Indendgrs luftkvalitet: Kan det skade mig?
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Hvad er indendprs luftkvalitet?

Indendgrs luftkvalitet deekker over luften i
dit hus, din skole, din arbejdsplads og endda
inde i din bil. 90% af den luft, som du
indander, er indeluft, fordi vi bruger mest
tid indendgrs.

Skal jeg bekymre mig om indeluften -
mangler jeg ilt eller noget andet?

Indeluften indeholder altid nok ilt for
mennesker, med mindre dit hus ligger pa
toppen af Mount Everest! Bekymringer om
darlig luftkvalitet drejer sig ikke om, hvad
der ikke er i luften, men snarere om hvad
der er udover ilten, og mere specifikt nogle
ting som det er bedst at undga. Det drejer
sig om gasser, kemikalier og sma partikler.
Nogle kan give anledning til bekymring, hvis
de er til stede i for hgj grad, andre blot fordi
de er til stede i det hele taget.

Kan man blive syg af darlig
indeluft?

Ja, man kan blive syg af darlig indeluft. Man
kan endda dg af darlig indeluft, fx kulilte-
forgiftning. Risikoen for at udvikle en lang
reekke sygdomme kan forgges, fx lungekraeft
fra tobaksrgg og radon (en gas, der afgives
fra undergrunden) samt hjerte-karsyg-
domme, areforkalkning og andedraets-
problemer, fx astma og bronkitis. Der kan
forekomme mindre alvorlige effekter fra fx
kemiske stoffer og partikler, der kan give
irritation i gjne og hals, hovedpine eller en
folelse af 'teethed’ i luftvejene.
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Hvor kommer gasserne og
partiklerne fra?

Gasser og partikler i indeluften, kan komme

mange steder fra:

- veekst af skimmelsvampe

- apparater og installationer, hvor der
sker en form for forbraending, fx abne
ildsteder, gaskomfurer,
gasvarmeapparater

- stearinlys og rggelse

- ’luftfriskere’

- renggringsmidler

- kosmetik

- mgbler, inkl. spanpladeprodukter

- gulve og andet interigr

- plastikmaterialer, der indeholder
blgdggrere og flammehaemmere, fx
kabinetter til TV og computere etc.

- nylig maling og indretning

- tobaksrygning

- trafik (partikler og gasser fra
forbraending) udendgrs

- vandsystemer (inkl. bruserhoveder),
som kan veere kilde til luftbarne
bakterier (fx Legionella)



Hvad kan man ggre for at beskytte sig
sely?

Man kan selvfglgelig overveje at bzere en
ansigts-maske eller andet veern for at
beskytte sig selv, men det er ikke seerligt
praktisk.

Der er mange praktiske ting, som man kan
ggre for at begreense sin udsettelse for
skadelige stoffer og partikler.

Begraens brugen af forurenende
materialer

- Kgb produkter, som er lavt
afgassende, dvs. ikke-lugtende
produkter og maling med lav lugt og
lavt indhold af VOC, nar det er muligt.

- Brug vandbaserede produkter i stedet
for terpentinbaserede, nar det er
muligt.

- Printere og kopimaskiner: Placer dem
i godt ventilerede rum, hvis det er
muligt.

Begraens kilder til partikelforurening

Stop rygning: Det vil ikke kun forleenge
din levealder, men det vil ogsa gavne de
mennesker, som er teettest pa dig.

Brug ikke uventilerede forbreendings-
apparater fx uventilerede gasvarmere.
De kan frembringe kulilte, som ikke
lugter, men er meget farlig.

Hvis der er misfarvning pa veegge, kan
dette skyldes sod fra forbrendings-
kilder (fx stearinlys) eller
tobaksrygning. Overvej at begraense
brugen af stearinlys/rggelse og/eller
rygevaner. Overvej om ventilationen i
rummet skal forbedres.




Sorg for god ventilation

- Oprethold en god lgbende luftudskiftning
i hjemmet.

- Sgrg for god udluftning ved maling og ny-
indretning og veer sikker pa at lugtene er
aftaget for ibrugtagning.

- Sgrg for god udluftning ved madlavning;
med en effektiv ventilation fjernes
partikler, gasser og vanddamp, fgr de
breder sig i huset og indandes af
beboerne. Brug emhzette.

- Hvis der findes installationer fx
ventilationsabninger i loftet eller facaden,
sd lad dem vaere &bne!

- Dk ikke ventilationsabninger. Hvis der
opstar traekgener, sgg da ekspertbistand
for at lgse problemet.

Begraens produktion af vanddamp

- Brug et minutur til brusebadet: Dette
begranser ikke kun meengden af vand i
luften og pa overflader, men sparer ogsa
pa vandet og energien.

- Tor ikke tgj indendgrs. Haeng det til tgrre
udendgrs, hvis det er muligt, eller brug en
tgrretumbler. Hvis ikke tumbleren er af
den kondenserende type skal den have
aftreek til det fri.

- Hold en konstant temperatur indendgrs
pa mindst 15°C.

Vedligehold og gor ordentligt rent

Ggr jeevnligt rent og med de ’rigtige”
produkter: ikke-lugtende, lavt afgassende

Vend madrasserne mindst én gang om
aret for at mindske husstgvmider.

Undga Legionella-infektion: Nar man har
vaeret bortrejst nogle dage, lad da vandet
lgbe, indtil det er rigtigt varmt eller koldt.

Hvis man har et ventilationsanlaeg, skal
det vedligeholdes og bruges i henhold til
brugsvejledningen. Vedligehold og renggr
jeevnligt ventilationsabninger og
udeluftventiler i fx vinduesrammer..




Tips

- Hvis du bor tet pa en beferdet vej, sa
hold vinduerne lukket i myldretiden
(specielt vinduer mod vejen).

- Hvis du er ryger, sa ryg udendgrs med
dgre og vinduer lukket.

- Brug altid en emheaette med afkast til det
fri.

- Installer mindst én kuliltealarm, hvis du
har gasfyr, gasvarmer eller gaskomfur.

- Tjek for skimmelsvampeveekst pa
overflader. Fjern eventuel vaekst ved
renggring og undersgg om
skimmelsvampene skyldes fugt, der
treenger ind udefra. Stop fugtkilden.

- Undgd vedvarende kondensdannelse:

Skru op for varmen og ventilationen og
sgg rad, hvis problemet fortsaetter.

Hvad kan jeg gore, hvis jeg selv eller
en anden i husstanden er generet af
darlig luftkvalitet?

Sag ekspertbistand (leege, varmemester
eller bygningssagkyndig), hvis du eller én i
husstanden oplever problemer indendgrs
som fx:

- Allergi- eller astmasymptomer

- Hyppige andedraetsinfektioner

- Lugt af skimmelsvampe

- Irritation i gjne og hud

- Hovedpine og unormal traethed
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Yderligere information

Her kan du hente mere information om
luftkvalitet indendgrs:

WHO:http://www.who.int/indoorair/public
ations/en/index.html

A healthier home - but how?

Praktiske hverdags tips, fas pa engelsk og
tysk hos www.umweltbundesamt.de (Tysk
miljgministerium)

International Society of Indoor Air Quality
and Climate: www.ISIAQ.org

www.mitindeklima.dk
- din genvej til en sund bolig

Denne folder (der kan downloades fra www.healthy-
air.org) er udarbejdet som en del af et europaeisk
projekt, HealthyAir, som er delvist sponseret af EU
under Public Health programmet (2003-2008) under
ledelse af Executive Agency for Health and Consumers
(EAHC). Koordinationen er udfgrt af TNO Built
Environment and Geosciences. Andre deltagere er:
CSTB (Frankrig), Teknologisk Institut (Danmark),
National Institute of Public Health (Tjekkiet),
Boverket (Sverige) og IEH, Cranfield University (UK).
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