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Jak dbac¢ o powietrze w domu, by oddycha¢ na zdrowie?

Na co dzier zazwyczaj zwracamy uwage na zapach, przejrzystosc czy wilgotnosé powietrza. Rzadko natomiast zastanawiamy sie, jak to,
czym oddychamy, wptywa na nasze zdrowie. Tymczasem wielu z nas, nie wiedzgc o tym, moze miec alergie na roztocza kurzu
domowego, zarodniki plesni, pytki roslin, pierze oraz siers¢ zwierzat. Alergeny powietrznopochodne sg niezwykle trudne do

wyeliminowania, warto jednak pozna¢ sposoby, by zmniejszy¢ ich ilos¢ w domu.

Dlaczego trzeba sprzataé mieszkanie?

Temat sprzatania czesto traktowany jest w kategoriach estetycznych. Z pewnoscig przyjemniej przebywa sie w tadnym,
uporzadkowanym pomieszczeniu, jednak schludne mieszkanie to drugorzedna kwestia. Domowy kurz moze w bezposredni sposéb
wptywac na wystgpienie i nasilenie objawdw alergicznych, dlatego zachowanie czystosci jest tak wazne.

- Z dekady na dekade rosnie poziom zanieczyszczenia Srodowiska, a alergolodzy notujq zwiekszonq zapadalnos¢ na choroby
alergiczne. To, co wystepuje na zewngqtrz domu, w duzej ilosci wnika takze do jego wnetrza. Nadmiar kurzu w otoczeniu moze
podrazniac uktad oddechowy u wszystkich ludzi - informuje ekspert kampanii edukacyjnej Electrolux , Oddychaj na zdrowie” dr n.

med. Piotr Dgbrowiecki, alergolog z Polskiej Federacji Stowarzyszen Chorych na Astme, Alergie i POChP.

Oto kilka porad jak skutecznie sprzata¢ mieszkanie:

1. Dbaj o wihasne téiko. Pranie poscieli w temperaturze 60 stopni przez godzine zabija roztocze. Mrozenie w temperaturze
ponizej zera, to takze dobra, ale i czasochtonna metoda, poniewaz proces ten powinien trwa¢ od 4 do 8 godzin.
Przescieradto, poszewki na kotdre i poduszki powinny by¢ prane co najmniej raz w tygodniu. Starannie myj wszystkie twarde
elementy konstrukcji tézka, na ktdérych moze osiadac kurz, a materac odkurzaj przynajmniej raz w miesigcu. Nie dopusc do
zawilgocenia kotder i poduszek. - Roztocza gniezdzg sie gtdwnie w naszych tézkach, a takze w dywanach i przedmiotach
pochtaniajacych kurz. W walce z nimi liczy sie przede wszystkim doktadnos¢ i regularno$¢ — méwi dr n. med. Piotr
Dabrowiecki.

2. Zainwestuj w dobry odkurzacz. By usungé wiekszos¢ roztoczy z materaca, dywandw i podtogi, potrzebny jest odpowiedni
odkurzacz, najlepiej ze zmywalnym filtrem typu AllergyPlus™. Wychwytuje on mikroskopijne czasteczki i pochtania grozne
alergeny: pytki roslin, zarodniki grzybow plesniowych, roztocza. Odkurzacze z takim filtrem znajdujg sie w ofercie Electrolux.
Specjalnej koncowki dotagczone do wyposazenia odkurzacza pomoga w usunieciu kurzu i pajeczyn z trudno dostepnych
miejsc np. kaloryferéw. Odkurzaj przynajmniej raz w tygodniu.

3.  Wietrz mieszkanie. Najlepiej codziennie, poza deszczowymi dniami, poniewaz roztocza kurzu pojawiaja sie najczesciej, gdy
wilgotnos¢ powietrza wzrasta powyzej 50%. By w domu byto sucho, uzywaj wentylatoréow w trakcie gotowania i prania.

4. Scieraj kurz przynajmniej raz w tygodniu. Meble cieraj zawsze od géry. W innym wypadku stracasz kurz na wyczyszczone
juz powierzchnie. Warto takze rozwazy¢ stosowanie jednorazowych papierowych recznikdw, poniewaz korzystajac po raz
kolejny z tej samej sciereczki, mozesz rozmazywac kurz i wciera¢ go w czyszczone powierzchnie. Nigdy nie uzywaj do
czyszczenia mebli suchej szmatki. Zanim rozpoczniesz $cieranie, mozesz spryskac¢ powierzchnie mebli woda.

5. Dbaj o sprzet AGD. Przynajmniej raz w miesigcu myj filtr okapu nad kuchenka i wnetrze lodéwki. Do tego najlepiej sprawdzi
sie woda z dodatkiem mydta i sody oczyszczonej. By unikng¢ powstania plesni, nie zapominaj o oczyszczaniu filtra w pralce.

Regularnie wymieniaj filtry w odkurzaczach, wentylatorach i frytkownicach.
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6. Uzywaj sprayu przeciw roztoczom. Preparat mozesz kupi¢ lub sam go przygotowac. Potrzeba do tego podt szklanki alkoholu,
pot szklanki wody destylowanej, 30 kropli olejkdw esencjonalnych. Zmieszaj wszystkie sktadniki w pojemniku ze sprayem, a
potem spryskaj tézko, poduszki, posciel, kapy i zastony. Pamietaj, ze ptyn musi wyparowacé. Zeby przedtuzy¢ efekt dziatania,

powtarzaj proces regularnie, co dwa lub trzy miesigce.

Oddychaj na zdrowie

W coraz bardziej zanieczyszczonym Srodowisku, dom staje sie przestrzenig, w ktérej mozemy pielegnowac zdrowy styl zycia. Dbajac
0 czystos¢, troszczymy sie 0 nasz organizm. JesteSmy w stanie zminimalizowac ilo$¢ roztocza i plesni w domu, pod warunkiem, ze
sprzatamy z gtowg. W utrzymaniu dobrej jakosci powietrza pomocne sg odkurzacze Electrolux taczace najwyzszg skutecznosc

odkurzania powierzchni i filtracji, bysmy mogli oddycha¢ na zdrowie.



