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Dom...

Planujesz budow  domu? A mo e ju  budujesz? Zatrzymaj si  na chwil  i przeczytaj 

uwa nie! Tu chodzi o zdrowie – Twoje i Twoich najbli szych. A tak e o pieni dze...

Wed ug specjalistów ju  niebawem alergia b dzie najbardziej rozpowszechnio-

n  chorob  cywilizacyjn ! Dotknie ka d  rodzin ... Radzimy wi c przeczyta  ten 

tekst do ko ca niezale nie od tego, czy kto  w rodzinie ma stwierdzon  alergi , czy 

nie. Opowiemy o tym, co zrobi , by dom nie zagra a  domownikom – aden budo-

wany obecnie dom nie powinien mie  cech, które utrudnia yby ycie alergikowi. 

Pó niejsza modernizacja mo e by  bowiem trudna i droga. Chodzi tu o zwyk  za-

pobiegliwo  i zdrowy rozs dek.

Przyczyny uczule
Kurz

Od dawna wiadomo, e kurz domowy silnie uczula. Analiza jego sk adu wykazuje, 

e zawiera on prawie wszystkie spotykane w domu alergeny: naskórek i w osy ludzi, 

sier  zwierz t, roztocza, cz ci owadów i ich odchody, pierze z poduszek, bakte-

rie, ple nie, w ókna tkanin obiciowych oraz ubraniowych, a w ciep ych porach roku 

równie  py ki ro lin.

Pokój alergika powinien by  sprz tany przynajmniej raz dziennie – za pomoc

wilgotnej ciereczki i odkurzacza z filtrem HEPA albo wodnym lub najlepiej 

pod opiek
Specjali ci z Warszaws-

kiego Uniwersytetu 

Medycznego w ci gu 

trzech lat przebadali 

ponad 22 tysi ce Polaków. 

Chcieli spraw dzi , ile osób 

cierpi na alergie, ile jest 

w a ciwie leczonych oraz 

co najcz ciej ich uczula. 

Wyniki ECAP 

(Epidemiologii Chorób 

Alergicznych w Polsce) 

opublikowane kilka miesi -

cy temu s  dramatyczne!

Nawet 40% badanych 

ma jakie  uczulenie!
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odkurzacza centralnego. cieranie 

kurzu na sucho powoduje tylko jego roz-

pylanie.

Grzejniki musz  by  jak najcz ciej zmy-

wane na mokro, poniewa  mi dzy ich  ele-

mentami zbiera si  kurz; niezebrany, uno-

si si  wraz z ogrzanym powietrzem. Lekarz 

alergolog odradzi zatem stosowanie jakich-

kolwiek grzejników. Zdecydowanie najko-

rzystniejsze dla alergików jest ogrzewanie 

pod ogowe.

Nie nale y dopuszcza , by temperatura 

w pomieszczeniach przekroczy a 24°C. 

Im cieplej, tym intensywniej w kurzu roz-

wijaj  si  roztocza. Zwi zane z tym dolegli-

wo ci alergików nazywa si  czasem „aler-

gi  kaloryferow ”, bo wyst puje w sezonie 

grzewczym. 

Je eli w oknach domu chcemy zamonto-

wa aluzje, warto rozwa a  tylko takie,  

które s  wbudowane pomi dzy szyby. Je li 

do zas aniania okien maj  by  zastosowane 

wertykale, najlepiej wybra  plastikowe, któ-

re mo na my  wod .

Zanieczyszczona woda

Woda wodoci gowa jest dezynfekowana 

za pomoc  m.in. zwi zków chloru. W ilo-

ciach zawartych w kranówce chlor rzadko 

powoduje nasilone objawy alergii, cz sto 

natomiast przyczynia si  do wysuszenia 

i pieczenia skóry, uszczenia naskórka 

oraz nadwra liwo ci na zmiany tempera-

tury.

Powa niejsze objawy, z duszno ci  i za-

paleniem spojówek w cznie, wyst powa

mog  wskutek kontaktu z wod  silnie chlo-

rowan , na przyk ad w basenach k pielo-

wych.

Je li woda pochodzi z uj cia przydomo-

wego, mo e zawiera  metale ci kie, z któ-

rych dla alergików najgro niejsze s  chrom 

i nikiel. Szczególnie du e ilo ci tych pier-

wiastków znajduj  si  w wodach w pobli-

u zak adów przemys owych oraz dróg. 

Charakterystyczn  cech  nadwra liwo ci 

na nikiel i chrom jest powstawanie zmian 

skórnych, niezale nie od drogi dostania si

alergenu do organizmu. Obecnie g ównym 

doustnym ród em tego metalu jest w a nie 

woda pitna. 

Uwaga! Pami taj o sprawdzeniu sk adu

wody p yn cej z kranu. Je li oka e si , e

jej jako  odbiega od normy, pomy l o zaku-

pie filtrów. Przebadaj wod  z odwiertu, za-

nim zdecydujesz si  na studni . Szczególnie 

wa ne jest oczyszczanie wody z metali ci -

kich.

Alergia – silna reakcja obronna organi-

zmu na jak  substancj , czyli alergen. 

Ma ona zwi zek z patologicznym dzia a-

niem uk adu odporno ciowego. Uczuli

si  (sta  si  alergikiem) mo na w a ciwie 

na wszystko. Dotychczas rozpoznano ty-

si ce alergenów, kilka z nich wyst puje 

powszechnie.

Alergen – dla ludzi zdrowych jest sub-

stancj  oboj tn , jednak u alergików po-

woduje prawdziw  kaskad  reakcji choro-

bowych: kaszel, zawienie, kichanie, ale 

tak e du o powa niejsze objawy, wyma-

gaj ce nieraz pilnej pomocy lekarskiej. 

Alergeny, ze wzgl du na typ, mo emy po-

dzieli  nast puj co:

wziewne – zdecydowanie najcz stsze, 

wdychane z powietrzem (py ki, kurz do-

mowy, opary);

pokarmowe – mleko krowie, pszeni-

ca, jaja, ryby, seler, orzechy;

kontaktowe – dzia aj ce wskutek bez-

po redniej styczno ci ze skór  (tkaniny, 

kosmetyki, rodki czyszcz ce i pior ce, 

metale, materia y budowlane);

jatrogenne – wprowadzane do organi-

zmu w trakcie dzia a  medycznych, nieza-

le nie od drogi podania (najcz ciej leki).

Jak wida , alergeny s  wsz dzie, cho

o wi kszo ci z nich nie mamy poj cia. 

Warto jednak wiedzie  o substancjach, 

które – cho  same w sobie nie maj  dzia a-

nia bezpo rednio toksycznego ani dra ni -

cego – u osób predysponowanych mog

powodowa  objawy chorobowe.

Atopia (alergia atopowa) – jeden z rodza-

jów alergii zwi zany z dziedziczn  sk on-

no ci  do nadmiernego wytwarzania 

przeciwcia  klasy IgE. Przeciwcia ami na-

zywamy produkowane przez bia e cia ka 

krwi niewielkie, bia kowe struktury prze-

strzenne zdolne do aktywowania uk adu 

odporno ciowego. Charakterystyczn  ce-

ch  alergii atopowej jest to, e wyst puje 

natychmiast po zetkni ciu chorego z aler-

genem. Dzieje si  tak dlatego, e przeciw-

cia a IgE, niczym stra nicy, kr  we krwi 

po ca ym organizmie w nieustannej goto-

wo ci i po natkni ciu si  na alergen wy-

wo uj  lawin  objawów uczulenia. Cz sto 

u ywane okre lenie „atopowe” (np. zapa-

lenie skóry) sugeruje, e przyczyn  wy-

st pienia powik a  jest w a nie reakcja 

zwi zana z przeciwcia ami.

ABC uczule
W pokoju alergika trzeba 

sprz ta  co najmniej raz 

dziennie – odkurzaczem 

z filtrem; kurz z mebli 

nale y ciera  mokr

ciereczk
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Po ciel alergika powinna by  powleczona 

atwym do prania materia em

Woda wodoci gowa jest 

dezynfekowana za pomoc

m.in. zwi zków chloru 

– w ilo ciach zawartych 

w kranówce chlor rzadko 

powoduje nasilone objawy 

alergii

alergia.indd 45alergia.indd   45 2008-12-18 22:54:302008-12-18   22:54:30



Niesprawna wentylacja

Jednym z powodów rosn cego zagro e-

nia alergenami s  zmiany w budownic-

twie – mi dzy innymi stosowanie coraz 

lepszych izolacji termicznych oraz zapew-

nienie coraz wi kszej szczelno ci prze-

gród zewn trznych. Skutkiem tych zmian 

jest pogorszenie si  jako ci powietrza we-

wn trznego w budynkach i w wyniku tego 

rozprzestrzenianie si  takich alergenów jak 

roztocza kurzu domowego czy grzyby ple-

niowe. Dlatego w nowo budowanych do-

mach tak wa na jest wentylacja, która daw-

niej dzia a a samoczynnie dzi ki licznym 

nieszczelno ciom wynikaj cym z niedo-

skona o ci technik budowlanych. Poniewa

nie w ka dym domu czy mieszkaniu atwo 

wprowadzi  zmiany w wentylacji (wypo-

sa y  dom w najskuteczniejsz  wentylacj

mechaniczn  z odzyskiem ciep a), leka-

rze zalecaj  alergikom bardzo cz ste wie-

trzenie pomieszcze , a nawet zostawia-

nie uchylonego okna przez ca  dob  (tak e

w zimie). Wyj tkiem od tej regu y jest okres 

kwitnienia, a wi c wiosna i wczesne lato, 

kiedy okno pozostaje otwarte tylko do cza-

su nap yni cia dostatecznej ilo ci wie e-

go powietrza.

Budowa nowego domu jest okazj ,

by problem skutecznej wentylacji rozwi -

za  racjonalnie i nowocze nie ju  na 

pocz tku – tak, by wymiana powietrza 

nie powodowa a niepotrzebnych strat ener-

gii (wi cej o wentylacji na str. 64).

Zasady urz dzania 
domu alergika
Pokój dzienny

W pokoju alergika najbardziej po dane jest 

proste, sparta skie wyposa enie, bez ci -

kich zas on, dywanów, zb dnych mebli i bi-

belotów. Wybierzmy raczej lekkie firanki 

z tworzyw sztucznych lub najlepiej w ogóle 

zrezygnujmy z nich, g adkie drewniane lub 

metalowe krzes a, daj ce si ciera  na mo-

kro, g adkie szafy bez ozdób, za to ze szczel-

nymi drzwiami. Obicia zestawów wypo-

czynkowych powinny by  zrobione ze skóry. 

Unikajmy du ych poziomych elementów (np. 

d ugich pó ek ciennych) oraz chropowatych 

powierzchni, na których b dzie gromadzi  si

kurz. Nie poleca si  tak e hodowania ro lin 

doniczkowych, gdy  gleba jest zawsze siedli-

skiem grzybni.

Sypialnia

Szczególn  uwag  powinni my po wi ci

miejscu, w którym pimy. Praca poch ania 

nam wi kszo  dnia, do domu wi c docie-

ramy z regu y wieczorem. Dlatego wi k-

szo  czasu sp dzanego w domu przesypia-

my. ó ko jest zatem g ównym meblem, ale 

cho  kojarzy si  z ciep em, spokojem i uko-

jeniem, cz sto budzi nas w nim poranny ka-

tar, sw dzenie skóry, czasem nocny kaszel 

i duszno  – a to mog  by  objawy alergii. 

Dlatego ó ko wymaga specjalnej uwagi.

Dla alergika lepsza b dzie prosta rama 

z drewna lub metalu. Przyczyn  uczule
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 Wentylacja jest szczególnie 

potrzebna w azience – dobrze 

sprawdz  si  tu wentylatory 

wyci gowe. W ofercie 

producentów odnale  mo na 

wentylatory z wymienn

rodkow  cz ci  obudowy 

– dzi ki niej mo na je dowolnie 

komponowa  ze stylem 

pomieszczenia
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 Przeno ny oczyszczacz powietrza 

z siedmiowarstwowym systemem filtracji – usuwa 

drobne py ki unosz ce si  w powietrzu, bakterie 

i wirusy

Materia y stosowane w budownictwie jednorodzinnym

Je li oboje rodzice cierpi  na alergie, mo na 

przyj , e istnieje 40–60% ryzyka, e u ich 

dziecka wyst pi ta sama dolegliwo

Niebezpieczne Bezpieczne

rozpuszczalniki organiczne

zawarte w: farbach z po yskiem, bejcach, lakierach, p ynach do 

usuwania pow ok malarskich, rodkach impregnuj cych drewno 

i preparatach zabezpieczaj cych przed wilgoci

szk o

formaldehyd

zawarty w p ytach wiórowych (meble), tapetach, melaminie 

i materia ach izolacyjnych do murów szczelinowych

p ytki ceramiczne

w glowodory chlorowane

znajduj ce si  w: rodkach grzybobójczych i pestycydach

kamie  naturalny

substancje zawieraj ce smo  w glow

asfalt, kreozot, s  bardzo niebezpieczne tak d ugo, jak stoi budynek

wir, piasek

sole chromu

zawarte w cemencie

ceg a, tynk

trociny, wióry, py  budowlany

powstaj ce z: tynków, gruzu, we ny stalowej, w ókna szklanego, 

papieru ciernego oraz cyklinowanej pod ogi drewnianej; py

powstaj cy podczas remontu lub budowy domu

metale 

(oprócz chromu i niklu)

w ókna z we ny izolacyjnej, winyl drewno i korek

plastyfikatory, rodki likwiduj ce mursz farby mineralne, wodne, 

ywiczne
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bardzo cz sto bywaj  materace wype nio-

ne traw  morsk , s om , bawe n  i reszt-

kami we ny, cinkami jedwabnymi, kono-

piami, lnem lub w óknami palmowymi. 

W materacach gromadzi si  te  kurz i roz-

tocza. Stary materac nale y wi c zast -

pi  nowym, najlepiej wykonanym z g bki 

i zaopatrzonym w pokrowiec, który mo -

na pra .

Podobne zasady dotycz  po cieli. Podu-

szka powinna by  wype niona g bk  w a-

twej do prania poszewce. Nale y zupe nie 

zrezygnowa  z pierzyn, ko der i poduszek 

puchowych, we nianych i bawe nianych. 

Lepsze s  prze cierad a lniane i ko dry 

z w ókien sztucznych. Narzuta na ó ko za

powinna by  prana przynajmniej raz w ty-

godniu. W sypialni niewskazane s  tak e

pluszowe zabawki, maskotki oraz zbyt wy-

my lne – trudne do oczyszczenia klosze 

lamp oraz zas ony i we niane dywany.

azienka

Pomieszczenie to powinni my urz dza

szczególnie rozwa nie, ze wzgl du na jego 

charakterystyczne cechy – ciep o i mokro. 

Zarówno roztoczom, jak i grzybom sprzyja 

temperatura 24–28°, podwy szona wilgotno

i brak cyrkulacji powietrza. 

W azience roztocza znajduj  szczególnie 

du o po ywienia, jakim jest dla nich nasz 

z uszczony naskórek, którego pozbywamy si

przy ka dej k pieli i osuszaniu cia a r czni-

kiem. 

Odpowiednio urz dzaj c azienk , mo emy 

do minimum zredukowa  wszystkie wymie-

nione zagro enia:

zrezygnowa  z tradycyjnych grzejników 

na rzecz ogrzewania pod ogowego;

do uk adania p ytek na cianach i pod-

odze stosowa  kleje oraz preparaty do spo-

inowania (zaprawy i silikony) zawieraj ce 

substancje zabezpieczaj ce przed rozwojem 

ple ni i roztoczy (coraz liczniejsi producen-

ci maj  w swoim asortymencie tego typu 

produkty); 

nie stosowa  w azienkach tynków 

strukturalnych (s  nierówne i porowate) 

ani wodoodpornych tapet winylowych;

ciany i sufit malowa  matowymi 

farbami wodnymi, a je li w azience 

maj  by  elementy drewniane, do ich malo-

wania stosowa  tylko akrylowe lakiery 

wodne;

cz sto pra  r czniki; 

nie stosowa  od wie aczy powietrza 

i preparatów zapachowych, które s le tole-

rowane przez alergików.

ciany i pod ogi

Wszelkie szczeliny, i wyst py w cianach 

sprzyjaj  osadzaniu si  kurzu, dlatego ju

na etapie projektu dobrze jest je wyelimino-

wa . Nale y tak e pami ta  o naro nikach 

pokojów, zak tkach pod meblami i prze-

strzeniach za szafami.

Tapety. Sta e zagro enie stanowi  tape-

ty z odstaj cymi, poszarpanymi  brzegami. 

Nale y je ca kowicie usun , cian  za  sta-

rannie oczy ci  i wytapetowa  od nowa lub 

pomalowa . Niewskazane dla alergików s

winylowe tapety zmywalne, gdy  emituj

silny zapach.

wietn  po ywk  dla ple ni jest celulozowy 

klej do tapet. Kleje z ywic epoksydowych, 

cho  nieprzyjemnie pachn , s  na ogó  do-

brze tolerowane, a ich opary szybko si  ulat-

niaj .

Farby. Najniebezpieczniejsze dla alergi-

ków s  farby zawieraj ce rozpuszczalniki 

lub oleje, poniewa  emituj  toksyczne 

opary nie tylko w trakcie malowania, ale 

równie  d ugo po wyschni ciu. W domu 

alergików powinno si  stosowa  tylko far-

by wodne, najlepiej tworz ce matow  po-

w ok .

Lakiery do pod óg. Zaleca si  akrylowe 

rozpuszczalne w wodzie – niezawieraj ce 

rozpuszczalników. Produkty dobrej jako ci 

maj  trwa o  porównywaln  z lakierami 

rozpuszczalnikowymi.

Pod oga w domu alergika powinna by

pokryta materia em, który atwo si  zmy-

wa. Najlepszy jest polakierowany parkiet, 

p ytki ceramicze lub kamie . Na pod ogach 

nie powinno si  uk ada  wyk adzin ani dy-

wanów, gdy  s  zbiornikami praktycznie 

nieusuwalnego kurzu.

Buduj c dom, warto przed zaplanowa-

niem jego wyko czenia i wyborem mate-

ria ów czyta  ulotki opisuj ce sk ad

materia ów i przestrzega  opisanych 

w artykule zasad. Bo warto zrobi  wszyst-

ko, aby dom, w którym b dziemy miesz-

ka , by  zdrowy i przyjazny dla ka dego 

domownika.

Nie nale y dopu ci , by temperatura 

w pomieszczeniach przekroczy a 24°C,

poniewa  im cieplej, tym intensywniej w kurzu 

rozwijaj  si  roztocza

Pokój alergika powinien charakteryzowa  si  prostot

– g adkie, np. drewniane posadzki, okna bez zas on, 

bez puszystych dywanów, na których atwo gromadzi si

kurz, a kanapa i fotele obite skór .

Nale y tak e ograniczy  liczb  mebli i bibelotów

fo
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Pod ogi w domu alergika powinny by  pokryte 

atwo zmywalnym materia em.  ciany g adkie 

(wszelkie nierówno ci sprzyjaj  osadzaniu si

kurzu) i pomalowane farbami wodnymi
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Astmatycy stanowi

ju  dzi  ponad 

3-milionow  „armi ”
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