Nam moc, am wét va phoi

T théng tin nay sé néi vé tac hai cia nAm méc va am wét 1én strc khée
cua phoi — va bang cach nao bao vé phoi cua ban.

Nam moéc va am woét la gi?

NAm méc [a mét dang bao tir nAm phat trién trén cac vang dm wét. N6 phdng thich ra cac phan
t&r cwre nho goi la bao tlr gay hai khi dwgc hit vao.

Nam mébc va am wét thuong gap trong cac toa nha noi cé do 4m cwc ky cao, théng khi kém
va/hoac thiéu anh sang mét tréi. Diéu nay cé thé do mét trong nhirng tinh trang sau:

e RoOricac ong dan, mai nha hodc khung clra sb
« Tang dd6 Am — noi nwdc tr mat dat ngdm vao chan twéng & nén nha hodc cac phong & tang trét

e Swngwng tu —noi khdng khi &m (khéng khi cé chira ndng dd hoi nuéc cao) tiép xuc véi cac
bé mat lanh bén trong nha va két hop lai thanh nhirng giot nuéc

o Nuwéc dwoc sir dung nhu mét phan ctia cong viéc xay dwng (thi du nhw trong thach cao) roi
chwa khé hoan toan

« Hoat ddng hang ngay, nhw ndu an, tdm rira hodc phoi quan 4o trong khéng gian it théng
thoang

Danh nhiéu thou gian sdng trong méi trwdng trong nha dm wét c6 hai cho
strc khée phéi hay khéng ?

Nghlen ctru cho thay viéc song, lam viéc hay di hoc trong méi trwdng trong nha bi am wét
c6 thé gay ra mot s6 van dé.

Nhirng van dé nay bao gém:

« Hen suyén — bung phat cho nhirng nguwdi da cé bénh tir trudc va céd thé khéi phat
bénh



e Ho

e Thd& kho khe

e Bjcam lanh hodc cum

« Bjnhiém trung phdi c6 thé do hit phai céc mau ndm mdc cyre nho (thi du

hit phai mét loai nam tén Aspergillus cé thé gay nhiém trung goi la bénh aspergillosis)
e Bikho thd

« Viém mii — swng né niém mac mdi, gay hét xi va sd mii hodc nghet mi

e Viém ph6| tang man cam — khi mé phdi ctia ban bj phan (rng dj (rng v&i mot chat ma
ban dé hit vao va tr& nén viém (swng Ién). Tuy nhién, trwdng hop nay rat hiém néu chi
do méi trwéng trong nha dm wot.

« Mat bui nha ciing phat trién manh trong nhirng méi trwérng &m va 4m, va co thé gay

ra cac phan rng di rng (nhw cac triéu chirng hen, cham va viém miii)

Nhirng ngudi c6 bénh phdi, tré nho va tré em, ngudi gia va nhirtng ngudi c6 hé mién dich
yéu co nhiéu nguy co hon.

Nguoi ta van chwa biét mot cach chinh xac 1a cai gi trong nAm méc va &m wét gay ton

hai dén strc khée phdi — nhu’ng c6 mét vai bién phap duwgc chirng minh la cé thé lam
giam cac triéu chirng va bao vé phbi.

“Khi t6i cé phan trng voi nadm mébc, dau tién t6i tw cach ly voi nguon gay
bénh. Sau d6 t6i ubng moét liéu cao steroid va thubc hit cia minh dé giup
giam kho thé”.

Nona, Y.

Lam cach nao dé biét c6 van dé trong toa nha noi téi 6?
Néu ban lo lang rang co the c6 nAm méc va am wot tai chd &, noi lam viéc hodc trudng

hoc, hay xem xét cac yéu tb sau:

« Tudiclatda nha—cactoanha cd, bihw hai co nhiéu kha nang bi van dé am uwot dorori
hoac cac nguyén nhan gay tang dd 4m khac. Mat khac, cac tda nha méi cling c6 thé bj am
wot do sy ngwng tu hoi nwéce, hoac nwéc dung trong xay dwng chwa khd hoan toan.

« Tang hdm wét—day co thé 1a du hiéu clha sv gia tdng m wét.
« Huw haingudén nwéc—dorori.

« DAu hiéu thj giac hodc mui nAm mébc va am uwét



T6i c6 thé lam gi dé bao vé phéi cia minh?

Loai bé &m wét va nAm moéc
Loai bd 4m wét va ndm méc. Ban c6 thé lam diéu nay mot minh, hodc ban can sw gitp dé to
mot chuyén gia.

1. Am wot
Toa nha cé thé can dwoc sira chira d& ddm bao khong bi ri nwéc gay van dé& am wét. Sudi

am va théng khi déu rat quan trong. Hay dam bao la tda nha dwgc thdng khi tt —

hoac bang cach mé clra sb6 déu dan (hang ngay), hoac str dung mét hé thong théng khi bang
quat may. Khi tam voi sen, bdn tdm, hodc nau an, hady mé mét clra b, st dung mot quat hat
khi va dong ctra phong tdm hay nha bép lai.

May hat &m ciing cé thé gitp lam gidm lwong hoi nwéc trong khong khi.
Ban ciing nén tranh pho’i quan 4o trong nha, vi viéc nay tang 4m trong khong Khi.

Stk dung may séy quan 4o hoac phoi quan ao da giat xong ngoai ctra s6. Néu bét budc phai
phoi quan ao da giat trong nha, hay str dung may hat am trong phong.

Gilr nhiét dd phong thich hop. Té chirc Y té Thé gidi khuyén cédo tir 16 — 20°C trong phong
ngu, va 19 — 22°C trong cac phong khac. Khi ra khéi nha nén gilr nhiét dé trong nha trén
15°C.

2. Méc

Mot khi a4m da dwoc x 1y, dén luc phai loai trir mbc. Do vai gan chd nguon moc (nhw
quan ao, man, tham, men mung chiéu g0| ném va do choi) co kha nang bj nhiém. Tat ca
cac do vat bi nhidm (moc) can dwoc tay sach, hay tét nhat 1a thay thé. Khi mbc da duoc
tay sach, ng sé phong thich cac phan tr cwe nho goi 1a bao tir vao trong khdng khi. Cho
nén, ban can pha| « niém phong » can phong bi nhiém (trwéc do) bang cach dong tat ca
cac ctra phong dé bao tlr khdng bay vao cac phong khac. M& cac cira sbé trong khi lau
chui mbc va dé clra mé thém mot thei gian sau do.

Khi ban da hoan tat viéc tdy sach mébc, hay lau chui toan bd cac bé mét trong phong dé loai
trir cac bao tir.

“Toi khuyen cao cac ban nén tranh moc va phong am. Tham chi don nha
dén & mot noi khac dé thay ddi khong khi, nhwng toi blet viéc chuyen doi
moi trwdng xa hdi va gia dinh la mét viéc rat khd. C6 thé xem xét viéc sty
dung mét may loc khéng khi, nhung phai can trong chon lwa mot hé
thdng khéng phat sinh ra nAm méc.’

Raft, Blrc

Néu ban khong phai la cht nha

Song lam viéc hoac hoc tap trong mét khu nha gay anh huwéng dén strc khde cta ban c6 thé
gay bwc bdi — nhat la khi ban khéng pha| la nguwoi tree tiép chiu trach nhiém viéc bao hanh.



Ban nén ndi chuyén v&i cha nha, hiép héi nha & hoac ngum quan Iy can hd, nguwdi cha cho
muwé&n nha hodc ban quan tri truo’ng hoc vé tinh trang nay dé ho cé thé tién hanh cac bién
phap can thiét dé giai quyét van dé. Tuy tirng trwong hop, nhirng ngudi nay cé bén phan
cham soc cho ban.

Nhan tro gitp y té

Néu ban nhan thay minh c6 cac triéu chirng ma dwoc cai thién khi réi xa can nha minh &,
noi cé tinh trang &m va mébc, ban nén ké cho cac chuyen gia y t& dé ho co thé xem xét liéu
do c6 phai la nguyén nhan hay khéng.

Chuyen giay! té clia ban rat co the sé dé nghi ban tién hanh gidm thiéu s tiép xdc véi méi
trwdng am moc. Ho ciing co the cho ban thudc dé 1am glam nhe triéu chirng, tuy nhién nhirng
bién phap nay khéng nham dé giai quyet can nguyén ctia van dé (&m va/hoac méc).

“Cho stra chira nhirng phan nha bi hw; méi phan cla tda nha bj moc phal
dwoc stra chira. Va ban nén dé quat /thong khi ra ngoai cang nhiéu cang
t6t.”

Liss, Na Uy.

Cac té thong tin ELF khac — ¢6 san tai trang mang www.europeanlung.org

O nhiém khong khi trong nha: https://europeanlung.org/en/information-hub/factsheets/indoor-air-pollution-and-
the-lungs/

Hiép hoi Phéi chau Au (ELF) dugc tai trg bdi Hoi Phéi chau Au (ERS), véi muc dich tao méi lién két
gitia bénh nhan, thay thudc cong cong va chuyén khoa hé hip d€ cai thién nganh y hoc ho hip. ELF
danh cho stic khoe phdi trén toan chau Ay, va cing nhau thu hut cac chuyén gia y té hang dau chau Au
dé cung cdp thong tin cho bénh nhan va nang cao hiéu biét ctia cdng dong vé bénh phéi.

Tai liéu nay dugc bién soan véi Uy ban Stic khde va Mdi trudng ctia Hoi H6 hap chau Au. Chan thanh
cam on Nona Evghenie, Ralf Schmiedel, Liss-Mari Sletti va Line Bednarczyk vi sy dong gép. Viét vao
thang 11 ndm 2017.
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