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Vietnamesische Sprache 

H±ßng d¿n chi ti¿t vß cách s±ßi ¿m và thông gió đúng cách cho không gian sßng 

Vißc sÿ dụng và b¿o trì đúng cách c�n hß thuê cÿa b¿n là đißu c¿n thi¿t đß ng�n ch¿n sÿ hình 

thành n¿m mßc và thißt h¿i do đß ¿m gây ra. Thói quen s±ßi ¿m và thông gió không đúng có thß 

d¿n đ¿n các v¿n đß nghiêm trßng không chß làm hßng c¿u trúc cÿa tòa nhà mà còn gây ra các rÿi 

ro sÿc khße. H±ßng d¿n này sẽ giúp b¿n tßi ±u hóa vißc sÿ dụng không gian sßng cÿa mình thông 

qua s±ßi ¿m đúng cách và thông gió hißu qu¿, ng�n ngÿa các v¿n đß vß n¿m mßc và đß ¿m. Các 

khuy¿n nghß sau đây dÿa trên nhÿng phát hißn mßi nh¿t tÿ H±ßng d¿n vß N¿m mßc cÿa C¡ quan 
B¿o vß Môi tr±ßng Liên bang Đÿc, đ±ÿc c¿p nh¿t vào n�m 2024. 

1. S±ßi ¿m đúng cách cho không gian sßng 

T¿i sao s±ßi ¿m đúng cách l¿i quan trọng? 

Mßt y¿u tß quan trßng đß ng�n ch¿n đß ¿m và sÿ hình thành n¿m mßc là s±ßi ¿m đúng cách cho 
không gian sßng. Khi các phòng không đ±ÿc s±ßi ¿m đÿ ho¿c đßu, sÿ ng±ng tụ có thß x¿y ra trên 

các bÿc t±ßng và cÿa sß l¿nh. Đß ¿m này t¿o ra đißu kißn lý t±ßng cho sÿ phát trißn cÿa n¿m 

mßc, có thß làm hßng c¿u trúc cÿa tòa nhà và gây dß ÿng cing nh± các v¿n đß hô h¿p. 

Nhißt đß khuy¿n nghị cho các phòng: 

• Phòng khách: Nhißt đß kho¿ng 20-22°C t¿o ra mßt môi tr±ßng tho¿i mái và ng�n không 
cho t±ßng bß l¿nh. 

• Phòng ngÿ: 16-18°C là nhißt đß lý t±ßng. Nhißt đß th¿p h¡n giúp gi¿c ngÿ tßt h¡n mà 
không có nguy c¡ hình thành n¿m mßc. 

• Nhà b¿p: 18-20°C là nhißt đß tho¿i mái và ti¿t kißm n�ng l±ÿng, vì nhißt đ±ÿc t¿o ra trong 

quá trình n¿u �n cung c¿p thêm nhißt cho c�n phòng. 

• Phòng t¿m: Duy trì nhißt đß 22-24°C đ¿m b¿o đÿ ¿m, giúp h¡i ¿m bßc h¡i nhanh chóng 
và ng�n ch¿n sÿ phát trißn cÿa n¿m mßc. 

Mẹo s±ßi ¿m: 

• Phân phßi nhißt đßu: Giÿ nhißt đß ßn đßnh trong các phòng đß tránh làm mát các bÿc 

t±ßng. Sÿ gi¿m nhißt đß đßt ngßt gây ra ng±ng tụ trên các bß m¿t l¿nh. 

• Gi¿m nhißt đß ban đêm: B¿n có thß gi¿m nhẹ nhißt đß ban đêm đß ti¿t kißm n�ng l±ÿng, 

nh±ng đ¿m b¿o r¿ng nhißt đß không gi¿m xußng d±ßi 16°C đß tránh các v¿n đß vß đß ¿m. 

• Không che khu¿t bß t¿n nhißt: Tránh che khu¿t các bß t¿n nhißt b¿ng đß nßi th¿t ho¿c 

rèm cÿa vì đißu này ng�n c¿n sÿ phân phßi nhißt trong phòng và d¿n đ¿n s±ßi ¿m không 

hißu qu¿. 

2. H±ßng d¿n thông gió đúng cách 

T¿i sao thông gió th±ßng xuyên l¿i c¿n thi¿t? 

Thông gió th±ßng xuyên và đúng cách là đißu c¿n thi¿t đß lo¿i bß h¡i ¿m d± thÿa tÿ không gian 

sßng. Các ho¿t đßng nh± n¿u �n, t¿m rÿa, ph¡i qu¿n áo ho¿c th¿m chí thß cing t¿o ra h¡i ¿m 

tích tụ trong không khí. N¿u không có sÿ trao đßi không khí thích hÿp, đß ¿m này sẽ l±u l¿i trong 

phòng và có thß ng±ng tụ trên các bß m¿t l¿nh, t¿o đißu kißn thu¿n lÿi cho sÿ phát trißn cÿa n¿m 

mßc. 



Heizen und Lüften von Mietwohnungen in Deutschland 

erstellt von SV Büro Charles Knepper Lutherstadt Eisleben Kirchweg 4 – schimmelhilfe24.de –  

in Anlehnung >Schimmelleitfaden< Umweltbundesamt Dessau 2024  

 

2 

 

Thßi gian thông gió khuy¿n nghị: 

• Bußi sáng: Thông gió tßt cho t¿t c¿ các phòng ngay sau khi thÿc d¿y. Thông gió trong 10-

15 phút b¿ng ph±¡ng pháp thông gió sßc là cách hißu qu¿ nh¿t đß lo¿i bß đß ¿m tích tụ 

qua đêm. 

• Trong ngày: L¿p l¿i thông gió sßc nhißu l¿n, đ¿c bißt là sau khi n¿u �n, t¿m rÿa ho¿c ph¡i 
qu¿n áo. Đißu này ng�n ngÿa h¡i ¿m tích tụ trong t±ßng ho¿c nßi th¿t. 

• Bußi tßi: Thông gió l¿i các phòng tr±ßc khi đi ngÿ đß c¿i thißn ch¿t l±ÿng không khí và 

lo¿i bß đß ¿m còn l¿i. 

Ph±¡ng pháp thông gió: 

• Thông gió sßc: Mß rßng cÿa sß trong vài phút đß đ¿m b¿o trao đßi không khí nhanh 

chóng. Ph±¡ng pháp này hißu qu¿ h¡n nhißu và ti¿t kißm n�ng l±ÿng so vßi vißc đß cÿa 

sß h¡i mß sußt c¿ ngày. 

• Thông gió chéo: N¿u có thß, hãy mß cÿa sß ho¿c cÿa ra vào ß hai bên đßi dißn cÿa c�n 
phòng đß t¿o ra lußng gió. Đißu này tßi đa hóa l±u thông không khí và gi¿m thißu nguy c¡ 
tích tụ đß ¿m. 

L±u ý đ¿c bißt: 

• Phòng ngÿ: Thông gió kỹ các phòng ngÿ vào bußi sáng đß lo¿i bß đß ¿m t¿o ra trong quá 

trình thß vào ban đêm. 

• Nhà b¿p và phòng t¿m: Thông gió cho nhÿng phòng này ngay sau khi sÿ dụng đß lo¿i bß 

h¡i n±ßc sinh ra trong quá trình n¿u �n ho¿c t¿m. 

3. H±ßng d¿n sÿ dụng bß đißu chỉnh nhißt trên bß t¿n nhißt 

T¿i sao vißc sÿ dụng đúng bß đißu chỉnh nhißt trên bß t¿n nhißt l¿i quan trọng? 

Bß đißu chßnh nhißt trên bß t¿n nhißt là y¿u tß quan trßng đß đißu chßnh nhißt đß phòng. Vißc sÿ 

dụng không đúng cách có thß d¿n đ¿n tiêu thụ n�ng l±ÿng không c¿n thi¿t ho¿c s±ßi ¿m không 

đÿ, tÿ đó khuy¿n khích sÿ phát trißn cÿa n¿m mßc. 

Cài đ¿t bß đißu chỉnh nhißt: 

• C¿p đß 1: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 12°C và phục vụ nh± mßt bißn pháp b¿o vß chßng 

đông khi các phòng không đ±ÿc sÿ dụng. 

• C¿p đß 2: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 16°C, lý t±ßng cho các phòng mát h¡n nh± phòng 
ngÿ. 

• C¿p đß 3: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 20°C, đ±ÿc khuy¿n nghß cho phòng khách. 

• C¿p đß 4: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 24°C, đ±ÿc khuy¿n nghß cho phòng t¿m. 

• C¿p đß 5: T±¡ng đ±¡ng vßi kho¿ng 28°C và đ±ÿc thi¿t k¿ đß làm nóng nhanh các phòng 

r¿t l¿nh. 

Mẹo sÿ dụng: 
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• Nhißt đß ßn định: Đ¿t bß đißu chßnh nhißt ß nhißt đß mong mußn và giÿ ßn đßnh thay vì 

th±ßng xuyên thay đßi cài đ¿t. Đißu này ti¿t kißm n�ng l±ÿng và đ¿m b¿o s±ßi ¿m đßu 

cho các phòng. 

• Tßi đa hóa hißu qu¿: Không đ¿t bß đißu chßnh nhißt ß mÿc tßi đa đß làm nóng phòng 

nhanh h¡n. Đißu này không t�ng tßc quá trình s±ßi ¿m mà chß d¿n đ¿n lãng phí n�ng 
l±ÿng. 

4. Các bißn pháp bß sung đß ng�n ngÿa h± hßng do đß ¿m và n¿m mßc 

Bß trí nßi th¿t và tß chÿc phòng: 

• Kho¿ng cách nßi th¿t vßi t±ßng: Không đ¿t nßi th¿t, đ¿c bißt là các tÿ lßn ho¿c kß, sát 

vßi t±ßng bên ngoài. Giÿ kho¿ng cách 5-10 cm đß cho phép l±u thông không khí và ng�n 
ch¿n t±ßng bß l¿nh và ¿m ±ßt. 

• Rèm cÿa và mành: Đ¿m b¿o r¿ng rèm cÿa ho¿c mành không che khu¿t các bß t¿n 

nhißt, vì đißu này ng�n c¿n l±u thông nhißt và ¿nh h±ßng x¿u đ¿n nhißt đß phòng. 

Gi¿m thißu ngußn đß ¿m: 

• Ph¡i qu¿n áo: Tránh ph¡i qu¿n áo trong nhà càng nhißu càng tßt. N¿u không thß tránh 

đ±ÿc, hãy đ¿m b¿o phòng đ±ÿc thông gió tßt trong quá trình ph¡i và sau đó. 

• Cây trßng trong nhà: H¿n ch¿ sß l±ÿng cây trßng trong nhà, vì chúng th¿i ra thêm đß ¿m 

vào không khí, có thß tích tụ trong phòng. 

Sÿ dụng phòng t¿m: 

• Sau khi t¿m: Lau khô các bß m¿t ±ßt nh± t±ßng, sàn và g±¡ng đß tránh tích tụ đß ¿m. 

Thông gió kỹ phòng t¿m ngay sau khi sÿ dụng. 

• Ng�n ngÿa n¿m mßc: Kißm tra th±ßng xuyên các mßi nßi, đ±ßng gß và các khu vÿc khó 

ti¿p c¿n đß phát hißn sÿ hình thành n¿m mßc và làm s¿ch ngay l¿p tÿc n¿u c¿n thi¿t đß 

ng�n ch¿n sÿ lan rßng. 

K¿t lu¿n 

Vißc s±ßi ¿m và thông gió đúng cách trong c�n hß cÿa b¿n là nhÿng y¿u tß quan trßng đß ng�n 
ch¿n sÿ hình thành n¿m mßc và thißt h¿i do đß ¿m gây ra. B¿ng cách tuân theo h±ßng d¿n này, 

b¿n không chß đ¿m b¿o mßt môi tr±ßng sßng lành m¿nh mà còn góp ph¿n b¿o tßn lâu dài và 

t�ng giá trß c�n hß cÿa mình. Vißc kißm tra th±ßng xuyên và đißu chßnh nhß trong vißc sÿ dụng 

hàng ngày có thß có tác đßng lßn và đ¿m b¿o r¿ng c�n hß cÿa b¿n v¿n không bß n¿m mßc và h± 
hßng do đß ¿m. 

 

 

 


