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Domowa checklista zdrowego powietrza

Wydrukuj i powie$ na lodéwce. SprawdZz dom pomieszczenie po pomieszczeniu - i utrzymaj parametry, ktére realnie
wptywajg na sen, alergie i samopoczucie.

Parametry docelowe - do czego dazysz

Parametr Zakres optymalny Czym zmierzy¢
Wilgotnos¢ wzgledna 40-60% higrometr
Temperatura - pokdj dzienny 20-22°C termometr
Temperatura - sypialnia ok. 18°C termometr
Dwutlenek wegla (CO2) ponizej ok. 1000 ppm czujnik CO2
Wilgotnos¢ przy alergii na roztocza ponizej 50% higrometr

Codziennie Sypialnia - strefa snu

Wietrz na przestrzat 5-10 min (rano i wieczorem) Temperatura ok. 18°C

Wietrz kuchnie po gotowaniu, wtaczaj okap Antyalergiczne pokrowce na materac i poduszki

Wietrz tazienke po kapieli Mniej dywandw, ciezkich zaston, pluszakéw

Ooood

Sprawdz higrometr - czy 40-60%? Bez suszenia prania w sypialni
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Rozt6z kotdre, przewietrz posciel
Sezon grzewczy

Co tydzien , . .
[] Kontroluj, czy nie jest za sucho (ponizej 40%)

Pranie poscieli w 60°C [] Rozwaz nawilzacz, czy$¢ go regularnie
Scieranie kurzu na wilgotno [] Ogranicz Swiece zapachowe i odSwiezacze
Odkurzanie (filtr HEPA), tez materac
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Mycie podtég na wilgotno

Sygnaty, ze warto dziataé: poranny zatkany nos i swedzace oczy, sennos¢ i béle glowy w zamknietych pokojach,
zaparowane szyby i nieprzyjemny zapach, sucha skéra i gardto zima. Jesli objawy alergii sie utrzymuja - skonsultuj sie z
alergologiem.

Materiat pochodzi z artykutu:
https://uroda-zdrowie.pl/dom-i-otoczenie/jakosc-powietrza-w-domu-przewodnik/
© uroda-zdrowie.pl - materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem.
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