
Τα περισσότερα άτομα θεωρούν ότι η ρύπανση του αέρα είναι το νέφος που βλέπουν έξω όταν τα
επίπεδα της ρύπανσης είναι υψηλά, αλλά λίγοι είναι αυτοί που κατανοούν ότι μπορούν να επηρεαστούν
και από τη ρύπανση του αέρα εσωτερικών χώρων. 
Πόση ώρα περνάτε σε εσωτερικούς χώρους; Στην πραγματικότητα πολύ περισσότερη απ’ όση νομίζετε. 
Το 90% περίπου του χρόνου μας το περνάμε εντός, κι έτσι ο αέρας εσωτερικών χώρων είναι πολύ ση-
μαντικός για την υγεία μας. 
Η χαμηλή ποιότητα του αέρα εσωτερικών χώρων συνδέεται με πνευμονικές παθήσεις – όπως άσθμα και 
αλλεργίες, χρόνια αποφρακτική πνευμονοπάθεια (ΧΑΠ) και καρκίνο του πνεύμονα – ενώ επηρεάζει και
άλλα μέρη του σώματος. Τα άτομα που πάσχουν ήδη από πνευμονική νόσο είναι πιο ευάλωτα στη 
ρύπανση του αέρα εσωτερικών χώρων και όσοι πάσχουν σοβαρά είναι πιθανό να περάσουν
περισσότερο χρόνο εντός κτηρίων.
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� Πώς μπορούμε να περιορίσουμε τους κινδύνους
Όλες σχεδόν οι χώρες στην Ευρώπη καταμετρούν και καταγράφουν την ατμοσφαιρική ρύπανση, και
τηρούν συγκεκριμένα επίπεδα. Μερικές χώρες έχουν ορίσει κατευθυντήριες οδηγίες για τα επίπεδα
ρύπανσης αέρα εσωτερικών χώρων, ωστόσο ο καθορισμός ανωτάτων επιπέδων είναι πολύ δύσκολος. 
Ο ατομικός παράγοντας επηρεάζει αρκετά την επιλογή των στοιχείων που χρησιμοποιούμε μέσα στα
σπίτια μας αλλά και πώς τα αερίζουμε. Εξίσου δύσκολα ελέγχονται, καθορίζονται και τηρούνται καλά
επίπεδα σε σχολεία, γραφεία και καταστήματα. Ωστόσο, αν γνωρίζουμε τους κινδύνους της
ρύπανσης εσωτερικών χώρων μπορούμε να προσπαθήσουμε να τους περιορίσουμε. 
Πλέον, θεσπίζονται νόμοι για τη βελτίωση του αέρα εσωτερικών χώρων. Για παράδειγμα, η
απαγόρευση του καπνίσματος σε δημόσιους χώρους επηρέασε κατά πολύ την υγεία των
εργαζομένων και όσων άλλων εκτίθενται σε παρόμοιους χώρους. 

� Πώς καταλαβαίνουμε αν έχουμε προβλήματα; 
Αν αναρωτηθούμε τα παρακάτω για τα σπίτια μας, μπορούμε να κρίνουμε αν υπάρχει πρόβλημα
ρύπανσης εσωτερικών χώρων, ωστόσο, οι ερωτήσεις αυτές δεν μπορούν να το αποδείξουν:

l Υπάρχουν ενδείξεις προβλήματος στο περιβάλλον του εσωτερικού χώρου, όπως μούχλα και
μυρωδιές; 

l Αισθάνεστε ότι έχετε συμπτώματα που υποχωρούν όταν είστε μακριά από συγκεκριμένο
περιβάλλον εσωτερικού χώρου; 

� Πώς μπορείτε να βοηθήσετε στον έλεγχό του; 

Ο πίνακας στις σελίδες 2 και 3 προτείνει τρόπους αντιμετώπισης για κάθε πηγή ρύπανσης του αέρα. 
Παρακάτω θα βρείτε μια γενική λίστα με βελτιωτικές κινήσεις στις οποίες μπορείτε να προβείτε
άμεσα: 
1. Μην επιτρέπετε το κάπνισμα σε εσωτερικούς χώρους. 
2. Βεβαιωθείτε ότι το σπίτι σας έχει καλό εξαερισμό. Αερίζετε το σπίτι σας για 5-10 λεπτά αρκετές

φορές την ημέρα, ειδικά όταν μαγειρεύετε αλλά και μετά, και αφού κάνετε ντουζ.
3. Συντηρείτε τις συσκευές αερίου. 
4. Όπου υπάρχουν ανοιχτές φωτιές, βεβαιωθείτε ότι οι καμινάδες καθαρίζονται και συντηρούνται.

Να καίτε μόνο ξηρό και μη επεξεργασμένο ξύλο. Μην καίτε απορρίμματα ή συσκευασίες. 
5. Αποτρέψτε τις διαρροές νερού και μειώστε τα επίπεδα υγρασίας. 
6. Αν ζείτε σε περιοχή υψηλής έκθεσης σε ραδόνιο (κατοικίες χτισμένες πάνω σε γρανίτη, όπως

σε Σουηδία και δυτική Αγγλία), ζητήστε πληροφορίες για τον έλεγχο έκθεσης στο ραδόνιο. 
7. Χρησιμοποιείτε οικοδομικά υλικά και έπιπλα με χαμηλές εκπομπές. Αναζητήστε προϊόντα και

υλικά που φέρουν το Οικολογικό Σήμα της ΕΕ (http://ec.europa.eu/environment/ecolabel) ή άλλη
εγκεκριμένη πιστοποίηση. 

8. Εγκαταστήστε συναγερμούς για καπνό και μονοξείδιο του άνθρακα. 
9. Τα απορρυπαντικά, οι ουσίες καθαρισμού, τα αποσμητικά χώρου κ.λπ. απελευθερώνουν χημικές

ουσίες στην ατμόσφαιρα. Περιορίστε τη χρήση τους και χρησιμοποιείτε οικολογικά υλικά. Να
αερίζετε πάντα καλά μετά τη χρήση. 
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μένο χαρτί

Το ELF (European Lung Foundation) είναι ο δημόσιος
εκπρόσωπος της Ευρωπαϊκής Πνευμονολογικής Εταιρείας
(European RespiratorySociety- ERS), μη κερδοσκοπικός
ιατρικός οργανισμός με περισσότερα από 8.000 μέλη σε πάνω
από 100 χώρες. Το ELF ασχολείται με την υγεία των
πνευμόνων σε πανευρωπαϊκό επίπεδο, και συγκεντρώνει τους
κορυφαίους ιατρικούς ειδήμονες στην Ευρώπη για την
ενημέρωση των ασθενών και την ευαισθητοποίηση του
κοινού σχετικά με τις αναπνευστικές νόσους. 

Η Συμμαχία Υγείας και Περιβάλλοντος (HEAL) αποτελεί
διεθνή, μη κυβερνητική οργάνωση που έχει ως σκοπό τη
βελτίωση της υγείας μέσα από το δημόσιο προσανατολισμό
ο οποίος προάγει ένα καθαρότερο και ασφαλέστερο
περιβάλλον. Η HEAL αντιπροσωπεύει ένα πολυσχιδές δίκτυο
πλέον των 50 οργανώσεων πολιτών, γυναικών, ασθενών,
επαγγελματιών υγείας και περιβάλλοντος σε όλη την
Ευρώπη: www.env-health.org.


