
Ã âρώµικïς αέρας
στïυς εσωτερικïύς
øώρïυς και ïι
πνεύµïνές σïυ
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Γεια σïυ, είµαι τï êωτικÞ.
∆ïυλεύω στï European Lung Foundation

(ELF) και ήρθα πάλι για να σïυ µιλήσω για τη
ρύπανση τïυ αέρα σε εσωτερικïύς øώρïυς.

Περνάς πïλλή ώρα σε εσωτερικïύς øώρïυς; Μα
και âέâαια περνάς – στï σøïλείï, τï σπίτι και
ειδικά Þταν κïιµάσαι. Επειδή, λïιπÞν, περνάµε

πïλλή ώρα σε εσωτερικïύς øώρïυς, έøει
µεγάλη σηµασία ï αέρας πïυ αναπνέïυµε

να είναι καλÞς και καθαρÞς.

Πïλλïί γνωρίúïυν τα πράγµατα
πïυ µπïρïύν να âρωµίσïυν τïν αέρα

στïυς υπαίθριïυς øώρïυς, Þπως ï καπνÞς απÞ
τα æïυγάρα των εργïστασίων και ïι εêατµίσεις

αυτïκινήτων και æïρτηγών. Αλλά δεν γνωρίúïυν
Þλïι Þτι και ï αέρας στïυς εσωτερικïύς

øώρïυς µπïρεί να ρυπανθεί και να
âλάψει τïυς πνεύµïνές µας.

ΣκïπÞς τïυ ενηµερωτικïύ æυλλαδίïυ
είναι να διδάêει παιδιά ηλικίας 5-11
ετών για την ατµïσæαιρική ρύπανση,
πώς επηρεάúει τïυς πνεύµïνές µας
και πώς απïτρέπεται.

Για περισσÞτερες πληρïæïρίες απÞ τï ELF ή την έκδïση τïυ ενηµερωτικïύ æυλλαδίïυ για ενήλικες επισκεæτείτε τï 
www.gr.european-lung-foundation.org/

Ãι πληρïæïρίες συντάøθηκαν και συγκεντρώθηκαν απÞ την Ευρωπαϊκή Αναπνευστική Κïινωνία (Αγγλικά: European Respiratory Society)
(http://dev.ersnet.org) της Ευρωπαϊκής Αναπνευστικής Εταιρείας.

ΣυγøρηµατïδÞτηση, παραγωγή και υπïστήριêη τïυ περιεøïµένïυ της παρïύσας έκδïσης απÞ τη Συµµαøία Υγείας και Περιâάλλïντïς
(Αγγλικά: Health and Environment Alliance) (HEAL-www.env-health.org), µέσω της Γ∆ Περιâάλλïντïς της Ευρωπαϊκής Επιτρïπής.



Κρεâάτια. Κάπïια πïλύ µικρά πλάσµατα πïυ λέγïνται ακάρεα úïυν στα κρεâάτια και τα øαλιά µας. Τα
υπïλείµµατα πïυ αæήνïυν πίσω τïυς συνήθως είναι αâλαâή, αλλά πιθανÞν να πρïκαλέσïυν συριγµÞ σε
άτïµα µε αλλεργία στα ακάρεα.

Κτίρια. Μερικές æïρές, τï υλικÞ πïυ øρησιµïπïιείται για τï øτίσιµï των κτιρίων είναι επιâλαâές ειδικά
αν υπïστεί æθïρές. Ã αµίαντïς έøει øρησιµïπïιηθεί σε πïλλά κτίρια και µπïρεί να âλάψει τïυς
πνεύµïνες, αν τα άτïµα τïν εισπνεύσïυν.

Μερικές æïρές είναι δύσκïλï να καταλάâει κανείς αν ï αέρας των εσωτερικών øώρων είναι âρώµικïς,
γιατί η ρύπανση δεν είναι πάντα ïρατή και τα πρïâλήµατα υγείας εµæανίúïνται σιγά-σιγά καθώς τα øρÞνια
παιρνïύν. Αλλά υπάρøïυν µερικά στïιøεία πïυ µπïρείς να αναúητήσεις. Αν δεις µïύøλα να αναπτύσσεται
σε κάπïιï σηµείï, ή αν υπάρøïυν άσøηµες µυρωδιές στïυς εσωτερικïύς øώρïυς, τÞτε ï αέρας µάλλïν

δεν είναι πïλύ καθαρÞς. Υπάρøει κάπïιïς øώρïς Þπïυ συøνά νιώθεις Þτι δεν µπïρείς να αναπνεύσεις
κανïνικά ή σε πιάνει æαγïύρα στη µύτη και τïν λαιµÞ, ή âήøεις; Αν υπάρøει, τÞτε ίσως κάτι να πρïκαλεί
ρύπανση στï øώρï αυτÞ, ή ίσως είσαι αλλεργικÞς σε κάτι πïυ âρίσκεται σε αυτÞν τïν øώρï.

Πïλλά και διαæïρετικά πράγµατα µπïρïύν να âρωµίσïυν τïν αέρα των
εσωτερικών øώρων. Ãρίστε µερικά απ’ αυτά...
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Υγρασία. Αν ï αέρας ή ïι
τïίøïι έøïυν πïλλή υγρασία,
τÞτε µπïρεί να εµæανιστεί η αντι-
παθητική µïύøλα. Αυτή µπïρεί
να æθάσει στïυς πνεύµïνες
σας και να σας âλάψει.

Θέρµανση και µαγείρεµα. Είναι ωραία Þταν
είµαστε úεστά και άνετα, αλλά µερικές 
æïρές ïι τρÞπïι πïυ úεσταινÞµαστε µπïρεί
να επηρεάσïυν την υγεία µας. Ãι æωτιές
είναι δυνατÞν να αναδίδïυν πïλύ µικρά
σωµατίδια καπνιάς πïυ µπïρïύν να σας
πρïκαλέσïυν âήøα. Φρïντίστε να έøετε 
τα παράθυρα ανïιøτά Þταν µαγειρεύετε 
ή øρησιµïπïιείστε απïρρïæητήρα για 
να απïµακρύνεται τα âλαâερά αέρια.

Ìηµικά. Στα σπίτια µας
øρησιµïπïιïύµε πïλλά øηµικά, σε
δïυλειές Þπως τï καθάρισµα, η
διακÞσµηση και η απïλύµανση
κατά των µικρïâίων. Μερικά απÞ
τα øηµικά αυτά âγάúïυν
αναθυµιάσεις πïυ µπïρïύν να
âλάψïυν τïυς πνεύµïνές µας.

Κατïικίδια. Τα κατïικίδια είναι υπέρïøα, και τα
αγαπάµε, αλλά µπïρïύν να δηµιïυργήσïυν
σηµαντικά πρïâλήµατα υγείας σε µερικά
άτïµα. Ãι τρίøες και τα πïλύ µικρά 
σωµατίδια τïυ δέρµατïς πïυ απïâάλλïυν 
τα úώα εισøωρïύν στïυς πνεύµïνες και
πρïκαλïύν άσθµα σε ïρισµένα άτïµα.

Κάπνισµα. Ùλïι êέρïυν Þτι τα τσιγάρα, ïι πίπες 
και τα πïύρα κάνïυν κακÞ σε Þσïυς τα καπνίúïυν, αλλά γνώριúες Þτι ï 

καπνÞς µπïρεί να âλάψει και τα υπÞλïιπα άτïµα µέσα στï δωµάτιï;
Αν εισπνέετε τïν καπνÞ των άλλων, είναι πιθανÞ να εµæανίσετε âήøα και ίσως 

να παρïυσιάσετε δύσπνïια.

ΡαδÞνιï. Τï ραδÞνιï είναι ένα
αέριï πïυ πρïέρøεται απÞ τï
υπέδαæïς και µπïρεί να
συγκεντρώνεται σε σπίτια.
Είναι συνηθισµένï σε µερικές
περιïøές της Ευρώπης και
µπïρεί να âλάψει πïλύ τïυς
ανθρώπïυς.
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Με τïυς πνεύµïνές µας αναπνέïυµε. Είναι πïλύτιµïι και πρέπει να τïυς æρïντίúïυµε. Περιέøïυν
πïλλά µικρά σωληνάκια, τïυς αεραγωγïύς, πïυ διακλαδώνïνται σα δέντρα µέσα στï στήθïς σïυ.
Ã µïλυσµένïς αέρας θα µπïρïύσε να âλάψει τïυς πνεύµïνές µας, αν τïν εισπνέïυµε.

Η ρύπανση είναι εêαιρετικά âλαâερή για τα παιδιά και τα νεαρά άτïµα, στα ïπïία ïι πνεύµïνες ακÞµα
αναπτύσσïνται, και για τα άτïµα πïυ έøïυν άσθµα.

ΑυτÞς είναι ï æίλïς µïυ
ï Alf. Πριν τïυ µάθω για τïυς

πνεύµïνες και την ρύπανση τïυ αέρα
τï σπίτι τïυ ήταν πïλύ ανθυγιεινÞ! Τώρα
έκανε έêι αλλαγές και αισθάνεται πïλύ

καλύτερα. Μπïρείς να τις âρεις;

• Τα σωµατίδια µπïρïύν να
εισøωρήσïυν στïυς
πνεύµïνες και να τïυς
âλάψïυν, ή µπïρïύν να
πρïκαλέσïυν τï πρήêιµï
των µικρών σωλήνων και
να δυσøεράνïυν την
αναπνïή.

• Κάπïιïι τύπïι ρύπανσης,
Þπως ï καπνÞς τïυ
τσιγάρïυ, µπïρïύν να
âλάψïυν τα κύτταρα
στïυς πνεύµïνες.

Απαντήσεις:ÃAlf άνïιêε τα παράθυρα,έσâησε τη âρώµικη æωτιά τïυ,σταµάτησε τï κάπνισµα,êεæïρτώθηκε τη µïύøλα και την
υγρασία στïυς τïίøïυς και πέταêε εκείνï τï απïσµητικÞ øώρïυ µε έντïνη µυρωδιά.Έæυγε και ï σκύλïς,αλλά µην ανησυøείς,είναι
µια øαρά! Απλά δεν τïν αæήνïυν πια να ανεâαίνει στα έπιπλα.

Ãρίστε η εικÞνα ενÞς πνεύµïνα. Απïτελείται απÞ
εκατïµµύρια µικρïσκïπικά δïµικά στïιøεία, τα κύτταρα, πïυ είναι

τÞσï µικρά ώστε øρειάúεται ένα ειδικÞ µηøάνηµα, τï µικρïσκÞπιï, για να τα
δïύµε. Αυτά τα κύτταρα ενώνïνται για να δηµιïυργήσïυν πïλλïύς µικρïύς σωλήνες

και σάκïυς αέρα. Η ρύπανση µπïρεί να âλάψει τïυς πνεύµïνές σïυ µε
διαæïρετικïύς τρÞπïυς. Μερικές æïρές τα πρïâλήµατα âελτιώνïνται

γρήγïρα, Þµως άλλες æïρές η âλάâη είναι 
πιï σïâαρή.
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Μπïρïύµε να κάνïυµε πïλλά
για να æρïντίσïυµε να είναι καθαρÞς ï

αέρας εσωτερικών øώρων. Θα µπïρïύσαν να
σε âïηθήσïυν ïι γïνείς σïυ ή κάπïιïς πïυ σε
æρïντίúει. Ίσως έøεις και άλλες ιδέες για να

æρïντίσεις να είναι καθαρÞς ï αέρας
εσωτερικών øώρων.

∆εν επιτρέπεται τï
κάπνισµα σε εσωτερικïύς

øώρïυς! Είµαι σίγïυρïς πως 
δεν καπνίúεις, αλλά ίσως τï κάνïυν

κάπïιïι απÞ τïυς ενήλικες πïυ
γνωρίúεις. Αν ήêεραν Þτι σïυ
κάνει κακÞ, ίσως να κάπνιúαν

έêω. Να ανïίγεις τα
παράθυρα κάθε µέρα. Μερικές

æïρές µπïρεί να κάνει πïλύ κρύï,
ή ï αέρας έêω να έøει καπνïύς,

ωστÞσï είναι σηµαντικÞ να µπαίνει 
æρέσκïς αέρας και να διώøνει έêω Þλï τïν

παλιÞ αέρα. Ίσως θα πρέπει να απïæεύγεις να
τï κάνεις αυτÞ πïλύ συøνά, αν πάσøεις απÞ

αλλεργική ρινίτιδα, επειδή µπïρεί να
µπαίνει η γύρη µέσα στï 

δωµάτιï.

Έøετε στï σπίτι ή τï
σøïλείï αισθητήρες καπνïύ
ή άλλïυς ανιøνευτές ρύπων;
ΦρÞντισε να ρωτήσεις και να

µάθεις αν έøïυν ελεγøθεί
πρÞσæατα.

ΦρÞντισε να µάθεις
αν η καµινάδα, ï

απïρρïæητήρας ή η κεντρική
θέρµανση στï σπίτι σïυ έøει

καθαριστεί ή ελεγøθεί πρÞσæατα.
Αν δεν τα æρïντίúει κανείς, τÞτε

µπïρïύν να âρωµίúïυν τïν
αέρα εσωτερικών øώρων.

·ήτησε απÞ κάπïιïν πïυ 
σε æρïντίúει να διαâάσει τï

ενηµερωτικÞ δελτίï µïυ για ενήλικες,
τï ïπïίï âρίσκεται στην ιστïσελίδα µïυ 
www.gr.european-lung-foundation.org/

ή µπïρεί να θες να επισκεæτείς τï:
ec.europa.eu/environment/youth/index_el.html

ή ecoagents.eea.europa.eu

Καθαρίúïντας τïν αέρα εσωτερικών øώρων


