Hogyan tehetjiik egészségesebbé otthonunk levegéjét a fiitési szezonban?

Gyakran el6fordul a fiitési idészakban, hogy kedvezétlen idGjarasi helyzet, tn. hdmérsékleti inverzid
esetén a légszennyezOk egy alacsony légrétegben megrekednek, igy koncentracidjuk jelentdsen
megnd. Ez rovid tavon léguti tiineteket (pl. kohogés, léguti irritacid), rossz kozérzetet,
koncentraciozavart okozhat, silyosbithatja a kronikus 1éguti, illetve sziv- és érrendszeri betegségben
szenveddk tlineteit, ndveli a léguti fertézések kialakulasanak kockazatat, tovabba szivritmus zavart
okozhat, illetve noveli a stroke, az infarktus és az akut szivelégtelenség kockazatat. Gyakori kitettség
esetén, hosszu tavon a kedvezotlen kiiltéri levegémindség hozzajarulhat a kronikus 1éguti, illetve sziv-
és érrendszeri, illetve mas szervi betegségek kialakulasahoz, zavarhatja a magzatok és kisgyermekek
idegrendszeri fejlédését, tovabba hozzajarulhat olyan idegrendszeri betegségek kialakulasahoz is, mint
a demencia és az Alzheimer-kor.

Ugyanakkor a Dbeltéri légszennyez6k is hasonléan Kkarositjak egészségiinket, a beltéri
vegyszerhasznalat (takaritoszerek, oldoszert tartalmaz6 termékek, illatositok, kozmetikumok, lakkok
hasznalata), illetve a siités, f6zés erésen ronthatja a beltéri levegét. A beltéri burkolatokbol,
berendezési targyakbol is folyamatosan a levegdbe keriilhetnek karos illékony és félillékony szerves
vegyliletek. Emellett az altalunk kibocsatott szén-dioxid is terheli a levegét. Biologiai
szennyezdéanyagok is el6fordulhatnak a beltéri levegbben, a sok helyen eléforduld penészgombak
sporai, illetve a léguton terjed6 betegségeket okozd virusok és baktériumok. Rendszeres, intenziv
szelléztetés nélkiil mindezek jelent6sen karosithatjak egészségiinket és teljesitGképességiinket. De mit
tehetiink, ha kint is rossz a leveg6?

Kitettségiinket valamelyest csokkenthetjiik, ha mindezek tudatdban végezziik a napi sziikséges
szellGztetést, illetve a beltéri és kiiltéri tevékenységeinket.

Mikor és hogyan szell6ztessiink?

e Ha egész nap otthon tartdzkodunk, szelléztessiik at a lakast kereszthuzat 1étesitésével naponta
legalabb haromszor. Akkor se feledkezziink meg a reggeli és az esti szellbztetésr6l, ha
napkdzben tavol vagyunk otthonunktol. Amennyiben a bel- és kiiltéri homérséklet kozotti
kiilonbség nagyobb, mint 10°C, a szelléztetés idétartama legyen legalabb 5 perc. Amennyiben
a hdmérséklet-kiilonbség kevesebb, mint 10°C, alkalmanként 10-15 percig szelldztessiink!

e Amennyiben nincs jelentés hémérséklet-kiilonbség a beltéri és a kiiltéri hdmérséklet kozott,
ugy a zdldteriiletekre, illetve elfogadhatd levegémindségli kozteriiletekre nyild ablakokat
folyamatosan bukoéra nyitva tarthatjuk. Azonban ez esetben se hagyjuk el a kereszthuzatos
atszell6ztetést!

e Ha novelik az épiiletek hoszigeteld képességét (pl. falak szigetelése, nyilaszarok cseréje), €s
nem egészitik ki a felujitast kelld6 mennyiségii, friss levegot bejuttatd szelldztetérendszerrel,
akkor a felyjitast kdvetden a természetes légesere jelentdsen csokken, ezért tobbszori és
hosszabb idejii szelléztetésre lesz sziikkség, mint a felujitas elott.

e Siités és f6zés kozben, illetve utina is szelléztessiink, hogy az ételkészités soran a beltéri
levegdbe keriild 1égszennyezok ne dusulhassanak fel.

e Barkacsolaskor, illetve festékek, ragasztok, takaritoszerek, koromlakk és hajlakk
hasznalatakor szell6ztessiink kereszthuzattal hossza ideig! A nagyobb feltjitdsi munkakat,
vegyszert hasznald barkdcsmunkékat halasszuk nyarra, hogy kelloképpen kiszell6ztethessiink
utanal!



A légtisztitd késziilékek és a split klimaberendezések nem szolgaltatnak friss levegot, csak a
szelloztetéssel tudjuk cserélni. Tehat légtisztitd késziilékek és a split klimaberendezések
hasznalata esetén is ugyanolyan gyakorisaggal és idGtartamban sziikséges szell6ztetni, mintha
a késziilékeket nem hasznalnank.

Mit tegyiink, ha Kint rossz a levego?

Az aktudlis légszennyezettségrol, illetve annak egészségkockazatairol tajékozodjunk
rendszeresen a Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészet Kozpont honlapjan! Az itt
talalhatd LevegOhigiénés Index rendszere négy kategoériat (1. elfogadhatd, 2. kifogasolt, 3.
egészségtelen, 4. veszélyes) tartalmaz. A Leveg6higiénés Index meghatarozasahoz sziikséges,
hiteles légszennyezettségi adatokat az Orszagos Légszennyezettségi Méréhaldozat automata
mérdallomasainak ~ folyamatosan  kozzétett  vizsgalati  eredményei  szolgaltatjak
(https://legszennyezettseg.met.hu/levegominoseq).

Kedvezétlen levegémindség, szmoghelyzet esetén rovidebb ideig szelloztessiink, intenziv
kereszthuzatot létesitve. Fontos, hogy ilyen esetekben se hagyjuk el a rendszeres
szelloztetést!

Csaladi hazas teriileteken, kiilondsen szilard tiizelésii telepiiléseken altalaban jellemzd, hogy a
kés6 délutani, esti felfiités miatt ebben az idészakban rosszabb a kiiltéri levegé minésége. Ha
lehetséges, mas napszakban szelldztessiink! Természetesen, ha a fiit6berendezés miikodése
vagy a begyujtas flistdt okozott a beltérben, azt miel6bb ki kell szelldztetni.

A telepiilésen tapasztalhatd rossz kiiltéri levegd, szmog esetén a kiiltéri sportolast, nagyobb
sétakat halasszuk el olyan alkalmakra, amikor tisztabb a levegd. Egészségtelen és veszélyes
levegbhigiénés mindsités esetén sétalni, sportolni csak kevésbé terhelt levegoji, zoldovezeti
teriileteken javasolt. Kiilondsen védjiik ilyenkor a varandos kismamakat, a kisgyermekeket
illetve a légzdszervi, illetve sziv- €s érrendszeri betegeket €s az iddseket. Szamukra mar
kifogasolt levegOben sem ajanlott a kiiltéri fizikai aktivitas, illetve az elkeriilhetetlen
kozlekedés idejére meggondolandé az aeroszol részecskéket szlirni képes maszkok hasznalata.

Forgalmas utak kozelében 1évo épiiletek esetén ne a cstucsforgalom idején szelloztessiink!
Az ¢épiiletek forgalom feléli részén csokkenthetd a légszennyezettség, ha novényeket
(védosovények, zoldfalak) telepitiink.

Ha a kozeli épiilet kéményfiistjét rendszeresen az ablakunkhoz juttatja a szél, keressiink
kozosen valamilyen megoldast a problémara!

Amennyiben a komyéken rendszeresen szennyezettnek érezziik a levegét illegalis
hulladékégetés, rosszul kialakitott kémény vagy zoldhulladék égetése miatt, kérjiink
intézkedést az illetékes kornyezetvédelmi hatosagtol. Ezt megelozden természetesen
egyeztethetiink a helyteleniil eljaro lakossal. Ha megtehetjiik, segitsiik a kornyezetiinkben 1év6
raszorulokat a megfeleld tiizeldanyag beszerzésében, hisz mindannyian ugyanazt a levegot
1¢legezziik be.


https://legszennyezettseg.met.hu/levegominoseg

Hogyan fiitsiink kornyezetbarat modon, hogy ne terheljiik telepiilésiink levegojét?

e Amennyiben épiiletiink jol szigetelt, a fiitésrendszeriink hatékony, illetve fiitési szokasaink
nem pazarloak, gy kevesebb energiat hasznalunk, tehat kevésbé szennyezziik kdrnyezetiink

levegdjét.

e Ha tehetjiik, minél jobban szigeteljiik az épiiletet. Ha jelenleg nem tudunk nagyobb
beruhazasba fogni, akkor szigetelocsik felhelyezésével, ablakparna hasznalataval vagy

thermofolia alkalmazaséaval is jelents nyereséget érhetiink el. Belsd oldali hdszigetelés nem
javasolt, mert az rejtett penészedéshez vezethet. Falvédét, falipanelt csak ideiglenesen, a
leghidegebb napokban tegyiink a kiiltérrel hataros hideg falakra, ha sziikséges, mivel ez

szintén penészedést okozhat.

e Evente vagy kétévente nézessiik at szakemberrel a fiitési rendszeriinket, hogy az ne
veszélyeztesse a bent tartdzkodok életét, és kelléen hatékony is legyen. Amennyiben nyilt

égéstert fitdberendezésiink van, ugy szerezziink be egy szén-monoxid riasztot.

e Ha flitési rendszer kiépitése, felujitasa elott allunk, valasszuk a lehetéségek koziil a leginkabb
kornyezetbarat, leheté legalacsonyabb kibocsatasa és leghatékonyabb fiitési modok

valamelyikét!

- Altaldban igaz, hogy minél jobban automatizalt, illetve minden helyiségben

termosztatokkal szabalyozott a fiitési rendszer, annal kevésbé pazarlo, tehat kevesebb a

felesleges karosanyag-kibocsatasa is.

- Semmilyen kéaros anyag nem keriil a légtérbe példaul napelemes vagy hdszivattyus

rendszer, illetve elektromos fiitési modok alkalmazasa soran.

- A korszerli kondenzacios gazkésziilekek és egyes, modernebb biomassza kazanok — bar
van karosanyag kibocsatasuk — magas hatasfokuak és automatizalhatok, és kevésbé
szennyezik a leveg6t, mint a nem megfelel6 tlizeldanyaggal (pl. szén, nedves fa)
mukodtetett, rossz hatékonysagu berendezések. A gézzal torténd flités karosanyag-
kibocsatasa sokkal alacsonyabb, mint a fatiizelésé, ezért ha megtehetjiik, ne flitsiink faval.

- Fatiizelés esetén kizarolag szaraz, kemény tiizifat hasznaljunk! Ne flitsiink szénnel, mely
ersen szennyezi a levegét! Sose tegylink a tlzre kommunalis hulladékot,

mianyagtermékeket, rongyot, pelenkat, szines papirt, festett vagy lakkozott faanyagot!

e Amennyiben szabalyozhaté a flités, akkor allitsuk be a fiitést ugy, hogy 1°C-kal hiivosebb
legyen, mint az eddig megszokott. Ezzel korilbelil 5 szazalékkal csokken az
energiafelhasznalasunk, és ezzel egylitt a légszennyezé6-kibocsatasunk! Ha kicsit melegebben
oltozkodiink, a lakast nem sziikséges 18-22°C {6l¢ fiiteni. Tulflitdtt szobaban nehezebb a
koncentralas és az alvas is. Tovabba allitsuk be a fiitést ugy, hogy 1-2°C-kal alacsonyabb
legyen a hémérséklet, ha nem tartézkodunk otthon. Ugyanakkor iigyeljiink arra, hogy a
lakas ne hiiljon tartésan 15°C ala, mert ilyen héfok mellett szervezetiink kihtilhet és nagyobb a
1éguti fert6zések kockazata. Csecsemdk, kisdedek, idosek, szivbetegek, 1éguti betegek szamara

a tartos 18°C alatti hémérséklet fokozott egészségkockazatot jelent.

e Szereljiink fel hdvisszaveré foliat a radidtorok mogé, hogy a meleget bent tartsuk! Ugyeljiink

rd, hogy a fiiggdny ne takarja el a radiatort!

e Ha szabalyozhato a fiités, tekerjiik lejjebb a fiitést a szelloztetések alatt!



