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A tél bekoszontével az idé hlivosebbre fordul, a nappalok révidebbek, igy tobb idot toltiink a lakdsban, négy
fal kozott. A léguti és allergias megbetegedések szempontjabdl fontos, hogy a szobalevegd mindsége
megfeleld legyen. A bels6 levegd mindségét tobb tényezo, igy a homérséklet, paratartalom, flistmentesség,
illetve égéstermékekkel, allergénekkel valo telitettség is befolyasolja.

Ne legyen til meleg!

Kisebb gyermekeknél fontos a megfeleld homérséklet bedllitdsa, hiszen a csecsemdk, kisdedek napjuk nagy
részét a gyermekszobaban toltik. Régi tapasztalat, hogy hiivos levegdn pihentetobb €s zavartalanabb az
alvas, mint melegben, am ruhanemiik és takardk halmozasa keriilendé csecsemo- és kisdedkorban. A

legidealisabb ezért a 20-22 °C koriili hémérséklet. Tl meleg szobaban a gyermek nehezebben alszik el,
konnyebben megizzad, nyligosebbé valhat, az éjszakai ¢bredések szama is t6bb lehet.

Ebredés utan gondoskodjunk a szoba megfeleld szelléztetésérdl, ez iddre a gyermeket egy masik szobéban

helyezziik el. A szobalevegd nappali idealis hdmérséklete 23-24 °C koriili. Az idealisnal hidegebb levegd a
kezek, labak vérkeringésének a csokkenéscéhez, lehiiléséhez vezet, valamint a nyalkahartyak
védekezoképességét is csdkkentheti. Igy konnyebben alakulnak ki felsé 1éguti panaszok: orrfolyés,
torokféjas [1], majd kovetkezményes kohogés [2] — magyarazza dr. Varhegyi Csaba, a Budai
Allergiakdzpont gyermektiidégydgyasza. A nappal foszerepet jatszo helyiségek kivanatosnal melegebbre
valo felfiitése pedig a gyermeket bagyadtta és kedvetlenné teheti.

Fontos a megfeleld paratartalom ’Q

A szobalevegd idedlis paratartalmanak mértéke 40-60 szazalék, mérése
paramérod késziilék, un. higrométer segitségével lehetséges. A lakasok egy
részében, jellemzoen a tavfiitott panellakasokban, a talfiitottség kovetkeztében
a leveg0 paratartalma lecsokken, a meleg, szaraz levegotdl a légutak
kiszaradhatnak, kohogés Iéphet fel, komfortérzetiink csokken. Mig a régi
lakasok természetesen szell6z6 fa nyilaszardi allandd Iégeserét biztositottak, az
Ujabb épitésti lakasok kivald szigetelésének koszonhetden a téli idoszakban a levego paratartalma felszokik,
nem ritka az ablakokon, ajtokon lecsapddd para. A nedves kornyezet pedig idedlis terepet biztosit a
penészgombak, hazi poratkak elszaporodasanak, mely egyéni érzékenységtol fiiggden allergias tiinetek
megjelenésé¢hez, ill. azok sulyosbodéasahoz vezethet.

Napjainkban szamos késziilék kaphatd, melyekkel a lakas leveg6jét sziikség szerint parasabba, vagy épp
szarazabba tehetjik. A koznapi néven hideg parasitd késziilékek gégegyulladas (krupp, rekedtség), szaraz
kohogés esetén nyujthatnak segitséget, fontos azonban megjegyezni, hogy ilyenkor a szoba homérsékletét is
csokkentsiik, hogy a megemelt paratartalom joétékony hatasa még inkabb érvényesiiljon. Ellenkezd esetben
,,g0zkabin-szer(l, kellemetlen, fullaszto hatast okozhatunk. Penészgomba-és haziporatka-allergids, asztmas
gyerekeknél a szoba parasitasa keriilendo. A levego paratartalmat ndvelhetjiik, ha a szobaban teregetiink,
vagy a fltoétesteken parologtatokat helyeziink el. A vizigényes novények akar 10-15 szazalékkal is novelik
kornyezetiik paratartalmat ezért érdemes elhelyezniink néhédnyat a lakdsban ha a levegdt parasitani
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szeretnénk. Tul magas paratartalom esetén lényeges a rendszeres szelloztetés, de beszerezhetiink
paramentesito késziiléket is.

Fiistmentes levegd

Kisgyermekes csaladoknal magatol értetédo, hogy a sziilok ill. a lakasban tartézkodok kertiljék a
dohéanyzast. A dohanyfiist belélegzése noveli a hirtelen csecsemdhalal veszélyét, az asztma és idiilt
horghurut kialakuldsanak kockézatat.

Bar hangstlyozzuk a rendszeres szelloztetés fontossagat, bizonyos lakohelyek esetében

(belvaros, forgalmas utak mellett) a nem megfeleld idoben torténd szelloztetéssel rosszat is tehetiink. Az
autok kipufogogazaival, égéstermékekkel, szén-monoxiddal, kén-dioxiddal szennyezett levegd irritalhatja a
légutakat, karosithatja a Iégutak csilloszorés hamjat (amelynek a légutak tisztan tartasaban nagy szerepe
van), s6t még asztmas rohamot is provokalhat. Ezért ilyen kornyezetben a szelloztetést inkabb csak az
¢jszakai, forgalommentes idoben ajanljuk.

A Rgtisztito késziilékek képesek a levegoben talalhato szennyezodések — pollenek, dohanyfiist, virusok,
gombak — kisziirésére, borsos aruk azonban még hatart szab elterjedésiiknek. A soparas levegd egészségre
gyakorolt kedvezo hatdsat szamos tanulmany igazolta. Kronikus 1€gzészervi betegségek esetén sdkamra-
terapia €s tengerparti tartozkodas egyértelmiien jotékony hatasu.

Hazi praktikak

Sziiloként nehéz feladat a csecsemd gondozasa mellett a lakds tisztasdgara is ligyelnlink. A lakas, de foként
a gyermekszoba berendezését ezért ugy valasszuk meg, hogy az kdnnyen és gyorsan tisztithatd legyen, és
ne kedvezzen poratkak, penészgombak megtelepedésének. A poratkak kedvenc élohelye a szonyeg, a karpit,
az agynemu, parnak, takarok, a pliissallatok belseje, a fliggdny €s a butorhuzat. A gyermekszoba padldja
legyen ezért konnyen moshatd parketta, a leheto legkevesebb szonyeggel. A fliggénydk konnyii, miszalas
anyagbol késziiljenek.

Takaritasndl — kiilondsen gyermekszoba esetében — valasszunk kornyezetbarat, természetes Osszetevoket
tartalmazo termékeket. A fertdtlenito- és tisztitdszerek tulzasba vitt hasznalata noveli az allergias reakciok
kialakulasanak kockézatat.

www.allergiakozpont.hu [3]

A cikkben hivatkozott linkek:

[1] http//www.webbeteg. hu/index.php?
page=news_full&type=2&menu=betegseg&news_id=190&cim=A-torokfajas-es-kezelese
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A Szimpatika.hu oldalain talalhato informdciok, szolgaltatasok tajékoztato jellegiiek, nem
helyettesitik szakember véleményét, ezért kérjiik, minden esetben forduljon orvosdhoz,
gyogyszerészéhez!



