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I *’ ldziesz ulicq i z trudem oddychasz cigzkim od smogu powietrzem.
» Myslisz, ze w twoich czterech Scianach jest ono czyste? Mylisz stg.
' Tus jest jeszcze gorzey!
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iz na zewnatrz. Bo stamtad przenika do srodka tylko jego 25 procent. Skad
ie bierze ta reszta? Odpowiedz jest o tyle wazna, ze w pomieszczeniach
spedzamy az 90 proc. czasu, a jesienig i zima nawet wiecej.

SKAD TE TRUCIZNY
Lista podstawowych winowajcow jest spora: suszenie ubran w pomiesz-
czeniu, ogien w kominku, palenie $wiec zapachowych i kadzidetek, goto-
wanie, uzywanie chemicznych érodkow czyszczacych i aerozoli, palenie
papierosow... Brytyjski Narodowy Instytut Zdrowia i Opieki {National
Institute for Health and Care Excellence, NICE) opubliko-
wal wlasnie raport, w ktérym nie ogranicza sig¢ jedynie do
wypunktowania zrodet zanieczyszczen powietrza w do-
mach, lecz takze radzi, jak ich unika¢. Do listy NICE mozna
jeszcze dopisaé zbyt duza wilgotno$é powietrza, co - jak
wiadomo - stanowi idealng pozywke dla grzybow i plesni.
Toksyczne substancje chemiczne, wydzielane przez two-




rzywa sztuczne, farby, kleje, urzadzenia elek-
troniczne i meble tylko pogarszaja sytuacje. Na
oddychanie kiepskiej jakosci powietrzem
narazone sa przede wszystkim osoby, ktore
spedzaja w domach wigkszos¢ czasu, a wiec
starsze i chore, kobiety w cigzy, dzieci
w wieku przedszkolnym. I to one uskarzajg si¢
najczesciej na powracajace bole glowy i zatok,
migreny, alergie, klopoty z oddychaniem.

Poranne pobudki nie nalezg do przyjem-
nych. Doskwiera suchos¢ w gardle i poczucie,
ze mimo o$rmiogodzinnego snu ciggle jest si¢
niewsypanym. Zmeczenie nie ustepuje,
a wrecz sie poglebia. Niewiele osob laczy to
z jakoscig powietrza w domu; obwinia raczej
przepracowanie, uwaza, ze to efekt ,chwilo-
wej niedyspozycji”. Co zatem warto wiedzie¢?

Optymalny poziom wilgotno$ci powietrza
w pomieszczeniu powinien wynosi¢ od 30 do
85 proc., przy temperaturze 20-22 st. C. Su-
szenie prania w nim sprawia, ze wzrasta ona
nawet o 30 proc. - stwierdzili szkoccy nau-
kowcy z Mackintosh Environmental Architec-
ture Research Unit. Jedli dolozy¢ do tego
kiepska wentylacje, a czasem jej brak, domowe
awarie typu peknigte rury czy zepsute zmy-
warki, niewlasciwe ogrzewanie, bledy kon-
strukcyjne budynku, stabej jakosci materiaty
budowlane i wykonczeniowe, to katastrofa go-
towa. Cyrkulacja powietrza zostaje zaburzona,
para wodna skrapla si¢ w najzimniejszych
miejscach domu.

Lustra s3 ciggle zaparowane? Reczniki nie
cheg schngé? Odklejaja sie tapety, a farba na
$cianie paskudnie tuszczy, podioga po umyciu
dtugo schnie? To znak, ze poziom wilgotnosci
jest zbyt wysoki. I mozna si¢ spodziewac
w domu nieproszonych goéci, ktérych bardzo
trudno sie pozbyé - grzybéw plesniowych, jak
Aspergillus, szerzej znany jako kropidlak. Dla
wiekszosci ludzi jest nieszkodliwy. Moze jed-
nak wywolywa¢ aspergiloze, czyli zakazenie
lub reakcje alergiczng, na co podatne sg
zwlaszcza osoby z obnizong odpornoscig.
Grzyby plesniowe u 42 proc. chorych na astme
zaostrzaja jej przebieg - podaje organizacja
Asthma UK
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Amerykanska Agencja Kosmiczna
NASA wybrata 18 roélin, ktére
najskuteczniej oczyszczajg
powietrze z toksycznych substancji:
trichioroetylenu, formaldehydu,
benzenu, ksylendw, amoniaku.
Autorzy badania zalecaja,
by na 10 mkw. przypadaia
minimum jedna roslina.
Uwagal Niektore
z nich moga by<
toksyczne dla
zwierzat
domowych.

1. Liriope szafirkowata

2. Aglaonema

3, Zielistka Sternberga

4, Nefrolepis obiiterata

5. Nefrolepis wyniosty

6. Daktylowiec niski

7. Paima bambusowa

8. Epipremnum zlociste

9. Rapis wyniosly

10. Bluszcz pospolity

11. Anturium Andrego

12. Chryzantrema wielokwiatowa

13. Dracena wonna

14. Skrzydiokwiat

15. Figowiec benjamina

16. Dracena odwrdcona

17. Sansewieria

18. Dypsis lutescens =
19. Gerbera Jamesona ‘3-




:3-' W CHORYM BUDYNKU ZACHORUJESZ

Jako$¢ powietrza w mieszkaniu obnizaja tez lotne zwigzki orga-
niczne (ang. VOCs, volatile organic compounds). Moze ich by¢
nawet okoto 500. Wiele z nich wywotuje niespecyficzne objawy,
jak bdle glowy, zmeczenie, letarg, wysuszenie oczu, gardla
i skory, ,mokry” nos, problemy z koncentracja. Jesli utrzymujg
sie one przez dluzszy czas, a ustepuja, gdy opuszczamy po-
mieszczenie, mozemy cierpie¢ na Syndrom Chorych Budynkow
(Sick Builiding Syndrom, SBS).

Bo kiedy dom choruje, my chorujemy wraz z nim. Oprocz
wspomnianych juz grzybéw plesniowych winowajcami sg wias-
nie lotne zwigzki organiczne z formaldehydem, benzenem, ace-
tonem i toluenem na czele. Emitujg je materiaty budowlane
i wykonczeniowe: wykladziny podiogowe PCV, farby, kleje, ta-
pety, meble z syntetykéw, np. z popularnej plyty wiérowej. Takze
$rodki czyszczace, a nawet te do pielegnacii ciata. Odswiezacze
powietrza w aerozolu i $rodki przeciwko molom. Fotokopiarki
i tusze do drukarek.

Pora na prawdziwy cios dla milo$nikéw hygge. Dunska filo-
zofia zycia nie moze istnie¢ bez zapachowych Swiec i rozkosz-
nie trzaskajgcego drewna w kominku. Z badan przepro-
wadzonych przez American Chemical Society wynika, ze Swiece
parafinowe, a wiec prawie wszystkie w handlu, wydzielajg
w trakcie spalania wiele toksycznych zwiazk6w, m.in. rakotwoér-
czy toluen i benzen. Aromatyczne Swiece uwalniajg nie tylke
przyjemny zapach, lecz takze toksyny: aceton, etylobenzen, sty-
ren, fenol, a takze oléw, tlenek wegla, pyl i sadze. Skoro tak sig
dzieje, to dlaczego Swiece parafinowe sg tak popularne? Chodzi
oczywiscie o cene, Parafina kosztuje okolo jednej piecdziesiate;
ceny hurtowej 10C-procentowego wosku pszczelego. A tylko
Swiece wykonane z tego naturalnego materiatu sy w pelni bez-
pieczne, duzej sie palg, a ,bonusowo” emitujg oczyszczajace po-
wietrze jony ujemne. Ale nawet woskowe Swiece nie pomoga,
jesti w tnieszkaniu bedziemy pali¢ kadzidetka - wydzielaja one
100 razy wiecej lotnych zwigzkéw organicznych niz Swieca za-
pachowa. Jako§¢ powietrza w mieszkaniu pogarsza tez palanie
drewna w kominku. Jego zapach wywoluje wprawdzie blogo-
stan, ale juz dym jest powaznym zagrozeniem dla zdrowia.
Wszystko przez tlenki siarki, azotu, wegla i potencjalnie rako-
tworcze zwigzki: dicksyny, formaldehyd, benzen.

Czy to oznacza, ze jeste$my skazani na kiepskiej jakosci po-
wietrze nie tylko na zewnatrz, lecz takze w domu? Niezupelnie.
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® Nie susz prania w pomieszczeniach,
w ktorych spedzasz najwigcej czasu:
pokoju dziennym i sypialni. Jesli nie jest
to mozliwe, umieéé suszarke przy
otwartym oknie. Po praniu wigczaj

¥ dodatkows wirowania, zeby usunaé
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maksymalng ilos¢ wody z ubran.
® Zadbaj o mikrowentylacje. Zamontuj nawiewniki przy oknach.
Upewnij sie, ze ciag w kratkach wentylacyinych jest odpowiedni.
Mozesz to zrobi¢ przy pomocy Swieczki. Jej plomien powinien
nachyiac sie w strone ciggu. W lazience zamontuj drzwi ze
specjalnymi otworami lub podcieciami, ktdre umozliwia swobodny
przeplyw powietrza.
® Przykrywaj garnki podczas gotowania. Sprawdz tez, czy okap jest
sprawny. Jesli mozesz, zawsze podczas gotowania otwieraj okno
w kiichni.
® Wybieraj Swiece z wosku pszczelego, zamiast swiec parafinowych
i zapachowych (upewnij sie u producenta, 2e nie zawierajg dodatku
parafiny!), ewentualnie wykonane na bazie soi | oleju palmowego.
Oczywiscie okazjonalne palenie Swiec nie zrujnuje zdrowia, jednak
za kazdym razem warto dobrze wywietrzy¢ pomieszczenie.
® Regularnie wietrz mieszkanie. Staraj sig to robic w dni, kiedy
jokosé powietrza na zewnatrz jest dobra. Pamietaj, ze najlepsze
elekty dajg krotkie, ale intensywne przeciagi, na przyklad otworz
wszystkie okna na 15 minut.
@ Czesto odkurzaj mieszkanie. Do wycierania kurzu uzywaj owyklej
wilgotne] sciereczki, do zmywania wigkszych zabrudzen - wody
z octemn lub soda. Domowy plyn do usuwania kurzu mozesz zrobic
z produktow, ktore masz pod reka: oliwy z oliwek, wody i olejku
oytrynowego, wykorzystuiac starg butelke ze spryskiwaczem.
Unikniesz w ten sposdb srodkow czyszezacych, ktore silnie
podrazniaja uklad oddechowy. Do podity uzywaj odkurzaczy
z filtrami HEPA, zatrzymujacymi zanietzyszczenia, Zastandw sie, czy
warto mie¢ w mieszkaniy przedmioty, ktére gromadza kurz: ciezkie
zastony, kotary, firany i dywany.
® Dopilnuj odpowiedniej wilgotnosci powietrza. Jesh w mieszkaniu
jest zbyt sucho, co moze by¢ problemem zwiaszeza zima, kup dobry
nawilzacz powietrza. Jesli zbyt wilgotno, sprawdz, tzy wentylacja
dziala popravvnie.
® Zalroszcz sig o wiasciwg jonizacje powietrza - korzystna jest
ujemna. Mozna jq uzyskad np. dzieki Jampom z bry! soli kamiennej.




