandlungskosten zahlreicher Zivilisationskrankheiten zu mindern, denn
je mehr Menschen Parks, Garten und 6ffentliche Griinanlagen fiir Sport, Erholung und Freizeit nutzen, desto

geringer werden ihre gesundheitlichen Belastungen sein.

Wer sich fiir nachhaltige Griinflachen stark macht, zeigt dariiber hinaus Engagement fiir den Umwelt- und
Klimaschutz: Denn wenn das Freizeitangebot vor Ort vielfaltig und interessant ist, sind keine langen Anfahrten
notig fiir eine Freizeitgestaltung im Griinen. Langfristig ldsst sich auf diese Weise nicht nur der CO,-Ausstof3
senken, sondern auch die gesamte Luftqualitdt verbessern. Das alles sind wichtige Griinde fiir Stadte und

Kommunen, neue, gut erreichbare Griinflichen zu planen und bestehende Griinflachen neu zu gestalten, an

die dargestellten Bediirfnisse anzupassen, zu entwickeln und zu pflegen.




Dabei kommt es auf die Details an. Planer und ausfiihrende Betriebe verfiigen grundsatzlich tiber
die professionellen Méglichkeiten, 6ffentliche und private Griinflachen mit hohem Erholungswert

anzulegen und zu unterhalten.

Dennoch ist es sinnvoll, differenzierte Qualitatskriterien fiir gesundes Griin zu entwickeln; hier gibt
es nach wie vor Entwicklungs- und Forschungsbedarf. Je mehr Menschen in Stadten leben, desto
wichtiger wird der Wert von Stadtgriin fiir die Lebensqualitdt und Gesundheit. Die Planung und
Sanierung o6ffentlicher Griinraume ist zu einer vordringlichen Aufgabe der Stadtentwicklung gewor-

den, bei der Landschafts- und Gesundheitsexperten eng zusammen arbeiten miissen.
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