Sodra Roslagens
milj- och halsoskyddskontor

INOMHUSMILIO

Inomhusmiljé och halsa

Vi vistas storre delen av var tid i bostaden,
sammantaget ca 80-90% av tiden. Det innebar att
de luftféroreningar vi exponeras for till storsta delen
finns i inomhusluften. Inomhusmiljon har saledes stor
betydelse for hur vi mar och det ar flera faktorer som
samverkar for att bidra till en god inomhusmiljo.
Nagra exempel pa sadana faktorer ar en bra
stadning, fungerande ventilation och en byggnad fri
fran fuktskador, men aven buller och ljusforhallanden
paverkar hur vi mar inomhus.

Overkanslighetsbesvar sdsom réda 6gon, torra
slemhinnor, trétthet, illamaende, nastdppa och astma
har relaterats till fuktskador, tillvaxt av
mikroorganismer, flyktiga kemiska amnen fran
byggnadsmaterial, damm och partiklar, rums-
temperatur och brister i ventilationssystemen. Nar
sadana besvar och symtom uppstar ar de ofta
kopplade till en sarskild byggnad dar symtomen
forsvinner nar man lamnar den. De som har allergi,
astma eller annan 6verkanslighet reagerar ofta
snabbare &n andra vid brister i inomhusmiljén. Barn
ar ocksa kansligare for fororeningar an vuxna.
Kontakta alltid lakare vid ihdllande symtom. Orsaken
behover inte vara en dalig inomhusmiljo, aven andra
orsaker kan ligga bakom astma och allergibesvar. Det
ar vanligt med allergier mot pollen, palsdjur och/eller
kvalster som kan utlésa astmaproblem. Astma kan
aven utlosas av kall luft, starka dofter och rok, liksom
fysisk anstrangning. Kunskapen om de
bakomliggande biologiska mekanismerna for
inomhusrelaterade sjuklighet ar fortfarande
bristfallig. Forskning om inomhusmiljé och hélsa har
till stor del handlat om att underséka samband
mellan olika kemiska och mikrobiologiska
milj¢féroreningar och dverkanslighetsbesvar. Trots
det ar kunskapen lag kring vilka emissioner och
amnen som orsakar inomhusmiljobesvaren.

Praktiska tips

Under féljande rubriker har vi listat praktiska tips for
hur du kan bidra till en bra inomhusmiljo, vad du kan
gora for att halla koll pa din ventilation och upptacka
fuktskador!

Halsoskydd

Fukt

Indikationer pa fuktskador kan vara synligt mogel
och/eller luktande mogel, fuktflackar, bubblor i
plastmattor, missfargningar eller réta i trdmaterial.
Skadorna ar dock inte alltid synliga. Trots att
mogellukt ofta ar karaktaristisk och genomtrangande
finns det risk att man vanjer sig vid den. Fuktskador i
byggnader maste tas pa allvar och snabbt atgardas. |
forsta hand ar det fastighetsdgaren som har ansvar
for att kartldgga, utreda och atgarda brister i en
byggnad. | ett senare skede kan miljékontoret
kontaktas.

Vid akuta vattenskador ar det viktigt att fukten torkas
ut snabbt innan de mikrobiella och kemiska
processerna kommit igdng pa allvar. De halso-
paverkande dmnena kan namligen finnas kvar i
byggnadsmaterialen dven sedan de torkat.
Grundregeln vid sanering av en fuktskada ar att byta
ut angripet material, t.ex. mogligt tra, isolering och
fuktskadade plastmattor.

Badrum

Du kan minska risken for fukt och mogelskador i
badrum genom att:

e Se till att vaggbekladnaden och golvmattan ar hel.
Undvik om mgjligt att borra hal i vdggen vid dusch
eller badkar.

¢ Ha garna badkaret en bit ut fran vaggen sa
underlattas luftrorelserna.

e Vadra snabbt bort fukt efter dusch/bad genom att
Oppna fonster eller stalla badrumsdorren pa glant.
Torka bort vatten fran golv och véggar.

e Anvand skonsamma, parfymfria rengéringsmedel
som ar miljomarkta med “Svanen” eller "Bra
miljéval” nar du rengér ditt badrum. Glém inte att
rengdra golvbrunnen.

e Torka helst inte tvatt inne i badrummet eftersom
ventilationen manga ganger inte ar byggd for att
klara av sa mycket fuktig luft. Det ar battre att lata
tvatten torka i sarskilt torkrum.

e Atgarda droppande kranar och toalettstolar dar
vattnet star och rinner. En kran som droppar dygnet
runt kan innebdra att éver 100 liter rent vatten rinner
ut p& en vecka. Ar det om varmvatten som rinner ut
kostar det dessutom energi.
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Stddning

e Heltdckningsmattor samlar smuts och ar dessutom
svarare att rengdra an slata golv. Valj helst
golvmaterial som ar miljomarkta, t ex vissa produkter
av linoleum, klinker, laminat eller tra.

¢ Torrmoppa eller fukttorka golven i férsta hand. Om
du anvander rengéringsmedel, valj skonsamma och
oparfymerade produkter, helst handdiskmedel, som
ar miljdmarkta med “Svanen” eller "Bra Miljéval”.

¢ Nar du dammsuger, anvand helst en s.k.
centraldammsugare eller en dammsugare med
mikrofilter for att minska spridningen av sma
partiklar. Vadra garna under och efter stadning.

¢ Om man anvander for mycket vatten och starka
rengdringsmedel kan det skada golven och i vissa fall
ge upphov till illaluktande amnen. Det &r extra viktigt
att anvanda torra stddmetoder vid skotsel av
linoleum- och tragolv.

Ventilation

Bra ventilation ar viktigt for att vi ska ma bra
inomhus. | inomhusluften samlas féroreningar fran
matlagning, rékning, stadning, dusch och tvatt.
Rokning inomhus ar den stérsta foéroreningen
inomhus. For allas trevnad och halsa, rék utomhus.
Valj en plats sa att roken inte drar in i grannarnas
ldgenheter. Dessutom férorenas luften av till exempel
koldioxid fran manniskors utandningsluft och av
amnen som avges fran moébler och
byggnadsmaterial. Med ventilation avses utbyte av
férorenad luft mot "frisk" luft utifran. For att fa en
bra inomhusmiljo maste luftbytet ske kontinuerligt.
Grundregeln ar att luft tas in i “rena” rum, d v s
sovrum och vardagsrum. Luften gar ut genom
ventiler i "smutsiga” rum, d v s badrum och kok.
Tekniken for att dstadkomma ventilation varierar fran
sjalvdragsventilation till flaktstyrd franluftsventilation
eller flaktstyrd till- och franluftsventilation.

Ventilationsproblem ar ofta enkla att atgarda. Darfor
bor man alltid bdrja med att gora en kontroll av
ventilationen om man har problem med luftkvaliteten
i en byggnad.

Halsoskydd

Otillracklig ventilation kan t ex yttra sig som allman
kondens pa insidan av fonster vintertid, instangd
"tung" luft, dalig uppfangning av stekos i koket eller
langvarig kvarstdende kondens pa badrumsspegeln
efter bad och dusch. Orsaken till dessa problem kan
vara brister i drift och underhall i form av daligt
fungerande sjalvdrag sommartid, stillastaende flakt,
avsaknad av flakt, igensatta filter eller igensatta
franluftskanaler.

Du kan sjalv kontrollera ventilationen:

¢ Kontrollera med ett papper att luften gar ut genom
ventilen i kéket och badrummet. Papperet ska sugas
fast pa ventilen om ventilationen fungerar.

¢ Undersok var luften kommer in i din lagenhet.
Finns ventiler och &r dessa 6ppna och rena?

e Kontrollera regelbundet att koksflaktens filter ar
rengjorda.

e \Vadra hellre ordentligt en kort stund an att ha ett
fonster pa glant en hel dag. Du far en effektivare
vadring och sparar samtidigt energi.

En koksflakt ska man inte installera pa egen hand.
Koksflakten kan namligen rubba ventilationssystemet
sa att t.ex. matos fran din lagenhet trycks in i
grannens lagenhet. Det ar fastighetsagarens ansvar
att se till att ventilationen kontrolleras med bestdamda
intervall. Kontrollen kallas foér obligatorisk
ventilationskontroll (OVK) och gérs av en sakkunnig
besiktningsman. Ett intyg i trappuppgangen ska visa
att besiktningen ar klar och godkand.

Om du misstanker att ventilationen ar dalig i din
bostad eller om du vill ha information om hur
ventilationen i din lagenhet fungerar och ska skotas,
tala med fastighetsagaren eller representant for
denne.

Vid fragor kontakta vara miljo- och
halsoskyddsinspektorer pa

telefon 08-578 663 00 eller via e-post till
miljokontoret@srmh.se.
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