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Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén sGu va kinh
nghiém hitu ich d€ ban lwa chon va s dung sén phédm
tiéu ding pht hop, gitup bdo vé sirc khoé cia ban, gia
dinh ban va méi trudng séng cla cdc thé hé mai sau.

Hiéu biét cua ching ta vé 6 nhidm khong khi trong nha it hon rat nhiéu hién tugng 6 nhiém khong khi ngoai troi, mac
du khong khi trong nha rat quan trong do moi nguoi danh phan 16n thoi gian trong cac toa nha (bao gom nha ¢ va noi
lam viéc). Khodng khi trong nha bi 6 nhiém anh huong rat I6n dén sirc khoe. Co rat nhiéu nguon va hod chat gay 6

Céac nguon gay 6 nhiém khong khi trong nha

nhiém khong khi trong nha.

Bai viét nay tap trung chu yeu vao 06 hod chat pho bién trong khong khi trong nha va ¢é bang chiing khoa hoc rd
rang anh hudng Xau den stc khoe, bao gom (doi véi cac hat 6 nhiem (PM) va mgt sé nguyén nhan 6 nhiem khac,
Oagree sé de cdp trong bai viet khac):

STT | Chit 6 nhiém Anh huéng dén sirc khoé

1 Benzen (C6H6) Bénh bach cau tity cip tinh/ung thu mau
Nhiém doc/dot bién gene

2 Carbon monoxide (CO) Thiéu mau va tang cac tridu chirng cua bénh thiéu mau co tim

3 Formaldehyde (H2CO) Kich ttng mét, duong hd hap trén, anh huang phdi va bénh cham
Ung thu vom hong

4 Naphthalene (H,CO/Béng Té6n thwong duong hd hap dan dén viém va 4c tinh

phién/long nao)

5 Nitrogen dioxide (NO2) Céc trigu chung ho hap, co tht phé quan, viém duong the va giam
kha ndng bao vé mien dich, dan dén tdng nhay cam véi nhiem tring
duong ho hap

6 Hy drocarbon thom da vong | Ung thu phoi

(Polycyclic aromatic
hydrocarbons)

1. Benzen

M6 ta chung

Benzen (C6H6) la mot hop chat thom véi mot vong carbon sau canh. N6 1a mot chat long trong sudt, khong mau, dé
bay hoi (benzen bay hoi nhanh & nhiét @6 phong), rat dé chay vai mui dac trung. N6 it tan trong nudc va cd thé tron

vé6i hau hét cac dung mdi hiru co.

Nguon phat sinh benzen trong nha

Nha dé xe: gara 6 to trong nha, xe may dé tryc tiép trong nha, tang him dé xe. Néu xe hoic gara dugc dé
trong chinh cin nha ching ta &, benzen s& bi phét tan tir xang, dau va khi thai ctia xe. Mui dic trung cta
xéing, dau thuong chinh la mii ciia benzen. Pay 1a nguon phét thai benzen rat I6n (benzen la chat c6 sin trong
dau mo tu nhién, ngoai ra, benzen cling cd thé duoc thém vao xang dau trong mot sb truong hop dé giam

mot s6 hiéu ang khdng mong mudn cia dong co trong qua trinh dbt chay nhién ligu).

Vit ligu xay dwng va dé ngi that: Noi that cd chira nhya nhu san gd PVC, noi that gd ép, ndi that cao su,

tham nilong, d6 thi cong my nghé, xi ming,...

Website: https://oagree.com

Fanpage: facebook.com/oagree.fanpage

Email: connect@oagree.com

Ddng ky thanh vién hodc theo doi ching
téi trén website hodc fanpage/youtube
dé chung tay bdo vé strc khoé céng ddng
va méi trudng séng cla chung ta.

SPT: 0334436326

Néu ban c6 bat ky lo ldng nao vé sic khoe vi khong biét san pham minh si- dung ¢6 an toan khong hodc c6 cac y neong/kinh
nghiém dé bao vé sirc khoé, maoi truong, hdy chia sé véi Oagree.com hodc theo doi Oagree dé c6 cau tra loi nhé.


https://oagree.com/

@

Oagree.com chia sé cdc kién thirc chuyén sGu va kinh Ddng ky thanh vién hodc theo dbi ching
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dinh ban va méi trudng séng cla cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cla chung ta.

. Son, chit tdy son, tdy dt“i‘u mé: Benzen la dung méi sir dung phd bién trong son tudng, son cong nghiép,
gitp l6p son déu, mong dong thoi giup son bay hon nhanh.

Do d6, céc tda nha méi hodc vira duge son lai hodc ¢ nhiéu noi thét, do trang tri méi thuong c6 ndng do
benzen cao. Toc do phat thai benzen tur vat liéu xay dung va do noi that & cac toa nha mai co thé giam va dat
muc on dinh trong vong vai tuan hoac vai thang va tham chi c6 thé phai 1én dén mot nam.

e Dun ndu bang ddu hod, than, g4, ké ca gas.

e Khéi thudc I&: Hit thude 14 dong gop déng ké vao lugng benzen hit vao co the. Nguoi ht thude chi dong
c0 thé khién lugng benzen hit vao tang thém 400 -1800 pg/ngay con ngudi xung quanh (hat thuoc thy dong)
sé€ tang thém 14 -50 pg/ngay.

o May photocopy, may in: Benzen dugc sir dung trong san xuat myc in, myc photocopy.

e Mgt sé hoat dong/sin pham tiéu diing nhu chét tay rira, con bién tinh, thudc trir sau dung lam vuon, thuée
chong muoi, dot huwong/nhang, vE tranh,...

o Nguén ter bén ngoai xam nhdp vao nha: Céac phuong tién giao thong phat thdi benzen ngoai duong, cac
tram xang dau, cac nha may cong nghiép lién quan dén than, dau, khi tu nhién, hoa chat va thép.

Nong do trong nha:

° Nong do benzen trung binh trong nha c6 thé cao hon mai truong twong rng xung quanh do sy xam nhap tur
cac nguon Benzen duoc tich tu ngoai troi cong thém sy phat thai tur cac nguon trong nha. Nong do nay cang
tang khi hoat dong luu thong khong khi va gi6 cang kém, dan téi ngin chin sy phat tan nhan chong cta céac
chat gay 6 nhiém c6 trong khéng khi.

o Nong do benzen trong nha dwoc chimg minh 1a cao hon vao mua lanh va thap hon vao mua am.

e Nong do benzen trong nhiéu toa nha vian phong thudng cao hon so véi trong cac toa chung cu, do su hién
dién ciia may photocopy va may in.

. Nong do benzen do duoc trong xe thuong cao hon so v6i ngoai troi.
Con dwdng tiép xdc va anh hwéng dén sirc khoé cia benzen

Hit phai chiém 95% - 99% luong tiép xic véi benzen ciia dan sb néi chung (hap thu tir thyc pham va nudc chiém ty
1€ nho). Sau khi xam nhap vao co theé nguoi, benzen dugc phan phoi khap co thé va tich tu tot hon trong cac md giau
chat béo, dac biét la tiy xuong (do ban chat lipophilic caa nd).

Tiép xtic lau dai véi benzen gay ra anh hudng huyét hoc bét lgi, bao gom thiéu méau bat san (1a hién twong thiéu méau
do chirc nang tuy xuong bi roi loan, khong the tao thém t€ bao mau), sau do tien trien thanh bénh bach cau tuy cap
tinh va ung thu mau. Benzen con gay ra cac ton thuong cho gene, DNA, gay dot bién nhiém sac thé.

Benzen duoc két luan 1a mot chat gay ung thu di truyén & ngudi va khdng co ngudng phoi nhiém an toan. Do d6 nén
giam mirc phoi nhiém vai benzen trong nha xuéng muc thap nhat c6 thé.

2. Carbon monoxide
M6 ta chung

Carbon monoxide (CO) 1a mot loai khi doc khong mau, khong mui va khong vi. N6 chi hoa tan rat it trong nudc,
huyét thanh va huyét twong. Trong co thé con ngudi, nd phan tng véi hemoglobin tao thanh carboxyhaemoglobin
(COHD).

Nguon trong nha
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e Hoat déng dun ndu: CO dugc tao ra do sy dét chay (qué trinh oxy hod) khong hoan toan cac nhién liéu
carbonate nhu gd, xang, dau diesel, than, khi gas va dau hoa. Khi bit dau qua trinh dét chay, cac chat & nhiém
dugc giai phong chu yéu 1 cac hat vat chat 6 nhiém (PM) nhung cang vé giai doan cudi, carbon monoxide
s& chiém wu thé. D6t chay cac nhién liéu nhu khi gas thudng tao ra carbon monoxide it hon nhiéu so véi dot
than, g6 nhung véi didu kién phai cung cap du khong khi dé dam bao dét chay hoan toan.

o Dét nhang ciing 1a mot nguon dong gdp dang ké cho phoi nhidm carbon monoxide.

. Khu vere nha dé xe nhu ham cac toa nha chung cu, vin phong.

. Nguén tir bén ngoai xam nhap vao nha: khi thai cua xe co gii chay bang xing va diesel

Con dwong tiép xUc va dnh hwéng dén sirc khoé ciia carbon monoxide

Carbon monoxide (CO) di vao co thé thong qua dudng hd hap va dugc khuéch tan qua mang phé nang véi mic do
dé dang gan gidng nhu oxy (02). Carbon monoxide dau tién dugc hoa tan trong mau, nhung sau d6 nhanh chéng lién
két vai hemoglobin (Hb) trong mau dé tao thanh COHb. S lién két caa carbon monoxide véi hemoglobin xay ra Vi
téc do tuong ty va dé dang nhu oxy lién két vai hemoglobin, tuy nhién lién két véi carbon monoxide manh gap
khoang 245 lan so véi oxy. Do do, carbon monoxide canh tranh véi oxy cho cac vi tri lién két vai hemoglobin. Tuy
nhién, khéng gidng nhu oxy s& dugc phan tach nhanh chéng, dé dang tir lién két véi hemoglobin, carbon monoxide
ton tai trong lién két vai thoi gian 1au hon nhidu. Do d6 khi lién két COHb nhiéu Ién s& d¢ lai it hon huyét sic t6
hemoglobin gitip mang oxy dén cac té bao, dan tgi thiéu oxy mau dong mach. Ngoai ra, COHb con 1am ting muc do
lien két cua oxy voi hemoglobin, dan toi viéc giai phong oxy vao cac té bao/mé kho khian hon. Nhu vy anh huong
stc khoe rd rang nhit cua CO 1a gay ra tinh trang thiéu oxy do sy lién két cia carbon monoxide véi hemoglobin, 1am
giam kha ning mang oxy cua mau ciing nhu lam giam sy phan ly oxy vao mé té bao.

Tiép xuc CO lau dai/man tinh & murc do thap anh hudng xau téi sic khoe theo mot sé cach, bao gdm thiéu hut tri nhé
nhén thic, ty 1€ tang can thap, di tat bam sinh, tir vong & tré so sinh va ngudi I6n, nhap vién tim mach, suy tim sung
huyét, dot quy, hen suyén, v.v .

Tiép xtic CO ¢ nong d6 cao d@n t(’yi, bi dau that nguc va do han ché cung cap oxy cho tim nén khi phoi nhiém ting lén
trén 25-30%, con nguoi bat dau mat y thac va cuoi cung, khi COHb dat 60% tro 1€n, dan téi chét.

3. Formaldehyde (H.CO)

M6 ta chung

Formaldehyd Ia mot loai khi khong mau, dé chay va c6 kha nang phan (ing cao & nhiét d6 phong.

Nguén trong nha

Céc con dudng ¢ thé tiép xic véi formaldehyd 12 hit, uong va hap thu qua da. Formaldehyd c6 mt khép noi trong
moi treong, bao gom ca nguon tu nhién va nguon nhan tao. Nguon nhén tao bao gom:

e Ngithat trong nha: Formaldehyd duoc san xut nhiéu dé sir dung trong san xuét nhya voi vai trd 1a mot chat
khu trung va chat dinh hinh/chat 6n dinh, do d6 Formaldehyd duoc gidi phong tir do noi that va cac san pham
b.ﬁr]g go c6 chura nhya dua trén formaldehyd nhu van dam, van ép, vat liéu cévch dién, san phr?}m dét may,
thiet bi di¢n tu,... Formaldehyd duoc giai phéng nhiéu tir cac vat liéu vgél san pham méi va c6 thé kéo dai vai
thang, dac biét trong dieu kién c6 d6 am va nhiét do trong nha tuwong doi cao.

e Sdin phdm tiéu ding: Formaldehyd duoc sir dung 1am chat bao quan thuc pham va ton tai trong nhiéu san
pham tiéu dung nhu san pham tay ria gia dung, chat khur trang, chat tay tham va san pham giay dép, my
pham nhu xa phong nudc, dau goi, son mong tay,...

o Khéi thude ld, dét nén, dot nhang.
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e Formaldehyd con dugc hinh thanh thir cip thong qua qua trinh oxy hda céc hop chat hiru co dé bay hoi
(VOC/co trong cac san pham tiéu dung hang ngay) hoac phan (ng gitra ozone va hydrocarbon khéng no
(anken)

Nong do formaldehyd trong nha s& thay dbi tly theo:
e Tudi cua toa nha, do viéc giai phong formaldehyd giam theo thoi gian
e Nhiét do va a6 am trong nha
e Muc d6 luu thong khong khi
e Mua.

Khong khi ngoai troi dong gép khong dang ké formaldehyd vao 6 nhiém khong khi trong nha vi mic d6 méi truong
bén ngoai thuong kha thap. Ty I¢ formaldehyd trong nha so véi ngoai troi luon vuot xa 1. Formaldehyd duoc xem la
chat gay 6 nhiém dac trung va nghiém trong trong nha.

Con dwong tiép xUc va dnh hwéng dén sirc khoé ciia formaldehyd

Nho kha nang hoa tan trong nudc, formaldehyd dugc hip thu nhanh chong va gan nhu hoan toan qua duong hd hap
va duong tiéu héa. Formaldehyd ciling c6 the hap thu qua da, mac du sy hap thu twong doi it, nhung khi da tiep xuc
V&i no sé gay ra viém da tiep xuc di ung.
Formaldehyd Ia thanh phan binh thuong trong méu, gilp tong hop mot s6 axit amin thiét yéu nén néu tiép xtc
Formaldehyd ¢ nong do trong nha trong thoi gian ngan thuong gidi han anh hudng chi tai vi tri tiép xuc, nhu gay mui
kho chiu, gay kich tng cam giac cho mat va dwong hd hap trén, anh hudng phoi (hen suyén va di wng) va bénh cham.
Tuy nhién, khi tiép >§uc lau dai véi voi formaldehyd hoac voi nong d6 cao dan toi ung thu vom hong & ngudi.
Formaldehyd dugc To6 chic nghién ciru ung thu quoc te (IARC) phan loai la gay ung thu cho ngudoi (Nhom 1). Ngoai
ra, méi day IARC da cong nhan c6 du bang chung cho thay formaldehyd c6 the gay ra bénh bach cau dong tuy (mot
dang cua ung thu mau) ¢ nguoi (do N6 anh huong dén tiy xuong hoac té bao tao mau, gay ra khoi u &c tinh
lymphohaematopoetic).
4. Naphthalene (bing phién)
M@ ta chung
Naphthalene (C10H8) la mot loai bot tinh thé mau trang c6 mui déc trung (ctia bang phién). N6 1a mot hydrocarbon
thom da vong dé€ bay hoi nhat (PAH) dugc chung cat, két tinh tir than da.
Ngudn tiép xac

e Céc sdn phdm tiéu dung nhu chét tay rira da ning, thude xit toc, khoi thude 14, vat lidu cao su va quan trong

nhét 1a thudc chong con tring naphthalene hay con goi la bang phién/long ndo dugc sir dung trong ti quan
40, cac goc ta, goc nha.

e Dét hwong, nhang.

e Naphthalene dugc st dung lam nguyén liéu trong:
— Téng hop chat déo phthalate va san xuit nhea téng hop.
—  San xuét bé téng, thach cao, Iam chat phan tan trong cao su téng hop, 1am chat thudc da trong nganh da.
—  San xuét son va san xuét thudc trir su carbaryl, dugc st dung trong san nha va vuon.

—  Ngam tam, xa IV g4.

e Ngudn naphthalene ngoai troi cha yéu bat ngudn tir khi thai dong co xang va diesel. Cac ngudn
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Con dwong tiép xUc va dnh hwéng dén sirc khoé ciia Naphthalene

Naphthalene chu yéu di vao co thé qua duong hé hap. Khi tiép xuc naphtalene gay ra cac ton thuong duong ho hap,
bao gom viém hoic c6 thé dan téi ung thu phoi. Naphthalene da dugc To chirc nghién ctru ung thu quéc té (JARC)
xép vao nhom 2B vi ¢6 thé gay ung thu cho ngudi.

Ngoai ra, st dung rong réi hoac lam dung Naphthalene/bang phién/long n&o dan dén bénh thiéu mau tan huyét &
nguoi (1a tinh trang cac té bao hdng cau cua nguoi bénh bi pha huy/bi v& (bi tan) qua nhanh, nhanh hon dugc tao ra).
Do nong d¢ cua naphtalen trong khong khi trong nha tang lén gap 100 Ian khi sir dung bang phién, nén cach hiéu qua
nhat dé ngan ngira phoi nhiém cao sé Ia tir bo sir dung bang phién.

5. Nitrogen dioxide
M@ ta chung

Nito dioxide (NO2) dé& bay hoi, c6 mau nau do va nang hon khong khi va c6 mui hing dic trung. N6 1a mot chat oxy
hda manh, an mon va hoa tan kém trong nudc.

Nguon tiép xuc

Trong khdng khi xung quanh, cc oxit ctia nito dugc hinh thanh bai su két hop khac nhau ciia oxy va nito ¢ nhiét do
cao trong qua trinh d&t chay. Nhiét do dét chay cang cao, oxit nitric duoc tao ra cang nhiéu.Trong diéu kién moi
trudng xung quanh, oxit nitric bi oxy héa nhanh chéng trong khong khi dé tao thanh nito dioxide bai cac chat oxy
hoa ¢ sin (nhu oxy, ozone va hop chét hitu co dé bay hoi/VOC). Véi téc do oxy hda nhanh nén nito dioxide thuong
duoc coi 1a mot chat gay 6 nhiém khéng khi chinh.

Céc nguon quan trong nhat trong nha bao gom khoi thuéc 14 va khi dét g6, dau hoa va cac thiét bi dot than, bép gas,
10 suoi. Ngoai vigc giai phong truc tip cac oxit nito, cac nguon dot trong nha con thai ra cac chat 6 nhiem khac nhu
cac hat siéu min PM. Nguon phat sinh bén ngoai I6n nhat Ia tir hoat dong cia phuong tién giao thong.

Con dwong tiép xUc va dnh hwéng dén sirc khoé ciia Nito dioxide

Trong diéu kién thong thuong, nito dioxide ton tai & dang khi va do do hit phai 1a con dudng tiép xtc chinh.

Vinito dioxide 1a mot goc tu do, né ¢6 kha nang lam suy giam kha ndng bao vé chong oxy hoa cua mé va do do, giy
ra ton thuong va viém. Ti€p xUc v6i NO2 dan toi cac trieu ching ho hap, gom co that phé quan, ting phan tng phe
quan, viém duong thd va giam kha nang bao vé mién dich, dan dén tang nhay cam véi nhiém tring duong hé hap.
6. Polycyclic aromatic hydrocarbons (PAHS)

M6 ta chung

PAH la mot nhém lon cac hop chét hitu co c6 hai hogc nhiéu vong thom. PAH ¢6 trong lugng phén tir thap (hai va
ba vong) thuong ton tai dudi dang hoi, trong khi PAH nhi€u vong (ndm vong tré 1én) chu yeu lién ket vei cac hat 6
nhiém (PM). Trong khéng khi, PAHSs lién két vai cac hat dugc coi la rat nguy hiém cho stic khoe con nguoi.

Nguén tiép xuc

PAH la cac chat 6 nhiém moi truong pho bién dugce hinh thanh trong qua trinh dot chéy céc vat ligu carbonate & nhiét
d¢ cao. Khong khi trong nha bi 6 nhiem boi PAHS, khong chi den tir sy xam nhéap ctia khdng khi ngoai trai ma con
tir cac nguon phat thai trong nha nhu hat thudc, nau an, bép nau va 10/may sudi, cling nhu tir khi thai nhang va nén.
Dic biét, qué trinh xu Iy thie an (vi du: thit nuéng, chién k) ciing 1a mot nguon tao ra PAH. Thyc phém c6 ham
lugng chat béo cao hon phat ra nhiéu PAH hon thyc pham it chat béo. Ngoéi ra, su gia tang nhiét d6 nau an thuong
lam tang hau hét cac PAH vi trudc tién co su gia ting PAHs tir diu nong vao khdng khi va thi hai la c6 sy gia ting
PAHs do nhiét phan cac thanh phan hitu co bi nirt ra trong thuc pham va dau an. Trong cac nghlen cuu so sanh ve

thuc haqh niu an cho thay, dun sbi tao ra it PAH nhat, trong khi nudng va chién tao ra hau hét cac PAH. Cac nhém
thuc pham ¢6 xu huéng ¢6 ham lugng PAH cao nhat bao gom thit hun khéi, mé va dau, duong va d6 ngot.
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nghiém hitu ich d€ ban lwa chon va s dung sén phédm téi trén website hodc fanpage/youtube
tiéu ding pht hop, gitup bdo vé sirc khoé cia ban, gia dé chung tay bdo vé strc khoé céng ddng
dinh ban va méi trudng séng cla cdc thé hé mai sau. va méi trudng séng cla chung ta.

Con dwdng tiép xdc va anh hwéng dén sic khoé ciia PAHs

PAH dugc phan phdi nhanh chéng va rong rai trong co thé. PAH dugc phét hién trong hau hét cac mé cia con ngudi,
trong do chat béo c¢6 xu hudng tich luy nhiéu PAH hon cac mé khac. PAHSs c6 thé phat hién dugc trong sira me.

Mot sb PAH, trong d6 co B [a] P, la chét gay ung thu manh va trong khong khi thuong duoc gan vao cac hat. Sy tiép
xuc chinh véi PAH gay ung thu duoc tim thay trong khdng khi xay ra théng qua viéc hit phai cac hat.

Dir liéu danh gia sirc khoe cho thiy ung thu phoi 1a nguy co sirc khoe nghiém trong nhat do tiép xuc véi PAHSs trong
khong khi trong nha. B [a] P la mot trong nhiing chat gay ung thu manh nhat trong s6 cac PAH dugc biét dén. B [a]
P va nhiéu PAH khéac gay ung thu bang co ché hinh thanh két hop PAH-DNA, ngin chan sy sao chép DNA va gay
ra cac hoat dong stra chira, cat bo gbc va nucleotide. Vai 16i trong sao chép DNA va trong stra chita DNA tao ra cac
dot bién sau khi phan chia té bao.

Do mét s6 PAH, bao gom B [a] P, Ia chat gay ung thu di truyén nén khong c6 ngudng an toan cho siic khog, phoi
nhiém & muc d6 thap nhat cing dugc xem la c6 anh huong xau dén suc khoe.

Theo T6 chiic nghién ciru ung thu quéc té (IARC) da két luan:
. Khwl' thai trong nha tir viéc ddt than trong gia dinh gy ung thu cho con ngudi (Nhém 1), cu thé 13 ung thu
phoi.
o Khai thudc 1a ¢6 chira PAH va ciing di duoc phan loai 1a giy ung thu cho ngudi (Nhom 1)
o Khi thai tir chién ndu & nhiét d6 cao c6 thé gdy ung thu cho con ngudi (Nhém 2A)
Bién phap giam 6 nhiém khong khi trong nha

Do d6 qé giam 6 nhiém khong khi trong nha, bao vé suc khoe cta ban than va nhirng ngudi xung quanh, mf}i ching
ta o thé thyc hién mot s6 cach thire dudi day dé giam hodac loai bo cac nguon giai phong cac hoa chat 6 nhieém:

o Thiét ké he thong thdng gid tot. Nén mo cira thong thoang (néu bén ngoai khdng qué 6 nhidm) dé phét tan
nhanh céc chat doc hai. P4i véi cac can nha nam gan noi giao thong déng duc, cac cira hiit gié nén dugc dat
& phia it 8 nhidm nhét.

o Céch ly gara 6 t6, xe may vai khu vuc ¢ chinh nhu phong ngt, phong khach, phong lam viéc.
e Thay thé nhién liéu nau an tir gd, than d4, dau hoa, gas sang nau bang bép dién.
e Khong dung bing phién/long no trong ti quan &o, goc nha, goc tu.

e Giam sir dung cac chat tay rira nhiéu hoa chat, ké ca cac san pham cham séc ca nhan hodc thay thé sang cac
san pham cé nguon goc thién nhién.

e Khong luu trir cac san pham son, chét tay rira doc hai con thira trong khong gian chinh thuong sinh hoat.

o Than trong khi lya chon cac dd dung noi that bang gé ép, gd cong nghi¢p nhu san go ta go,.... Mot can nha
theo 16i séng tdi gian, it do dac c6 thé 1a mot lya chon thich hop dé giam cac hoé chét doc hai.

o Giam dn d chién nuéng, nhiéu dau md, dd ngot.
e B¢ hatthudce 14
o Khi thip huong nén mé cira thong thoang dé khoi co thé thoat ra ngoai.
e May in, may photocopy nén dé xa chd ngdi lam viéc.
Chia sé tai liéu ndy véi nguroi than, ban bé dé bao vé sirc khoé va méi trieong song.
Cdp nhdt théng tin tir Oagree.com tai website: https://oagree.com hogc https://facebook/oagree.fanpage.
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Ngudn tham khao:

1. Té chic y té thé gidi/World Health Organization/WHO guidelines for indoor air quality: selected pollutants
(http://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf file/0009/128169/e94535.pdf)

2. WHO air quality guidelines for particulate matter, ozone, nitrogen dioxide and sulfur dioxide. Global
update 2005. Summary of risk assessment
(https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/69477/WHO_SDE_PHE_OEH_06.02_eng.pdf;jsessionid=3E3C855
05A49198E82E6DA1AC02802F0?sequence=1).
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