
Τα Χριστούγεννα μπορεί να είναι η πιο λαμπερή εποχή του χρόνου, αλλά πίσω από 
τα φώτα, τα στολίδια και το άρωμα του κέδρου κρύβονται πολλές φορές… 
ανεπιθύμητοι «επισκέπτες». Πολλές σύγχρονες μελέτες δείχνουν ότι 
διακοσμήσεις, τεχνητά και φυσικά δέντρα, ακόμη και αγαπημένα 
χριστουγεννιάτικα έθιμα, μπορούν να αυξήσουν την έκθεσή μας σε χημικές ουσίες 
όπως μόλυβδο, φθαλικούς εστέρες (phthalates), επιβραδυντικά φλόγας, πτητικές 
οργανικές ενώσεις (VOCs) αλλά και υπολείμματα φυτοφαρμάκων. 

Οι ουσίες αυτές έχουν συνδεθεί με αναπνευστικά προβλήματα, αλλεργίες, 
ενδοκρινικές διαταραχές και επιδράσεις στη νευροανάπτυξη των παιδιών. Αν και 
οι ποσότητες είναι συχνά μικρές, η επαναλαμβανόμενη έκθεση — ειδικά σε 
κλειστούς χώρους — μπορεί να δημιουργήσει ένα συσσωρευτικό φορτίο για τον 
οργανισμό. 

Ας δούμε πού «κρύβονται» οι τοξικοί κίνδυνοι των γιορτών και πώς μπορούμε να 
κάνουμε τις Χριστουγεννιάτικες στιγμές μας πιο υγιεινές και καθαρές. 

1. Τοξικές ουσίες στη χριστουγεννιάτικη διακόσμηση

Α) Τεχνητά δέντρα & πλαστικά στολίδια 

Πολλά τεχνητά δέντρα από PVC περιέχουν: 
• φθαλικούς εστέρες (μαλακτικά του πλαστικού)
• κάδμιο και μόλυβδο
• βρωμιωμένα επιβραδυντικά φλόγας

Αυτές οι ουσίες μπορούν με τον χρόνο να 
μεταφερθούν στη σκόνη του σπιτιού, να 
εισπνευστούν ή να καταλήξουν στα χέρια 
μικρών παιδιών που παίζουν κοντά στο δέντρο. 



 
Β) Οικιακή σκόνη: ο σιωπηλός 
«μεταφορέας» 
Η σκόνη λειτουργεί σαν «αποθήκη» για 
χημικές ουσίες από στολίδια, 
φωτάκια, τεχνητά υλικά και 
αρωματικά χώρου. Ό,τι δεν 
βλέπουμε, συχνά υπάρχει… σε μικρά 
σωματίδια στο πάτωμα και τις 
επιφάνειες.  
 
2. Φυσικά δέντρα: είναι τελικά πιο ασφαλή; 
 
Ναι, αλλά όχι πάντα! 
 

 
 
Πτητικές οργανικές ενώσεις (VOCs) 
 
Τα φυσικά δέντρα απελευθερώνουν τερπένια, φυσικά αρώματα του φυτού, τα 
οποία όμως σε κλειστούς χώρους μπορούν να αντιδράσουν με το όζον και να 
σχηματίσουν ερεθιστικές ενώσεις. 
 
Φυτοφάρμακα 
 
Κατά την καλλιέργεια, πολλά δέντρα ψεκάζονται με ζιζανιοκτόνα και εντομοκτόνα, 
που μπορεί να παραμείνουν στα κλαδιά ή να διαλυθούν στο νερό της βάσης του 
δέντρου. 
 



3. Πιθανές επιπτώσεις στην υγεία

Ανάλογα με το είδος και τη διάρκεια της έκθεσης, έχουν συσχετιστεί: 
• άσθμα, αλλεργίες και ερεθισμοί του αναπνευστικού
• πονοκέφαλοι ή δυσφορία σε ευαίσθητα άτομα
• ενδοκρινικές διαταραχές
• αναπτυξιακές επιδράσεις σε παιδιά
• αυξημένος κίνδυνος για ορισμένες μορφές καρκίνου από χρόνια έκθεση

Τα περισσότερα προβλήματα δεν προκαλούνται από μία μικρή επαφή, αλλά από 
επαναλαμβανόμενη παρουσία τοξικών ουσιών σε κλειστούς χώρους. 

Christmas Detox 

Οι καλύτερες συμβουλές για τοξικά-ασφαλείς γιορτές 

✔ 1. Φρεσκάρισμα αέρα
• Αερίζουμε συστηματικά το σπίτι.
• Αποφεύγουμε χημικά αρωματικά, χρησιμοποιούμε φυσικό αιθέριο έλαιο

σε μικρή ποσότητα.

✔ 2. Μειώνουμε τη σκόνη
• Χρησιμοποιούμε ηλεκτρική σκούπα με φίλτρο HEPA.
• Καθαρίζουμε δέντρο και στολίδια πριν στολίσουμε.

✔ 3. Ασφαλέστερες επιλογές δέντρου
• Επιλέγουμε φυσικό, κατά προτίμηση βιολογικό δέντρο.



• Για τεχνητό δέντρο, προτιμάμε νεότερα υλικά και αερίζουμε πριν τη χρήση.

✔ 4. Ασφαλή στολίδια

Προτιμάμε στολίδια από: 
• ξύλο, μέταλλο, τσόχα, βαμβάκι
• αποξηραμένα φρούτα και φυσικά υλικά

Αποφεύγουμε: 
• έντονα πλαστικά με μυρωδιά
• παλιά φωτάκια με PVC καλώδια

✔ 5. Φροντίδα για μικρά παιδιά & κατοικίδια
• Δεν αφήνουμε μικρά στολίδια σε προσβάσιμα σημεία.
• Αποφεύγουμε να πίνουν ζώα νερό από τη βάση του δέντρου.

Toxic-Free Decoration Ideas 
• Garland από φυσικό σχοινί και αποξηραμένα φρούτα
• Χειροποίητα «salt dough» στολίδια
• Ξύλινα στολίδια χωρίς βερνίκια
• Κεριά από μελισσοκέρι αντί για παραφίνη
• Υφάσματα 100% βαμβακερά
• Λίγο, όμορφο, ανακυκλώσιμο περιτύλιγμα

Κατά τη διάρκεια των γιορτών περνάμε περισσότερο χρόνο στην κουζίνα, 
μαγειρεύοντας για τους αγαπημένους μας, γι’ αυτό αξίζει να δώσουμε ιδιαίτερη 
προσοχή και στα σκεύη που χρησιμοποιούμε. Φθαρμένα αντικολλητικά τηγάνια, 
παλιά αλουμινένια σκεύη ή πλαστικά δοχεία που θερμαίνονται μπορεί να 
απελευθερώσουν ανεπιθύμητες χημικές ουσίες στο φαγητό μας. Προτιμάμε σκεύη 
από ανοξείδωτο ατσάλι, μαντέμι, γυαλί ή κεραμικά χωρίς τοξικές επιστρώσεις, 
αποφεύγουμε το ζέσταμα τροφίμων σε πλαστικά και δεν χρησιμοποιούμε σκεύη 
που έχουν ξεφτίσει. Έτσι, το γιορτινό τραπέζι γίνεται όχι μόνο πιο νόστιμο, αλλά 
και πιο ασφαλές για όλους. 

Μήνυμα προς τους Chemical Ambassadors 

Αυτές τις γιορτές, ας κάνουμε την πρόληψη πράξη. 
Ενημερώνουμε, εμπνέουμε και προστατεύουμε με γνώση, ευαισθησία και 
πρακτικές επιλογές που μειώνουν το χημικό αποτύπωμα στο σπίτι μας. 

Με μικρές καθημερινές αλλαγές, μπορούμε να δημιουργήσουμε ένα περιβάλλον 
πιο υγιές, πιο καθαρό και πιο φιλικό για όλους. 
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