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- Lukta - och vadra!

Nya sangar luktar ofta kraftigt - och det ar kemikalierna som luktar. Svenska Kemikalieinspek-
tionen uppmanar till vadring tills lukten &r borta. Certifierade madrasser (Oko-tex, Svanen) och
madrasser producerade i Sverige eller Finland ar oftast battre alternativ. Det finns specialaffa-
rer som specialiserat sig pa ekologiska naturmaterial som kokosgummi, kapock och ull. Kemi-
kaliekansliga och allergiker kan reagera pa olika material: prova dig fram.

- Valj naturligt tacke...

Dags att byta ut tacket? Naturliga alternativ till syntetfiber &r bomull och ull, helst ekologiskt
producerade. Oko-tex &r inte ekologiskt, men innehaller farre kemikalier. Vi &r vana vid luftiga
tacken, men en ullfilt i paslakanet andas och funkar bade vinter och sommar. Testa lager pa lager.

- ... och experimentera med kudden

Om du inte vill sova med polyester under huvudet finns manga alternativ, fran ekologisk ull/
bomull till material som inte ar mjuka men formar sig efter huvudet, som hirs, bovete eller din-
kelvete. Valj yttertyg av GOTS-markt bomull: ekologiskt odlad, tillverkad utan skadliga kemikalier.

- Hitta egna I6sningar

Ekologiska madrasser, tdcken och kuddar i naturmaterial ar ofta ganska dyra. Témde den lyxiga
naturmadrassen planboken? Komplettera med en sdngstomme i massivt trd som du hittar bil-
ligt second hand. Sy kudden sjalv och stoppa den med nagon av de fyliningar som foreslas ovan.

- Tvatta nya sangklader, radda gamla
Nya lakan och andra textilier kan innehdlla mangder av kemikalier, fran rester av bekdmp-
ningsmedel till giftiga fargamnen och antimégelmedel. Kop miljdmarkt. Tvatta nya lakan.
Riktigt gamla lakan ar ofta av fantastisk kvalitet: koka dem vita om de gulnat av alder.

- Gulla extra med barnen

Sma barn sover mycket, och ar sarskilt kansliga for kemikalier. Tvatta alla nya badd-
textilier och gosedjur fore anvandning. Nya lakan far garna tvattas flera ganger. Bast
for bebisen ar hemsydda barnlakan av gamla vuxenlakan; fardigt mjuka och bykta
massor av ganger. Fraga efter PVC-fria madrasskydd. Racker ett dubbelvikt frottébadlakan? .

- Var en medveten konsument
Certifierade alternativ innebar produkter som ar battre kontrollerade och innehaller mindre
kemikalierna. Ditt intresse bidrar ocksa till 6kat hallbarhetstankande i branschen. Fraga i buti-
ken nar du kdper nytt, och googla for information och leverantérer av ekologiska alternativ.

- Skapa rum attvila i

Se sovrummet som ett rum for dterhamtning. Farre grejer samlar mindre damm - och frestar inte
hjarnan att ta itu med annu en syssla nar den kanske istéllet behdver hjalp att ga ner i varv. Valj
inredning, material och attiraljer med omsorg for att vila bade kropp och knopp, och anvand

inte sovrummet som elektroniklager. Stadat och fint ger ren luft att andas medan du vilar.




