


Quan obrim les finestres o a través de ventilacio

mecanica, l'aire del carrer entra als espais interiors i els
contamina. A aix0 se li sumen les emissions de materials
de construccio i mobiliari, la pintura de les parets, els
teixits, els productes de neteja o la combustid en cuinar,
fumar o cremar espelmes que, en conjunt, alteren la
qualitat de l'aire interior. Els nostres habits i usos de

l'espai, aixi com la temperatura i la humitat, son els

condicionants finals que defineixen la qualitat de l'aire

interior que respirem.

CONTAMINACIO CONTAMINACIO
EXTERIOR N INTERIOR

Es per aixo que cal crear dinamiques i rutines
que crein consciéncia sobre l’aire que respirem
i vetllin per una qualitat de P’aire interior optima.

Per comencar, et deixem aquestes 12 recomanacions:

@ Ventilasovint
les estances delallar

El sistema de ventilacio natural és el més habitual a la
majoria d'espais. Pergue sigui mes eficac, és recomanable
realitzar ventilacio natural creuada, que vol dir obrir

portes i finestres alhora per afavorir el flux d'aire entre
I'interior i I'exterior. En el cas que la ventilacio natural

sigui impossible o insuficient, es pot recorrer a ventilacio
mecanica.

@ Evitaobrir finestres
en episodis de contaminacio
atmosfeérica elevada

En episodis alts de particules a I'aire (PM), ja sigui per la
combinacioé de I'activitat urbana i la meteorologia o per
incendis o pols sahariana, hem de donar preferéncia a
sistemes de ventilacio mecanica.

@ Monitorales variables que
afecten la qualitat de l’aire

A casa, I'Us de cuines de gas o sistemes d'escalfament
basats en la combustio, aixi com I's de detergents
perfumats, augmenten la concentracio de COV, CO,

i material particulat. Saber-ne els valors ens pot indicar
quan es hora de ventilar l'estanca.

En cas de dubte sobre la bona o mala ventilacio, un equip
de mesura de temperatura, humitat relativa i CO, és clau
per entendre quan cal ventilar 'espai.

@ Evitalusdeltransport
motoritzat i privat

La contaminacié atmosférica afecta directament la qualitat
de l'aire interior. Es per aixd que és recomanable 'Us

de transport no motoritzat i la mobilitat activa i, sino és
possible, prioritzar el transport public en comptes del privat.

@ Prenconsciénciadels
teus habits de consum
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Els nostres habits de consum també col-laboren

en les emissions de gasos contaminants a I'atmosfera.
Prendre’n consciencia és clau per aprendre a canviar
les nostres dinamiques.
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@ Utilitza productes i materials
de neteja no toxics amb etiqueta
ecolabel

Aquests tipus de productes no contaminen la qualitat de
I'aire i tenen la mateixa efectivitat que els d’'us comu.

@ Nofumisdinsdecasa

Fumar al'interior d’'un espai n'empitjora la qualitat de
l'aire, perd aguesta contaminacio pot perllongar-se en el
temps, ja que el material particulat i altres quimics poden
impregnar el mobiliari, les parets i el téxtil.

@ Posaplantesalatevallar

Les plantes son utils per disminuir els nivells de NO,
i tenen un efecte clau en la humitat relativa de I'ambient,
determinant pel nostre benestar.

@ Evita el mobiliarii pintures
emissores de contaminants

En la mesura del possible, assegura que tant el mobiliari
com la pintura utilitzada a I'espai estiguin certificades amb
I'etiqueta ecologica europea ecolabel. Els dissolvents i
adhesius emprats en la fabricacio de mobles i decoracio
poden emetre COV durant mesosii fins i tot anys després
de la seva aplicacio.

@ Evital’is d’ambientadors,
espelmes perfumadesiencens

Els productes amb fragancies son emissors de COV i la
combustié d’espelmes i encens aporta també material
particulat i CO, a l'aire interior, contaminant-lo. Que un
espai faci bona olor no vol dir que no estigui contaminat.

@ Estigues pendentdeles
taques d’humitat

Sovint, i per causes fora del nostre control, podem tenir
taques d’humitat a les parets de casa. Els fongs i les
Seves espores son nocives per la nostra salut. Utilitzar
deshumidificadors i tractar-les ens ajudara a evitar

que creixin.

@ Prioritza sistemes de calefaccio
i cuina que no depenguinde la
combustio de biomassa o carbo

El fum de cuinar o escalfar la casa amb foc a base de

la crema de biomassa com la fusta, pél-lets, querosé o
carbo emet particules i contaminants com el CO que, en
cases mal ventilades, pot arribar a valors molt per sobre
dels acceptables. Aquests contaminants tenen un efecte
nociu pel nostre sistema respiratori en general i poden
desencadenar cardiopaties.

Mantenir una qualitat d’aire interior saludable és una tasca col-lectiva.

Es per aixo que et convidem a

aquesta guia amb familiars, amistats i

tota persona que vulgui formar part del canvi.
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Directrius de TOMS sobre la crema de
combustibles a les llars (castella): https://apps.who.
int/iris/handle/10665/144310#tab=tab_1

Directrius de 'TOMS sobre les humitats i els fongs
(angles):
https://apps.who.int/iris/handle/10665/164348

Directrius de 'OMS sobre els contaminants d'aire
interior més comuns (anglés): https://www.who.int/
publications/i/item/9789289002134

Directrius de 'TOMS sobre contaminants de
I'aire en general (angles): https://www.who.int/
publications/i/item/9789240034228

Informacié sobre I'Etiqueta Ecologica Europea
(EEE) segons el Ministerio para la Transicion
Ecoldgicay el Reto Demografico del govern
espanyol (castella): https://www.miteco.gob.es/es/
calidad-y-evaluacion-ambiental/temas/etiqueta-
ecologica-de-la-union-europea/

Autoria del proiecte:
Marc Conangla Bermejo - Direccio del projecte
Marta Royo Lionch - Recerca cientifica

Sivols saber-ne més o conéixer d’on s’ha extret
lainformacié d’aquesta guia, consulta les segiients fonts:

Guia sobre millors practiques en disseny i
construccio d’edificis per una bona qualitat d’aire
interior publicada a la revista ASHRAE Journal,
sobre técniques de construccio sostenibles
(anglés): https://www.ashrae.org/technical-
resources/bookstore/indoor-air-quality-guide

Cataleg de materials amb la informacié ambiental
pertinent, fet pel Green Building Council Espana
(castella): http://materiales.gbce.es/

Recomanacions per reduir I'exposicio a la
contaminacié atmosferica i protegir la salut de la
poblacio a Barcelona, de '’Agencia de Salut Publica
de Barcelona (catala): https://www.aspb.cat/wp-
content/uploads/2017/12/Recomanacions-reduir-
contaminacio-atmosferica-protegir-salut.pdf

Que és la contaminacié de l'aire interior? Informacio
atres nivells (resum, detallada i directament de

les fonts) elaborada per la Comissio Europea

i GreenFacts (anglés): https://copublications.
greenfacts.org/en/indoor-air-pollution/index.
htm#il1

Amb el suport de I'FCRI (Convocatoéria Joan Oro 2022).

Ajuts
Joan Oré
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Recursos per aprendre sobre la qualitat de l'aire
interior, de '’Agencia de Proteccio Ambiental dels
Estats Units (EPA, castella): https://espanol.epa.
gov/cai/introduccion-la-calidad-del-aire-interior

Com afecta la nostra salut I'aire que respirem?
Article informatiu escrit per un investigador
d’ISGlobal (catala): https://www.isglobal.org/
healthisglobal/-/custom-blog-portlet/com-ens-
afecta-l-aire-que-respirem-

Guia de ventilacio de les llars, elaborada per
HABITAS Barcelona (catala i castella): https://
habitasventila.org/guia-ventilacion/

Eina associada a la guia de ventilacio de les llars
per rebre claus sobre com ventilar casa nostra,
elaborada per HABITAS Barcelona (castella):
https://habitasventila.org/

GUIA1- CASES



