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  WSTĘP


  Zastanawialiście się, dlaczego częściej niż osposobach na zdrowy sen rozmawiamy okolorze poszewek? Dlaczego wolimy kupić telewizor kolejnej generacji, niż za połowę jego ceny sprawić sobie porządny materac? Przecież wsypialni spędzamy jedną trzecią życia. Od jakości snu zależy samopoczucie, pamięć, kondycja skóry…


  To, jak wygląda sypialnia, atakże kuchnia, łazienka czy salon, ma ogromny wpływ na nasze zdrowie fizyczne ipsychiczne. Pisząc: „jak wygląda”, nie mam na myśli koloru ścian czy wzoru na kafelkach, ale dobór wyposażenia pod względem rodzaju materiałów, dbałość ohigienę poszczególnych pomieszczeń, odbywające się wnich codzienne czynności irytuały. Oddziaływanie otoczenia warunkuje bowiem wiele zmian wnaszym organizmie – pozytywnych inegatywnych. Wiedza otej zależności stała się podstawą architektury wellness, polegającej na takim projektowaniu przestrzeni wokół człowieka, aby była ona dla niego przyjazna. Na wygląd miasta, sklepu czy biura nie mamy bezpośredniego wpływu. Ale własny dom możemy zorganizować tak, by sprzyjał zdrowiu irelaksowi, by stał się oazą bezpieczeństwa ispokoju, miejscem, wktórym po prostu czujemy się dobrze.


  Tematyka wnętrzarska najczęściej zawężana jest do opisywania nowych trendów waranżacji lub technik sprzątania. Tymczasem dobranie koloru zasłon zgodnie zaktualną modą jest mniej istotne niż wybór dobrego krzesła biurowego, które zapewni prawidłową pozycję ciała iuchroni przed problemami zkręgosłupem. Nikomu nie trzeba też tłumaczyć, jak myć naczynia, warto natomiast uświadamiać, że gąbka, którą te naczynia zmywamy, jest siedliskiem bakterii, więc trzeba ją często zmieniać.


  Nie wszyscy dysponujemy przestrzennym domem pod miastem, zwidokiem na las. Wielu znas mieszka na betonowych osiedlach wniezbyt dużych lokalach, wktórych nie ma miejsca na osobną sypialnię, pokoje są nieustawne, ainstalacje stare iniewydajne. Jednak nawet klitkę można zamienić wprzytulne ibezpieczne gniazdko, trzeba tylko wiedzieć, jak to zrobić. Jednocześnie należy mieć świadomość, że dom, niezależnie od rozmiaru, to miejsce potencjalnie niebezpieczne. Wprowadzając się do nowego mieszkania, myślimy głównie ozmianie mebli, firanek czy zastawy stołowej – ijest to naturalne. Często jednak zapominamy orzeczach tak istotnych jak sprawdzenie instalacji elektrycznej, zaopatrzenie się wapteczkę czy czujnik czadu. Ani wzór na dywanie, ani kształt talerzy nie ma znaczenia, jeśli dom stanowi dla nas zagrożenie.


  Nie twierdzę, że wystrój czy modne dekoracje nie są potrzebne do szczęścia. Są – ale istnieją sprawy ważniejsze. Dlatego powstała ta książka. Zdrowy dom jest poradnikiem, który podpowie ci, co zrobić, żeby wmieszkaniu swobodnie oddychać, dobrze się wysypiać, móc się zrelaksować iurządzić je tak, aby było bezpieczne dla wszystkich domowników. Dowiesz się, gdzie kryją się zagrożenia ijak ich unikać. Techniki, które pomagają zadbać ozdrowie fizyczne ipsychiczne, zpozoru są błahe, jednak skumulowane, mogą realnie wpłynąć na poprawę jakości życia. Ich zastosowanie nie wymaga ani dużych nakładów finansowych, ani rewolucyjnych zmian. Są uniwersalne iponadczasowe. Sprawdzą się iw dużym domu, imniejszym mieszkaniu, zkawalerką włącznie (chociaż czasem trzeba będzie je nieco zmodyfikować iwykazać się pomysłowością).


  Książka jest podzielona na części. Pierwsza zawiera porady dotyczące domu jako całości, wkolejnych zajmiemy się konkretnymi pomieszczeniami: przedpokojem, salonem, kuchnią, sypialnią, łazienką, gabinetem ipokojem dziecięcym. Każdy zrozdziałów zamyka podsumowanie, które pomoże zapamiętać najważniejsze zasady odnoszące się do danej części mieszkania.


  Dom to twoja przystań. Nie ma znaczenia, czy jesteś jego właścicielem, czy tylko go wynajmujesz. Każdą przestrzeń można oswoić, uczynić sprzymierzeńcem zdrowia idopasować do swojego stylu życia tak, żeby spędzany wniej czas wykorzystać efektywnie, przeznaczyć na odpoczynek inabrać sił na nowy dzień.


  Życzę udanej (i inspirującej) lektury!


  


  TWÓJ DOM


  Twoja twierdza


  Wszędzie dobrze, ale wiadomo, że najlepiej czujemy się we własnym domu. To nasz azyl, miejsce, wktórym znajdujemy ochronę przed światem zewnętrznym. Gdy oniego dbasz, odwdzięcza się, stając się oazą spokoju, atakże powodem do dumy. Wtym rozdziale opowiem, jakie rozwiązania warto wprowadzić we własnym M, aby zawsze wracało się do niego zprzyjemnością ipo zamknięciu drzwi można było odetchnąć pełną piersią.


  ŚWIĘTY (S)POKÓJ


  Badanie „The Workforce View in Europe 2017” przeprowadzone wośmiu krajach Unii Europejskiej wykazało, że to wPolsce największy odsetek pracowników – aż 22 procent – codziennie doświadcza stresu wmiejscu pracy. Co gorsza, kolejne 46 procent ankietowanych twierdzi, że ten zwiększony stan napięcia to doświadczenie częste lub bardzo częste1. Niestety, stres nie znika po wyjściu zfirmy, często zabieramy go ze sobą do domu.


  Sam wsobie nie jest niczym złym: wsytuacji awaryjnej podnosi worganizmie poziom kortyzolu iadrenaliny, żeby człowiek mógł podjąć natychmiastowe działanie. To reakcja wykształcona na drodze ewolucji – pozwalała pokonać wroga albo szybciej przed nim uciekać. Dziś zazwyczaj nie musimy już używać mięśni, by rozwiązywać problemy życia codziennego, ale na zagrożenia ciągle reagujemy wtaki sam sposób jak nasi praojcowie. Powszechnie wiadomo, że długotrwały stan napięcia ma na nas fatalny wpływ. Utrzymywanie się podwyższonego poziomu kortyzolu przez ponad 24 godziny powoduje wzrost poziomu cukru icholesterolu we krwi, atakże niedobory witamin iminerałów (między innymi witaminy C, witamin zgrupy B oraz wapnia imagnezu). Gdy zbyt często lub zbyt długo żyjemy wstresie, zaczyna on działać destrukcyjnie na układ nerwowy, ato może skutkować problemami zpamięcią ikoncentracją oraz obniżeniem odporności. Zestresowane pary dłużej czekają na upragnione dziecko, astres matki ma niekorzystny wpływ na płód.


  Według raportu profesora Zbigniewa Izdebskiego zatytułowanego Seksualność Polaków 2017 czynnikami, które najbardziej przeszkadzają wseksie, są zmęczenie istres – tak twierdzi prawie co trzecia kobieta iprawie co czwarty mężczyzna2. Jakby tego było mało – chroniczny stan zwiększonego napięcia może prowadzić do uzależnień od papierosów, alkoholu iinnych używek. Stres to także gorszy stan skóry, wypadające garściami włosy, bezsenność iskurcze oraz bóle mięśniowe – zwłaszcza wodcinku szyjnym kręgosłupa.


  Gorzej być nie może? Ajednak, bo jak pokazały badania uczonych zUniwersytetu wCalgary, stres jest zaraźliwy3, więc przebywanie wtowarzystwie silnie zestresowanej osoby może mieć zauważalnie negatywny wpływ na funkcjonowanie mózgu kogoś początkowo niezestresowanego. To też zależność ocharakterze ewolucyjnym. Człowiek jest stworzeniem stadnym, funkcjonuje wramach społeczności, iniepokój zdradzany przez jednego jej członka wywołuje podobną reakcję uinnych.


  Jak skutecznie się odprężyć iodpocząć we własnych czterech ścianach? Nie trzeba zatrudniać architekta wnętrz iwydawać majątku na nową aranżację. Wystarczą drobne zmiany, żeby poczuć się we własnym domu jak w… domu właśnie. Najważniejsza dotyczy jakości powietrza.


  DOMOWY ALARM SMOGOWY


  Jeszcze kilka lat temu, gdy wstyczniu bez powodu zaczynaliśmy odczuwać ból głowy idrapanie wgardle, uznawaliśmy, że dopadło nas sezonowe przeziębienie, iszliśmy do apteki, aw domu zaparzaliśmy herbatę zmiodem. Dziś dolegliwości bólowe głowy igardła, kaszel, nasilony katar czy zaczerwienione oczy to często skutek nie przeziębienia, ale wdychania smogu. Problem jest owiele poważniejszy – wręcz śmiertelnie poważny.


  Wychodząc na ulicę wsezonie grzewczym, zkażdym wdechem wpuszczamy do organizmu toksyczne substancje. Raport Europejskiej Agencji Środowiska (EEA) zatytułowany Jakość powietrza wEuropie – 2018 wykazał, że powietrze wpolskich miastach jest najbardziej zanieczyszczone smogiem wcałej Europie4. Codziennie sprawdzaj na stronie Głównego Inspektoratu Ochrony Środowiska obecny stan powietrza wtwojej miejscowości. Bieżące informacje znajdziesz na stronie www.powietrze.gios.gov.pl.


  Smog to mieszanina dymu ispalin, która powstaje wskutek przedostawania się do atmosfery szkodliwych związków chemicznych: głównie pyłów igazów pochodzących zpieców, spalin samochodowych oraz tych emitowanych przez zakłady przemysłowe. Najgroźniejsze dla zdrowia ijednocześnie najpowszechniejsze są tak zwane pyły zawieszone PM10 iPM2,5, będące zlepkiem różnych substancji toksycznych, między innymi rakotwórczych benzopirenów imetali ciężkich. Są groźne także ze względu na swoje rozmiary. PM10 mają średnicę do 10 mikrometrów, aPM2,5 – do 2,5 mikrometra. Mikrometr to tysięczna część milimetra. Dla porównania: ludzki włos ma grubość 50–60 mikrometrów, aziarnko piasku – około 90 mikrometrów grubości.


  CZYM GROZI ODDYCHANIE ZANIECZYSZCZONYM POWIETRZEM?


  Nawet krótkotrwały kontakt ze smogiem może wywoływać pogorszenie samopoczucia, podrażnienie spojówek, krtani itchawicy, stany zapalne płuc. Życie wzanieczyszczonym mieście zwiększa ryzyko nadciśnienia ichorób serca, anawet udarów mózgu. Smog przyczynia się ponadto do szybszego starzenia się układu nerwowego, które może skończyć się chorobą Alzheimera idemencją. Oddychanie powietrzem pełnym zanieczyszczeń grozi niebezpieczną inieuleczalną przewlekłą obturacyjną chorobą płuc (POChP). Zkolei uosób chorych na astmę iPOChP dochodzi do zaostrzenia tych schorzeń, nierzadko ze skutkiem śmiertelnym. Smog jest szczególnie groźny dla dzieci, kobiet wciąży, osób starszych czy borykających się ze schorzeniami układu oddechowego ialergików. Zawarte wnim substancje mogą powodować problemy zpłodnością, awieloletni kontakt zzanieczyszczeniami może prowadzić do rozwoju nowotworów złośliwych.


  Dlaczego otym piszę? Ponieważ smog dostaje się również do mieszkań. Chociaż dom powinien być naszą twierdzą, chemikalia, gazy ibakterie złatwością do niego przenikają. Badanie z2018 roku przygotowane na zlecenie WHO przez University College London iUniwersytet wCambridge wykazało, że powietrze wewnątrz budynków może być nawet kilkukrotnie bardziej zanieczyszczone niż to na zewnątrz5. Co prawda badania dotyczyły Londynu, ale jakość powietrza wwielu dużych miastach wPolsce jest przecież gorsza. Poza tym oprócz smogu wtwoim mieszkaniu nie brakuje na przykład substancji lotnych zdymu papierosowego, mebli, dywanów oraz chemii gospodarczej. Nadmierna ekspozycja na ich działanie może powodować bóle gardła, głowy, zaburzenia pamięci, choroby serca, anawet nowotwory.


  Jak zatem poprawić jakość powietrza wdomu? Pomogą wtym oczyszczacze powietrza, atakże roś­liny.


  CZĘSTE WIETRZENIE


  Przy wysokim stężeniu smogu na zewnątrz nie powinno się otwierać okien. Jeżeli jednak poziom zanieczyszczeń nie przekracza norm, wietrz mieszkanie co najmniej dwa razy dziennie. Inaczej jednak robi się to zimą (gdy nie chcemy wychłodzić wnętrza), inaczej podczas upałów.


  JAK WIETRZYĆ MIESZKANIE ZIMĄ?


  
    	Zadbaj, by wietrzenie nie powodowało nadmiernej utraty ciepła. Zamiast zostawiać uchylone okno na kilka godzin, otwórz je szeroko, ale na krótko. Dzięki temu wymiana powietrza nastąpi szybciej, apomieszczenie nie zdąży się wychłodzić. Pięć minut takiego wietrzenia wzupełności wystarczy.


    	Unikaj przeciągów. Mogą spowodować nadmierne wychłodzenie ścian ipodłogi.


    	Przed otworzeniem okna zmniejsz temperaturę grzania. Na grzejnikach coraz częściej montuje się siłowniki termoelektryczne, dzięki którym można utrzymać komfortową temperaturę wewnątrz. Przy otwartym oknie siłownik maksymalnie otwiera zawór grzejnika itym samym uruchamia dopływ ciepła. Chociaż więc grzejnik będzie gorący, ogrzane powietrze natychmiast ucieknie, generując straty.


    	Podczas wietrzenia zamknij drzwi pomiędzy pomieszczeniami, wktórych ustawiona jest różna temperatura ogrzewania. Wten sposób unikniesz kondensacji ciepłego, wilgotnego powietrza wchłodniejszych częściach mieszkania.


    	Pamiętaj oogrzewaniu iwietrzeniu pomieszczeń nieużywanych. Ściany isufity wtakich miejscach bardzo szybko się schładzają, co zwiększa ryzyko powstania pleśni. Grzejników nie ustawiaj jednak na temperaturę tak wysoką, jak gdzie indziej – szkoda pieniędzy.


    	Jeśli okna zaczynają parować od wewnętrznej strony, zetrzyj wilgoć iniezwłocznie przewietrz pomieszczenie.

  


  JAK WIETRZYĆ MIESZKANIE LATEM?


  
    	Nie otwieraj okien na oścież wgodzinach największego upału. Dzięki temu nie dopuścisz, by nagrzane powietrze podwyższyło temperaturę wśrodku. Dotyczy to zwłaszcza okien położonych od strony południowej.


    	Pomieszczenia wietrz rano, wieczorem iw nocy, kiedy na zewnątrz jest chłodniej. Przy uchylonym oknie będzie ci się lepiej spało.


    	Za dnia zasłoń okna roletami lub jasnymi zasłonami, które będą odbijać promienie słoneczne.


    	Zrób przeciąg, otwierając okna po przeciwnych stronach domu. Wten sposób znacznie szybciej przewietrzysz pomieszczenia. Gdy masz okna tylko zjednej strony, otwórz na chwilę drzwi wejściowe.

  


  CZĘSTE ODKURZANIE


  Żeby regularnie pozbywać się pyłu izanieczyszczeń, które osiadają na podłodze imeblach, co kilka dni łap za odkurzacz, najlepiej taki zfiltrem HEPA (skrót od High Efficiency Particulate Air). Tego rodzaju filtry wykonane zwłókna szklanego potrafią zatrzymać nawet 99,7 procent zanieczyszczeń mechanicznych ialergenów: roztoczy, grzybów, pierwotniaków, bakterii iwiększości wirusów.


  Pamiętaj też oczyszczeniu samego odkurzacza. Jak donoszą badania opublikowane na łamach „Applied and Environmental Microbiology” wpowietrzu wydmuchiwanym przez odkurzacze znajdują się grzyby, wtym infekujący płuca Aspergillus6. Jeśli twój odkurzacz nie ma filtra HEPA, możesz dokupić uniwersalny wkład HEPA, który bez trudu dopasujesz do swojego sprzętu.


  Gdy odkurzacz słabiej pracuje iszybko się nagrzewa, wyciągnij filtr iumyj go pod bieżącą wodą. Jeżeli nie posiadasz wersji, którą można myć, regularnie czyść filtr zwłosów, sierści iinnych większych zanieczyszczeń. Wymieniaj go co najmniej raz wroku.


  Odkurzaj zawsze od góry do dołu, dzięki czemu niewciąg­­nięty kurz ibrud opadną izbierzesz je podczas dalszego odkurzania. Nawet podczas codziennego sprzątania nie ograniczaj się do podłogi. Warto przejechać odkurzaczem po ścianach, zwłaszcza wmiejscu ich połączenia zsufitem, atakże usunąć brud zkanapy, rolet czy tylnej części sprzętów RTV. Jeśli masz już uporządkowane kable (o tym, jak to zrobić, piszę na stronie 237), odkurzanie podłogi nie powinno stanowić problemu. Założę się też, że – podobnie jak ja jeszcze do niedawna – używasz wyłącznie jednej końcówki, apozostałe leżą gdzieś na dnie szafy… Niedobrze. Podczas kolejnego sprzątania wypróbuj pozostałe. Wbrew pozorom odkurzanie pójdzie ci szybciej isprawniej, bo bez trudu dotrzesz do wszelkich zakamarków.


  OCZYSZCZACZ POWIETRZA


  W dzisiejszych czasach to nie fanaberia, ale konieczność. Dobry oczyszczacz pomoże znacząco ograniczyć ilość szkodliwych pyłów PM10 iPM2,5 oraz innych zanieczyszczeń. Jak wybrać odpowiedni sprzęt?


  1. Wybór filtra


  Oczyszczacz działa na prostej zasadzie: zasysa powietrze, przepuszcza je przez szereg filtrów inastępnie wydmuchuje je zpowrotem. Jak łatwo się więc domyślić, najważniejszy woczyszczaczu jest filtr. Wiele urządzeń wyposażonych jest wróżne rodzaje filtrów. Mówi się wówczas otak zwanych stopniach filtracji.


  HEPA/EPA


  Oprócz filtrów HEPA wsprzedaży dostępne są filtry EPA. Stosuje się wnich tę samą technologię, mają jednak nieco niższą skuteczność. Od 2010 roku EPA to filtry oklasie oczyszczania do 12, HEPA – powyżej 12. Na rynku znajdziesz więc oczyszczacze zfiltrami: EPA E10, EPA E11, EPA E12, HEPA H13 iHEPA H14. Im wyższy numer, tym większa skuteczność.


  Filtr węglowy


  Filtr węglowy pomoże wyeliminować lotne związki organiczne iograniczy niemiłe zapachy. Sprawi, że wmieszkaniu będzie się przyjemniej oddychać.


  Filtr wstępny


  Dzięki filtrowi wstępnemu pozostałe filtry posłużą dłużej, bo to on przyjmie na siebie pierwszą falę zanieczyszczeń. Wyłapuje też większe brudy, na przykład sierść zwierząt.


  2. Wydajność


  Wydajność podawana jest wmetrach sześciennych na godzinę iokreśla, jaki obszar dane urządzenie może oczyścić wciągu godziny. Zastanów się więc, wktórym pomieszczeniu je ustawisz. Jednocześnie pamiętaj, że jeden oczyszczacz nie poprawi jakości powietrza wcałym domu – musisz zaopatrzyć się wkilka lub co jakiś czas przenosić urządzenie do innego pokoju. Poza tym bezcelowe jest kupowanie małego oczyszczacza do dużego pomieszczenia – jeśli masz na przykład obszerny salon połączony zkuchnią, zainwestuj wwiększy sprzęt.


  3. Głośność pracy


  Urządzenie będzie pracowało bez przerwy, dlatego koniecznie zwróć uwagę na poziom emitowanych przez nie decybeli. Kupując oczyszczacz wsklepie stacjonarnym, możesz nawet nie zauważyć, że działa za głośno. Problem pojawi się, gdy przeniesiesz je do cichego domu. Dlatego pamiętaj, że zbyt głośny oczyszczacz może ci potem uprzykrzać życie lub uniemożliwiać sen, aprzecież nie oto chodzi. Wtrybie nocnym głośność nie powinna przekraczać 20 decybeli (poziom szeptu). Wtrybie dziennym głośność 40 decybeli odpowiada normalnym domowym szumom.


  4. Czujnik pomiaru zanieczyszczeń


  Inteligentne urządzenie ma wbudowane narzędzie do pomiaru zanieczyszczeń. Uruchamia się ono samodzielnie wmomencie pojawienia się ich wpowietrzu iw zależności od ich ilości dopasowuje tryb pracy – intensywny lub ekonomiczny.


  5. Dodatkowe funkcje


  Czy warto zainwestować wdodatkowe funkcje? Zdania są podzielone.


  Oczyszczacz znawilżaczem


  Droższe sprzęty mogą być wyposażone także wfunkcję nawilżania powietrza. To niby interesujący dodatek, ale nawilżanie nie zawsze jest konieczne.


  Optymalna wilgotność wpomieszczeniach wynosi 40–60 procent. Jest korzystna dla zdrowia, aponadto odpowiednia dla podłóg, mebli, ubrań iksiążek. Zgodnie znormami wilgotność powietrza wmieszkaniu nie powinna być niższa niż 30 procent, niestety wtrakcie sezonu grzewczego spada poniżej tego poziomu. Odczuwamy wtedy suchość wgardle, wysychają nam spojówki, aw powietrzu unosi się więcej kurzu. Wystarczy jednak rozwiesić pranie lub zacząć gotować zupę, żeby wilgotność powietrza wzrosła.


  W związku ztym oczyszczacz powinien być wyposażony wmożliwość niezależnego włączania iwyłączania poszczególnych funkcji. Dobrze jest przy tym sprawdzić wielkość pojemnika na wodę – im większy, tym rzadziej trzeba uzupełniać zawartość.


  Większa wilgotność sprawia, że pyły opadają, dzięki czemu łatwiej je zebrać odkurzaczem. Dodatkowo nawilżacz zapobiega wysuszeniu śluzówek, co powoduje, że organizm łatwiej zwalcza infekcje. Wskrócie – jeśli oczyszczacz powietrza ma odpowiednie filtry, adodatkowo funkcję nawilżania iakceptowalną cenę – warto.


  Oczyszczacz zlampami UV


  Na rynku dostępne są też oczyszczacze zfiltrami wspomaganymi przez lampy UV – to tak zwane filtry fotokatalityczne. Emitują one fale zabójcze dla mikroorganizmów: bakterii, toksyn, wirusów izarodników pleśni. Będą dobrym rozwiązaniem dla osób, które mają problemy zdrogami oddechowymi lub łatwo łapią infekcje.


  Oczyszczacz ozonowy


  Oczyszczacz ozonowy podczas oczyszczania uwalnia ozon, który potencjalnie jest szkodliwy dla ludzi. Oczywiście mamy możliwość kontrolowania jego ilości, ale po co ryzykować? Tym bardziej że według danych EPA sterowniki urządzeń konsumenckich są nieprecyzyjne7 ina przykład ustawienie intensywności na „poziom średni” wcale nie oznacza, że ozon będzie generowany wilości niemającej wpływu na nasze zdrowie.
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          Ponieważ wprocesie oczyszczania bierze udział woda, wurządzeniu wytwarza się wilgoć, przyjazna drobnoustrojom. Zoczyszczaczem jest trochę tak jak zklimatyzacją – jeżeli oniego nie zadbasz, będzie serwować ci kiepskiej jakości powietrze pełne grzybów czy innych niebezpiecznych mikroorganizmów izamiast pomagać – będzie szkodzić.

        
      

    
  


  JONIZATOR


  Jonizator produkuje jony ujemne, które neutralizują wytwarzane przez urządzenia elektroniczne jony dodatnie. Te drugie nazywa się elektrosmogiem, bowiem przyciągają kurz, bakterie, wirusy, roztocza, atakże zarodniki pleśni igrzybów. To dlatego gdy przetrzesz ekran telewizora, po kilku minutach ponownie jest zakurzony.


  Na rynku są dostępne oczyszczacze powietrza zfunkcją jonizacji lub osobne urządzenia przeznaczone wyłącznie do jonizowania pomieszczeń. Woczyszczaczach zfiltrami jonizacyjnymi zanieczyszczenia trafiają do specjalnej komory, gdzie są przyciągane przez ujemnie naładowane części filtra, na których się osadzają.


  Ta metoda pozbywania się zanieczyszczeń budzi pewne zastrzeżenia.


  Po pierwsze produktem ubocznym jonizacji jest ozon, który może być dla nas szkodliwy. Ekspozycja na ten pierwiastek zależy od wydajności urządzenia, odległości od niego oraz wielkości pomieszczenia. Jeśli już więc postawisz na oczyszczacz powietrza zfunkcją jonizatora, wybierz sprzęt, który pozwala wyłączać jonizację bez wyłączania innych funkcji. Zdrugiej strony po co płacić za dodatkową opcję, której bezpieczniej jednak nie używać?


  Nie znalazłam wiarygodnych badań, które potwierdzałyby zdrowotne korzyści płynące zprzebywania wzamkniętej przestrzeni zjonami naładowanymi ujemnie. Bez trudu można natomiast znaleźć opracowania naukowe, które mówią wprost, że przewaga jonów dodatnich wpomieszczeniu nie ma żadnego wpływu na zdrowie ani samopoczucie przebywających wnim osób8. Podobnie jak metaanalizę 33 dostępnych badań, zktórej wynika, że obecność jonów ujemnych nie ma zauważalnie korzystnego wpływu na układ oddechowy9.


  DOBROCZYNNA MOC ROŚLIN


  Moda na wszelkiego rodzaju sukulenty iinne roś­liny doniczkowe zawitała nie tylko do hipsterskich kawiarni inowoczesnych biur, ale ido prywatnych wnętrz. Ibardzo dobrze! Bowiem znakomitym sposobem na oczyszczenie powietrza wmieszkaniu może być rozstawienie wnim doniczek zroś­linnością.


  W 1989 roku doktor Bill Wolverton na zlecenie NASA przeprowadził badania, dzięki którym dowiódł, że roś­liny doniczkowe oczyszczają powietrze zsubstancji rakotwórczych10. Późniejsze publikacje naukowe potwierdzają oczyszczającą moc roś­lin.


  Jak to się dzieje? Rośliny wprocesie fotosyntezy przekształcają dwutlenek węgla wżyciodajny tlen. Wkolejnym etapie wydzielają wilgoć, „pocą się”, przez co wzrasta wilgotność powietrza. Szczególnie zimą, gdy wmieszkaniach oddychamy powietrzem wysuszonym bardziej nawet o20–30 procent, domowa flora staje się nieocenionym sojusznikiem. Ale najciekawszy znaszej perspektywy jest etap trzeci, wktórym roś­liny wychwytują zpowietrza lotne substancje toksyczne. Na drodze procesów biologicznych neutralizują je lub magazynują wswoich tkankach11. To prowadzi do spadku poziomu zanieczyszczeń. Dowiedziono także, że nawet mikroorganizmy żyjące wziemi zasiedlonej przez roś­liny wykazują oczyszczające właściwości.


  SZKODLIWE CHEMIKALIA


  Nie sposób ustrzec się przed kontaktem ztoksycznymi środkami. Groźne dla naszego zdrowia substancje chemiczne otaczają nas na co dzień iw większym stężeniu mogą spowodować poważne szkody. Na szczęście nasi zieloni sprzymierzeńcy chronią nas przed wpływem wielu znich.


  Amoniak


  Amoniak występuje głównie wśrodkach czystości iw nawozach. Powoduje podrażnienie oczu igardła, wywołuje duszności oraz kaszel.


  Benzen


  Z kolei benzen to substancja, którą Międzynarodowa Agencja Badań nad Rakiem zakwalifikowała do grupy środków osilnym działaniu rakotwórczym. Stosuje się go do produkcji plastiku, detergentów, farb, atramentów, pestycydów ileków. Występuje wdymie tytoniowym ispalinach samochodowych. Podrażnia oczy idrogi oddechowe. Ponadto wywołuje ból głowy, podnosi ciśnienie izwiększa ryzyko zachorowania na raka.


  Formaldehyd (aldehyd mrówkowy)


  Formaldehyd jest silnie trującym związkiem chemicznym, który na stałe zadomowił się wnaszych mieszkaniach: wmeblach ina ścianach. Nie brakuje go też wtkaninach: od wykładzin idywanów poprzez zasłony aż po ubrania. Znajduje się także wkosmetykach (środkach do utwardzania inabłyszczania paznokci) oraz domowych środkach czystości. Formaldehyd działa alergizująco. Długotrwale wdychany powoduje podrażnienie dróg oddechowych, obrzęk krtani ipłuc. Wwiększym stężeniu jest drażniący dla skóry, anawet ma działanie rakotwórcze.


  Ksyleny


  Ksyleny występują wrozpuszczalnikach, materiałach drukarskich, gumie, produktach skórzanych, dymie tytoniowym ispalinach samochodowych. Nawet krótkotrwałe wystawienie na działanie ksylenu może powodować podrażnienia ust, gardła, bóle głowy, aw skrajnych wypadkach uszkodzenia wątroby, nerek izaburzenia pracy serca.


  Trichloroetylen


  Trichloroetylen dawniej stosowany był jako rozpuszczalnik farb, lakierów, klejów czy żywicy. Dziś już się go nie używa wprodukcji środków chemicznych, ale wciąż można się na niego natknąć. Wdychany zpowietrzem może powodować zawroty ibóle głowy, nudności, aw dużych stężeniach – drgawki iśmierć.


  DBAJ OZIELONE


  Rośliny wykazujące zdolność oczyszczania powietrza ztoksyn są jednocześnie niezwykle łatwe wuprawie. Wwiększości nie wymagają wymyślnych zabiegów pielęgnacyjnych. Nawet jeśli uważasz, że nie masz ręki do roś­lin, zapamiętaj kilka porad.


  
    	Ustaw przypomnienie. Niech opodlewaniu pamięta twój telefon. Podlewaj kwiaty przynajmniej raz wtygodniu wokresie zimowym ico drugi dzień wokresie letnim.


    	Lepiej mniej niż więcej. Roślina przeżyje, nawet gdy zapomnisz ją podlać. Natomiast zbyt obfite podlewanie może znieść gorzej.


    	Metoda palpacyjna. Otym, czy roś­linę należy podlać, decyduje stan wilgotności podłoża wdoniczce. Jeśli włożonym do ziemi palcem wyczujesz wilgoć, zrezygnuj zpodlewania.


    	Doniczki zdziurkami. Jeżeli nie czujesz się pewnie wkwestii pielęgnacji roś­lin, wybierz doniczki zdziurkami ipodstawkami zamiast osłonek. Dzięki temu będziesz mieć pewność, że nie zalega wnich woda.


    	Nawożenie. Nie zapominaj otej czynności pielęgnacyjnej, bo zielone oczyszczacze powietrza potrzebują makroelementów (między innymi azotu, fosforu, potasu) imikroelementów (żelaza, manganu, cynku). Jednak roś­liny doniczkowe oozdobnych kwiatach mają inne potrzeby niż te oozdobnych liściach. Pierwszym trzeba dostarczyć (zwłaszcza wokresie kwitnienia) więcej fosforu ipotasu, zkolei drugie wymagają większych ilości azotu imagnezu. Na szczęście wkażdej kwiaciarni czy markecie budowlanym znajdziesz odżywki dopasowane do potrzeb konkretnej roś­liny.


    	Prysznic. By odkurzyć iodżywić roś­liny, dwa razy wroku zafunduj im prysznic. Wstaw doniczki do wanny lub brodzika iprzez minutę polewaj je letnią wodą. Taki zabieg dokładnie usuwa kurz zliści ipomaga zwalczyć szkodniki. Dodatkowym plusem jest szybszy wzrost roś­lin iich atrakcyjniejszy wygląd.

  


  Niektóre zwymienionych na kolejnych stronach roś­lin są toksyczne dla dzieci izwierząt. Przed zakupem sprawdź więc, czy dana roś­lina jest bezpieczna dla twoich podopiecznych, ajeżeli masz już taką szkodliwą wswoim mieszkaniu, dopilnuj, by stała wmiejscu dla nich niedostępnym. Wszystkie zabiegi pielęgnacyjne wykonuj wrękawiczkach.


  FILTRUJĄCE ROŚLINY


  Na podstawie badań dotyczących filtrującej mocy roś­lin powstała lista naszych zielonych sprzymierzeńców. Spraw, by wtwoim mieszkaniu panował dobroczynny mikroklimat, iotocz się roś­linami.


  Zaleca się ustawić przynajmniej jedną doniczkę na 10 metrów kwadratowych powierzchni. Porozstawiaj je na parapetach, półkach, stolikach ina podłodze.


  AGLAONEMA
(Aglaonema modestum)


  Inna nazwa: –


  Usuwa zpowietrza: benzen, formaldehyd


  Toksyczna dla zwierząt: TAK


  [image: p26_52]


  Może iniezbyt łatwo zapamiętać jej nazwę, ale warto, bo aglaonema świetnie radzi sobie zbenzenem iformaldehydem. Poza tym jest bardzo łatwa wuprawie iwygląda naprawdę imponująco – jej cecha charakterystyczna to duże, piękne liście ozdobione jasnymi wzorami icętkami.


  ALOES
(Aloe vera)


  Inna nazwa: –


  Usuwa zpowietrza: benzen, formaldehyd


  Toksyczny dla zwierząt: TAK


  [image: p27_55]


  Aloes to sukulent, czyli roś­lina magazynująca wodę wliściach. Jest niezwykle łatwy whodowli, nawet największy zapominalski da sobie znim radę. Potrzebuje słońca iniewielkich ilości wody, świetnie czuje się na parapecie. Najlepiej ustawić go wsypialni, bo produkuje tlen także wnocy. Sok zaloesu zaaplikowany na skórę między innymi przyspiesza gojenie ran iłagodzi poparzenia. Zkolei stosowany wewnętrznie ma działanie detoksykujące.


  ANTURIUM ANDREGO
(Anthurium andraeanum)


  Inna nazwa: kitnia


  Usuwa zpowietrza: amoniak, formaldehyd, ksylen


  Toksyczne dla zwierząt: TAK
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  Jest nie tylko wyjątkowo efektywna wrozprawianiu się zsubstancjami trującymi, ale izjawiskowo wygląda. Nie ma litości dla amoniaku, który występuje wwielu środkach czystości, więc ustaw ją włazience lub kuchni. Raczej nie choruje, ale może być groźna dla zwierząt idzieci. Zpęknięcia lub rozcięcia wycieka gęsty biały sok, który po zetknięciu ze śluzówką może wywołać silne podrażnienie iobrzęk. Lubi częste zraszanie.


  AREKA
(Dypsis lutescens)


  Inna nazwa: palma areka, żuwna, dypsis


  Usuwa zpowietrza: ksyleny, formaldehyd


  Toksyczna dla zwierząt: NIE
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  Dekoracyjna iłatwa wuprawie areka świetnie radzi sobie przede wszystkim zksylenem, dlatego jeżeli planujesz malowanie, kup kilka doniczek. Ze względu na swoje pochodzenie ta palemka lubi obfite podlewanie idużo słońca (byle nie bezpośredniego). Od czasu do czasu możesz jej zafundować mycie letnią wodą zdodatkiem szarego mydła.


  BLUSZCZ POSPOLITY
(Hedera helix)


  Inna nazwa: –


  Usuwa zpowietrza: benzen, formaldehyd, ksyleny, trichloroetylen


  Toksyczny dla zwierząt: TAK


  [image: p28_60]


  Wskazówką, jak dbać oroś­linę, jest wybarwienie liści. Jeśli są ciemnozielone, kwiat nie potrzebuje dużo światła naturalnego, agdy liście mają białe obwódki ijaśniejsze przebarwienia, doniczkę postaw wmiejscu bardziej naświetlonym. Podobnie jest ztemperaturą – jaśniejsze wybarwienie liści oznacza zapotrzebowanie na wyższą temperaturę. Bluszcz skutecznie neutralizuje wiele toksyn, zwłaszcza benzen.
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