Det gode

hos dig der er
overfolsom




Enkel indretning med glat-
te overflader gor hjemmet
rengoringsvenligt.
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FORORD

Et sundt indeklima har stor be-
tydning for dit helbred og vel-
befindende.

Denne pjece handler om, hvor-
dan du skaber et godt indeklima
i din bolig.

Pjecen henvender sig til alle,
der onsker et sundt indeklima

og srligt til mennesker med

overfglsomhedssygdomme som

" 4 fx astma og hofeber.




God ventilation i boligen
kan veere medvirkende til
mindre irritation af sarte
luftveje, faerre allergener
og mindre fugt i boligen.



Ventilationsbehov

Mange boliger er i dag meget teette for at
holde bedre pa varmen. Det giver et gget
ventilationsbehov, fordi de meget taette
boliger har et lille luftskifte.

En tommelfingerregel er, at ventilationen er
utilstraekkelig, hvis der er mere end 2 cm
dug pa indersiden af termoruderne, nar det
er koldt udenfor.

VENTILATION

Effektiv ventilation af boligen
er afgerende, hvis du gnsker at
skabe et godt indeklima.
Ventilation udskifter brugt inde-
luft med frisk udeluft. God ven-
tilation kan nedsaette mang-
den af allergener og irritanter i
boligen, samt nedsatte boli-

gens luftfugtighed om vinteren.



Naturlig ventilation

Ved naturlig ventilation bruges ikke motor-
drevne ventilatorer. Ventilationen sker, nar
luft udefra tilferes gennem udeluftventiler
eller presses ind gennem uteetheder ved fx
vinduer. Effekten afhaenger af vind- og vejr-
forhold.

Fordele:
Ingen store krav til vedligeholdelse.
Intet el-forbrug.

Ulemper:
Ventilationen er afhzengig af:

.+ vejret

- temperatur

om det blaeser

Utilstreekkelig ventilation i teette
boliger med fa udeluftventiler.
Risiko for treekgener ved bestemte
udeluftventiler.

Udeluftventiler begr aldrig tilstoppes eller
lukkes helt, da dette hindrer tilstraekkelig
ventilation.
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Tallerkenventil
(friskluftventil)

Mekanisk udsugning

En motordreven ventilator suger den brugte
luft ud fra fx kekken og bad/toilet.

Frisk luft tilferes som ved naturlig ventilation.
En fugtstyret mekanisk udsugning i bade-
rum kan indstilles, sa de teender, nar luft-
fugtigheden er for hgj. Derimod ber du ikke
tilslutte mekanisk udsugning til lyskontakten,
sa den kun virker i begreenset tid.

Beboere i etageejendomme har sjeldent
mulighed for at styre den mekaniske ud-
sugning. Det er bedst, hvis motoren kgrer
hele daognet. Dette bar undersoges, hvis
luftkvaliteten er svingende.

Fordele:
Kan sikre en stabil ventilation.

Ulemper:
@gede krav til vedligeholdelse.
Risiko for traekgener.

Ude Inde
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Mekanisk ventilator
(udsugning)



Mekanisk
ventilationsanlaeg

| et mekanisk ventilationsanlaeg er der bade
mekanisk udsugning og mekanisk indblaes-
ning. Den brugte luft fores ud som ved
mekanisk udsugning, og der bleeses opvarmet
og filtreret frisk luft ind i sove- og opholds-
rum.

Fordele:

Et mekanisk ventilationsanlaeg giver i
mange tilfelde sikkerhed for en optimal
ventilation.

Mulighed for varmegenvinding, hvilket
kan give lavere varmeudagifter, hvis boli-
gen i gvrigt er teet.

Treekgener kan undgas.

Mulighed for at filtrere ugnskede allerge-
ner (pollen og skimmelsvampesporer) fra
udeluften.

Ulemper:

Dyrt at installere.

Store krav til vedligeholdelse.

Kan vaere sveert at installere i visse
ejendomme.

VENTILATION

Husk at:

- Det er vigtigt at ventilationsanlaegget

installeres korrekt

- Ventilationsanlaeg ber kere konstant for

at undga ophobning af snavs i kanalerne.

- Anlegget skal have varmegenvinding,

der kun genvinder varmen fra udblzes-
ningsluften.

- Der skal vaere en enkel og let forstaelig

bruger- og vedligeholdelsesvejledning.

- Anlegget skal vaere nemt at holde rent,

og det skal vaere nemt at skifte filtre m.m.

- Overholde serviceaftaler inklusive renge-

ring, og evt. pollenfilter skiftes efter for-
skrift.

- Der skal vaere dokumentation fra saelger

for, at anlaegget er indreguleret korrekt.

- Stejgener skal overholde bygningsregle-

mentet.

- Filtre skal kunne tilbageholde forure-

ninger som pollen og skimmelsvampe-
sporer.

Mekanisk
ventilationsanlag




Forbedring af ventilationen

Det er ngdvendigt, at du lufter mere ud end
2-3 gange om dagen 5-10 minutter med
gennemtraek:

+ Hvis der er mere end 2 cm dug pa den
indvendige side af termoruder eller 2-lags
ruder, nar det er koldt udenfor.

+ Nar du laver mad, ger rent, under og efter
bad (terring af tgj ber undgas).

- Nar fyringssasonen starter, da der er
meget fugt i boligen pa denne tid af aret.

Du behgver slet ikke at lufte ud i flere timer.
Ved de korte udluftninger med gennemtraek
sikres en effektiv udskiftning af luften naes-
ten uden merudgift til opvarmning.

Samtidig undgas afkeling af vaegge og gulve.

do—

Luft ud ved at abne wnduer og dore og lav gennemtraek
2-3 gange om dagen i 5-10 minutter hver gang.

Gode rdd ved utilstraekkelig
ventllatlon af boligen

Monter udeluftventiler i alle opholds- og
soverum.
Tallerkenventiler giver ikke traekgener.
- Montér ventilatorer til mekanisk udsugning
i kakken (emhzette) og bad/toilet.
- Installér eventuelt mekanisk ventilations-
anleg.

Hverken affugtere eller luftrensere kan er-
statte god ventilation. Det er bedre at lose
det egentlige problem og falge ovenstaen-
de rad om ventilation og udluftning af boli-
gen.

Laes mere i pjecen "Ny bolig til dig, der er
overfolsom". [ |



LUFTFUGTIGHED

Luft indeholder fugt i form af
vanddamp. Mangden af fugt i
luften afhanger bl.a. af, hvor
meget vanddamp dine aktivite-
ter afgiver. Hvis der er fugtige
eller vade omrader i boligens
konstruktion, afgiver disse ogsa
fugt til luften. Desuden er det
arstidsbestemt, hvor meget
fugt der er i luften udendaors,

og det pavirker luftfugtighe-

den indendgrs.
Hvor der er fugt, er der gget
risiko for vaekst af skimmel-

svampe og husstgvmider.



Nar der er mere end 2 cm

fugt pa termoruderne, nar
der er koldt udenfor, sa er
det tegn pa, at luftfugtig-

heden inden dore er for hoj.
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' " Sadan registrerer du hgj

luftfugtighed indendars:

- Der er mere end 2 cm dug pa den indven-
dige side af termoruder eller andre
2-lags ruder, nar der er koldt udenfor.

- Boligen lugter jordslaet og muggen, nar
man kommer ind udefra.

- Der er fugtskjolder pa lofter og vaegge.

- Der er afskallet maling og vaekst af skim-
mel (mug).

- Tapetet bulner og lgsner sig fra vaeggen.

- Skuffer og dere binder.

- Parketstave rejser sig pa parketgulvet.

- Mal luftfugtigheden med et hygrometer.

Det kan veere sveert at fornemme hgj luft-
fugtighed, da vi ikke har nogen fugtsans.

Et af de forste tegn pa for hgj luftfugtighed
er dug pa indersiden af termoruderne.
Nogle mennesker fgler, at de har for ter luft
i boligen. I virkeligheden er arsagen ofte for
meget stov i luften.



Hvad er Relativ
Luftfugtighed?

Udtrykket Relativ Luftfugtighed (% RF) bruges
til at fortzelle, hvor meget fugt der er i luften
i forhold til, hvor meget fugt der kunne vzere,
hvis luften var maettet.

Nar luften er maettet, er den relative luftfug-
tighed 100%. Hvis indholdet af fugt i luften
er halvt sa stort, som det kunne veere, er den
relative luftfugtighed 50%. Er luftens fugtig-
hed kun en fjerdedel, er den relative luftfug-
tighed pa 25% osv.

Jo varmere luften er, jo mere fugt kan den
indeholde, uden at det samles som vand.

Nar man lufter ud, kommer den kolde udeluft
ind og varmes op. Den kan nu indeholde mere
fugt, og den relative luftfugtighed falder.
Herved tarres boligen ud. Dette gaelder ogsa,
nar det regner.

Luften ved en kold rude, er koldere end luften
i rummet, og den maettes hurtigere, fordi den
ikke kan indeholde sa meget vand, som den
varme luft. Derfor samles den hgje luftfugtig-
hed som dug pa ruden.

LUFTFUGTIGHED

Maling af luftfugtigheden

Den Relative Luftfugtighed kan males med et
hygrometer. En god tommelfingerregel er:

- Hold den relative luftfugtighed under 40-
45% RF om vinteren i den mest kolde
periode.

Om sommeren vil det oftest vaere sveert at
holde luftfugtigheden nede. Det skyldes den
hgje luftfugtighed udenders, og at udeluften
kun varmes lidt op, nar den kommer ind i
boligen.

I
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HYGROMETER

Eksempel: Viser hygromete-

ret en Relativ Luftfugtighed
pa 50% ved 18°C betyder
det, at luften indeholder
halvt sa meget fugt, som
den maximalt kan inde-
holde ved denne tempera-
tur. Har du luftet ud som
anbefalet, kan den relative
luftfugtighed saenkes ved
at haeve temperaturen.

Husk at opfugte
hygrometeret

Et hygrometer af harfibre ber fugtes op 1-2
gange om maneden. Det gor du ved at
pakke det ind i vade klude med plastpose
udover i et par timer. Herefter skal hygro-
meteret vise 95-100% RF. Gor det ikke det,
skal viseren om muligt drejes om til 95-
100%. Hygrometre og termometre kan kabes
hos de fleste urmagere, isenkreemmere og
byggemarkeder.
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Fugt fra huset

De farste ar, efter et hus er bygget, afgives
store maengder vand - ofte flere tusinde
liter vand.

Fugten kan vere skjult i materialerne, sa
den ikke umiddelbart kan ses, og det kan
veere sveert at opdage skimmelsvampe-
vaekst.

Veer opmaerksom pa:
- Byggefugt.
Grundfugt.

- Vandskader som fglge af utetheder i
bygningskonstruktionen eller i
installationer.

Kuldebroer.

Kuldebroer opstar de steder, hvor ydervaeg-
gen er darligt isoleret.
Overfladetemperaturen pa vaggen bliver
her vaesentlig mindre end rumluftens tem-
peratur, og der kan dannes kondens.

Er boligen fugtig som falge af fejl i boligens
konstruktion, er det vigtigt at udbedre ska-
derne med det samme ved at forbedre boli-
gens konstruktion, ellers opstar problemet
igen. En darlig varmeisoleret bolig med kulde-
broer stiller stgrre krav til beboernes udluft-
ningsvaner og til de aktiviteter, der afgiver
vand og fugt.

Der er behov for ekstra udluftning af en ny
bolig, en bolig hvor der er meget fugtigt
efter f.eks. vandskade, eller en bolig der i en
lzengere periode ikke har vaeret opvarmet og
luftet tilstraekkeligt ud.



Fugt fra beboerne
kommer ved:

- Tgjvask og hvis der tarres tgj.
- Bad og madlavning.

- Fugt fra beboernes udanding og sved.

- Vandkraevende potteplanter.

Fugt fra beboerne kan
komme fra udanding og
sved.

LUFTFUGTIGHED

Sadan far du en lavere
luftfugtighed:

- Luft ud 2-3 gange dagligt med gennem-
treek i 5-10 minutter, ogsa i regnvejr.

« Luk daren til badevaerelset, nar der bades.

- Leeg lag pa gryderne og teend emhatten
ved madlavning.

- Tgj bar ikke lufttgrre indenders. Lad det
torre udenders eller benyt torretumbler.

- Tilstreeb ca. 20°C i alle rum med &bne
indvendige dore.

- Undga luftfugtere.

- Veelg planter, som ikke kreever meget vand.

Benytter du terretumbler, skal den have af-
treek til det fri eller vaere en kondenstgrre-
tumbler.

Holdes dgrene abne mellem boligens forskel-
lige rum, fordeles luftforureningen og luft-
fugtigheden i boligen, men det forudsaetter,
at der er samme temperatur i alle rummene.

Lees mere i CD-rommen "Tjek dit indeklima"

og pjecen "Ny bolig til dig, der er overfal-
som". [ |
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Husstgvmider

Husstevmiden er en af de vig-

tigste allergenkilder i hjemmet.
De kan bekaempes ved husstov-

midesanering. Du kan selv
gere en indsats for at sla
mange af husstevmiderne ihjel,
forringe deres livsbetingelser
og fjerne allergenerne. Har du
gode boligvaner, kan du holde
husstevmiderne nede.

ALLERGENER

Allergener er allergistoffer, der
kan fremkalde allergiske reak-
tioner, hvis man er allergisk
over for det pageeldende aller-
gen. Reaktionerne kan vaere
astma, hofeber og eksem. De
vigtigste allergener i boligen
kommer fra husstovmider,

skimmelsvampe og pelsdyr.

15



Husstgvmiden

Teette og fugtige boliger giver optimale livs-
betingelser for husstevmiderne, der trives
godt i hgj luftfugtighed. De stortrives i varme
fugtige senge, hvor der er masser af fode.
Husstovmiden er et lille gennemsigtigt dyr
(0,1-0,4 mm), der knapt er synligt med det
blotte gje. Husstovmiden hverken stikker eller
bider, men den, og iszer dens ekskrementer,
kan veere arsag til allergi.

Husstgvmider lever af hudskael fra menne-
sker og dyr. De optager vaske fra luften og
er derfor afhaengige af hgj luftfugtighed. De
der, hvis man holder den relative luftfugtig-
hed nede under 45% RF i 1-2 maneder om
vinteren.

De trives bedst i fugtige og varme omagivelser.
Derfor er isar vores senge 0g vaqg-til-vaeg
tepper i sove- 0og bgrnevaerelser optimale
for husstgvmiderne.

De formerer sig ved at lzegge @g, og under
gunstige betingelser kan 1 husstovmidepar
blive til 10.000 husstgvmider pa 1 ar. Det er
derfor ikke usaedvanligt, at sengen er bolig
for hundredetusinde husstavmider.

Husstgvmideallergi

(3. 200.000 danskere har husstgvmideallergi.
Symptomerne kan vzere hgfeber (snue og
gjenklge), eksem og astma, som ofte for-
veerres ved ophold i sengen og ved renggring.
Mange med astma er ikke klar over, at de
har husstgvmideallergi, men tager medicin

mod astma, uden at komme arsagen til livs.
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Et vigtigt skridt i behandlingen af en hus-
stevmideallergi er at nedbringe antallet af
husstevmider eller endnu bedre helt at ud-
rydde dem. Serg for at give husstovmiderne
ugunstige livsbetingelser, ved hjelp af en
lav relativ luftfugtighed og fjern dem fra
boligen ved rengering og sanering.

Husstgvmidesanering

Udover at give husstovmiderne ugunstige
livsbetingelser gaelder det om at fjerne sa
mange husstgvmideallergener som muligt.
Dette kaldes husstevmidesanering.

Sanering af sengemiljo

ved husstovmideallergi:

- Udskift pa én gang gamle dyner, puder
og rullemadrasser med nye, som kan tale
vask ved 60°C + tgrretumling.

Madrassen bgr udstyres med husstgv-
midetzet overtraek.

Nar du sanerer for husstgvmider, er det vig-
tigt, at ovenstaende punkter gennemfares.
Ellers opnas ingen maerkbar virkning, da
husstevmider fra eksempelvis gamle puder
kan vandre over til nye dyner. Det er under-
ordnet, om materialet er fjer og dun eller
syntetisk.

Et husstevmidetaet overtraek forhindrer hus-
stovmiderne i at vandre ind til og ud fra
madrassen. Det modvirker derfor, at miderne
og deres allergener kommer i bergring med
dig, nar du anvender sengen.



Vedligeholdelse af saneret sengemiljo

- Vask dyner, puder og rullemadrasser ved
60°C:

Rullemadras  6-12 gange arligt.
Dyne og pude 3-4 gange arligt.
Sengelinned  2-4 gange manedligt.

- Vask husstgvmidetaet overtraek 1-2 gange
arligt efter vaskeanvisning.

- Madrassen ber stgvsuges, nar der skiftes
sengelinned.

- Luft ud 2-3 gange dagligt med gennem-
treek i 5-10 minutter.

- Hold den relative luftfugtighed under 40-
45% RF om vinteren.

ALLERGENER

Gode rad

- Hav dbne udeluftventiler i sove- og
berneveerelse.

- @nsker du at sove kgligt, ber du opvarme
sovevearelset til ca. 20°C om dagen og
farst slukke for varmen til natten.

Sengen bgr sta pa ben og have en bund, der
sikrer, at madrassen kan ventileres.
Eksempelvis lamelbund eller boksmadras.
Det er vigtigt, at der nemt kan ggres rent
under sengen.

Luftes dyne og madras inden sengeredning,
afdamper fugten fra sengen hurtigere.
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Sengen er et af de steder
du tilbringer mest tid. Det
er derfor vigtigt at have et
godt indeklima i sovevae-
relset.

18
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Hjemmets indretning hos
en husstgvmideallergiker

Der bor ikke vaere vaeg-til-veg tepper i
soveveerelser og bernevaerelser.

Store mangder husstevmider og -allergener
ophobes i vaeg-til-vaeg tepper i sove- og
bernevaerelser. Den lavere temperatur og
dermed den hgjere luftfugtighed ved gulvet
giver husstevmiderne gode livsbetingelser.
Da husstevmider og -allergener i vaeg-til-vaeg
teepper ikke kan fjernes ved renggring eller
rensning, ber der vaere glatte gulve og enkel
rengeringsvenlig indretning.



Skimmelsvampe i boligen

Skimmelsvampesporer er allergener, som

kan give allergi. De findes naturligt uden-
ders som en vigtig del af naturens nedbryd-
ningsprocesser. Her er de til for at nedbryde
dade dyre- og plantedele. Der er flest sporer
udendaers sidst pa sommeren, og det giver
o0gsa naturligt flere sporer indendars.

Hvis der er vaekst af skimmelsvampe i boli-
gen, kan de veere sundhedsskadelige - 0gsa
hvis du ikke har allergi.

Sadan opdages skimmelsvampevaekst

i boligen:

- Synlig veekst af skimmelsvampe (mug),
skjolder og lignende.
Boligen lugter muggent, jordslaet og
"sommerhusagtig", nar du kommer ind
udefra.

- Tojet lugter muggent. Det er dog ikke
altid, at man selv kan lugte det.

Hvor kan skimmelsvampe ofte vaere:
Skimmelsvampevaekst kan opsta pa materi-
aler, der er fugtige gennem lzengere tid.
Det ses ofte i fugtige rum og pa kolde over-
flader.

Fugtigt treeveerk og vindueskarme.
Fugtige vaegge, tapet og spanplader.
Kolde ydervaegge, iseer darligt isolerede.
Gennemvadede gipsplader.

| fugtige kaeldre.

| badevaerelser.

Under gulvene, og andre steder hvor det
ikke ses.

ALLERGENER

Det er vigtigt, at man lufter
ud og tarrer gulv og fliser
af, nar man har badet.
Sorte skjolder kan veere
tegn pa vaekst af skimmel-
svampe.
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Skimmelsvampesanering

Det er vigtigt at fjerne skimmelsvampevaekst

og arsagen til vaeksten med det samme, det

opdages.

- Stop den fugt, der er arsag til skimmel-
svampevaksten.

- Tor hurtigt op efter vandskade eller anden
arsag til opfugtning.

+ Mindre omrader angrebet af skimmel-
svampe afvaskes med Klorin eller Rodalon.

+ Fjern sa vidt muligt materialer, der er
angrebet af skimmelsvampe. Angrebne
materialer vil vaere mere udsatte for nye
angreb senere.

Forebyggelse af skimmel-
svampevaekst

+ God ventilation. Luft ud 2-3 gange dagligt
med gennemtraek i 5-10 minutter.

- (a. 20°Ci alle rum.

- Placér ikke mobler teet op af darligt isole-
rede ydervaegge.

+ Tjek jeevnligt bag billeder og gardiner.

- Grundig rengering 1 gang om ugen.

- Tjek tagrenderne. Tilstoppede tagrender
oger risikoen for vandskader.

- Vedligehold treevaerk.

+ Hold gje med, om der kommer fugtskjol-
der, eller installationerne bliver utaette.

- Keeldre eller lavtliggende huse bar have
draen.

Se ogsa afsnittet om luftfugtighed.
Laes mere om skimmelsvampe i CD-rom-
men "Tjek dit indeklima" og i pjecen

"Skimmelsvampe i boligen".
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Allergi over for dyr er blevet meget udbredt.

Pelsdyr

Gode rad ved allergi over for dyr
- Det anbefales, at du ikke beholder dit

pelsdyr.

- Gor meget grundigt rent, hvis du har haft

dyr.
Udskift eventuelt polstrede mgbler og
teepper.

- Vask heender og skift tgj, hvis du har rert

ved dyr.

- Begreens besgg, hvor der er dyr, du har

allergi overfor.

- Dagpleje, daginstitutioner o.lign. bar ikke

have pelsdyr.

Verd at vide, hvis du har allergi

over for dyr

- Allergi over for en dyreart gaelder alle racer.
- Allergenerne kan findes i bade har, skael,

spyt og urin fra dyret.

- Der kan veere dyreallergener i boligen

lzenge (flere ar) efter afskaffelsen af dyret.

- Allergi over for ét pelsdyr forhgjer risikoen

for allergi over for andre pelsdyr.

Laes mere i CD-rommen "Tjek dit indeklima"
eller pjecen "Allergi over for dyr". [ |



Forurening udefra

Forurening udefra pavirker luftkvaliteten
indendgrs. Boligens placering kan have stor
betydning for, hvor meget forurening der
kommer udefra.

Steerkt trafikerede veje og industri tet pa
boligen kan betyde en forringelse af inde-
klimaet i boligen.

« Luft ud pa tidspunkter, hvor der er mindst
trafik.

- Luft eventuelt ud gennem vinduer, som
er vendt veek fra trafik og industri.

IRRITANTER

Irritanter er luftforurenende
stoffer, som irriterer slimhinder
og luftveje. De kan genere slim-
hinderne hos alle og forvaerre
overfglsomhedssygdomme som

hofeber og astma.

Steerkt trafikerede
veje taet pa boligen,
kan give en darlig
luftkvalitet i boligen.
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Forurening indendgars

Tobaksreg

+ Huvis der ryges i boligen, er tobaksrgg den
varste forureningskilde indenders.

- Forbedringer af luftkvaliteten har ofte
ingen markbar effekt, hvis der stadig
ryges i boligen.

- Barn fra hjem, hvor der ryges, far langt
oftere astma samt gre- og luftvejsinfek-
tioner end andre born.

- Passive rygere er pavirket af rggen, selv-
om der kun ryges i et andet lokale.
Regen siver ud gennem spraekker.

Hvis du er ryger:

- Ryg altid udenders.

- Ryg aldrig, hvor bern sover eller
opholder sig.

Forbraendingsprodukter

Ved forbreending dannes stoffer, som kan
vaere meget generende for mennesker med
folsomme luftveje. Forbreendingsprodukter
kommer bl.a. fra pejse, breendeovne, gas-
komfurer, gasovne og gasvandvarmere og
stearinlys.

Fra emhatte og braendeovn skal der vaere
aftraek til det fri. Aftreekskanalerne skal hol-
des rene, sa de ikke tilstoppes.

Serg for, at vaegen pa stearinlys er korte, og
hold gje med, at de ikke soder. Gelé- og
duftlys ber undgas.
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Gasser og dampe
Luften i boligen kan indeholde mange for-
urenende gasarter. Disse afgasninger kom-
mer fra:
- Beboerne og deres aktiviteter.
(Parfume, mados, rengeringsmidler og
lignende).
- Byggematerialer og inventar.

God ventilation og udluftning nedszetter ge-
nerne fra afgasningerne.

Teend emheetten ved madlavning og sat om
muligt deren til kekkenet pa klem.

Begraens brugen af spraydaser, da det spreder
produktet ud i rummet. Det oger risikoen
for indanding af gasarten.

Se ogsa afsnittet "Indretning” og
"Afgasning fra materialer".

Stov

Luften indeholder smg, lette og ofte usynli-
ge stovpartikler. Stgv er bl.a. partikler, der
slides af inventaret, snavs udefra og hud-
skael fra os selv og vores husdyr. Stov kan
irritere slimhinder og luftveje.

De mindste og lette stevpartikler kan holde
sig svevende i luften lzenge. De kan komme
langt ned i lungerne ved indanding, hvil-
ket kan genere luftvejene.

Starre partikler legger sig pa overflader og
inventar og hvirvles op ved aktivitet. [ |



INDRETNING

Indretning og valg af bolig-
udstyr har stor indflydelse
pa indeklimakvaliteten. Det
rigtige valg kan gore det

nemmere at bevare et godt

indeklima.

Gode rad om indretning Undga:

- Enkel rengeringsvenlig indretning med - Vaeg-til-vaeg taepper.

glatte overflader. - Hessian- og strukturtapet.

- Vaelg materialer, der taler afterring med - Tunge gardiner.
en vad hardt opvredet klud. - Mange polstrede mgbler.

- Vaelg vaskbare tekstiler eller leeder frem - Mange pyntegenstande og smating
for polstrede ladne overflader. pa abne hylder.

- Velg lette mgbler, som er nemme at - Mange bgger, aviser og lignende,
flytte og undga overmgblering. der ligger fremme.

- Hav kun fa smating og nipsgenstande, og - Mange abne hylder og reoler.
opbevar dem i skabe (eventuelt bag
glaslager) eller i skuffer. Det mindsker
risikoen for stevdepoter.
- Boligstarrelsen bgr svare til behovet.
- Fastsaet ledninger pa paneler eller skjul
dem i skinne.
- Laeg matte eller rist uden for hovedderen,
sa du ikke sleber snavs med indenfor.

Undga at placere mgbler teet op af darligt

isolerede ydervaegge, da det gger risikoen for
skimmelsvampevaekst.
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Afgasning fra materialer

De fleste materialer, som byggematerialer
eller inventar, afgiver gasser og dampe, der
kan irritere. Det skyldes, at produkterne inde-
holder stoffer, der kan vaere sundhedsskade-
lige. Disse stoffer er bl.a. oplgsningsmidler,
bindemidler, heaerdere og farvestoffer.
Afgasningen er stgrst, nar materialerne er nye
eller lige har faet vedligeholdelses- eller
plejebehandling. Normalt aftager den i lobet
af nogle fa maneder.

Valg materialer med omhu

Veelg s vidt muligt materialer, der er over-
fladebehandlede fra fabrikkens side. P4 den
made foregar den forste kraftige afgasning
pa fabrikken, og der afgives ikke sa store
maengder gasser og dampe i boligen.
Kraever materialer jeevnlig plejebehandling,
medfarer det yderligere afgasning i perioder.

Hurtig afgasning fra materialer kan

opnas ved:

+ Ekstra god ventilation af rummet i nogle
maneder.

+ Sa hgj temperatur som muligt i rummet.

Anvend kun materialer til deres formal

Materialer, som bruges udendars, er behand-
let med staerke midler for at kunne modsta
vind og vejr. Disse materialer ma aldrig bru-
ges indendgrs, da stofferne kan vaere sund-
hedsskadelige, hvis de afgives til indeklimaet.

Eksempler pa materialer, der aldrig ma

benyttes indendaors:

+ Vacuumimpraegneret trae.

- Trebeskyttelsesmidler, malinger og lig-
nende til udenders brug.
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Brug produktets MAL-kode

Maling og lak er forsynet med en MAL-kode.
Den angiver med to tal henholdsvis produk-
tets farlighed ved paferingen og ved direkte
kontakt. Jo starre tal, jo starre sundhedsrisi-
ko. Veelg sa vidt muligt produkter med den

laveste MAL-kode 00-1.

Dansk Indeklima Markning

Pa indeklimamaerkede produkter kan du af-
leese, hvor lenge afgivelsen af stoffer fra

materialet kan forventes at vaere til gene i

indeklimaet. Det giver mulighed for at veelge
produkter, der tager mest mulig hensyn til
indeklimaet.

Gode rad om afgasning

- Velg produkter med kort afgasningstid.
Pa indeklimamaerkede produkter kan du
afleese afgasningstiden.

- Veelg sa vidt muligt produkter med over-
fladebehandling feerdiggjort fra fabrikken.

- Velg maling og lak med laveste MAL-
kode.

- Personer med fglsomme luftveje bar ikke
opholde sig i rum, hvor der er kraftig
afgasning fra fx nye mgbler og materia-
ler eller nymalede vaegge de forste 2-4
dage.

- Kemiske lugte tyder pa afgasning. Lugter
et produkt ikke, er det dog ingen sikker-
hed for, at afgasningen er slut.

Laes mere i folderen "Trae dnder - du dnder
med". [ ]



Gode rad

- Undga rygning indendars.

- Gor grundigt rent én gang om ugen i alle
rum - det er ogsa tilstraekkeligt, hvis du
har husstevmideallergi.

- Aftor vandrette flader med en vad, hardt
opvredet klud, stavsug og vask gulvet.

- Brug fa renggringsmidler uden overfladige
indholdsstoffer.

- Dosér korrekt efter doseringsvejledningen.

- Sprayflasker bar ikke anvendes - det
spreder renggringsmidlet i luften og @ger
risikoen for indanding.

- Luft ud med gennemtraek under og efter
rengering.

- Anvend rengeringsudstyr, der er let at
handtere og let at anvende under mgb-
ler, i hjorner o.lign.

RENGORING

Det er ikke muligt at rengore
sig ud af allergiske problemer,
men renggringen er vigtig,
fordi den kan nedsatte stov-
mangden og dermed antallet
af allergener og irritanter i
boligen. En grundig rengering
om ugen er tilstraekkeligt.
Daglig overfladisk renggring
giver ikke et bedre indeklima.
Du risikerer derimod at fa mere

stov i luften.
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Du kan nedsatte maeng-

den af stov i boligen ved

at opbevare de fleste ting
i skabe, i kommoder og i

reoler med glaslager.




Generelt stgver alle aktiviteter i vores hjem.
Mange mennesker pa fa kvadratmeter med
stor aktivitet eger behovet for rengering.

Rengoringen er ikke effektiv, hvis der er ste-
der, du sjeeldent kommer, fordi det er besvaer-
ligt. Sa hvirvles der stgv op, selvom der lige
er gjort rent andre steder i samme rum.

Spar pa rengeringsmidlerne. Kemikalier fra
produkterne afgives til luften og indandes.

Rent vand kan ofte veere tilstreekkeligt, hvis
der kun er lidt snavs.

RENGORING

Stavsug effektivt

Nar der stgvsuges, ber stovsugeren hele tiden
kere pa det gulv, der lige er blevet stavsuget.
Det mindsker ophvirvling af stev.
Stevsugning ber altid efterfglges af udluft-
ning med gennemtraek.

Installation af en centralstgvsuger hvor ud-
blaesningsluften sendes ud af huset, kan vaere
en god lgsning.

Stovsugere med mikrofilter, fx et HEPA-filter,
forhindrer meget sma stgvpartikler som fx
husstevmideallergener i at komme ud med

udblaesningsluften. Alligevel kan nogle hus-
stovmideallergikere have svaert ved selv at

gore rent, fordi det ikke helt kan undgas, at
der hvirvles allergener op, som generer luft-
vejene. Det kan vaere en hjalp at have en

anden til at gare rent, mens du ikke selv

opholder dig i rummet.

Lees mere i CD-rommen "Tjek dit indeklima"

og pjecen "Rengoring hos dig, der er over-
falsom". [
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Yderligere information om indeklima

Astma-Allergi Forbundets Radgivning

TIf. 43 43 42 99

Mandag - fredag kl. 10-12 og 13-15.

samt Radgivning pa www.astma-allergi.dk

Astma-Allergi Forbundet
www.astma-allergi.dk

Denne pjece er udarbejdet i samarbejde med

Peter A. Nielsen, der er Seniorforsker ved
By og Byg, Statens Byggeforskningsinstitut.

A3
h Sygekassernes Helsefond

Astma-Allergi Forbundets materiale:
(D-rom: "Tjek dit indeklima"

Pjecer:

"Ny bolig til dig, der er overfglsom".
"Skimmelsvampe i boligen".

"Allergi over for dyr".

"Forebyg allergi fra fodslen".

"Trae ander - du ander med".
"Renggering hos dig, der er overfglsom".
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Hovedvejen 9C
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