Faktaark renhold viethnamesisk
[ch 1oi dé biét ve
Lau chuil gi» VvE sinh

Lau chiii giit vé sinh k§ ludng dem lai sttc khoé t6t

Do vat do ban va bui bam khién pham chat khong khi trong nha kém hon va c6 thé 1a
nguyén nhan hoac lam cho cac binh di ting va nhiing phan tng nhay cam khac tré nén té
hon. Trong moi trudng 4m u6t va 4m, thi du & phong tdm, vat do ban c6 thé tao dieu kién
tot cho su phat trién clia moc meo va nhiing vi sinh vat khéc.

Bui bam thudng hodc su 6 nhiém trong nha, & so 1am va tai trudng hoc c6 thé gom c6 dat,
ghét, phan hoa, nhitng nhiém thé di tng tir thi vat, cac ddu vét clia ndm, bo héng, cat va
thitc an thira. Nhitng nhiém thé gay di ting va nhitng “chit” gay di ting khdc s& tron 14n
v6i bui bam. Nhitng hat bui nho c6 nhiéu kich thuéc khac nhau. Nhitng hat bui nay rat
nho khién c6 thé bay trong khong khi va ban s& hit vao. Hat bui cang nho thi ban cang hit
sau vao trong phéi. Viéc nay c6 thé c6 y nghia quan trong d6i vdi siic khoé. Vi the, viéc
lau chui giit vé sinh k§ ludng 1a diéu quan trong dé c6 stic khoé tot.

Nhitng phién todi khé chiu ve sitc khoé khi thi€u hoic lau chiii vé sinh khong ding

e Nhing kh6 chiu & mat, miii va ¢

e Nghet mii
e SO mii vi di ung
e Nhuc dau

e Binh choc 16

e Binh suyén

e Ditng
Nhitng su phién todi khé chiu vé stic khoé cé thé thay ddi tuy theo mdi ngudi. Tré con dé
bi nhay cdm va thuong t6n dic biét.

Nhiing ngu6n 6 nhiém & trong nha

Khéi thudc 14

Khéi thudc 14 bao gom mot su tong hgp pha tron véi hang ngan hop chat khdc nhau, rat
nguy hai cho stc khoé. Su nhay cam khéi thudc 1a dugc xem nhu c6 lién hé truc ti€p véi
su phat trién clia binh suyén va binh phdi bi nghet mén tinh (kols) ca v6i ngudi hit thudc
14 14n nhitng nguoi nghi khoi thude 14. Viéc hit thudc khdng duoc xay ra trong nha.

Lo sudi



Nhitng 10 sudi dién dé trong s& dot chay bui bam. Nhitng 10 sudi cti cii cling ¢6 thé gay 6
nhiém mai trudng trong nha. Va nhitng ngudn sudi 4m khac dé trong, thi du nhu 10 sudi
clii c6 thé nhin thdy rd lira chay, dac biét 1a nhitng 10 sudi cii, c6 thé dem lai nhieu bo
héng va khéi 6 moi truong trong nha.

Céc tam tham

Cac tdm tham trong c6 vé sach s&, nhung dong thoi lai ¢6 s6 lugng bui nhiéu va su 6
nhiém c¢6 thé 1am cudn t6c 1én. Su cuon tdc bui tir nhitng noi nhu the ¢6 thé 1a nguyén
nhan ctia nhitng van dé khi hau trong nha dudi hinh thic cta cac triéu ching khong khi
“kho6”, nhitng khé chiu vé da va niém dich. Chinh cdc sgi tham ciing c6 thé tao nhiéu bui
bam khi nhitng soi tham bi mon va diit.

Mui thic an

Mui va hoi tir thic dn ludc hodc chién xao ¢ thé dem lai nhiéu phién todi khé chiu cho
nhitng nguoi bi di tng.

Nhitng do tap trung bui bam

Bui bam dé bam chat vao nhiing vat liéu ¢6 bé mat nham khong min, thi du nhu : vén lat
tuong chua dugc xur 1y va gidy dan tudng bang vai. Do dac ban ghé ¢6 16 trong va man gié
“nang”, do vat trang tri va goi cling tap trung nhiéu bui bam. Ta khong c6 ctra va th
khong cao dén sat tran nha la nhitng noi bui bam tap trung va thuong nam lai & d6. Hay
chon vat liéu c6 bé mat tron nhan, dé lau chti. Hay dung cac ta va thung c¢6 nap day thay
vi cdc ké va cac hop dé trong.

Nhitng con dudng c6 nhiéu xe cd luu thong
Bui bam bay lo limg trong khong khi va nhitng thi twong tu s& xam nhap qua cac 16 thong
hoi va nhitng noi c¢6 chd hd dé vao trong nha, s& lam va trudng hoc.

Nhitng 6ng thong hai va 6ng diéu hoa khong khi

Nhitng ong thong hoi va ong dieu hoa khong khi ¢6 bdm bui bam, do do ban va nhiing do
loc bui da cii ¢6 thé tao diéu kién tot cho su ting trudng clia vi sinh vat (bui bam va do do
ban), va dan trd lai vao khong khi trong nha. Hay nhé 1a hé thong sudi bing nudc ciing ¢
thé tap trung bui bam.

Nudi thud vat

Da, gau, 16ng va céc chat bai tiét tir thid vat da c6 long va cdc loai chim ¢6 thé tao ra
nhing s6 lugng 16n nhiém thé gay di tng bay lo ling & khong khi trong nha. Thic an cha
thad vat, cat & nhitng noi meo lui téi, cd kho hoac vo bao trong [6ng nuoi thi vat va nhitng
thtt tuong tu ¢6 thé gay nhitng phan ting di tng.

Nhitng huyeén thoai vé viéc lau chui

ba tir 1au & Na uy c6 truyén thong dung xa bong lau nha vira qua nhiéu, lai vira qua manh.
D6i véi nhiéu ngudi, diéu binh thuong la dung nhiéu nude va nhiéu xa bong lau nha véi y
nghi 12 khi d6 nha s& duoc sach nhat. Su dm w6t va &m khién ca nhitng vi khuin va ndm
thich thd va sinh s6i ndy nd. Mot nén nha 4m tao nhiing diéu kién phat trién thuan loi
nhat cho ndm va vi khuan. Tai nhiing gia dinh ngudi Na uy da c6 truyén thong vé viéc



dung xa bong khong pha hoa chat, va hién nay mot s6 nguoi van con giit, duoc rang budc
v6i su sach s& tu nhién. Nhiéu ngudi van con tin 12 ¢6 thé dua ra mot ddu hiéu chung giita
xa bong khong pha hod chat = su sach s&. Nhitng thudc, xa bong lau chiii ¢6 thé vira lam
thiét hai vat liéu trong nha 1an gay ra nhitng phan tng di tung.

Thudc / xa bong lau chii.

Trong thi truong & Na uy, hién c6 rat nhiéu loai thudc / xa bong lau chui. Thuoc va xa
bong lau chui ¢6 chita nhiéu loai hod chat. Vi thé€, viéc chon luya nhitng loai thuoc / xa
bong lau chui ¢6 thé 1a dieu khé khan. Nhing san pham dung dé lau chiii ¢6 thé chita :
dung dich ammoniac (nuGc dai quy), dung dich clor, hoa chat, dau thom va thuéc mau.
Dau thom va thuéc mau khong phai 1a nhiing chat can thi€t dé€ pha tron vao va co thé gay
ra su chiu dung thém d6i véi stic khoé va moi truong trong nha.

Nhitng phuong phép lau chui va nhitng théi quen t6t trong viéc lau chui giit vé sinh

Nén nha

Nhitng phuong phap lau chui kho tao mot khi hau lanh manh & trong nha cho tit ca moi
nguoi. Ngoai ra, viéc lau chui kho lai don gian va tranh gay hu hai ca vé vat chat lan
nhiing nguy hai sttc khoé cho con ngudi. Cé nhiéu cach dé lua chon lau nén nha, trong dé
nhu lau bang do lau c6 tham dau, do lau dung chi mot [an, do lau bang vai sgi va do lau
bang soi nhan tao. Nhitng cach nay nam trong dién nhiing phuong phap lau kho; khi d6
nudc va cac hoa chat s€ khong can thiét nita. Tuy vay, nhitng dau vét khé chui & nén nha
can phai duoc tdy bo bing khan 4m, hoac nhitng ddu vét dé sé dugc “tuéi”/ xit bing nudc
sach dé dugc hoa tan. Khong thé gifi nhitng tAm tham rdi ma khong c6 hit bui bing mot
mady hiit bui t6t, t6t hon ca bang mot may hut bui tir trung tdm & trong nha hoac mot may
hut bui c6 do loc hepa.

Do dac ban ghé trong nha

Nguyén tac vé phuong phap lau chui kho cling néi dén viéc lau chui khac, thi du nhu ban,
bang ghé, khung ctra v.v. . . Mot khan lau bang sgi rat nho thi dé thu gom bui trong khi
bui bam thi tan mac. Vi vay, nhitng khan lau bang sgi nho thu gom dugc bui bam nhiéu
hon so véGi khan lau bang bong vai 1lam cho bui bam tan mac va it ¢6 hiéu qua trong viéc
lau chii kho. Ban ghé ¢4 16 trong va ném giuong doi hoi su hiit bui hodc go giti thuong
xuyén va ky ludng.

6ng diéu hoa khong khi

Can phai thuc hién viéc lau chiii thudng xuyén va thay déi do loc ciia hé thong diéu hoa
khong khi. Khi bi di ting phan hoa, ban nén thay ca truéc va sau mua phan hoa.

Nhiing théi quen t6t vé viéc lau chiii & moi truong trong nha c6 tac dung ngan ngira
nhitng phién todi kho chiu vé di ting. Trong mua phan hoa va nira nam mua dong, doi hoi
ban lau chtii thuong xuyén hon. Viéc sudi &m khong khi trong nha khién bui bam trd nén
kho va bay lo lung.

Phong tam va nha vé sinh



Phong tdm 12 noi thudng &m va &m uét hon nhiing noi khéc trong nha va vi thé ban nén
lau chii thudong xuyén hon dé giit su phat trién clia vi triing & miic t6i thiéu.

Thoi gian mua he

Ban c¢6 thé ngin can viéc dem nhiing thit do ban, cét, dat va ¢ vao trong nha néu ban dat
mot miéng chui chan & 161 ra vao trude clra nha. Mot 161 khuyén t6t 1a ban cat bo nhitng
miéng tham roi & trong nha vao mua he.

Thoi gian mua dong

Pat miéng chiii chan noi ¢6 thé bd gidy 4m u6t dé su 4m u6t va do do ban s& khong vao
trong nha 1a dieu ban nén 1am. Mot y kién hay 12 ban ¢6 mot “viing 4m u6t” 1a noi c6 thé
gili bo tuyét.

Téng hoi Binh suyén va Di ting tai Na uy khuyén

NAAF khuyén nén dé nha ctlra thodng hoi, méi ngay it nhat 2 Tan tir 10-15 phdit. Thong
thudng vao nhing lic d6, do 4m ctia khong khi gia tang va nhiét do giam. Viéc nay dua
dén tinh trang l1a nhitng bui bam bay lo liing s& nang hon va nam xu6ng & nén nha. Nhiét
do trong nha nén dé khoang 20-22 do va dé thdp hon khoang 5 do & phong ngu. Néu ¢
thé, hady dem mén dip chian goi phoi & ngoai, roi sau d6 giii k§. Phai giit gin sach s& céc
tam tham. Ngoai ra, phai gilt gin sach s€ & nha, tai s& lam, truong hoc va vuon tré.
NAAF nghi diéu tot nhat la tranh ding & mtc do cang nhiéu cang tot nhitng hoa chat khi
lau chui. Chung t6i khuyén dung phuong phéap lau kho.

Nén thuc hién viéc lau chiii khap nha, ké ca cdc vach tudng va tran nha méi nam it nhat
mot [an.

Tranh nhiing nguon sudi am kho lau chui.

Lau chiii thudng xuyén hé thong thoat hoi & nha bép dé 1am sach hét m& va mui thic an

cang nhiéu cang tot.

Thi vat duy nhét khong gay di tng ma NAAF khuyén 1a con rua.



