SEMMELWEIS EGYETEM

Kollegiumok Igazgatosdga

o M

SE11230055

22210/KOLLIG/2026.

Koérl. 04/2026-KOLLIG
Targy: higiéniai iranyelvek

KORLEVEL

Higiéniai iranyelvek és egészségmegirzés
(porszivozas fontossaga havonta legalabb egyszer)

Tisztelt Kollégistak!

A kozdsségi egyiittélés alapvetd normaihoz hozzatartozik a lakokdrnyezet tisztan tartasa, amely nem
csupan esztétikai kérdés, hanem komoly egészségiigyi tényezd is. Kérjiik, forditsanak kiemelt figyelmet
az alabbi Korlevélre, és ne tegyck lehetové a ,lathatatlan lak6tarsak™ elszaporodasat.

1. Biolégiai kockazatok: A kartevok és a hazipor kapesolata

A kutatasok igazoljak, hogy a hazi por jelentds része (akar 50%-a) elhalt emberi hamsejtekbdl all. A
batorok mdogott és az agy alatt felhalmozddo por gyakorlatilag taplalékforrast biztosit a kiilsnbozd
kartevok szamara:

e Poratkak: Az emberi hamsejtekkel taplalkoznak. Uriilékiik belélegzése reggeli orrdugulast,
kronikus kéhogést és allergias tiineteket okozhat.

e [Eziistos pikkelykék: A parids kozeget és a keményit6t kedvelik, kdzvetlen kart okozhatnak a
papiralap( jegyzetekben és konyvekben.

e Szdnyegbogarak: Larvaik elsésorban az agy alatti s6tét helyeken rejtoznek. A larvak széreivel
valo érintkezés viszketé Kiiitéseket okoz, amely megtévesztésig hasonlit az dgyi poloska
csipésére.

A pokok jelenléte, mint vészjelzés:
A pokok ragadozo életmodot folytatnak; megjelenésiik biztos jele annak, hogy a szobaban mas rovarok

(atkak, bogarak) is jelen vannak. A porszivozas a leghatékonyabb védekezési forma: eltavolitja a
petezsakokat és megsziinteti a taplaléklancot, igy kényszeritve tavozisra a ragadozokat.
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2. Kémiai kockazatok: A por, mint ,,toxikus koktél”
A por szivacsként szivja magaba a kérnyezetiinkben talélhato karos anyagokat:

e Mikromiianyagok és vegyiiletek: Az elektronikai eszkozokbol, buatorokbol és miiszalas
textiliakbol folyamatosan égésgatlo anyagok és mikroszkopikus részecskék vélnak le.

e Hormonslis hatasok: A porban koncentralodd vegyiiletek (pl. ftalatok, endokrin diszruptorok)
befolyasolhatjak ~a  hormonhaztartast, —amit a  kutatasok Osszefiiggésbe  hoztak
pajzsmirigyproblémakkal, termékenységi gondokkal és koncentracios zavarokkal.

e Légzbszervivédelem: A légaramlatok altal felkavart port kozvetleniil belélegezziik. A rendszeres,
lehetdleg HEPA sziir6s porszivozas az egyetlen modja ezen méreganyagok eltavolitasanak.

3. Mentalis higiénia és tanulmanyi teljesitmény

A pszicholdgiai vizsgalatok alatamasztjak, hogy a kdrnyezeti rendetlenség kozvetlen hatassal van a
kognitiv funkciokra:

e Stresszszint (Kortizol): A felhalmozott por és rendezetlenség tudat alatt noveli a szervezet
stresszhormon szintjét, ami folyamatos fesziiltséget okoz tanulas kozben.

e Fékuszalt figyelem: Tiszta kornyezetben az agy vizualis feldolgozo kozpontja techermentesiil. A
mérések szerint rendezett térben a hallgatok 23%-kal hosszabb ideig képesek mély koncentraciot
fenntartani.

4. Minimumkovetelmények: A ,,15 perces terv”
A higiéniai minimum fenntartdsahoz az alabbiak betartésat javasoljuk:

1. Gyakorisag: Havonta legalibb egy alkalommal végezzenek alapos porszivozast. Ez elegendd
a rovarok 3-4 hetes szaporodasi ciklusanak megszakitasahoz.

2. Kritikus zonak: Ne csak a lathato feliileteket tisztitsak! A takaritas fokuszaban a ,,sotét
z6nak” (4gy alatti teriiletek, biitorok magotti rések) alljanak, ahol a biologiai és kémiai
hulladék felhalmozaodik.

Kérjiik, sajat egészségiik érdekében tartsik be a fentieket!

Budapest, 2026. februar 05.

Dr. Goddé Ferenc
s.k.
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