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ORO KOKYBES SVARBA VISUOMENEI

BUsto kokybé turi tiesiogine jtaka Zmoniy sveikatai ir gerovei. Namai, kuriuose
praleidziame didele dalj savo laiko, ilgainiui veikia tiek fizine, tiek psichologine savijauta.
Sveikas bustas - tai ne tik SvarUs ir tvarkingi, bet ir atitinkantys kokybés standartus namai, kurie
padeda iSvengti sveikatos problemy, palaikyti gera savijauta bei sumazinti ligy rizika. Prasta
oro kokybé gali sukelti arba patminti alergijas, kvépavimo taky ligas, tokias kaip astma ar
bronchitas, ir sukelti bendrg diskomfortg - galvos skausmus, nuovargj, akiy, nosies ar gerklés
dirginima. Kenksmingy medziagy, pavyzdziui, pelésio spory, dulkiy erkuciy ar lakiyjy
organiniy junginiy (LOJ), buvimas ore gali reikSmingai pabloginti gyvenimo kokybe. Todél
Svarus oras ir tinkamai védinamas bustas yra batini gerai savijautai ir ilgalaikei sveikatai.

Pagrindinés problemos, susijusios su prasta oro kokybe patalpose:

e Alergijos: Dulkés, Ziedadulkeés, pelésio sporos ir kiti alergenai daznai kaupiasi patalpose,
sukeldami alerginius simptomus, tokius kaip ¢iaudulys, akiy niezéjimas ir sloga.

e Kvépavimo taky ligos: Didelé kietyjy daleliy (KD2.5, KD10) koncentracija, cheminés
medziagos ir netinkamas védinimas gali sukelti astma, bronchitg ir kitas kvépavimo taky ligas.

e Diskomfortas ir pablogéjusi gyvenimo kokybé: Per didelis drégmés lygis lemia pelésio
atsiradima, o sausas oras - odos ir kvépavimo taky iSsauséjima. Taip pat prasta oro kokybé gali
sukelti galvos skausmus, nuovargj ir sumazinti darbinguma.

Tinkamos oro kokybés uztikrinimas bistuose - ne tik sveikatos, bet ir gyvenimo kokybés
pagrindas. Svarus oras padeda i$vengti létiniy ligy, sumazina alerginiy reakcijy rizika, gerina
miego kokybe ir bendrg savijautg. Tinkamas mikroklimatas: tinkamai kontroliuojama

temperatira, drégmé ir oro kokybé yra pagrindiniai sveiko gyvenimo garantai.

TINKAMAS MIKROKLIMATAS: TEMPERATURA, DREGME IR ORO
JUDEJIMAS

Tinkamas mikroklimatas yra esminis veiksnys uztikrinant ne tik patoguma, bet ir sveikata.
Jis apima optimalig temperatirg, drégmés lygj ir oro judéjimg, kurie turi tiesioginj poveikj masy
gerovei. Neteisingai sureguliuoti Sie veiksniai gali sukelti jvairias sveikatos problemas ir
nepatogumus, todél svarbu zZinoti, kaip juos tinkamai kontroliuoti.

Temperatiros kontrolé yra labai svarbi, kad baty uztikrintas patogus ir sveikas gyvenimo
budas. Optimalus temperatiros intervalas patalpose priklauso nuo mety laiko ir Zmogaus
poreikiy.

Vasarg idealus temperatiros intervalas yra nuo 22 °C iki 28 °C. Per auksta temperatdra
(daugiau nei 28 °C) gali sukelti diskomforta, nes organizmas nuolat stengiasi atvésti. Tai gali
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sukelti per didelj prakaitavima, kvépavimo taky dirginima ir bendra silpnuma. Per karstas oras
gali apsunkinti miega, nes organizmas nesugeba tinkamai atsistatyti.

Ziema patalpose turi bati palaikoma $iluma, taciau per auksta temperatira gali turéti
neigiama poveikj. Optimalus Ziemos temperatiros intervalas yra nuo 18 °C iki 22 °C. Jei
patalpos yra per Saltos, tai gali sukelti hipotermija, ypac vaikams, senyvo amZiaus Zzmonéms ar
létinémis ligomis sergantiems asmenims. Tuo tarpu per auksta temperatira gali iSsausinti
gleivines, sukelti kvépavimo taky sausumg, o taip pat skatina organizmo dehidratacija.

Drégmés lygis bustuose turi didele jtaka sveikatai ir komfortui. Pernelyg aukstas arba per
Zzemas drégmés kiekis gali ne tik sukelti diskomfortg, bet ir rimtas sveikatos problemas.
Idealus drégmeés lygis patalpose turi bati nuo 40 proc. iki 60 proc. Taip siekiama uztikrinti, kad
oras nebUty per sausas ir kad nesukelty gleivinés dzitvimo ar kvépavimo taky dirginimo, bei
kad nebaty pernelyg drégnas, kas skatinty pelésio atsiradima.

Per mazas drégmeés kiekis (maZesnis nei 40 proc.) gali turéti neigiamg poveikj kvépavimo
sistemai, nes sausas oras dziovina gleivines, kurios tampa jautresnés infekcijoms, alergijoms ir
persalimui. Be to, sausas oras gali sukelti odos sausumg, todél ypac ziema, kai Sildymas sausina
org, rekomenduojama naudoti drékintuvus arba védinti patalpas kelis kartus per diena.

Per aukstas drégmeés lygis (virs 60 proc.) padidina rizikg patalpose susidaryti pelésiui ir
grybams, kurie gali ne tik pabloginti oro kokybe, bet ir sukelti rimtas sveikatos problemas,
tokias kaip alergijos, astma ar kvépavimo taky ligos. Pelésio sporos gali sukelti kvépavimo
sunkumus ir netgi padidinti rizikg susirgti infekcinémis ligomis. Ypac¢ jautrls zmonés, turintys
astmg ar kity kvépavimo taky problemy, turéty atidziai stebéti drégmes lygj ir uztikrinti, kad
patalpos bity tinkamai vedinamos. Dréegmeés kiekj galima stebéti naudojant higrometrus ir
reguliariai védinant patalpas, ypac virtuvéje ir vonioje, kur drégmé kaupiasi nataraliai.

Kaip islaikyti tinkama drégmes lyg;:

o Naudokite drégmeés surinkéjus. Jie padeda sumazinti dréegmeés pertekliy patalpose ir
neleidzia susidaryti pelésiui.

e Védinkite patalpas reguliariai. Tai svarbu tiek vasarg, tiek Ziema. Nors Ziema oro
védinimas sumazina Sildymo efektyvuma, taciau kelioms minutéms atidarius langg pagerinsite
patalpy oro kokybe ir iSvengsite drégmés kaupimosi.

Oro judéjimas yra batinas tam, kad buty islaikyta gera oro kokybé ir iSvengta dregmes
kaupimosi patalpose. Stagnuojantis oras gali sukelti ne tik nemalony kvapa, bet ir pakenkti
sveikatai, ypac kai patalpose yra didelis drégnumas ar uzterstas oras.

e Reguliarus védinimas yra pagrindiné priemoné uztikrinanti, kad oro kokybé buty gera.
Net ir Saltuoju mety laiku, kai natGralus védinimas tampa sudétingesnis dél Salto oro, batina
kasdien bent 10-15 minuciy atidaryti langus arba naudoti mechanine védinimo sistema. Tai
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padeda pasalinti anglies dioksido pertekliy, kvapus ir drégmés pertekliy. Batina uztikrinti, kad
langai nebity uzsandarinti be ventiliacijos galimybiy, nes tai apsunkina oro apykaita ir gali
sukelti pelésio atsiradima bei kity kenksmingy medziagy kaupimasi.

e Mechaniné ventiliacija gali bati puiki alternatyva, jei natdralus veédinimas néra
pakankamas. Tai yra ypac svarbu ziemos metu, kai langai maZiau atidarinéjami. Oro cirkuliacija
per mechaninius jrenginius uztikrina pastovy Sviezio oro tiekima, tuo paciu neleidziant Silumai
iSeiti. Ventiliacijos sistemos su rekuperacija leidzia pasiekti tiek efektyvy védinima, tiek islaikyti
pastovy temperatiros rézima patalpose, taip sumazinant sildymo sgnaudas.

Kaip pagerinti oro judéjima:

e Naudokite ventiliatorius. Ypa¢ drégnose patalpose (virtuvéje, vonioje) ventiliatoriai
padeda sumazinti drégmeés kaupimasi ir uztikrinti oro apykaita.

e Pasirapinkite ventiliacijos sistemy prieziGra. Reguliarus filtry keitimas ir ventiliacijos
sistemos valymas padeda islaikyti efektyvuma ir uztikrinti Svary ora.

Tinkamai reguliuojant temperatirg, drégme ir oro judéjima, galite sukurti sveikg ir
komfortiska aplinka savo namuose, kurioje ne tik jausités gerai, bet ir iSvengsite daugybés
sveikatos problemuy, susijusiy su prasta oro kokybe.

KENKSMINGOS MEDZIAGOS BUSTE

Buste gali bati jvairiy kenksmingy medziagy, kurios ilgainiui gali turéti neigiama poveikj
sveikatai. Sandariuose namuose kyla rizika kauptis kenksmingoms medziagoms, kurios
neuztikrinus tinkamo védinimo, gali likti ore ir neigiamai veikti masy sveikata, sukeldamos
galvos skausmus, akiy, nosies, kvépavimo taky sudirgima, nuovargj, pabloginti miego kokybe,
o ilgainiui padidinti rizikg susirgti létinémis ligomis.

Lakieji organiniai junginiai (LOJ) yra grupé cheminiy medziagy, kurios lengvai garuoja
ir patenka j ora. Sie junginiai issiskiria i$ baldy, kiliminiy dangy, dazy, statybiniy medziagy, klijy
ir kity interjero elementy. LOJ gali turéti rimty pasekmiy sveikatai, tokiy kaip galvos skausmai,
alergijos, kvépavimo taky ligos, ir netgi vézys. Jie ypac pavojingi Zmonéms, turintiems jautrig
kvépavimo sistemg, vaikams ir senyvo amZziaus asmenims.

Kaip sumazinti LOJ kiekj:

e Rinktis ekologiskus baldus ir apdailos medziagas. Ekologiski baldai, pagaminti is
natdraliy, mazai turin¢iy cheminiy medziagy, gali gerokai sumazinti LOJ koncentracija
namuose. Be to, kai kurie baldai gali bati pagaminti i medienos, apdorotos be

kenksmingy cheminiy medziagy.



Naudoti mazai LOJ turincius dazus ir klijus. Rinkités dazus, kuriuose yra mazai lakiyjy
organiniy junginiy. Dauguma gamintojy Siandien sitlo specialiai pazymétus produktus,
kurie yra maziau kenksmingi aplinkai ir sveikatai.

Veédinti patalpas. Daznai védinkite patalpas, kad sumazintuméte LOJ koncentracija, ypac
po naujy baldy jsigijimo ar dazymo darby.

Formaldehidas yra cheminé medziaga, kuri daznai randama seny baldy apdailoje, pigiy

statybiniy medziagy sudétyje, uzuolaidose, kiliminiy dangy klijuose. Formaldehidas yra

pavojingas ir gali sukelti kvépavimo taky sudirginima, galvos skausmus, alergijas, taip pat jis

klasifikuojamas kaip kancerogenas, galintis sukelti vézj.

Kaip sumazinti formaldehido kiekj:

Reguliariai védinti patalpas. Patalpy védinimas padeda sumazinti formaldehido
koncentracijag, nes $i medziaga greitai iSgaruoja.

Keisti senus baldus ir naudoti saugias statybines medziagas. Jei gyvenate sename name
ar prastai jrengtoje patalpoje, kur gali bati didelis formaldehido kiekis, apsvarstykite
galimybe pakeisti senus baldus, kurie gali isskirti Sig medziagg, naudokite
nekenksmingus, formaldehido neturincius dazus ir pan.

Pirkti sertifikuotus produktus. Rinkités baldus ar statybines medziagas, kurios turi saugiy
medziagy sertifikatus.

Anglies monoksidas (CO) ir smalkés yra pavojingos dujos, kurios susidaro neefektyviai

deginant kurg. CO yra bespalvés ir bekvapés dujos, todél Zmogus jy nejaucia. Jos pavojingos,

nes gali sukelti Sirdies ir kraujagysliy problemas, kvépavimo sutrikimus, apsinuodijimus ir net

mirt;.

Kaip apsisaugoti nuo CO ir smalkiy:

Jrengti CO detektorius. CO detektoriai turéty bati jrengti kiekviename aukste ir salia
miegamuyjy patalpy. Tai leis laiku pastebéti pavojingg CO koncentracijg ir imtis reikiamy
veiksmy (pavyzdziui, iSvédinti patalpas ar iSeiti j lauka.

Naudoti saugias krosnis ir Sildymo sistemas. Visos krosnys, Zidiniai ir kitos Sildymo
sistemos turi bati sertifikuotos ir tinkamai jrengtos, kad bty uztikrintas jy saugumas.
Reguliariai tikrinti Sildymo sistemas. Krosnys ir kiti Sildymo prietaisai turi buti patikrinti
specialisty bent kartg per metus, kad baty uztikrinta, jog jie nekelia pavojaus.

Radonas yra natdralios bespalveés ir bekvapés radioaktyvios dujos, kurios susidaro, kai

urano ir torio izotopai suskaidomi Zzeméje. Radonas gali patekti j patalpas per plysius ir kitus

tarpus, esancius blsto pamatuose. Radonas yra viena i$ pagrindiniy medziagy, sukelianciy

plauciy vézj. Dél Sios priezasties svarbu jvertinti, ar jisy blste néra padidéjusios radono

koncentracijos.



Kaip sumazinti radono lyg;:

e Atlikti radono testg. Norédami nustatyti radono koncentracija savo namuose, atlikite
radono lygio testa. Tai paprasta ir nebrangi procedira, kuri padés nustatyti, ar radono
lygis jusy patalpose néra pavojingas.

e Jrengti radono S$alinimo sistemas. Jei testas rodo, kad radono lygis Vvirsija
rekomenduojamas normas (daugiau nei 200 Bg/m3), galite jrengti specialig radono
Salinimo sistemg, kuri sumazina $iy dujy koncentracijg patalpose.

e Apsaugoti pamaty plysSius ir tarpus. Uzsandarinkite visus jtrakimus ir plySius namo
pamaty ir grindy plokstése, kad sumazintumeéte radono jsiskverbima j vidy.
Kenksmingy medziagy mazinimas bilstuose yra esminis zingsnis siekiant uztikrinti sveikg

gyvenama aplinka. Laikydamiesi Siy rekomendacijy, galite Zymiai sumaZinti savo ir savo Seimos
nariy rizikg susirgti jvairiomis ligomis, susijusiomis su bloga oro kokybe ir kenksmingomis
medziagomis.

Pelésis yra viena i$ dazniausiy problemy, su kuria susiduria daugelis namy savininky, nes
jis kelia rimtg grésme ne tik estetikai, bet ir sveikatai. Pelésis gali augti patalpose, kuriose yra
drégmés perteklius, todél jis daznai susijes su dideliu drégmés lygiu, ypac tokiose patalpose
kaip vonia, virtuve, risys ir kt. Svarbu suprasti, kad pelésis néra tik vizualiné problema - jis gali
sukelti alergijas, kvépavimo taky ligas, astma, o kai kuriais atvejais netgi paveikti nervy sistema.
Taigi, norint uztikrinti sveikg gyvenamajag aplinka, batina imtis priemoniy, kad pelésio buty
iSvengta arba, jei jis atsiranda, baty tinkamai pasalintas ir uzkirstas kelias jam atsirasti.

Pirmas ir svarbiausias Zingsnis kovojant su pelésiu - tinkama drégmés kontrolé. Tai
apima kelias svarbias priemones:

e lIzoliacija ir sieny apsauga: Pirmiausia batina uZtikrinti tinkama izoliacijg, kad Saltis
nesukelty kondensacijos ant pavirsiy. Ypac svarbu Siltinti iSorines sienas, kad sumazéty
dréegmeés kaupimasis. Naudojant kokybiskas Silumos izoliacines medziagas ir sandarinant
tarpus tarp langy, dury ir sieny, galite uzkirsti kelig drégmés patekimui j patalpas Saltuoju
mety laiku

e Reguliarus védinimas: Norint iSvengti pelésio augimo, batina reguliariai védinti patalpas.
Rekomenduojama kasdien védinti patalpas bent 10-15 minuciy, kad i$ jy bty pasalinta
per didelé dregmé, o j jas patekty Sviezias oras. Geriausia védinti kambarius, kai lauko
temperatira yra Zemesné nei vidaus, kad buty iSvengta kondensato susidarymo ant $alty
pavirsiy.

e Drégmeés kontrolé: Dregmeés lygis turi bati palaikomas nuo 40 proc. iki 60 proc. Tam
galima naudoti higrometrus, kurie padeda tiksliai nustatyti dregmes lygj. Jei drégmé

patalpose nuolat virSija §j intervalg, reikéty naudoti drégmés surinkéjus arba
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dezhumidifikatorius (drégmeés sugeéréjus), kurie efektyviai pasalina pertekline dregme.
Daugeliui patalpy (ypac voniose ir risyje) Sios priemonés yra batinos.

Atkreipti démesj | drégnas vietas: Kai kuriose vietose, tokiose kaip vonia, virtuvéa ar
risys, drégmés lygis natiraliai bina aukstesnis. Siose patalpose ypatingai svarbu jrengti
gerg mechanine ventiliacijg. Jrengus oro ventiliatorius ar istraukiamajg ventiliacijg
virtuvéje ir vonios kambariuose, galima sumazinti dréegmés kaupimasi ir apsaugoti sienas
nuo pelésio atsiradimo

Pelésis kartais gali atsirasti net ir dedant pastangas jo iSvengti. Jei pastebite pelésj ant

sieny, luby ar kity pavirsiy, batina imtis veiksmy jj pasalinti, kad baty iSvengta sveikatos

problemy. Svarbu ne tik pasalinti matoma pelésj, bet ir imtis priemoniy, kad jis neatsirasty vél.

Specialios valymo priemonés: Pelésiui valyti galima naudoti specialias antipelésines
priemones (dazniausiai su aktyviais ingredientais, kurie naikina pelésio sporas ir uzkerta
kelig jy augimui). Galima naudoti komercines priemones arba nataralius, ekologiskus
produktus, tokius kaip actas, arbatmedzio aliejus ar vandenilio peroksidas. Pelésio
valymo procesas turi bati atliekamas naudojant apsaugines priemones: pirstines,
apsauginius akinius ir respiratorius, kad bty iSvengta sveikatos pakenkimo.

Pelésio pasalinimas ir pavirsiy dezinfekcija: po to, kai pelésis pasalinamas, svarbu ne tik
nuvalyti pavirSius, bet ir dezinfekuoti juos, kad bty uzkirstas kelias kity pelésiy spory
augimui. Svarbu jsitikinti, kad po valymo pavirsSiai visiskai iSdZitty. Pelésis dazniausiai
pasikartoja, jei drégmé nebuvo tinkamai pasalinta ir pavirSiai nebuvo tinkamai isdziovinti.
Stebéjimas ir prevencijos priemonés: nors pelésio pasalinimas gali bati sudétingas
procesas, svarbu uztikrinti, kad jis vél neatsirasty. Po valymo bdatina imtis prevenciniy
priemoniy, kurios apima:

- reguliary patalpy védinima ir drégmés stebéjima;

- drégmés Saltiniy, tokiy kaip uzsandarinti vamzdziy nutekéjimai, jrenginiy ir prietaisy
techniné prieziara;

papildomy apsaugos priemoniy, tokiy kaip sieny impregnavimas nuo drégmeés,
naudojimas.

Pazangios technologijos ir profesinés paslaugos: jei pelésis pasikartoja arba apima

didesnj plotg, gali prireikti profesionaliy paslaugy. Yra specializuotos jmonés, kurios teikia

pelésio valymo ir drégmés Salinimo paslaugas, taip pat montuoja ir priziari védinimo sistemas,

kad bty uztikrintas tinkamas oro judéjimas ir drégmés kontrolé.

Pelésio prevencija ir valdymas yra esminiai veiksmai, kad baty uztikrinta sveika

gyvenamoji aplinka. Tinkamai stebédami drégmeés lygj, védindami patalpas ir naudodami



prevencines priemones, galime ne tik apsaugoti savo sveikatg, bet ir ilgainiui sumazinti su

pelésiu susijusias islaidas.

APSVIETIMAS IR PSICHIKOS SVEIKATA

Apsvietimas turi tiesioginj poveikj misy nuotaikai, energijos lygiui ir bendrai psichinei
sveikatai. Tinkamai parinktas apsvietimas padeda reguliuoti cirkadinj ritmg, mazina streso
lygj, skatina produktyvuma ir gerina bendra savijauta. Sviesos poveikis Zmogaus organizmui
yra svarbus tiek fiziologiniu, tiek emociniu aspektu.

Natarali dienos Sviesa yra viena pagrindiniy sveikos psichikos palaikymo priemoniy. Ji
padeda reguliuoti cirkadinj ritmg - vidinj biologinj laikrodj, atsakingg uz miego ir pabudimo
ciklus. Didesnis naturalios Sviesos kiekis gyvenamojoje ir darbo aplinkoje prisideda prie:

. geresnés nuotaikos;

e maZzesnio nerimo ir depresijos simptomy pasireiskimo;

e padidéjusio energijos lygio.

Kaip padidinti nataralios Sviesos kiekj:

e Jrengti didesnius langus ar naudoti stoglangius.

e Naudoti Sviesias sieny spalvas ir pavirsius, kurie atspindi $viesa.

e ISvalyti langus ir pasalinti kliGtis, trukdancias Sviesai patekti j patalpas (pvz., sunkias
uzuolaidas ar uzstatytus langus).

Dirbtinis apsvietimas tampa ypac¢ svarbus vakaro metu arba tamsesniu mety laiku.
Tinkamai parinktas apsvietimas gali sumaZzinti nuovargj, pagerinti démesio koncentracijg ir
bendrg savijauta. Blogas apsvietimas gali turéti jtakos regéjimo pablogéjimui.

LED apsvietimas - tai energija taupanti ir ilgaamzé apsvietimo technologija, kuri leidzia
reguliuoti Sviesos intensyvuma ir spalvy temperatirg. Venkite pernelyg ryskios Sviesos, nes ji
gali sukelti akiy nuovargj ir dirgluma.

Sezoniniai emociniai sutrikimai (SES). Tamsesniu mety laiku, kai triksta nataralios dienos
Sviesos, daugelis Zmoniy patiria sezoninj emocinj sutrikimag (SES). Sis sutrikimas daznai
pasireiskia depresijos simptomais, sumazéjusiu energijos lygiu, nesugebéjimu susikaupti ar
padidéjusiu mieguistumu.

Prevencines priemoneés:

e Sviesos terapija: specialios $viesos dézés, kurios imituoja natiraly saulés Sviesos
spektrg, padeda kompensuoti natdralios Sviesos trakuma. Jy naudojimas 20-30
minuciy per dieng gali sumazinti SES simptomus.

e Kasdiené veikla lauke: netir debesuotomis dienomis natlralios Sviesos poveikis lauke yra

stipresnis nei patalpose.



e Sviesos laikmaciai: laikmaciais valdomos lempos gali palaipsniui didinti $viesos
intensyvuma ryte, imituodamos saulétekj ir padédamos nataraliai pabusti.

Apsvietimas - tai ne tik estetikos ar komforto klausimas, bet ir svarbus veiksnys psichikos

sveikatos gerinimui bei kasdieniam gyvenimo kokybés uZtikrinimui. Optimaliai suderintas

natdralus ir dirbtinis apsvietimas gali reikSmingai prisidéti prie geros savijautos.

SANITARINES SALYGOS IR PREVENCIJA

Sanitarinés salygos yra svarbus veiksnys, tiesiogiai susijes su fizine ir psichine sveikata,
bendra gyvenimo kokybe beiinfekciniy ligy prevencija. Svarios ir tinkamai priziGrimos patalpos
ne tik sukuria jaukig gyvenamaja aplinkg, bet ir padeda uzkirsti kelig ligy plitimui, alergeny
kaupimuisi ir kitoms sveikatos problemom:s.

Nuoseklus patalpy valymas uztikrina, kad jose nesikaupty dulkés, alergenai, bakterijos.
Tai ypac svarbu vonios patalpose, virtuvése, kur kaupiasi drégme, nes Siose zonose daznai
formuojasi pelésis ir dauginasi mikroorganizmai.

e Virtuvé: kruopsdiai valykite stalvirsius, virykle, plautuve ir $aldytuva. Sios vietos

gali tapti bakterijy ir maisto likuciy kaupimosi Zidiniais.

e Vonios kambarys: reguliariai valykite duso kabing, vonig, plyteles ir maiSytuvus,

nes drégmé skatina pelésio ir kalkiy kaupimasi.

e Dulkiy kontrolé: naudokite dulkiy siurblj su HEPA filtru, kuris efektyviai pasalina

smulkias daleles, jskaitant Ziedadulkes ir naminiy gyviny pleiskanas.

e Pelésioir drégmeés prevencija:

- Uztikrinkite tinkama ventiliacija, ypa¢ drégnose zonose.

- Naudokite ventiliatorius ar langy atidarymg po duso ar maisto ruosimo.

- Naudokite drégmés surinkéjus arba oro sausintuvus, jei drégmeés lygis patalpose virsija

60 proc.

- Greitai Salinkite vandens pratekéjimus, nes ilgalaikis drégmés kaupimasis skatina pelésio

augima.

Valymo priemonés turi tiesioginj poveikj oro kokybei ir sveikatai. Dauguma cheminiy
valikliy gali isskirti lakiuosius organinius junginius (LOJ), kurie kenkia kvépavimo sistemai ir gali
sukelti alergines reakcijas ar kitus negalavimus.

e Ekologiskos priemonés: Rinkités natdralius, ekologiskus valiklius, kuriy sudétyje néra
agresyviy cheminiy medziagy. Pavyzdziui, actas ir soda yra puikios alternatyvos daugeliui
tradiciniy valikliy.

e Atsargus naudojimas: Jei naudojate stiprius cheminius valiklius, uztikrinkite gera

ventiliacijg ir dévékite apsaugines priemones, pvz., pirstines, kaukes.



e Vaiky ir gyvany saugumas: Laikykite valymo priemones saugioje vietoje, neprieinamoje
vaikams ir gyvinams.
Atlieky tvarkymas taip pat yra neatsiejama sanitariniy salygy dalis. Netinkamai
tvarkomos atliekos gali pritraukti kenkéjus ir tapti ligy Zidiniu.
e Reguliarus Siuksliy Salinimas: Siuksliadézes tustinkite reguliariai, ypac virtuvéje, kur
organineés atliekos greitai genda.
e Perdirbimas: skatinkite atlieky rasiavimg ir perdirbima, kad sumaZintuméte aplinkos tarsa
ir palaikytumeéte tvariag gyvenamaja aplinka.
e Vabzdziy ir grauziky kontrolé: saugokite maistg sandariuose induose, uzsandarinkite
jtrikimus sienose bei plysius, kad iSvengtuméte kenkéjy patekimo.
Tinkama patalpy prieziGra ir higienos uztikrinimas padeda iSvengti daugelio sveikatos
problemy, tokiy kaip:
e kvépavimo taky ligos, susijusios su dulkiy erkutémis ar pelésiu;
e alerginés reakcijos dél cheminiy medziagy ar alergeny kaupimosi;
o infekcinés ligos, plintancios per uzterstus pavirsius.
Sanitarinés salygos - tai ne tik namy priezitros, bet ir sveikatos apsaugos priemoné.
Rlpestingai prizilrimos patalpos uztikrina saugesne, sveikesne ir malonesne gyvenimo aplinka

visiems gyventojams.

PATARIMAI KIEKVIENAI DIENAI KAIP PALAIKYTI SVEIKA IR SVARIA
APLINKA

Kasdieniniai jprociai gali padeti islaikyti sveika gyvenamaja aplinka ir sumazinti rizikg
susidurti su sveikatos problemomis, susijusiomis su prasta oro kokybe, didele drégme ar
nepakankama patalpy priezira.

Todel:

- Bentdu kartus per dieng (ryte ir vakare) pravédinkite visas patalpas. Tai padeda pasalinti
susikaupusius tersalus, pelésio sporas ir pagerinti oro kokybe.

- Ypatingg démes;j skirkite virtuvei ir vonios kambariui, nes Siose zonose drégmé ir kvapai
kaupiasi greiciausiai. Jei turite virtuvine trauka ar vonios ventiliatoriy, naudokite juos valgio
gaminimo ar maudymosi metu.

- Naudokite higrometra (drégmeés ir temperatiros matuoklis), kad reguliariai tikrintumeéte
dréegmés lygj. Optimalus patalpy drégmeés lygis yra 30 proc. -50 proc.

- Jei drégme virsija 60 proc., naudokite dréegmeés surinkéjus, sugéréjus ar oro sausintuvus.

Per didelé drégmeé sukuria idealias sglygas pelésiui, dulkiy erkutéms ir bakterijoms daugintis.
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- Uztikrinkite, kad dziovindami skalbinius patalpose, naudotumeéte ventiliacijg arba oro
sausintuvus, kad drégmé nejsigerty j sienas.

- Rinkités valiklius be cheminiy medziagy, turinciy stipry kvapa ar LOJ (lakiuosius
organinius junginius), kad nesukelti alergijos, astmos ir kity kvépavimo sutrikimy.

- Namy ruosos darbams galima naudoti paprastas alternatyvas, tokias kaip actas, soda ar
citriny sultys, kurios efektyviai valo pavirsius ir naikina bakterijas.

- Valymo metu stenkités naudoti mikropluosto Sluostes, kurios efektyviai surenka dulkes ir
mikroorganizmus, nereikalaudamos cheminiy priemoniy.

- Jei jisy namuose yra oro kondicionavimo ar ventiliacijos sistema, filtrus keiskite kas 3-6
ménesius. Tai uztikrina Svaresnj org ir apsaugo nuo dulkiy bei alergeny kaupimosi.

- Sandariai laikykite maistg ir reguliariai iSneskite Siuksles, nes organinés atliekos virtuvéje
pritraukia vabzdzius ir grauzikus.

- Reguliariai tikrinkite patalpas dél kenkéjy pédsaky, o pastebéjus problemg, jg spreskite

nedelsiant.

DAZNIAUSIOS KLAIDOS IR KAIP JU ISVENGTI

UZsandarinti langai be ventiliacijos:

- Problema: Sandaras langai pagerina energijos taupymg, taciau be tinkamos ventiliacijos
kaupiasi anglies dvideginis, drégmé ir jvairUs terSalai. Tai gali paskatinti pelésio atsiradimga,
turéti jtakos sveikatai - alergijos atsiradimas, kvépavimo taky ligos.

- Sprendimas: Naudokite langy mikroventiliacijos funkcijg arba periodiskai atidarykite
langus. Jei jmanoma, jrenkite mechanine ventiliacijos sistema, kuri uZztikrinty nuolatinj oro
cirkuliavima.

Per retas filtry keitimas ventiliacijos sistemose:

- Problema: UZtersti filtrai sumaZina oro srauto kokybe ir leidzia kauptis dulkiy daleléms bei
alergenams. Tai gali sukelti kvépavimo sistemos problemas, odos dirginimg ar net létinj
nuovargj.

- Sprendimas: Nustatykite filtry keitimo grafikg pagal gamintojo rekomendacijas. Jei
pastebite sumaZzéjusj oro srautg ar nejprastus kvapus, filtrus keiskite dazniau.

Nepakankama drégmeés kontrolé:

- Problema: Nors dauguma Zmoniy pastebi per didele dregme (pelésis, kondensatas ant

langy), per sauso oro poveikis daznai ignoruojamas. Per sausas oras gali sukelti odos sausuma,

kvépavimo taky dirginima ir sumazinti atsparuma infekcijoms.
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- Sprendimas: Dréegmeés balansg reguliuokite oro sausintuvais arba drékintuvais. Jei Ziemos
metu oras yra per sausas, naudokite drékintuvus arba patalpinkite atvirus vandens indus salia
Silumos Saltiniy.

Valymo aplaidumas vonioje ir virtuvéje:

- Problema: Sios vietos daznai yra pagrindinés bakterijy ir pelésio kaupimosi zonos, taciau
Zmonés neretai per retai jas valo ar neskiria démesio ,nematomiems” kampams.

- Sprendimas: Reguliariai valykite ne tik matomus pavirsius, bet ir uzkampius, kur kaupiasi
drégmeé, nesvarumai ir maisto likuciai.

Atsainus pozilris j alergijos prevencija:

- Problema: Dulkés, gyviny pleiskanos ir stipris cheminiai valikliai gali sukelti alergines
reakcijas ar astmos priepuolius.

- Sprendimas: Kasdien sluokite dulkes drégna sluoste, naudokite HEPA filtrus dulkiy
siurbliams ir oro valytuvams, o valymo priemones rinkités be kvapikliy ar dirgikliy.

Papildomi patarimai
e Investuokite joro kokybés monitoriy - jis padés stebéti anglies dvideginio, drégmeés
ir kity tersaly lygj.

e Jei namuose yra alergisky Zmoniy, naudokite specialius patalynés uzvalkalus, kurie
sumazina dulkiy erkudiy poveikj.

e Nepamirskite valyti langy rémy, dury tarpy ir kity viety, kur gali kauptis nesvarumai ar
pelésio Zidiniai.

Kasdienés pastangos palaikyti Svarg ir tinkama oro kokybe padeda ne tik sukurti sveikag

aplinka, bet ir sumazinti galimy sveikatos problemuy rizika.

PRODUKTAI GERESNEI ORO KOKYBEI UZTIKRINTI

Gyvenamosios patalpos oro kokybé tiesiogiai veikia musy sveikatg, todél tinkami
jrenginiai gali padeéti jg pagerinti ir sumazinti sveikatos rizikas. Patalpy oro kokybés gerinimui
galima naudoti daug jvairiy produkty:

e Anglies monoksido (CO) detektoriai: anglies monoksidas, yra bespalvés ir bekvapés
dujos, kurios susidaro degimo proceso metu (pvz., naudojant krosnis, zidinius ar dujinius
vandens Sildytuvus). Didelés iy dujy koncentracijos patalpose gali bati mirtinos.

Nauda:

- Anksti aptinka pavojingg CO koncentracija.

- Ispéja garsiniu ar vizualiniu signalu, jei lygis pakyla.

- Padeda iSvengti apsinuodijimo, kuris gali pasireiksti galvos skausmu, pykinimu ar net

sgmoneés praradimu.
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Rekomenduojama rinktis sertifikuotus detektorius su CE ar UL zenklais. Detektoriy jrengti netoli
miegamyjy kambariy, virtuvés arba § alia jrenginiy, kurie naudoja dujas.

e Drégmés surinkéjai: per didelé dréegmeé namuose ( virs 60 proc. ) skatina pelésio, dulkiy

erkuciy ir bakterijy augima, kurie gali sukelti kvépavimo taky problemas, alergijas ar net

astma.
Nauda:

- Efektyviai mazina oro drégme.

- Sumatzina pelésio ir kvapy atsiradimo tikimybe.

- Padeda apsaugoti baldus, sienas ir grindis nuo drégmés sukeltos Zalos.
Rekomenduojama rinktis drégmés surinkéjy modelius su drégmés lygio reguliavimo funkcija.
Naudoti juos virtuvéje, vonioje ar rusiuose, kur kaupiasi daugiausia drégmés.

e Oro valytuvai: jie pasalina tersalus, tokius kaip dulkés, ziedadulkés, gyviiny pleiskanos,
pelésio sporos ir net bakterijas, kurie gali sukelti alergijas ar kvépavimo sutrikimus.
Nauda:

- Valo org nuo smulkiy daleliy, tersaly ir kvapy.

- Padeda sumazinti alergeny kiekj ore, ypac jei namuose yra alergisky Zmoniy ar

augintiniy.

- Kai kurie modeliai su HEPA filtrais pasalina net itin smulkias daleles (KD2.5).
Rekomenduojama rinktis oro valytuvus su HEPA filtrais, kurie atitinka aukstus valymo
standartus. Jei gyvenamojoje aplinkoje yra didesné oro tar$a, galima rinktis jrenginius su
aktyvintos anglies filtrais, kurie pasalina chemines medziagas ir kvapus.

e Oro drékintuvai: per sausas oras (drégmés lygis Zemiau 30%) gali sukelti kvépavimo
taky dirginimg, odos sausumg, sumazinti atsparumg infekcijoms ir net pabloginti miego
kokybe.

Nauda:
- Padidina oro drégme iki optimalaus lygio.
- Padeda sumazinti kvépavimo taky ir odos problemas, ypac Ziemos metu.
- Yra naudingi alergiskiems Zmonéms ar tiems, kurie kencia nuo sinusito.
Rekomenduojama rinktis oro drékintuvy modelius su reguliuojamu drégmeés lygio nustatymu.
Galima rinktis ultragarsinius ar gary drékintuvus, kurie yra tylUs ir efektyvis.

Laikydamiesi Siy rekomendacijy ir pasinaudodami specialisty konsultacijomis, galite
Zymiai pagerinti oro kokybe savo namuose ir apsaugoti save bei savo artimuosius nuo

neigiamo oro tarSos poveikio sveikatai.
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KUR GALIMA GAUTI DAUGIAU INFORMACIJOS AR KONSULTUOTIS

APIE ORO TARSA GYVENAMOJOJE APLINKOJE?

Norint suzinoti daugiau apie oro kokybe ir tarSos mazinimo bddus, galima kreiptis j Sias

institucijas bei naudotis jy teikiamomis paslaugomis:
Nacionalinés sveikatos priezidros jstaigos
¢ Nacionalinis visuomenés sveikatos centras (NVSC): nvsc.lt
e Sveikatos apsaugos ministerija (SAM): sam.It
Aplinkos apsaugos organizacijos ir agentdros
e Aplinkos apsaugos agentira (AAA): aaa.am.It
Tarptautinés organizacijos
e Pasaulio sveikatos organizacija (PSO): who.int

e Europos aplinkos agentira (EEA): eea.europa.eu

Mobiliosios programélés ir jrankiai
e Air Visual - teikia informacijg apie aplinkos oro kokybe ir tersaly lyg;.

e Plume Labs - rodo vietinius oro kokybés rodiklius realiu laiku.

Pasinaudojus Siomis informacijos ir konsultacijy galimybémis, galima ne tik daugiau

suzinoti apie oro tar$g gyvenamojoje aplinkoje, bet ir rasti sprendimus, kaip pagerinti

gyvenimo salygas.
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https://nvsc.lt/
https://sam.lt/
https://aaa.am.lt/
https://www.who.int/
https://www.eea.europa.eu/

ORO TARSOS BUSTUOSE ATMINTINE

a

v a*":‘aga ORO TARSA BUSTUOSE, JOS g9
e POVEIKIS SVEIKATAI IR PREVENCUUA  dow

@ Iy X
PATALPY ORO KOKYBES »..
PROBLEMOS
Temperataros svyravimai bliste
zema arba per auksta temper
Drégmes lygis
Pelésis namuose
Netinkamas apSvietimas
Vedinimo trikumas
Oro tarsa: LOJ, formaldehidas, anglies
monoksidas (CO), svinas, asbestas,
radonas

PREVENCIJA ﬁ L

« Ventiliacija ir oro kokybés uztikrinimas:
» nuolatinis vedinimas

» mechanine ventiliacija
» oro filtravimas
Drégmes kontrolé ir pelésio prevencija
mingy medziagy mazinimas
atalpose
Apsauga nuo pavojingy dujy ir tersaly
Nuolatiné sistemy techniné priezitra

@ A o= 2

POVEIKIS SVEIKATAI

« Persaltos patalpos - kvépavimo
taky infekcijos, sanariy skausmas,
hipotermija
Pernelyg Siltos patalpos -
dehidratacija, nuovargis, galvos
skausmas, prasta miego kokybé
Per maza dregmé patalpose (maziau
nei 30 proc.) - sausos akys, sudirgusi
oda, nosies ir gerklés sausumas
bei dirginimas, kvépavimo taky
problemos
Pelésis namuose - kvépavimo taky
ligos, odos problemos, galvos
skausmas, nuovargis bei prasta
nuotaika
Netinkamas apsvietimas - akiy
nuovargis, galvos skausmas,
sutrikdytas miegas
Anglies dvideginio (CO,) kaupimasis
ore - nuovargis, galvos skausmas, o
ilgainiui pablogéjusi miego kokybée
Nuolatinis kontaktas su LOJ - létiniy

aip astma ar netgi vezys,
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. WHO Housing and health guidelines:
https://www.who.int/publications/i/item/9789241550376.

Home Environmental Health Risks:

https://ojin.nursingworld.org/MainMenuCategories/ANAMarketplace/ANAPeriodicals/OJ
IN/TableofContents/Volume122007/No2May07/HomeEnvironmentalHealthRisks.html\.

. PSO rekomendacijos dél patalpy oro kokybés: drégmé ir pelésiai

https://www.who.int/publications/i/item/9789289041683

Patalpy oro kokybé

https://www.niehs.nih.gov/health/topics/agents/indoor-air
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