Frisk luft

- en vigtig betingelse for din sundhed

- om indeklimaet i din bolig

De fleste af os opholder os inden dgre mere end 90% af
tiden. Derfor er indeklimaet meget vigtigt for vores sundhed.
Mange forskellige forhold pavirker indeklimaet: luften,
aktiviteterne, rygning, fugt og afdampning fra
byggematerialer.

Arstiden, boligens beliggenhed - og type har ogsa betydning
for indeklimaet, men man kan selv ggre meget for at forbedre
indeklimaet, sa boligen bliver sund og et rart sted at vere.

Indeklima og overfglsomhed - hvad kan du ggre

Har man af og til symptomer som irritation i n&se og
hals, hoste, hovedpine, trathed, luftvejsinfektioner, eller
luften fgles tgr, skyldes det maske indeklimaet. Har man
en overfglsomhed, kan et darligt indeklima forveerre
symptomerne.

Hvad kan du selv ggre?

* Luft godt ud efter badning.

* Luft godt ud i sovevarelset hver morgen, fordi selv vejrtrekning giver meget vanddamp.
¢ Udluftningsventilerne skal sta abne

* Tgr aldrig tgj indendgre.

* Brug emhatten i kgkkenet, hvis der er en.

» Laeg lag pa gryderne, nar du laver mad, og lad ikke vandet i kedlen koge lengere end ngdvendigt.



Hvordan og hvor tit skal du lufte ud?

Det er ngdvendigt hele tiden at forny luften. En familie pa
4 personer producerer cirka 15 liter vanddamp eller
halvanden gulvspand fuld om dagen. Vanddampen kommer
gennem udanding og sved, og nar vi laver mad og

bader. Det er vigtigt, at vanddampen kommer ud af boligen
igen, og det kan kun ske ved udluftning.

Den bedste made at lufte ud pa er gennemtrek i alle

rum pa een gang i 10-15 minutter, 3 gange dagligt.

Luft ud nar luften fgles indelukket, hvis der ryges meget og efter renggring og stgvsugning.
Udluftning med gennemtrek om vinteren giver ikke et stort energitab, for vegge og mgbler er stadig
varme. Er boligen forsynet med udluftningsventiler skal de altid veere abne.

Darlig luft

I Danmark er mange boliger isoleret meget taet pa grund af det kolde klima. Hvis de udvendige dgre og
vinduer er meget teette, og de indvendige er lukkede, bliver luftcirkulationen i boligen alt for darlig.
Darlig luft opstar i de rum, hvor mennesker opholder sig mest, f.eks. i stuen, bgrne- og soveverelset. |
varme, fugtige omgivelser trives bakterier, husstgvmider og skimmelsvampe — men det ggr
menneskene ikke. Med en fugtig, usund luft i boligen, bliver vi oftere syge. Allergi og
luftvejssygdomme er de mest hyppige sygdomme.

Bedre luft

Har man vand pa vinduerne, eller sorte skjolder pa
vinduesrammer og ydervagge bag skabe og mgbler er det tegn
pa, at der skal ggres en indsats for indeklimaet.

Der traenger til at blive luftet ud, nar der er dug pa den
indvendige side af ruden, eller hvis det begynder at lugte surt og
muggent, men temperaturen er ogsa vigtig.

Hvis man gger temperaturen med et par grader, hjelper det

til at undga hgj luftfugtighed. Vi har lert at spare pa varmen

og tage en trgje pa, men er temperaturen for lav i boligen dvs.
under 20, 0g ventilationen ikke tilstraekkelig, opstar
fugtproblemer. Sgrg for at temperaturen er mindst 21" og luft ud
sa tit, at duggen sjaldent nar at vise sig.

Rygning

Tobaksrgg er ogsa kilde til luftforurening i boligen. Rggen giver ofte irritation i slimhinderne, og kan
fremkalde allergier. Det er ikke muligt at lukke rggen "inde i ét rum". Derfor skal du lufte ekstra meget
ud, hvis der ryges i din bolig.



Renggring

Det er vigtigt at ggre rent, men for megen renggring kan ogsa vare skadeligt for indeklimaet.

Under renggring og stgvsugning bliver stgvet hvirvlet op, og kan kun fjernes ved udluftning.

Det er tilstreekkeligt at ggre grundigt rent én gang om ugen. Valg renggringsmidler uden parfume,
og brug en hardt opvredet klud, nar du vasker gulvene. Hverken gulvene og eller indklimaet har godt
af for meget vand.

Skimmelsvampe

Skimmelsvampe kan ses alle vegne. I private boliger viser svampene sig ofte som sorte pletter pa
fugtige, kolde overflader typisk i badevarelse og kgkken. De kan ogsa vere pa kolde ydervegge, i
keldre, hvis der er utet tag eller pa kolde vandrgr. I de sidste tilfaelde vil svampene ofte ligne mug.
Svampene kan overleve bade udtgrring og indkapsling, og derfor skal skimmelsvampe fjernes
omgaende. Luft ud til fugten er vaek. Skimmelsvampe fjernes med et universalrenggringsmiddel eller
eddike. Hvis man vil vide mere om skimmelsvampe 1 boligen, har Astma- og Allergi Forbundet udgivet
en radgivningsbrochure om emnet.

Test din bolig
Test selv, hvordan dit indeklima er?

Seet kryds ud for de punkter, du kan svare ja til:

* Det lugter muggent, nar du traeder ind i din bolig.

* Hvis der ryges, lugter der af tobaksrgg i mange timer, efter rygningen er holdt op.
* Der er tit damp pa indersiden af termovinduerne om vinteren.

* Der er skimmelsvamp (sorte pletter) pa vinduesrammer eller veegge.

* Luften fgles indelukket pa badevarelset

Kan du svare ja til blot et af punkterne, er det tegn pa darligt indeklima.
Fglger du radene i denne vejledning, kan mange indeklimaproblemer undgas eller begrenses
til gleede for dig og din familie, og for jeres sundhed.



