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Zimmerpflanzen
sollten auch mal duschen

Die dunkle Jahreszeit kann Benjamin und Co. zu schaffen machen.
Abstauben hilft — und ein Ortswechsel.

Ucherregal, Kommode,

Nachttischschrankchen: Sie
alle sind beim Staubwischen
meist automatisch im Blick.
Doch wie sieht es eigentlich mit
den Zimmerpflanzen aus? Auch
auf deren Blattern kénnen sich
schlieBlich mit der Zeit Staubbe-
lage bilden.

ZIMMERPFLANZEN
ABSTAUBEN

Staub sieht nicht nur unschon
aus, er kann den Pflanzen auch
schaden: Sie bekommen nicht
mehr genug Licht fir ihre Photo-
synthese — und wachsen wo-
mdglich schlechter. Die Plants &
Flowers Foundation Holland rat

ten in der Nahe eines Sudfens-
ters wohlftihlen, aber im Som-
mer nicht viel Sonne vertragen.
Zudem sollten Zimmerpflanzen
regelmaBig gedreht werden,
um sicherzustellen, dass alle
Seiten genug Licht bekommen
und die Pflanze gleichmaBig
und gerade wachst.

Um Blattverlust durch Licht-
mangel vorzubeugen, lasst
sich laut IVA aber auch mit
einem LED-Zusatzlicht nach-
helfen. Ausnahmen sind Pflan-
zen, die Dunkelheit gut vertra-
gen, wie etwa die Schusterpal-
me, die Grunlilie oder die Efeu-
tute. Sie fihlen sich demnach
auch im Winter in einiger Ent-
fernung vom Fenster noch
wohl.

LUFT BEFEUCHTEN

Die Luftfeuchtigkeit in Woh-
nung oder Haus andert sich,
wenn Heizung oder Klimaanla-
ge eingeschaltet sind. Braucht
die Pflanze mehr Feuchtigkeit,
rat die Plants & Flowers Founda-
tion Holland zu einem Luftbe-
feuchter, einer Schale mit Was-
ser an der Pflanze — oder dazu,
den Topf in einen anderen Raum
zustellen, etwa ins Badezimmer.

Die ideale Raumtemperatur
fur Zimmerpflanzen liegt zwi-
schen 18 und 25 Grad. Sie sollte
maoglichst konstant sein, wes-
halb man vor allem im Winter
Zugluft, Kalte und groBe Tem-
peraturschwankungen vermei-
den sollte.

Laub im Garten will richtig

deshalb, Zimmerpflanzen regel-
maBig, beispielsweise einmal im
Monat, abzustauben. Bei groB-
blattrigen Pflanzen kann man
dafirein feuchtes, weiches Tuch
verwenden. Das jeweilige Blatt
stUtzt man demnach beim Wi-
schen am besten mit der freien
Hand ab, damit man so sanft wie
moglich vorgehen kann.

Eine andere Option, die der In-
dustrieverband Agrar (IVA) emp-
fiehlt: Die Pflanzen in die Dusche
oder Badewanne stellen und
vorsichtig mit lauwarmem Was-
ser sauber spulen.

DUNKELHEIT VERMEIDEN

In der dunklen Jahreszeit mit
ihren kurzen Tagen ist es sinn-
voll, Topfpflanzen so nah wie
maoglich ans Fenster zu stellen —
man sollte also einige Pflanzen
mit dem Jahreslauf versetzen.
Das betrifft etwa die Pflanzen,
die sich in den kalteren Mona-

Einmal wischen, bitte: Eine Staubschicht auf den Blattern kann die
Energiegewinnung einer Pflanze einschrénken.
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ie spenden Schatten und bie-

ten Tieren Schutz: Baume
machen jeden Garten zu einem
kleinen  Naturparadies.  Im
Herbst werfen aber viele Baume
ihre Blatter ab — schnell sammelt
sich eine groBe Menge an. Dann
ist die Frage: wohin mit dem
ganzen Laub?

In den Restmdll gehoren die
Herbstblatter nicht, darauf weist
die Landwirtschaftskammer
Nordrhein-Westfalen hin. Auch
die Biotonne ist nicht unbedingt
fur die vielen Blatter geeignet,
da sie dann schnell voll ist. Wie
lasst sich Laub also am besten
entsorgen? In einigen Gemein-

entsorgt sein

WOHIN MIT ALL DEN BLATTERN? Wer richtig damit umgeht,
macht Tiere gllicklich und den Boden fit flir den Winter

den kann man es als gesonder-
ten Grinabfall auf Wertstoffho-
fen abgeben.

Ubrigens: Laub aus dem Gar-
ten in den Wald zu bringen ist
nicht erlaubt. Ein BuBgeld kann
die Folge sein — je nach Bundes-
land und Laubmenge variiert es.

Die Landwirtschaftskammer
NRW empfiehlt, das Laub am
besten an windgeschitzten
Ecken im Garten zusammenzu-
haufen. So ein Laubhaufen
dient vielen Kleintieren als Win-
terquartier. Auf Laubsauger
sollte man dabei dem Natur-
schutzbund Deutschland (Na-
bu) zufolge lieber verzichten.

Stattdessen besser Besen oder
Rechen verwenden. Eine Laub-
schicht auf den Beeten hilft, die
Bodenfeuchte zu bewahren
und schitzt vor starken Friih-
und Spatfrosten.
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Eine Mulchschicht aus Laub for-
dert zudem, dass sich Kleinstle-
bewesen im Boden ansiedeln.
Zu dick sollte sie allerdings nicht
sein, da die Blatter sonst faulen.

Wichtig: Vom Rasen sollte
man Laub schnell entfernen.
Liegt nasses Laub dort zu lange,

geht das Gras unter den Blattern
ein und es entstehen Flecken.
Auch auf dem Kompost kann
man Laub entsorgen. Blatter, die
nur schwer verrotten, am besten
vorher schreddern. in beliebter
Trick: Mit Hilfe von Kalk lasst sich
die Verrottung beschleunigen.

Die Landwirtschaftskammer
Nordrhein-Westfalen weist je-
doch darauf hin, dass der Anteil
von Laub im Kompost maximal
20 Prozent ausmachen sollte.
Am besten mischt man es mit
anderen organischen Materia-
lien, wie Rasenschnitt, abge-
schnittene Stauden oder kleinen
Zweigen.
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Schlaf-Hype aus den USA
Experten erkliren, wie ein innovatives
»dchlaf-Magnesium™ den Markt revolutioniert!

Mega-Trend aus den USA: Im-
mer mehr Amerikaner verzich-
ten auf chemische Hilfen und
setzen stattdessen auf einen
Mineralstoff, der den Korper
wihrend der Nacht bei seiner
Erholung unterstiitzen soll:
Magnesium! Auch in Deutsch-
land steigt die Nachfrage nach
Magnesiumpriparaten rasant.
Kein Wunder: Viele Probleme
im Schlaf stehen mit Magnesium
in Verbindung.

Die Griinde fiir eine schlechte
Nacht sind unterschiedlich: Mus-
kelkrdampfe, psychischer Druck
oder erschopftes Nervensystem
durch zu viel Stress. Eines kon-
nen sie jedoch gemeinsam haben:
Eine unzureichende Versorgung
mit Magnesium kann ein Mitaus-
l6ser sein.

Mittlerweile setzen daher im-
mer mehr Menschen auf das Mi-
neral Magnesium, das eine wich-
tige Rolle fiir die Muskeln und
Regenerationsprozesse im Korper
spielt — auch in der Nacht.

Magnesium als essenzieller
Unterstiitzer

Magnesium ist an {iber 300 Vor-
gingen im Korper beteiligt und
unterstiitzt die normale Funkti-
on von Muskeln und Nerven."?
Besonders Menschen, die nachts
unter Muskelkrampfen oder in-

nerer Unruhe leiden, sollten auf
eine ausreichende Zufuhr achten.
Denn Magnesium aktiviert das
parasympathische Nervensystem,
den sogenannten ,,Ruhemodus®
des Korpers, und ermdglicht so
die wichtigen Ruhephasen fiir den
Organismus.

Auch Alltagssorgen und Be-
ziehungsprobleme, die den Kopf
nachts beschaftigen und uns psy-
chisch belasten, stehen mit einem
Magnesiummangel in Verbin-
dung. Denn Magnesium tragt
auch zu einer normalen psychi-
schen Funktion bei.?
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Magnesium ist nicht gleich
Magnesium

In Nahrungserganzungsprapa-
raten liegt Magnesium nie allein
vor, sondern ist immer an Bin-
dungspartner gekoppelt - und

)

nicht jede Verbindung wird gleich
gut vom Korper aufgenommen.

Besonders empfehlenswert ist
Magnesium in der Verbindung
mit der Aminosédure Glycin als

sogenanntes Magnesiumbisglyci-
nat. Dieses gilt als sehr hochwertig
und besticht mit einer hohen Bio-
verfligbarkeit. Glycin ist zudem
fur seine entspannungsfordern-
den Eigenschaften bekannt.

Trimagnesiumdicitrat kann
der Korper ebenfalls gut verwer-
ten. Es trdgt zu einer normalen
Funktion des Nervensystems und
psychischen Funktion bei und un-
terstiitzt damit die Regeneration.
Magnesiumoxid hingegen tragt
zur Entspannung der Muskeln bei.
Unser Fazit: Die richtige Kombi-
nation ist ausschlaggebend!

Neu von der Expertenmarke
Baldriparan

Ein optimal abgestimmter
Komplex aus ausgewéhlten Ma-
gnesiumformen ist eine wichtige
Grundlage. Aber das reicht nicht
aus! Auf dem deutschen Markt
gibt es jetzt ein spezielles, neues
Power-Préparat — entwickelt von
der Expertenmarke Baldriparan:
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Baldriparan Magnesium PLUS.
Baldriparan gehort seit iiber
70 Jahren zu den fithrenden Mar-
ken in deutschen Apotheken.

Baldriparan Magnesium PLUS
kombiniert die hochwertigen Ma-
gnesiumformen Magnesiumbis-
glycinat, Trimagnesiumdicitrat
und Magnesiumoxid. Der Clou:
Das Plus an Melatonin tragt
nachweislich zur Verkiirzung der
Einschlafzeit bei.*

Expertenempfehlungen ent-
sprechend enthilt es 300 mg Ma-
gnesium pro Tagesdosis, ist vegan,
zuckerfrei und ohne kiinstliche
Zusitze.

Fiir Ihre Apotheke:

Baldriparan
Magnesium PLUS
(PZN 19927389)
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Baldriparan® Magnesium Plus ist ein Nahrungsergénzungsmittel. ® '"Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei. ® 2Magnesium tréagt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei. ® *Magnesium tragt zur normalen psychischen Funktion bei. ® “Melatonin tragt dazu bei, die Einschlafzeit zu verkiirzen. ® Abbildung Betroffenen nachempfunden
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