
 
 

Faktaark renhold vietnamesisk 
´ch l®i Ç‹ bi‰t vŠ  
Lau chùi gi» vŒ sinh 
 
Lau chùi gi» vŒ sinh kÏ lÜ«ng Çem låi sÙc khoÈ tÓt 
ñÒ vÆt dÖ bÄn và bøi b¥m khi‰n phÄm chÃt không khí trong nhà kém hÖn và có th‹ là 
nguyên nhân ho¥c làm cho các bÎnh dÎ Ùng và nh»ng phän Ùng nhåy cäm khác trª nên tŒ 
hÖn. Trong môi trÜ©ng Äm Ü§t và Ãm, thí dø ª phòng t¡m, vÆt dÖ bÄn có th‹ tåo ÇiŠu kiŒn 
tÓt cho s¿ phát tri‹n cûa mÓc meo và nh»ng vi sinh vÆt khác. 

Bøi b¥m thÜ©ng ho¥c s¿ ô nhiÍm trong nhà, ª sª làm và tåi trÜ©ng h†c có th‹ gÒm có ÇÃt, 
ghét, phÃn hoa, nh»ng nhiÍm th‹ dÎ Ùng tØ thú vÆt, các dÃu v‰t cûa nÃm, bÒ hóng, cát và 
thÙc æn thØa. Nh»ng nhiÍm th‹ gây dÎ Ùng và nh»ng ”chÃt” gây dÎ Ùng khác së tr¶n lÅn 
v§i bøi b¥m. Nh»ng håt bøi nhÕ có nhiŠu kích thÜ§c khác nhau. Nh»ng håt bøi này rÃt 
nhÕ khi‰n có th‹ bay trong không khí và bån së hít vào. Håt bøi càng nhÕ thì bån càng hít 
sâu vào trong ph°i. ViŒc này có th‹ có š nghïa quan tr†ng ÇÓi v§i sÙc khoÈ. Vì th‰, viŒc 
lau chùi gi» vŒ sinh kÏ lÜ«ng là ÇiŠu quan tr†ng Ç‹ có sÙc khoÈ tÓt. 
 
Nh»ng phiŠn toái khó chÎu vŠ sÙc khoÈ khi thi‰u ho¥c lau chùi vŒ sinh không Çúng 

• Nh»ng khó chÎu ª m¡t, mÛi và c° 
• NghËt mÛi 
• S° mÛi vì dÎ Ùng 
• NhÙc ÇÀu 
• BÎnh chÓc lª 
• BÎnh suyÍn 
• DÎ Ùng 

Nh»ng s¿ phiŠn toái khó chÎu vŠ sÙc khoÈ có th‹ thay Ç°i tuÿ theo m‡i ngÜ©i. TrÈ con dÍ 
bÎ nhåy cäm và thÜÖng t°n Ç¥c biŒt. 
 
Nh»ng nguÒn ô nhiÍm ª trong nhà 

Khói thuÓc lá 
Khói thuÓc lá bao gÒm m¶t s¿ t°ng h®p pha tr¶n v§i hàng ngàn h®p chÃt khác nhau, rÃt 
nguy håi cho sÙc khoÈ. S¿ nhåy cäm khói thuÓc lá ÇÜ®c xem nhÜ có liên hŒ tr¿c ti‰p v§i 
s¿ phát tri‹n cûa bÎnh suyÍn và bÎnh ph°i bÎ nghËt mãn tính (kols) cä v§i ngÜ©i hút thuÓc 
lá lÅn nh»ng ngÜ©i ngºi khói thuÓc lá. ViŒc hút thuÓc không ÇÜ®c xäy ra trong nhà. 

 

Lò sÜªi 



Nh»ng lò sÜªi ÇiŒn Ç‹ trÓng së ÇÓt cháy bøi b¥m. Nh»ng lò sÜªi cûi cÛ cÛng có th‹ gây ô 
nhiÍm môi trÜ©ng trong nhà. Và nh»ng nguÒn sÜªi Ãm khác Ç‹ trÓng, thí dø nhÜ lò sÜªi 
cûi có th‹ nhìn thÃy rõ lºa cháy, Ç¥c biŒt là nh»ng lò sÜªi cÛ, có th‹ Çem låi nhiŠu bÒ 
hóng và khói ª môi trÜ©ng trong nhà. 

Các tÃm thäm 
Các tÃm thäm trông có vÈ såch së, nhÜng ÇÒng th©i låi có sÓ lÜ®ng bøi nhiŠu và s¿ ô 
nhiÍm có th‹ làm cu¶n tÓc lên. S¿ cu¶n tÓc bøi tØ nh»ng nÖi nhÜ th‰ có th‹ là nguyên 
nhân cûa nh»ng vÃn ÇŠ khí hÆu trong nhà dÜ§i hình thÙc cûa các triŒu chÙng không khí 
“khô”, nh»ng khó chÎu vŠ da và niêm dÎch. Chính các s®i thäm cÛng có th‹ tåo nhiŠu bøi 
b¥m khi nh»ng s®i thäm bÎ mòn và ÇÙt. 

Mùi thÙc æn 
Mùi và hÖi tØ thÙc æn lu¶c ho¥c chiên xào có th‹ Çem låi nhiŠu phiŠn toái khó chÎu cho 
nh»ng ngÜ©i bÎ dÎ Ùng. 

Nh»ng ÇÒ tÆp trung bøi b¥m 
Bøi b¥m dÍ bám ch¥t vào nh»ng vÆt liŒu có bŠ m¥t nhám không mÎn, thí dø nhÜ : ván lát 
tÜ©ng chÜa ÇÜ®c xº lš và giÃy dán tÜ©ng b¢ng väi. ñÒ Çåc bàn gh‰ có l‡ trÓng và màn gió 
“n¥ng”, ÇÒ vÆt trang trí và gÓi cÛng tÆp trung nhiŠu bøi b¥m. Tû không có cºa và tû 
không cao Ç‰n sát trÀn nhà là nh»ng nÖi bøi b¥m tÆp trung và thÜ©ng n¢m låi ª Çó. Hãy 
ch†n vÆt liŒu có bŠ m¥t trÖn nh¤n, dÍ lau chùi. Hãy dùng các tû và thùng có n¡p ÇÆy thay 
vì các kŒ và các h¶p Ç‹ trÓng. 

Nh»ng con ÇÜ©ng có nhiŠu xe c¶ lÜu thông 
Bøi b¥m bay lÖ lºng trong không khí và nh»ng thÙ tÜÖng t¿ së xâm nhÆp qua các l‡ thông 
hÖi và nh»ng nÖi có ch‡ hª Ç‹ vào trong nhà, sª làm và trÜ©ng h†c. 

Nh»ng Óng thông hÖi và Óng ÇiŠu hoà không khí 
Nh»ng Óng thông hÖi và Óng ÇiŠu hoà không khi có bám bøi b¥m, ÇÒ dÖ bÄn và nh»ng ÇÒ 
l†c bøi Çã cÛ có th‹ tåo ÇiŠu kiŒn tÓt cho s¿ tæng trÜªng cûa vi sinh vÆt (bøi b¥m và ÇÒ dÖ 
bÄn), và dÅn trª låi vào không khí trong nhà. Hãy nh§ là hŒ thÓng sÜªi b¢ng nÜ§c cÛng có 
th‹ tÆp trung bøi b¥m. 

Nuôi thú vÆt 
Da, gÀu, lông và các chÃt bài ti‰t tØ thú vÆt da có lông và các loài chim có th‹ tåo ra 
nh»ng sÓ lÜ®ng l§n nhiÍm th‹ gây dÎ Ùng bay lÖ lºng ª không khí trong nhà. ThÙc æn cûa 
thú vÆt, cát ª nh»ng nÖi mèo lui t§i, cÕ khô ho¥c vÕ bào trong lÒng nuôi thú vÆt và nh»ng 
thÙ tÜÖng t¿ có th‹ gây nh»ng phän Ùng dÎ Ùng. 

Nh»ng huyŠn thoåi vŠ viŒc lau chùi  
ñã tØ lâu ª Na uy có truyŠn thÓng dùng xà bông lau nhà vØa quá nhiŠu, låi vØa quá månh. 
ñÓi v§i nhiŠu ngÜ©i, ÇiŠu bình thÜ©ng là dùng nhiŠu nÜ§c và nhiŠu xà bông lau nhà v§i š 
nghï là khi Çó nhà së ÇÜ®c såch nhÃt. S¿ Äm Ü§t và Ãm khi‰n cä nh»ng vi khuÄn và nÃm 
thích thú và sinh sôi nÄy nª. M¶t nŠn nhà Äm tåo nh»ng ÇiŠu kiŒn phát tri‹n thuÆn l®i 
nhÃt cho nÃm và vi khuÄn. Tåi nh»ng gia Çình ngÜ©i Na uy Çã có truyŠn thÓng vŠ viŒc 



dùng xà bông không pha hoá chÃt, và hiŒn nay m¶t sÓ ngÜ©i vÅn còn gi», ÇÜ®c ràng bu¶c 
v§i s¿ såch së t¿ nhiên. NhiŠu ngÜ©i vÅn còn tin là có th‹ ÇÜa ra m¶t dÃu hiŒu chung gi»a 
xà bông không pha hoá chÃt = s¿ såch së. Nh»ng thuÓc, xà bông lau chùi có th‹ vØa làm 
thiŒt håi vÆt liŒu trong nhà lÅn gây ra nh»ng phän Ùng dÎ Ùng. 

ThuÓc / xà bông lau chùi. 
Trong thÎ trÜ©ng ª Na uy, hiŒn có rÃt nhiŠu loåi thuÓc / xà bông lau chùi. ThuÓc và xà 
bông lau chùi có chÙa nhiŠu loåi hoá chÃt. Vì th‰, viŒc ch†n l¿a nh»ng loåi thuÓc / xà 
bông lau chùi có th‹ là ÇiŠu khó khæn. Nh»ng sän phÄm dùng Ç‹ lau chùi có th‹ chÙa : 
dung dÎch ammoniac (nÜ§c Çái qu›), dung dÎch clor, hoá chÃt, dÀu thÖm và thuÓc màu. 
DÀu thÖm và thuÓc màu không phäi là nh»ng chÃt cÀn thi‰t Ç‹ pha tr¶n vào và có th‹ gây 
ra s¿ chÎu Ç¿ng thêm ÇÓi v§i sÙc khoÈ và môi trÜ©ng trong nhà.  
 
Nh»ng phÜÖng pháp lau chùi và nh»ng thói quen tÓt trong viŒc lau chùi gi» vŒ sinh 

NŠn nhà 
Nh»ng phÜÖng pháp lau chùi khô tåo m¶t khí hÆu lành månh ª trong nhà cho tÃt cä m†i 
ngÜ©i. Ngoài ra, viŒc lau chùi khô låi ÇÖn giän và tránh gây hÜ håi cä vŠ vÆt chÃt lÅn 
nh»ng nguy håi sÙc khoÈ cho con ngÜ©i. Có nhiŠu cách Ç‹ l¿a ch†n lau nŠn nhà, trong Çó 
nhÜ lau b¢ng ÇÒ lau có thÃm dÀu, ÇÒ lau dùng chÌ m¶t lÀn, ÇÒ lau b¢ng väi s®i và ÇÒ lau 
b¢ng s®i nhân tåo. Nh»ng cách này n¢m trong diŒn nh»ng phÜÖng pháp lau khô; khi Çó 
nÜ§c và các hoá chÃt së không cÀn thi‰t n»a. Tuy vÆy, nh»ng dÃu v‰t khó chùi ª nŠn nhà 
cÀn phäi ÇÜ®c tÄy bÕ b¢ng khæn Äm, ho¥c nh»ng dÃu v‰t Çó së ÇÜ®c “tÜ§i”/ xÎt b¢ng nÜ§c 
såch Ç‹ ÇÜ®c hoà tan. Không th‹ giÛ nh»ng tÃm thäm r©i mà không có hút bøi b¢ng m¶t 
máy hút bøi tÓt, tÓt hÖn cä b¢ng m¶t máy hút bøi tØ trung tâm ª trong nhà ho¥c m¶t máy 
hút bøi có ÇÒ l†c hepa.  

ñÒ Çåc bàn gh‰ trong nhà 
Nguyên t¡c vŠ phÜÖng pháp lau chùi khô cÛng nói Ç‰n viŒc lau chùi khác, thí dø nhÜ bàn, 
bæng gh‰, khung cºa v.v. . . M¶t khæn lau b¢ng s®i rÃt nhÕ thì dÍ thu gom bøi trong khi 
bøi b¥m thì tän mác. Vì vÆy, nh»ng khæn lau b¢ng s®i nhÕ thu gom ÇÜ®c bøi b¥m nhiŠu 
hÖn so v§i khæn lau b¢ng bông väi làm cho bøi b¥m tän mác và ít có hiŒu quä trong viŒc 
lau chùi khô. Bàn gh‰ có l‡ trÓng và nŒm giÜ©ng Çòi hÕi s¿ hút bøi ho¥c gõ giÛ thÜ©ng 
xuyên và kÏ lÜ«ng. 

–ng ÇiŠu hoà không khí  
CÀn phäi th¿c hiŒn viŒc lau chùi thÜ©ng xuyên và thay Ç°i ÇÒ l†c cûa hŒ thÓng ÇiŠu hoà 
không khí. Khi bÎ dÎ Ùng phÃn hoa, bån nên thay cä trÜ§c và sau mùa phÃn hoa. 

Nh»ng thói quen tÓt vŠ viŒc lau chùi ª môi trÜ©ng trong nhà có tác døng ngæn ngØa 
nh»ng phiŠn toái khó chÎu vŠ dÎ Ùng. Trong muà phÃn hoa và nºa næm muà Çông, Çòi hÕi 
bån lau chùi thÜ©ng xuyên hÖn. ViŒc sÜªi Ãm không khí trong nhà khi‰n bøi b¥m trª nên 
khô và bay lÖ lºng. 

Phòng t¡m và nhà vŒ sinh 



Phòng t¡m là nÖi thÜ©ng Ãm và Äm Ü§t hÖn nh»ng nÖi khác trong nhà và vì th‰ bån nên 
lau chùi thÜ©ng xuyên hÖn Ç‹ gi» s¿ phát tri‹n cûa vi trùng ª mÙc tÓi thi‹u. 

Th©i gian muà hè 
Bån có th‹ ngæn cän viŒc Çem nh»ng thÙ dÖ bÄn, cát, ÇÃt và cÕ vào trong nhà n‰u bån Ç¥t 
m¶t mi‰ng chùi chân ª lÓi ra vào trÜ§c cºa nhà. M¶t l©i khuyên tÓt là bån cÃt bÕ nh»ng 
mi‰ng thäm r©i ª trong nhà vào mùa hè.  

Th©i gian mùa Çông 
ñ¥t mi‰ng chùi chân nÖi có th‹ bÕ giày Äm Ü§t Ç‹ s¿ Äm Ü§t và ÇÒ dÖ bÄn së không vào 
trong nhà là ÇiŠu bån nên làm. M¶t š ki‰n hay là bån có m¶t “vùng Äm Ü§t” là nÖi có th‹ 
giÛ bÕ tuy‰t. 
 
T°ng h¶i BÎnh suyÍn và DÎ Ùng tåi Na uy khuyên 
NAAF khuyên nên Ç‹ nhà cºa thoáng hÖi, m‡i ngày ít nhÃt 2 lÀn tØ 10-15 phút. Thông 
thÜ©ng vào nh»ng lúc Çó, Ç¶ Äm cûa không khí gia tæng và nhiŒt Ç¶ giäm. ViŒc này ÇÜa 
Ç‰n tình trång là nh»ng bøi b¥m bay lÖ lºng së n¥ng hÖn và n¢m xuÓng ª nŠn nhà. NhiŒt 
Ç¶ trong nhà nên Ç‹ khoäng 20-22 Ç¶ và Ç‹ thÃp hÖn khoäng 5 Ç¶ ª phòng ngû. N‰u có 
th‹, hãy Çem mŠn Ç¡p chæn gÓi phÖi ª ngoài, rÒi sau Çó giÛ kÏ. Phäi gi» gìn såch së các 
tÃm thäm. Ngoài ra, phäi gi» gìn såch së ª nhà, tåi sª làm, trÜ©ng h†c và vÜ©n trÈ. 

NAAF nghï ÇiŠu tÓt nhÃt là tránh dùng ª mÙc Ç¶ càng nhiŠu càng tÓt nh»ng hoá chÃt khi 
lau chùi. Chúng tôi khuyên dùng phÜÖng pháp lau khô. 

Nên th¿c hiŒn viŒc lau chùi kh¡p nhà, k‹ cä các vách tÜ©ng và trÀn nhà m‡i næm ít nhÃt 
m¶t lÀn. 

Tránh nh»ng nguÒn sÜªi Ãm khó lau chùi. 

Lau chùi thÜ©ng xuyên hŒ thÓng thoát hÖi ª nhà b‰p Ç‹ làm såch h‰t m« và mùi thÙc æn 
càng nhiŠu càng tÓt. 
 
Thú vÆt duy nhÃt không gây dÎ Ùng mà NAAF khuyên là con ruà. 
 
 
 
 


