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Chat Lwong Khéong Khi Trong Nha
Indoor Air Quality

Tai sao chat lwong khong khi trong nha thi
quan trong?

Ngudi ta bo ra cho t6i 90 phan trim thoi gian ctia minh
bén trong nha - & nha, & trudng va & noi lam viée. Chat
luong khong khi trong nha kém c6 thé giy nhic dau, mét
mdi, ho, nhay mili, nghet mili, tho hut hoi, chong mét va
budn non. N6 co thé gay di ing da, lam kh¢ chiu cho mit,
miii hodc cd. Di Umg va cac triéu chimg suyén ciing c6 thé
tré nén té hon. Chét lugng khong khi trong nha kém 1a do
khong khi trong nha bi 6 nhidm. Biét dwoc cac nguyén
nhan co thé ¢6 s& gitip quy vi cai thién chit lugng khong
khi quy vi hit tho trong nha.

Cac chét gay 6 nhiém chinh trong nha la gi?
Céc chit gay 6 nhiém trong nha bao gdm:

Cic chét 6 nhiém sinh hoc c6 thé dén ca tir bén ngoai 1an
bén trong nha. Nam (mdc), con tring ching han nhu mat
bui va gian, 16ng thu nhu cho hodc méo, va bui ciing nhu
phén hoa 1a mot 6 cac vi du. Céac chét 6 nhiém sinh hoc
¢6 thé gay cac tridu chung di tng. Dé biét thém thong tin,
xin xem HealthLinkBC File #65b Chat Luong Khong Khi
Trong Nha: Méc va Cac Chat Sinh Hoc Gay O Nhiém
Khac.

Cic san pham phu sinh ra tir sy chay (d6t chay) la cac
chét khi va céac hat nho gdy ra boi viéc nhién liéu chay
khong tron ven chéng han nhu dau, khi dét, dau lira, cai
g0, than da va khi propane. Céac vi du bao gdm céc chit
dang hat min, than khi va khi nito oxit (mtrogen oxide).
Céc ngudn bao gom cc may sudi va 1o dét bang cui, gd,
cac 10 sudi, cac bép ga, khoi xe tir nha dé xe, va khoi
thubc 14. D3 biét thém thong tin, xin xem HealthLinkBC
File #65¢ Chat Luong Khong Khi Trong Nha: Cac San
Pham Phu Sinh Ra Tir Su D6t Chay va HealthLinkBC
File #30a Cac Anh Huéng Tai Hai Ciia Khoi Thube Do

Nguoi Khac Hut.

Formaldehyde va cic hgp chét hiru co' dé bay hoi
(volatile organic compounds, viét tit VOCs) khac 12
céc hoa chét tim théy trong cac vat liéu chéng han nhu
vén ép va van ép mun cua, trong d6 dung ndi thit ching
han nhu ban ghé ti givdng, man treo va tham, va trong
c4c san phim cham soc ca nhan. Cac chit dé chui rua,
son, son mai va véc-ni 1a nhitng ngudn VOC khéc nita.
VOC c6 thé duoc thai ra tir nhitng vat liéu nay trong vai
nam. Dé biét thém thong tin, xin xem HealthLinkBC File
#65d Chét Luong Khong Khi Trong Nha: Céac Hop Chat
Hitu Co Dé Bay Hoi.

Thach mién (asbestos) dd dugc dung 1am chat cach nhiét
va chbng chay trong nhiéu nam. Thach mién déi khi van
con duoc tim thdy trong nhitng cin nha cii. Thach mién
khéng gay rii ro cho sirc khoe trir khi no bi xo ra hogc bé
vun va thai vao khong khi nhirng soi nho ma nguoi ta o
thé hit vao ph01 Theo thoi gian, t1ep xuc voi thach mién
cling c6 thé gy ung thu phoi. Dé biét thém thong tin, xin
xem HealthLinkBC File #32 Thach Mién: Khi Nao Thi
T6i Nén Lo Ngai?

Radon 1a mot chét khi phong xa xdy ra mot cach tu nhién.
Radon dugc phong thich khi uranium bj phan hity mot
cach tu nhién trong mot sd dat va da. Khi radon khong
mau, khong nhin thiy dugc bang mit thudng va khong c6
mui vi. N6 ¢6 thé truc tiép bay vao nha hodc toa nha
thong qua nén mong nha tir dat cat chung quanh d6. Theo
thoi gian, hit nhiéu radon c6 thé dan dén ung thu phoi.
Céc muc radon cao duoc tim thiy & nhitng phan bén trong
lanh thd va ¢ phia bac ctia British Columbia. Céc tdi ding
dé do murc khi radon trong nha thi c6 san. Dé biét thém
théng tin, xin xem HealthLinkBC File #42 Radon Trong
Nha va O Nhirng Noi Cu Ngu Khc.

Lam thé nao t6i c6 thé cai thién chat lwong
khéng khitrong nha?

C6 3 cach co ban dé cai thién chat luong khong khi trong

nha:

1. Kiém soat tai nguon: Xoa bo ngudn 6 nhidm hodc
giam mirc phat ra sy 6 nhiém. Budc nay nén ludn ludn
duoc xét dén trudce tién dé cai thién chat lugng khong
khi trong nha.

a. Cac chit 6 nhiém sinh hoc

* Git cho nha ctra dugc sach s€ va khong c6 bui bam
dé giam thiéu cac chét gy di img ching han nhu
mat bui, phén hoa va 16ng tha vat. Lam sach cac
duong dng dan hoi su6i am trong nha va thuong
xuyén thay cac tam loc may sudi, may diéu 4m va
méy diéu hoa khong khi

+ Dung may hit bui ¢6 gin b loc HEPA. Quy vi ¢6
the lap dat mot may hat bui ¢o dinh ¢ tudong thai hoi
ra bén ngoai nha cua quy vi

« Pé chan ding hodc ngin ngira ndm mdc, hiy giam
d6 4m bang cach lam thong gi6 nhirng chd dm wdt,
ching han nhu budng tim, nha bép va may sdy dé
hoi thoat hoi ra ngoai. M6 quat hut hoi phong tam
va nha bep hodc mé cua so gan d6 it nhat 30 phut
sau khi tim hoac sau khi niu 3n
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« Néu c6 sy hu hai do nudc gdy ra, hiy sira chita chd
bi ri va lam kh6 nhiing cho tham bi tham nudce hu,

16p 16t bén dudi va vat ligu xay dung, hoac hay nghi

dén viéc thay tham mai

+ Dimg 16t tham bat ¢t noi nao c¢6 thé bi 4m uét hodc
bi ngép lut (vi du mot s0 cac tang ham nha)

* Thuong xuyén lam sach may diéu am cta quy vi

b. Cac san phim phu sinh ra tir sy d6t chay

« Hay lam theo cac chi dan ctia nha san xuit véi cac
thiét bi ot bang nhién lidu. Lap dat, bao tri va sira
chita cac thiét bi nay dung cach, thuong xuyén thay
cac tam loc va cho thong hoi ra ngoai. Ding ding
loai nhién lidu cho mot thiét bi dugc ching nhan
EPA hoac CSA.

« Khéng cho phép hut thudc trong nha hodc gan nha
cua quy vi

o Tranh dé Xxe n(f) may ma khong chay hodc dung cac
d6 dung dot bang ga khac trong nha

« Gan may phat hién than khi (carbon monoxide)

c. Cac hop chit hiru co dé& bay hoi (VOC)

« Dung cac san pham it thai ra VOC. Néu c6 thé, hiy
dé & kho chira hang cho khi thoat ra hét trude khi
mang d6 ndi thdt méi va tham vao nha quy vi. Néu
diéu nay khong thé duoc, cb ging lam ting su
thong gi6 trong cac phong c6 ban ghé ta giudng
hodc tham méi cang lau cang tét hodc trong thoi
gian mdt vai ngay

« Cét son va cac chat hoa tan & mot noi riéng biét
trong nha quy vi. Chi sir dung chung theo nhu chi
dan va ¢ nhiing khu vie thong gi6 t6t. Hay tai che
son va cac chat hoa tan ma quy vi khong con mudn
dung nira

« Khong pha cac san phim gia dung hodc cac chat
hoa tan chung v6i nhau. Cac san phiam pha tron 1an
nhau c6 thé tao ra cc chit gdy 6 nhiem méi va co
thé cuc ky nguy hiém

. Cai thién sw thong gio: Tang thém lugng khéng khi
tir bén ngoai vao trong nha bang cach giit cho nha quy
vi dugc thong thoang, nhét 1a khi ndu nudng hoac
trong luc tan trang nha cira. Hiy mé cira s6 va mo cac
quat hut hoi nha bép va budng tam.

Sy thiéu thong hoi c6 thé xay ra & nhitng chling cu
qué bit kin hodc nhiing noi ma khong khi dugc cho tai
ludn chuyén tré vao lai toa nha qué nhidu. Piéu nay c6
thé 1am giam chét luong khong khi trong nha. Cac loai
toa nha nay cling c6 thé c6 muirc d6 Am thép va am udt
cao hon, gop phan vao sy tang truong cua nam va mdc
meo. Vo nhitng ngay ma chat lugng khong khi bén

ngoai (ét kém, ching han nhu trong ltuc chay rimg, hiy
nghi dén vi€c han ché ludong khong khi tir bén ngoai
vao nha trong mot thoi gian ngan.

3. Lam sach khong khi: Cac mday lam sach khong khi
¢6 thé duoc sir dung thém trong nha dé cai thién sy
thong gi6 va dé loai bo cac ngudn gay 6 nhidm. Cac
may loc khong khi thudong c6 1 trong 2 dang. Dang
pho bién nhét 13 cac may duoc thiét ké dé loai bo cac
hat bui trong khong khi, trong khi nhitng may it ph6
bién hon dugc thiét ké dé loai bo cac cht khi cu thé
va mui déc trung
Dung c4c may loc khong khi

o Céc may loc khong khi c¢6 nhiéu gia khac nhau va
tiy theo chiing hoat dong tét nhu thé nao. Chiing
ciing ¢6 thé c¢6 nhiéu loai bo phan loc khac nhau.
Céc d0 loc bang co khi hodc bang dién 1a nhiing
loai phd bién nhat va duoc thiét ké dé loai bo cac
hat bui trong toan cin nha (trong dudng 6ng) hodc
chi riéng cho tirng phong (loai xach tay). Vi dy, cac
bd loc HEPA (loc khong khi hi¢u qua cao) loai bo
cac hat bui trong khong khi, trong khi cac b loc
bang than (carbon) dugc thiét ké dé loai bo mot
hodc nhiéu chit gy 6 nhiém. Néu quy vi mua mot
may loc khong khi loai xach tay, hay lam theo cac
chi dén k¥ thuat cta nha san xuit dé chon diing c&
cho can phong ma quy vi c6 y dinh str dung. Dung
may nao dap ung dugc tét nhat cac nhu cau cua quy
vi dua trén loai chit 6 nhiém ma quy vi mudn loai
bo. Dong thoi ciing xét dén véan dé chi phi, cac yéu
cdu vé ning lugng va viée bao tri. Hay thay cac tam
loc mot cach déu dan, hoic  thuong xuyén theo nhu
c4c chi din ctia nha san xuat

o Cac may tao ozone, mot loai may loc khi, khong
nén dung trong nha quy vi vi chung tao ra cic muc
khi ozone c6 hai

Dé biét thém théng tin

Dé biét thém thong tin vé chét luong khong khi trong nha va
strc khoe quy vi, Xin truy cap:

« B0 Y Té Canada — Chéat Luong Khong Khi Trong Nha
(Health Canada - Air Quality) www.canada.ca/en/health-
canada/services/air-quality.html

« Hoi Phdi B.C. — Chit Lugng Khong Khi (B.C. Lung
Association - Air Quality) https://bc.lung.ca/protect-
your-lungs/air-quality-lung-health hogc goi sé mién phi
1 800 665-LUNG (5864)

CIC

BC Centre for Disease Control
An agency of the Provincial Health Services Authority

Muén biét thém cac dé tai ciia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc
dén don vi y té cong cong tai dia phwong quy vi. D& co thong tin va |0 khuyén y khoa khong khan cép tai B.C.,
xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé cé sw gilp d& cho nguoi diéc va Iang
tai, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich thuat cé s8n cho hon 130 ngén ngi khi c6 yéu cau.
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