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
for eksempel luften, aktviteterne, rygning, fugt og af-
dampning fra byggematerialer, arstiden, boligens belig-
genhed og type. Men du kan selv gere meget for at for-
bedre indeklimaet, s holigen bliver bade sund og et
rart sted at vare,

Indeklima og overfelsomhed - hvad kan du gere?
Har du af og til symptomer som irritation i naese og
hals, hoste, hovedpine, treethed, luftvejsinfektioner,
eller synes du, at fuften fales ter, skyldes det méske
indeklimaet. Har man en overfplsomhed, kan et darligt
indeklima forvaerre symptomerne,

Hvad kan du selv gpre?

* luft godt ud, efter badning

* Luft godt ud i sovevarelset hver morgen

- selv vejrtrakning giver meget vanddamp
Hold udluftningsventilerne dbne

Tor aldrig tpj indendgre

Brug emhzatten i kekkenet, hvis der er en
Lag 149 pa gryderne, nar du laver mad, og
lad ikke vandet i kedlen koge lengere end
nedvendigt

Hvordan og hvor tit skal du lufte ud?
Det er nadvendigt hele tiden at forny luften. En familie
pa 4 personer producerer ca, 15 liter vanddamp eller
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mer gennem uddnding og sved, nar vi laver mad og
bader. Det er vigtigt, at vanddampen kommer ud af boli-
gen igen, og det kan kun ske ved udluftning.

Den bedste made at lufte ud pa er gennemtrazk i
alle rum pa en gang i 10-15 minutter, 3 gange dagligt.
Luft ud, nér luften foles indelukket, hvis der ryges me-
get og efter rengering og stevsugning. Udluftning med
gennemtraek om vinteren giver ikke et stort energitab,
for vegge og mebler er stadig varme. Er boligen forsy-
net med udluftningsventiler, skal de altid vaere &hne.

Darlig luft

Mange baliger er isoleret meget tat pa grund af det
kolde klima. Hvis de udvendige dere og vinduer er
meget teette, og de indvendige dare lukkede, bliver luft-
cirkulationen 1 boligen alt for darig.

Darlig luft opstar i de rum, hvor man opholder sig
mest f.eks. 1 stuen, barne- og sovevarelset. I varme,
fugtige omgivelser trives bakterier, husstgvmider og
skimmelsvampe - men det gor mennesker ikke. Med en
fugtig, usund fuft i boligen, btiver vi oftere syge.

Allergi og luftvejssygdomme er meget hyppigt fore-
kommende sygdomme, der opstdr pa grund af darligt
indeklima,

Bedre (uft

Har du vand pd vinduerne, sorte skjolder pa vinduesram-
mer og ydervagge, bag skabe og mebler, er det tegn
pd, at du skal gere en indsats for at forbedre indeklima-
et. Der trenger tH at blive luftet ud, nar der er dug pa
den indvendige side af ruden, eller hvis det begynder at
tugte surt og muggent,

Temperaturen er ogsé vigtig. Hvis du gger tempera-
turen med et par grader, hj=zlper det til at undgéd hej
luftfugtighed. Vi har lzrt at spare pa varmen og tage en
trgje pa, men er temperaturen for lav i boligen, dvs.
under 20~ og ventilationen ikke er tilstrakkelig, opstar
der hurgigere fugtproblemer. Sgrg for, at temperaturen er
mindst 23° og luft ud sa tit, at duggen kun sjeeldent nar
at vise siqg.

Rygning :

Tobaksrag er naturligvis ogsa kilde til luftforurening i
boligen. Regen giver ofte irritation 1 slimhinderne, og
kan fremkalde allergier, Det er ikke muligt at lukke
rggen “inde 1 ét rum". Derfor skal du lufte ekstra meget
ud, hvis der ryges i din bolig.

Renggring

Det er vigtigt at gere rent, men for megen rengaring
kan ogsa vaere skadeligt for indeklimaet. Under rengs-
ring og stevsugning bliver stgvet hvirviet op og kan kun
fiernes ved udluftning. Det er tilstraekkeligt at gere
grundigt rent én gang om ugen. Valg renggringsmidler
uden parfume, og brug en hardt opvredet kiud, nar du



_ vasker gulvene. Hverken gulvene etler indekiimaet har
godt af for meget vand,

Skimmelsvampe

Skimmelsvampe er - og kan ses - alle vegne. T private
boliger viser svampene sig ofte som sorte pletter pa
fugtige, kolde overflader typisk 1 badevaerelse og kok-
ken. De kan ogsa vare pa kolde ydervagge, 1 kaldre, pa
loftet hvis taget er uteet eller pd kolde vandrer. I de
sidste tilfzelde vil svampene ofte ligne mug,

Svampene kan overleve bade udterring og indkaps-
ling. Derfor skal skimmetsvampe fjernes omgéende. Luft
ud tit fugten er vk, Skimmelsvampe fjernes med et
universalrengsringsmiddel eller eddike, Vil du vide mere
om skimmelsvampe i boligen, har Astma- og Allergi
Forbundet udgivet en radgivningsbrochure om emnet, *

Test din bolig .
Test selv, fivordan dit indeklima er?

Kan du svare'ja til nogle af disse udsagn:

¢ Det lugter muggent, nar du traeder ind 1 din botlig

* Hyis der ryges, lugter der af tobaksreg i mange
timer, efter rygningen er ophart

* Der er tit damp pa indersiden af termovinduerne
om vinteren

*  Der er skimmelsvamp (sorte pletter) pa
vinduesrammer eller vagge

* Luften foles indelukket pd badevaerelset

Hvis du kan svare ja til blot et af punkterne, er det
tegn pé darligt indeklima. Felger du radene 1 denne vej-
ledning, kan mange indeklimaproblemer undgas etler
begreenses til gleede for dig og din familie, og for jeres
sundhed. .
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