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sammandrag av information

om inomhusluft och ventilation
i hemmen och andra bostadshus.

En méanniska andas cirka 15 000 liter
luft om dagen, sa kvaliteten pa
andningsluften spelar roll. Manga
manniskor tillbringar en stor del av
sin vardag inomhus, vilket visar hur
viktig inomhusluftens kvalitet ar.

Inomhusluftens kvalitet paverkar
manniskors komfort, vialbefinnande,
arbetseffektivitet och héalsa. En
halsosam inomhusmiljo ska vara sa
luktfri, dammifri, dragfri och ljudfri
som mojligt och ha en behaglig
temperatur..

For information om fuktskador och
deras halsoeffekter, se Andningsfor-
bundets guide Hemmets fuktskador
och halsan.

Iden har guiden hittar du ett

w
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1 Faktorer som paverkar inomhusluften

Inomhusluftens kvalitet bestar av manga
olika faktorer. Grundférutsattningen

for god inomhusluft ar en korrekt
fungerande och tillracklig ventilation.
Inomhusluftens kvalitet paverkas bland
annat av foljande:

» temperatur

» drag

» luftfuktighet

» stadningsniva

» gas- och partikelformiga
fororeningar som sprider sig fran
utomhusluften till inomhusluften
eller som bildas inomhus

» utslapp fran inrednings- och
byggmaterial

» fukt- och mogelskador.

2 Ventilation

Ett bra och valfungerande ventilations-
system ar en forutsattning for en frisk
och hilsosam inomhusluft. Syftet med
ventilationen ar att ta bort fukt och
féroreningar i partikel- och gasform fran
inomhusluften och att ta in frisk utom-
husluft i stallet.

Fororeningarna kommer till exempel
fran ménniskor och manniskors aktivi-
teter, husdjur, bygg- och inrednings-
material, textilier och saker samt fran
lukt och damm fran tvédtt- och rengo-
ringsmedel.

Ventilationen i bostadshus ska fungera
pa ett sddant satt att frisk luft kommer
in i sovrum, vardagsrum och arbetsrum
via ersattnings- eller tilluftsventiler.
Luft avldgsnas genom franluftsventiler i
koket, toaletter, tvattrum och garderober.
For att luften ska kunna rora sig fran
ett utrymme till ett annat inne i bostaden

¢» Andningsférbundet

Med hjalp av korrekt planerat och
genomfort byggande, regelbunden
skotsel av byggnaden samt anviandning
av material med laga utslédpp kan

man pa ett betydande sétt paverka
inomhusluftens kvalitet. Det ar viktigt att
undvika rékning inomhus. Radongas i
marken ska hindras fran att komma in i
inomhusluften.

Problem med inomhusluften kan fore-
byggas. Det dr bra att kontinuerligt se till
att byggnadens konstruktioner och sys-
tem &r i skick. Det ar skal att vara sarskilt
uppmaérksam pa platser som utsitts for
fukt. Genom férebyggande fastighetsskot-
sel kan man spara pa utgifter och fore-
bygga hilso- och trivselproblem. Repara-
tionsatgédrder maste vidtas direkt nér
det finns behov av det.

maste luftflodet mellan rummen sdkerstal-
las. I praktiken innebar det att man ska gora
en springa pa ett par centimeter mellan alla
innerdorrar och trosklar for att sdkerstélla
att luften cirkulerar &ven nér doérrarna ar
stangda. Om mdjligt bor mellandorrarna
hallas 6ppna. Alternativt kan ett 6verfo-
ringsluftgaller installeras pa innerdérrarna
eller dorréppningarna, om det ar mojligt.

2.1 Ventilation i hemmet

Syftet med ventilationen i ett bostadshus ar
att ta bort fororeningar till exempel fran
konstruktions- och inredningsmaterial,
textilier och tvattmedel, och f3 frisk uteluft
i stéllet. Hemventilationen maste vara i
drift kontinuerligt dtminstone med den
minsta effekt som anges i ventilationspla-
nen, oavsett om de boende dr nirvarande
eller franvarande.

Bostadshus har ofta tvahastighetsflaktar
som arbetar med full effekt pa morgonen
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och kvillen under de tider dd man antar
att manga lagar mat (sammanlagt 4-8
timmar per dygn). Ovriga tider gar
flaktarna pa halv effekt.

Om du misstédnker att ventilationsag-
gregatet inte dr i stdndig drift eller pa
annat satt fungerar bristfalligt bor du
ta kontakt med disponenten eller fastig-
hetsskotaren. Vid bostadsbolagets
arsstdmma ar det skal att ta upp fragan
om vilka tider ventilationen &r i gang,
om luften i hemmet aldrig kdnns frasch.
Luften kdnns mindre unken till exempel
om ventilationen effektiviseras tidigare
pa morgonen.

Nyare flerbostadshus har ofta lagen-
hetsspecifik ventilationsutrustning som
gor att du sjalv kan justera ventilationen i
lagenheten. I vissa nya ventilationsaggregat

styrs ventilationsregleringen automatiskt
utifran de koncentrationer som mats med
fuktighets- och CO2-sensorer.

2.2 Hur identifieras en otillracklig
ventilation?

I lagenheten ar ventilationsméngden lamp-
lig nér luften byts ut i genomsnitt en gang
varannan timme. Ventilationens omfattning
kan bara bedémas tillforlitligt genom mat-
ningar. En tumregel &r att franluftsventileni
en mekanisk ventilation bér kunna halla fast
ett A4-pappersark. Luftvaxlingen i bad-
rummet ar {or liten om fukt kondenserar i
badrumsspegelnunder en vanlig dusch och
imman inte férsvinner pa 5-10 minuter.

En unken lukt dr ocksa ett vanligt
tecken pa bristande ventilation. P4 morgonen

terrass

Luftens cirkulation
inne i lagenheten i ett
mekaniskt franlufts-
ventilationssystem 4"
med sjalvdrag.
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kan en tung luft i sovrummet visa att
ventilationen ar otillricklig eller att
luften inte kan passera fran ett rum till
ett annat fran inloppsventilen till utlopp-
sventilen.

Svarighet att 6ppna ytterdorren eller
ett starkt luftflode fran postluckan ar
tecken pa undertryck i bostaden, som gor
att tillforseln av ersattningsluft inte ar
tillracklig eller att ventilationsinstallning-
arna inte ar i ordning. I bostader med an-
tingen naturlig eller mekanisk franluft-
sventilation som ventilationssystem kan
situationen forbattras genom att installe-
ra ersattningsluftventiler med filter pa
yttervdggen, i fonstrets ventilationslucka
av tri, i fonsterramen eller mellan fons-
terramen och vidggramen, om saddana inte
redan finns.

Om ventilationssystemet ar helt me-
kaniskt for bade till- och franluftsventila-
tion maste méngden tillufts- och fran-
luftsfléden forst méatas och sedan juste-
ras enligt planerna.

2.3 Olika ventilationssystem

Ventilation kan skapas antingen med
hjalp av sjilvdrag eller mekaniskt. Nar
ventilation ocksd kombineras med

tilluftsbehandling, sdsom kylning, kallas
detta luftkonditionering. Kylning ar
sdrskilt anvindbart i sommarvirmen.

2.3.1 Sjélvdragsventilation
Sjalvdragsventilation bygger pa de
tryckskillnader mellan inomhus- och ut-
ombhusluft som skapas av temperaturen
och vinden. Problemet med sjalvdrags-
ventilation ar att pa grund av variationen
i viaderforhallandena varierar dven luft-
flodena i ventilationen. Vid kallt och bla-
sigt vader ar ventilationen mest effektiv,
vid varmt och vindlost vader dr den dare-
mot obefintlig. I franluftskanaler kan luft
ibland till och med fl6da i fel riktning och
orsaka lukt- och dammskador inomhus.
Inne i bostaden har ersidttningsluft-
ventiler som tar in frisk utomhusluft
placerats i ytterviaggarna, fonsterramarna
eller ventilationsluckorna i de rum dar
man vistas. Utloppsventiler bland annat i
kok, toaletter, badrum och klddkammare.
En forutsattning for att sjalvdragsven-
tilation ska fungera ar att tilluftsventiler-
na ar tillrackligt stora och att det finns
sadana i alla rum dar man vistas.
Om det inte finns nagra tilluftsventiler
maste sadana installeras. Vi rekommen-
derar att du anvénder en modell som

¢» Andningsférbundet
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innehaller filter. Samtidigt ar det skal att
kontrollera att det finns végar for 6verluf-
ten mellan till- och franluftsventilerna.
Langden pa luftutsugningskanalen
paverkar ventilationens funktion: ju
hogre kanalen &r, desto battre ar forut-
sdttningarna for en vilfungerande
ventilation. Ventilationen kan forbattras
genom att installera vinddrivna roteran-
de flaktar eller vindregulatorer i &nden
av luftutsugningskanalen. Idag anvands
dven sa kallad fldktassisteradsjalvdrags-
ventilation, dar annars sjalvdragsventila-
tion laggs till flakten for att ge tillrackligt
med luftstrommar. Anvandning av
eldstaden forbattrar luftvaxlingen i
sjalvdragsventilationen.

Fram till 1960-talet bestod ventilatio-
nen i bostader néstan uteslutande av
sjalvdrag. Nu rekommenderar man
inte langre sjalvdragsventilation,
eftersom det inte alltid ger tillracklig
ventilation i alla utrymmen. Sjalvdrag-
sventilation ar inte ett energieffektivt
system, eftersom franluftens termiska
energi inte kan atervinnas, utan leds
direkt ut.

2.3.2 Mekanisk ventilation

Vid mekanisk franluftsventilation avlags-
nas luften med hjilp av flaktar. Bostadshus

anvander vanligtvis en takflakt eller en
husflakt placerad ovanpa spisen.

Ersattningsluften kommer oftast in
genom tilluftsventiler. Vaderférhallandena
paverkar inte luftflédena vid mekanisk
franluftsventilation. Luftflodena kan okas
och minskas genom att byta franluftsflak-
tenshastighet. Luftvaxlingen ar darfor jam-
nare jamfort med sjalvdragsventilationen,
och vid sommarviarme byts inomhusluften
ut battre.

Det vanligaste problemet med mekanisk
franluftsventilation dr att man inte far till-
rackligt med ersattningsluft. Tyvarr finns
det ofta for fa tilluftsventiler eller sa finns
det inga alls, och luft dras in genom otétade
stallen i konstruktionerna.

Om det inte finns tilluftsventiler ska
sadana monteras. Vi rekommenderar en
ventilmodell som innehaller filter. Det
basta alternativet dr att montera ventiler
pa ytterviggarna eller pa vadringsluckor
av tra. Alternativt kan ventiler monteras
pa fonsterramar eller mellan ramar och
vaggramar. Samtidigt ska man kontrollera
att det finns vagar dar 6verluften kan
cirkulera.

I bostadshoghus anordnas franluftsven-
tilationen genom ett gemensamt kanalsys-
tem. Eftersom franluftskanalsystemet och
aggregatet ar gemensamma, kan de boende
inte sjdlva paverka ventilationseffekten.

Ventilation med “ Utomhusluft
sjélvdrag Overluft hus-
== Franluft luft _

tom-

Sovrum

Overluft

Vardagsrum
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I egnahemshus och radhus styrs ven-
tilationsflakten vanligen i samband med
spiskapan. Da har dven de boende mdj-
lighet att paverka ventilationseffekten.

Det mekaniska franluftsventilations-
systemet blev vanligare pa 1960-talet
och har anvants i bostadshus fram till
1990-talet. Systemet &r inte energief-
fektivt eftersom det mesta av virme-
energin avlagsnas med franluften om
varmeatervinning inte installeras i
efterhand. I franluftsventilationssys-
temet kan luftstrommarna orsaka
drag, eftersom inloppsluften inte
varms upp. Dragproblem kan undvikas
genom att skaffa ventiler som varmer
ersattningsluften.

2.3.3 Mekanisk till- och
franluftsventilation

Nu for tiden utrustas nédstan alla
bostadshus med mekanisk till- och
franluftsventilation. Vid mekanisk
till- och franluftsventilation blases
luften bade in och ut genom ett
aggregat. Fordelen med systemet ar
att luftflodena kan justeras exakt och
att en kontinuerlig och jamn luftom-
sattning garanteras.

Inkommande luft kan viarmas upp

och filtreras innan den bléses in. For
uppvarmning av luften som blases in
anvinds virmeenergi tagen fran franluf-
ten med hjilp av en virmeatervinnings-
anordning, dvs éven ventilationsaggre-
gatet dr energieffektivt. Tilluftens tempe-
ratur kan lampligen stéllas in nagra
grader under rumstemperaturen.

Den inkommande luften filtreras av
ventilationsaggregatets filter. Filter kan
anvandas for att effektivt forhindra
att till exempel gatudamm och pollen
tranger in.

I flerbostadshus och radhus kan ett
mekaniskt till- och franluftssystem ha
antingen ett aggregat for hela byggnaden
eller ett aggregat per bostad. I system
med ett aggregat per bostad har varje
bostad sitt eget ventilationsaggregat,
som den boende kan justera efter behov.

Genom mekanisk till- och franluft-
sventilation far man sékrast tillfredsstal-
lande och kontrollerad ventilation i alla
rum i de numera lufttdta byggnaderna.
Precis som med andra ventilationssystem
ska man dven med det hér systemet
kontrollera att luften cirkulerar fran ett
rum till ett annat via overluftsviagarna.

I ett mekaniskt till- och franluftsventila-
tionssystem bor man satsa pa ett ventila-
tionsaggregat av 1amplig storlek och med

. -» Utomhusluft
Mekanisk - tom-
ventilation Overluft hus-

=3 Franlufe U

b\

[ ] Takflzkt
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Overluft

ﬁrénlu&

Kok

Vardagsrum
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-» Utomhusluft

Mekanisk till-
och franlufts- Gverluft
ventilation ) Frénluft
gy Ti 1l u1ft
(uppvarmd)

Ventilationsaggregat,
virmeitervinning

AR

Vardagsrum

bra ljudddmpning och pé en noggrann
driftsdttning av systemet.

2.4 Anvéanda ventilation

En god luftkvalitet inomhus férutsatter
att man anvéander byggnaden och dess
utrustning ratt och underhaller dem
regelbundet. Ventilationen i bostaden
maste vara igang hela tiden, dven nér
ingen vistas dér. Ventilationsaggregatet
maste alltid vara igang och ventilerna
6ppna. Pa sa sitt forhindras en skadlig
okning av fororeningshalter och fukt i
rumsluften.

Oklok energibesparing pa bekostnad
av ventilation ar inte acceptabelt,
eftersom otillracklig ventilation
forsdmrar inomhusluften, orsakar
skador pa hélsa och komfort och
Okar risken for fuktskador.

2.4.1 Effektivisera ventilationen

Ventilationen maste effektiviseras i
bostaden om féroreningar och fukt
produceras sarskilt mycket, till exempel
i samband med matlagning eller dusch,
bastubad eller stidning. Efter anvind-
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ning av vatrum bor ventilationen intensi-
fieras tills rummen har torkat.

Vid mekanisk ventilation uppnas ef-
fektivisering genom att 6ka ventilations-
aggregatets effekt. Sjalvdragsventilatio-
nen kan forbattras med fonstervadring,
men fonstervadring kan ocksa anvandas
for att 6ka ventilationseffekten under en
kort tid i ett mekaniskt ventilationssys-
tem. Om ventilationssystemet styrs auto-
matiskt kan instéllningarna éndras till-
falligt. De atergar dock gradvis till det
normala nar fonstervadringen stoppas.

Det ar bra atti alla rum ha ett fonster
som kan 6ppnas. Det gar att hindra att
utomhusdamm och partiklar sprids in-
omhus genom att installera filtertyger i
de fonster som kan 6ppnas.

Korsdrag, dvs hélla s& manga fonster och
dorrar som mojligt 6ppna samtidigt, ar det
mest energieffektiva vadringssattet. En
tillfallig effektiv vadring gor att luften i
bostaden snabbt byts ut och efter det
stanger man fonster och dorrar. Om fonst-
ren maste vara kontinuerligt pa glant

for att luften ska bytas ut ar det ett teck-
en pa att ventilationen inte fungerar
som planerat eller ar otillracklig.

¥ Andningsforbundet



2.4.2 Underhall av ventilationsaggregat
En forutsittning for att ventilationen ska
fungera korrekt dr att fran- och tilluftsflo-
dena har justerats enligt planer och behow.
Ventiler far man inte justera sjalv, och ab-
solut inte blockera. Férandringar i ventila-
tionssystemet far inte heller goras i flerbo-
stadshus eller radhus utan tillstand fran
bostadsbolaget.

Ventilationssystemet kriaver rengo-
ring. Underhall och rengdr ventilations-
aggregatet enligt tillverkarens instruk-
tioner. Ventilationskanalens renhet mas-
te kontrolleras och vid behov ska kanalen
rengoras innan byggnaden tas i bruk.

Det ar skal att méata luftflodena och vid
behov justera igen efter de forsta aren

av bosattning. Dessutom ar det lampligt
att rengora kanalen i bostadshus ungefar
vart 5-8:e ar och senast vart 10:e ar. Efter
rengdringen maste luftflédena inspekter-
as och justeras. I ett bostadsbolag ar det
bostadsbolaget som ansvarar for att
ventilationskanalsystemet halls rent

och justeras.

Om lagenhetens ventilationssystem
harfilter, maste filtren bytas ut eller rengo-
ras minst 2 ganger om aret eller enligt
instruktionerna fran tillverkaren av venti-
lationsanordningen. I flerbostadshus och

¢» Andningsférbundet

radhus &r bostadsbolaget i princip ansva-
rigt f6r byte och rengéring av filtren i
ventilationssystemet. I bostadsbolag kan
det regelbundna filterbytet sékerstillas
genom att drendet 6verfors till underhalls-
bolaget.

Rengéring av ventilationsventilerna
inne i lagenheten skots av den boende.
Det rekommenderas att rengéra franluft-
sventilerna minst 2 gdnger om aret.
Dammiga ventiler gor att ventilationen
blir simre. Ventilerna rengors enligt
tillverkarens instruktioner. En del av
ventilerna tas loss, sedan kan de torkas
eller tvattas. Ventilernas instéllningslage
ska inte dndras.
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Fettfiltret i spisfldkten och kéksfldkten
ska tvittas eller bytas ut ungefar var tred-
je manad. Att rengora filtret i spisflakten
ar den boendes ansvar, men det ar van-
ligtvis bostadsbolagets ansvar att byta ut
filtret.

2.4.3 Kostnader for ventilationssanering
Det armojligt att installera till- och fran-
luftsventilation i bostdderna i efterhand.

Om en mekanisk till- och franluft-
sventilation installeras i en gammal
byggnad, tillkommer extra kostnader for
byggnadstekniska arbeten. Darfor ar det
mest fordelaktigt att schemaldgga bytet
av ventilationssystemet i samband med
en grundlaggande renovering. Sarskild
uppmaérksamhet bor dgnas at byggna-
dens tathet. Tata konstruktioner ar en
grundlaggande forutsattning for att hin-
dra att luft kommer in i inomhusluften
inte bara genom ventilation utan ocksa
genom konstruktionerna.

For att sdkerstdlla att man far en
fungerande ventilation i bostaden ska
man vinda sig till en professionell
ventilationsplanerare.

2.4.4 Besparingar med virmeatervinning

Varmeatervinning kan anvéndas for
att 6verfora virme fran franluft till
inloppsluften med god effektivitet.

Verkningsgraden hos den mest effektiva
viarmeatervinningsutrustningen &r
over 80%.

Andelen elforbrukning av ventilations-
aggregatens flaktar i bostadens
energiforbrukning ar mycket liten. I en
liten bostad i ett radhus eller flerbostads-
hus ar energiférbrukningen hos flaktar
ca 30 watt och i ett medelstort fristdende
hus ca 50 watt.

2.5 Lésningar pa allménna
ventilationsproblem

Vanliga luftproblem inomhus inkluderar
lukttransport, drag, ventilationsbuller, brist
pa ventilation i vatrum och damm som
tranger in.

2.5.1 Luktspridning

Matos och tobaksrok kan spridas fran
trappuppgangen via dorrar och brevinkast.
Lukter kan spridas fran ldgenhet till ldgen-
het genom strukturer, genom sprickor i
ventilationskanaler och genom otéta rorge-
nomforingar som passerar genom bosta-
derna.

Problemet kan 16sas genom att balanse-
ra ventilationssystemets luftfléden i huset,
genom att sdkerstilla att varje bostad far
tillrackligt med ersattningsluft direkt uti-
fran och genom att tdta eventuella lackor.
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Det ar skal att se till att den narliggan-
de lagenheten inte har sin egen flakt, till
exempel en koksflakt, installerad i den
gemensamma kanalen. Koksflakten kan
sprida lukter genom ventilationssyste-
mets gemensamma kanal fran en bostad
till en annan.

2.5.2 Drag

Kéanslan av drag kopplas ofta ihop med
ett for stort luftfldde, men det kan ocksa
handla om en for lag lufttemperatur, luft-
lackage i konstruktioner eller lag tempe-
ratur pa stora kalla ytor, till exempel stora
fonster, som gor att luften cirkulerar. Fel
orienterad tilluft kan ocksa leda till en
kansla av drag.

For att forhindra kalla luftfloden kan
tilluften varmas upp. Detta ar mojligt vid
mekanisk till- och franluftsventilation.

Med mekanisk franluftsventilation far
man béast fram ersittningsluft utan drag
genom uppvarmda ersidttningsluftventiler.

Ventilerna far inte stdngas. Stangning
och titning av tilluftsvagarna leder till
otillracklig ventilation och tilluftsfloden
viakonstruktionerna.

2.5.3 Buller som orsakas av ventilationen

Ventilationssystem kan orsaka storande
buller. Ljudet kan bero pa flakten, att luft
susar fram i kanalsystemet, eller pa vi-
brationer fran ventilationsanordningarna.
Det vanligaste problemet 4r man har ett
for litet ventilationsaggregat, som maste
anvandas pa full effekt, och da overskrids
ljudnivan.

Bullret kan forhindras genom att man
i byggnadsskedet véljer ett ventilations-
aggregat med tillrackligt hog kapacitet,
valjer och mater kanalsystem, kanaldelar
och utrustning ratt samt monterar
ljuddampare i kanalsystemet vid behov.

Att anvanda ljuddampade ventiler
och justera luftflédena ratt minskar ocksa
bullret. Luftldckage och buller som gar ge-
nom konstruktioner kan undvikas genom
att tita och isolera konstruktionerna.

¢» Andningsférbundet

2.5.4 Ventilation i vatrummen

Det blir alltid fuktigt i byggnadernas
vatutrymmen nér man anvander bastu,
tvatt- eller badrum. Fukt kan orsaka
mogelskador i konstruktioner om ytorna
inte hinner torka tillrackligt snabbt efter
anvandning.

Ordentlig vattenisolering ar det basta
sdttet att forhindra att fukt tar sigin i
konstruktionerna. Dessutom ska det
finnas en valfungerande ventilation
och god uppvarmning i utrymmena.
Ventilationen maste ha tillracklig effekt
vid anvindning av vatrummen, sa att
vattnet som avdunstar fran golvet kan
komma ut och inte kondenseras i tvatt-
rummets svalare strukturer. Det dr bra att
installera golvvarme i fuktiga utrymmen,
eftersom det gor att konstruktionerna
torkar snabbare. Golvvirmen ska plane-
ras sa att man kan ha pé den dven under
sommaren.

Ventilation kan inte reparera fukt- och
mogelskador som redan har orsakats.
Man maste absolut ta reda pé orsaker-
na till en fuktskada och atgdrda dem.
Skadade material maste avlagsnas och
strukturerna repareras.

2.5.5 Damm som tréinger in

I jarnhandlar och nétbutiker séljs
filtertyg for vadringsfénster, som kan
anvandas for att minska inkommande
damm.

Forutom grov pollen och gatudamm
filtrerar fina partikelfilter en betydande
andel fina partiklar som produceras av
bland annat vedeldning och transportut-
slapp.

Om det redan finns till exempel
myggnat eller regnvattengaller for fonst-
ret, kan man latt fésta filtertyget pa det
med dubbelsidig tejp. Alternativt kan
man gora en egen ram for filtertyget.

Filtret ska bytas minst ett par ganger
per ar och genast om det blir blott.

INOMHUSLUFT OCH VENTILATION | HEMMET 11



3 Fukt i konstruktioner

Husets strukturer utsitts standigt for fukt
bade utanfor byggnaden och fran insidan.
Regn pafrestar tak- och viggkonstruktioner
aret om. Husgrunder och kallarutrymmen
exponeras for regnvatten som rinner ned
fran taket, ytvatten och fuktkallor i jorden.
Det kan finnas fukt i konstruktionerna fran
byggtiden eller fukt som uppstatt pa grund
av ror- och avloppsliackor.

Dessutom uppstar det fukt i inomhus-
luften vid normal anvéndning av byggna-
den, till exempel ndr man duschar, tvattar
klader, stadar eller lagar mat. Om ventila-
tionen i byggnaden inte fungerar ordentligt
kan den okade luftfuktigheten gora att
konstruktioner skadas. Overtrycksventila-
tion kan driva rumsfuktigheten in i ytter-
viaggskonstruktionerna.

Genom att observera och underhalla
huset och dess system regelbundet, och
i tid reparera strukturer som narmar sig
slutet av sin livsldngd, kan problem med
inomhusluften samt fukt- och mogelskador
forebyggas.

For information om fuktskador i
hemmet och hur du forebygger, undersoker
och reparerar dem, se guiden Hemmets
fuktskador & hélsan. Kolla ocksa in
"Det ligger i luften nu" - ett viader- och
klimatriskprogram som forklarar effekter-
na av den globala uppvarmningen inte
bara pa hélsan utan ocksa pa byggnader
och byggandet.

L ————

Ilcmmu\;' “:‘L\:L“l’:k"\h" "Det ligger i luften nu”
& hilsan .
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3.1 Fukt- och moégelskador

Mogelskador i byggnader orsakas av att
konstruktioner blir fuktiga. Mégel och andra
mikrober behéver fukt, niring och virme
for att vixa. Eftersom det i byggnader hela
tiden finns virme och néring - och som
naring duger néstan alla byggnadsmaterial
samt damm och smuts, ar det bara fukten
som kan regleras.

Det finns mogelsvampsporer ndstan over-
allt. De kan borja vixa dar det finns gynn-
samma forhéllanden for att véixa. Material
som innehaller organiskt material, sdsom tr3,
ar sarskilt 1ampliga som tillvaxtnaring for
mogel. Men mdgel véixer ocksa under forhal-
landen med mycket ringa naring, till exempel
pa ytan av tegel, betong eller till och med stal.

3.1.1 Identifiera fukt- och mégelskador
Tecken pa fukt- och moégelskador kan till
exempel vara att material lossnar, att malféarg
flagnar, att det borjar uppsta bubblor under
tapeten, att ytor blir missfargade, att parkett,
plastmattor eller ytor med murbruk blir
morkare eller att byggskivor svaller upp.
Ibland kan man med blotta 6gat se mogel

pa materialytor.

En unken, jordkéllaraktig lukt eller tydlig
mogellukt kan vara tecken pa en fukt- och
mogelskada. Lukten kan finnas dér hela
tiden eller komma och ga. Tidpunkten nar
man kanner lukten kan variera till exempel
beroende p3 arstid eller pa grund av tryckfor-
andringar i ventilationen.

Fukt- och mogelskador kan inte alltid
urskiljas tydligt pa materialytorna, och man
maérker inte heller alltid ndgon lukt. Da &r det
enda sittet att utreda problemet att gora
en mer ingdende undersckning av husets
konstruktioner. Las mer i guiden Hemmets
fuktskador & hélsan.

Hometalkoot.fi-sidan erbjuder praktisk information pa finska om
husunderhall och riskkonstruktioner samt om férebyggande av
fukt- och mogelskador. Webbplatsen betjanar fastighets- och
lagenhetsagare, personer som ansvarar for underhall av
byggnader samt dem som funderar pa att kdpa en bostad.

TTAdLKQOT.‘FI
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4 Temperatur och luftfuktighet

Manniskor upplever temperaturen mycket
individuellt. Vissa trivs battre i en sval och
andra i en varm rumsluft. Férutom rums-
temperatur paverkas den termiska kédnslan
av fuktighet, klader, driftskvalitet, termisk
stralning och luftfléde.

Bade for laga och for héga rumstem-
peraturer hindrar boendekomforten.
De kan ocksa orsaka hilsoproblem.

Lamplig rumstemperatur i bostaden ar
ca 20-22 grader. Golvets yttemperatur bor
vara minst 18 grader.

For hog temperatur kan 6ka utslédppen fran
bygg- och inredningsmaterial.

Om temperaturen dr mycket hogre én
rekommenderat kommer inomhusluften
latt att kdnnas torr och kvav. Det kan da
orsaka olika symtom som trétthet, liksom
irritation i slemhinnor, hud och 6gon.

Somnkvaliteten lider ocksa av 6verdri-
ven varme. Temperaturen i sovrummet
kan vara nagot svalare d4n den normala
rumstemperaturen pa 20-22 grader
Celsius. Sval inomhusluft ses vanligtvis
som bekvam att andas, eftersom den
ocksa &r fuktig. Overdriven svalka kan
dock 6ka kinslan av drag och orsaka
muskel- och ledsmarta.

Pa varen och sommaren kan solens stralar
varma upp inomhusutrymmena for
mycket. Detta kan férebyggas genom att
forhindra solinstralningen, till exempel
med hjélp av gardiner, solskyddsfilm eller
markiser, eller genom att férbattra ventila-
tionen, sdrskilt pa natten. Vid sommarhetta
kan inomhusluften kylas med virmepump.
Luftfuktigheten inomhus varierar
beroende pa arstid och véder. Pa somma-
ren varierar den relativa luftfuktigheten
inomhus mellan 50 och 70% beroende pa
luftfuktigheten utomhus. Pa vintern, under
uppvarmningssisongen, dr rumsluften
nastan alltid torr, med en relativ fuktighet

¢» Andningsférbundet

pa mindre dn 40 %. Under langa kalla
perioder kan den relativa luftfuktigheten
inomhus till och med sjunka under 20 %.

Torr inomhusluft pa vintern &r ett
normalt fenomen, som inte kan paverkas
sarskilt mycket. I rum déar ventilationen
ar effektiv kdnns uttorkningen mer. Hoga
inomhustemperaturer 6kar rumsluftens
torrhet.

Om rumsluften ar torr ar det 1ampligt att
sanka temperaturen nagot. Detta 6kar
ocksa luftens relativa fuktighet.

Torr rumsluft ar 1att att aterfukta en aning
medluftfuktare. Vid anvandning av luftfuk-
tare maste fukthalten i inomhusluften
overvakas med hjialp av en métare. Om den
relativa luftfuktigheten i rummet under
uppvarmningssdsongen overskrider gran-
sen pa 40 %, ska luftfuktningen stoppas.

Ibland kan en luftfuktare ocksa fukta
inomhusluften for mycket. I detta fall kan
6verdriven fukt kondenseras pa kalla ytor,
sasom fonster och kalla ytterviggar. Detta
kan i varsta fall orsaka fuktskador.

Om luftfuktarna underhalls daligt, kan
de sprida mikrober i rumsluften. Luftfukta-
ren maste darfoér hallas ren. Lat inte vatten
std kvar i luftfuktaren. Det dr lampligt att
f6lja bruksanvisningen och underhallsan-
visningarna noggrant. En luftfuktare med
varm anga dr mest hygienisk.

Luftfuktigheten i rummet far inte vara s
hog under en langre tid att den utgdr en risk
for mikrobiell tillvaxt i strukturer, utrustning
eller deras ytor. Om luftfuktigheten i rums-
luften under uppvarmningssasongen 6ver-
stiger 45 %, ar orsaken vanligtvis en daligt
fungerande ventilation och méanskliga akti-
viteter som matlagning och tvatt.

Luftfuktighet inomhus paverkar and-
ningshalsan. Torr inomhusluft orsakar
och okar irritationssymtomen i luft-
vagarna, slemhinnorna i 6gonen och i
huden.
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5 Partiklar, fibrer och allergener

Problem med Inomhusluften och symtom
kan orsakas av olika partikelliknande for-
oreningar och damm fran utomhusluften
till inomhusluften, sdsom gatudamm och
pollen, utslapp fran smaskalig vedeldning
och sot. Filtrering av tilluft férhindrar att

utomhusluftféroreningar kommer in i
bostaden.

Inomhus uppstar partikelliknande
féroreningar fran ménskliga aktiviteter
som matlagning, rékning, branning av
ljus och stddning. Dessutom kan djur-

damm som orsakar allergier uppsta
inomhus.

Med god ventilation och lamplig stéd-
ning kan koncentrationen av partiklar
i inomhusluften minskas. Tips for
vardagen finns ocksa i broschyrerna
Brann ved rent och Fina partiklar.

Inomhusluften kan ocksa innehalla
partiklar och fibrer fran inrednings- och
byggmaterial, sdisom mineralulls- och
asbestfibrer.

Material som innehaller mineralulls-

fibrer anvénds i byggnader for varme-
och brandisolering, isolering av

Sisdilman picnhiukkasct
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mellanviggar, ljuddampning och isolering
avventilationsaggregat samt i akustikplattor.
Om mineralullsfibrer upptécks i

inomhusluften ska man hitta kéllan till
dem och forhindra att fibrerna sprids
inomhus. Med tiden kan material som
innehaller mineralull ocksé bli sproda.
Problemet 16ses oftast genom att byta ut

isoleringsullen, tatningsstrukturerna eller
byta ljuddampare.

Mineralullsfibrer orsakar vanligtvis

irritationssymtom i 6gon, hud och
slemhinnor.

Asbest ar ett fibrost mineral, som &r
halsofarligt vid inandning. Intakta och
dammfria asbesthaltiga material utgor
ingen hilsorisk. Trasiga material som
innehaller asbest maste avldgsnas, om
det ar mojligt att asbestfibrer kan slappas
ut i luften ur dem.

Lagen kraver kartldggning av eventu-
ellt asbestinnehall i konstruktioner innan
korrigerande atgéarder vidtas i byggnader
som fardigstallts fore 1994. Information
om asbest och dess hilsoeffekter finns i
guiden om asbest och andningshélsa.

BRANN
VED RENT

Vedeldning producerar alltid
smapartidiar, som ar skadiga for
andningshalsan. Man kan inverka p&
mangden smapartiklar genom att elda
veden rent!

Visste du att...

det satt du eldar pa har en
Betydande inverkan pa
iftkvaiiteten | din nafomgivning

X
X

det a sioseri med energi att elda
med fuktig ved

eldning med otilrackli
syremanad och sopbranning
farsamrar eldstadens och
rBkkanalernas kondition

e sty clgstag sosarenrsoen
XK 5P astad
smapartiklar innehdller os, olika
XK ipisaar mendle o5 o
ohaten cch ancra forent
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6 Gasformiga fororeningar

Gasformiga féroreningar i inomhusluften
kan komma fran sjélva byggnaden,
maéanniskors aktiviteter, médnniskorna
sjalva, husdjur, jorden eller utomhus-
luften.

6.1 Lukter

Starka dofter och lukter i byggnaden
kan komma fran manga olika kallor.
En konstant obehaglig lukt i byggnaden
ar ofta ett tecken pa ett problem i inom-
husluften, sa luktens ursprung maste
bestammas och orsaken avlagsnas.
Lukter minskar komforten och i virsta
fall kan de till och med skada hélsan.
Luktkallor kan vara till exempel
mogelskador eller byggnads- och inred-
ningsmaterial. Avloppslukt kan uppsta
pa grund av ett smutsigt, defekt eller
uttorkat vattenlds i en golvbrunn eller
en dalig titning av avloppsrorets fog.
Lukter som ar skadliga for halsan,
och som sprids fran utomhusluften till
rummen dir man vistas, ar till exempel
lukter av avgaser och flytande brinslen.
Doftkéllorna kan ocksa vara tvattme-
del och dofter som anvinds av invanarna.

¢» Andningsférbundet

Information om dofter, doftfrihet och
doftéverkanslighet finns pa Finlands
Andningsférbunds webbplats.

Lukter kan ocksa trénga in i bostaden
fran néarliggande ldgenheter genom dor-
ren och brevinkastet, strukturer, sprickor
iventilationskanaler och 6ppna fonster.
Om lukterna kommer in i bostaden
genom ventilationen eller strukturer
mellan ldgenheter kan problemet atgar-
das genom att tita lackagepunkterna i
strukturerna och balansera luftflodena i
ventilationssystemet.

6.2 Flyktiga organiska foreningar
eller VOC*féreningar

Det kan finnas hundratals flyktiga orga-
niska féreningar i inomhusluften. Kon-
centrationerna av féreningar ar vanligtvis
laga. Kallor till VOC-féreningar inkluderar
bygg- och inredningsmaterial, tvittmedel
och rengodringsprodukter, textilier, kosmeti-
ka, forbranningsgaser, tobak och i vissa fall
mikrobiella grédor eller utomhusluft.

Alla bygg- ochinredningsmaterial ger
upphov till VOC-féreningar i inomhusluf-
ten. Féreningar som inte ar relaterade till

*VOC =volatile organic compounds
(flyktiga organiska féreningar)

o Hengitysliitto
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byggmaterial kommer bland annat fran
16sningsmedel och ramaterialrester samt
reaktions- och nedbrytningsprodukter
fran tillverkningsprocesser. Genom att
vadra och forbattra ventilationen kan
koncentrationerna av VOC-foreningar i
inomhusluften minskas, eftersom
koncentrationerna dr som starkast i

nya material.

I och med att material blir gamla eller
utsatts for hoga temperaturer och fukt
kan méngden VOC-féreningar som de
producerar oka.

Material med stark eller obehaglig lukt
bor undvikas. Lukten kan vara ett tecken
pa eventuell hilsoskada. Som bygg- och
inredningsmaterial ska man anvidnda
M1-klassificerade material med minsta
mojliga utslapp.

Det finns inga helt utslappsfria
bygg- och inredningsmaterial. Den
M1-klassificering som byggnadsinforma-
tionsstiftelsen tilldimpar garanterar
dock att produkten &r utslappssnal
nir den anvinds enligt tillverkarens
instruktioner.

Laga utslapp av en produkt innebar att
dessa ar lagre an vissa griansvarden i labo-
ratoriemétningar som maéter gasformiga
fororeningar som slépps ut i luften fran
material, som t.ex. ammoniak och formal-
dehyd. Dessutom inkluderar M1-testning
sensorisk utvardering av produktens lukt.

Till exempel ventilationsprodukter,
byggmaterial,armaturer och malfarger
kan klassificeras enligt M1. Produktklas-
sificeringen av utsldppssnala material
hittar du pa adressen https://cer.rts.fi/

6.3. Koldioxid

Koldioxid kommer framst fran utomhus-
luft, men inomhus produceras koldioxid
mest genom minsklig utandning.
Denhoga koncentrationen av koldioxid i
inomhusluften ar vanligtvis ett tecken pa
otillracklig ventilation i férhallande till
antalet personer. Mangden koldioxid in-
omhus kan minskas genom att man for-
béattrar ventilationen.

Hoga koncentrationer av koldioxid
orsakar unken inomhusluft, trétthet,
huvudvérk och koncentrationssvarig-
heter.

6.4 Kolmonoxid eller kolos

Kolmonoxid, eller kolos bildas genom
ofullstidndig forbranning av &mnen som
innehaller kol.

Kolmonoxid produceras utomhus av
bland annat trafik och inomhus av daligt
fungerande eldstdder, gasspisar och rok-
ning. Vid anviandning av eldstaden och
gasspisen maste tillracklig evakuering av
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brandgaser och férbranningsluft saker-
stéllas. Eldstadens rokspjall far stangas
helt férst da gléden har slackts helt. Man
kan foérhindra att gas bildas genom att
se till att eldstidder och spisar fungerar
korrekt.

Forhojda kolmonoxidnivier inomhus
orsakar symtom pa kolosforgiftning.
Sadana symtom inkluderar huvudvark,
illamaende och andfdddhet. Inandning
av kolmonoxid i hoga doser kan vara
livshotande.

6.5 Radon

Radon ar en radioaktiv gas som man inte
kanner av. Radon orsakar inte heller ome-
delbara symtom. Den vanligaste radon-
kallan i hemforhallanden ar jorden under
huset. I ett radonrikt omrade sprids jor-
dens radon till byggnader genom otata
strukturer, sdsom sprickor i golvet och
fogar i konstruktioner och genomféringar
i anslutning till golvet. Radon kan ocksa
férekomma i brunnsvatten.

Radonhalten i inomhusluften kan
endast bestimmas genom maitning. Om
radonhalten befinns vara hogre an det
rekommenderade vardet kan koncentra-
tionen i inomhusluften minskas effektivt
till en rimlig kostnad. Sitt att minska
radonhalten &r bland annat tiatning av
husets strukturer, forbattrad ventilation,
en radondammsugare installerad under
golvplattan och en separat radonbrunn
som byggs utanfor huset.

I nya byggnader l6ses radonproblemet
genom att radonledningen installeras

¢» Andningsférbundet

under en underjordisk platta i samband
med grundens byggfas. Med hjilp av
rorledningar kan eventuell radon sugas
ut under plattan langs utloppsroret.

Langvarig exponering for hoga radonni-

vaer Okar avsevart risken for att utveckla

lungcancer. Radon berdknas orsaka cirka
300 fall av lungcancer i Finland arligen.

Mer information om radon finns pa

Stralsékerhetscentralens hemsida
www.stuk.fi.

6.6 Ozon

Den mest betydande ozonkéllan dr utom-
husluften. Ozonhalten i inomhusluften
kan 6ka genom apparater som alstrar
ozon, till exempel luftrenare, luftvirme-
pumpar, laserskrivare och kopiatorer.
I lokaler dar méanniskor vistas ska appa-
rater som alstrar ozon inte anvindas
Eftersom ozon &r en starkt oxiderande
och kemiskt aktiv gas, dr dven laga halter
skadliga.

Akuta symtom orsakade av ozon
inkluderar hosta, andningssvarigheter,
halsirritation och férvarrade
astmasymtom.

Ozonering

Vi rekommenderar inte att ozonering
utfors pa eget initiativ. Om ozonering
anvands for att avlagsna lukter och foro-
reningar bor ozonets skadlighet och
eventuella hidlsoskadliga biprodukter som
hérrér fran ozonering och deras effekter
pa material beaktas. Ozoneringens effek-
tivitet vid luktborttagning ar baserad pa
nedbrytning av kemiska fororeningar.
Ozonets oxidationsreaktioner kan
skapa nya foreningar och fina partiklar
som ar skadliga for hilsan. Dessutom
kan ozon reagera med olika ytmaterial
och gora dem 6mtaliga. Enligt nuvarande
kunskap ar ozon inte en effektiv
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eliminerare av mogelsporer och bakterier.
Aven hdga ozonhalter kan inte avldgsna
mikrobiell tillvaxt, utan skadorna maste
alltid repareras.

Efter ozonering maste en lamplig ka-
renstid iakttas innan lokalerna tas i drift.
Karenstiden ar 2 dygn. Under ozonering-

7 Tobaksrok

Rokning inomhus bor undvikas. Tobaks-
rok i omgivningen innehaller samma hal-
soskadliga foreningar som rok som aktivt
andas in, och dven personer som inte
roker kan utsattas for de halsorisker som
rokning innebér. Aven rester fran tobaks-
rok som sugs in i ytor i bostaden nédr man
roker och som sedan frigors i luften expo-
nerar de boende for tobakens skadliga
amnen.

Tobaksrok innehaller mer &n 4 000
féreningar, varav cirka 70 ar cancer-
framkallande. Tobaksrok kan till
exempel orsaka andndd hos personer
med astma samt 6ka uppkomsten av
inflammationer i andningsvagarna
och 6roninflammationer hos barn.

Rokning ar férbjuden i de gemensamma
utrymmena i bostadshus. Ordningsregler-
na kan ocksa férbjuda rékning i gemen-
samma utomhusutrymmen.

Om det kommer in tobaksrok i en bo-
stad via grannens ventilation eller via

en och karenstiden ska méanniskor inte
vistas i lokalerna. Efter ozonering bér
ventilationen intensifieras i rummet for
att avlagsna luftburna féroreningar. Efter
karenstiden maste ytorna rengdras ge-
nom avtorkning for att ta bort eventuella
féroreningar som kan ha hamnat pa dem.

konstruktioner mellan lagenheterna ar
bostadsbolaget skyldigt att atgdrda pro-
blemet. Det sker vanligen genom att man
sakerstiller att bostdderna far tillrdckligt
mycket ersattningsluft, genom att balan-
sera luftflodet i ventilationssystemet

och genom att tata lackagepunkter i
konstruktionerna.

R&k fran balkongrékning sprider sig
latt genom ett fonster eller en ersatt-
ningsluftventil in i byggnaden. Om réken
kommer in utifran, till exempel fran en
grannes balkong, far man férséka na en
16sning genom samtal. Det &r bast att
forst prata med grannen i god anda. Om
inte det hjélper kan man kontakta fastig-
hetens disponent eller bostadsbolagets
styrelse genom antingen en muntlig eller
skriftlig anmaélan eller begéran om at-
gard. Om saken inte ordnas kan man géra
en skriftlig anmaélan och inspektionsbe-
garan hos kommunens halsoinspektor.

Mer detaljerade instruktioner om pro-
blem med tobaksrok i bostdder hittar du
pa www.valvira.fi.

@ Information om rékningens hélsorisker samt hjalp och stod for
rékavvanjning finns i Andningsférbundets tjanst Stumppi.fi.
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8 Stadning

Stadnring spelar en viktig roll fér inom-
husluftens kvalitet. Det finns dock inget
behov av 6verdriven stidning, &ven om
familjemedlemmar har allergier - grund-
laggande stadning och regelbunden
rengdring av ytorna ar tillrackligt.
Inomhus ir det rekommenderat att ha
ytor som ar latta att rengdra och inred-
ningsmaterial som dammar sa lite som
mojligt. Damm tas bast bort fran ytor med
en fuktig mikrofiberduk eller en dammsu-
gare med ett effektivt franluftsfilter (HEPA).

-
L

9 Skadliga amnen

Skadliga @&mnen avser &mnen som finns i
byggmaterial och &mnen som anvands
for reparation av byggnader, som senare
befunnits vara farliga fér ménniskors hal-
sa eller miljon. Skadliga &mnen &r ocksa
amnen som absorberas i material och
som ar skadliga for hilsan eller miljon.
Strukturer och jord som innehaller skad-

¢» Andningsférbundet

Det &r ocksa vért att uppmarksamma
lokalernas renlighet.. Stddningen &r effek-
tiv och enkel nér sakerna ar i ordning och
moblerna enkelt kan flyttas.

Milda rengéringsmedel ar tillrackliga
for att stédda ett hem. Desinfekterande,
starka rengoringsmedel kravs inte vid nor-
mal stidning. Fére anvindning ska rengo-
ringsmedlets lamplighet kontrolleras for
den yta som ska rengoras. Vi rekommen-
derar anvandning av doftfria rengorings-
medel.

liga &mnen kan orsaka problem med
inomhusluften.

De mest typiska skadliga &mnena i
byggmaterial &r asbest, PAH-féreningar
som ingar i kreosot, PCB- och skadliga
metallféreningar sdsom bly.

Typiska skadliga &mnen som
absorberas i material ar oljekolviten och

INOMHUSLUFT OCH VENTILATION | HEMMET 19



PAH-foéreningar. Mer information om asbest
finns i guiden Asbest och andningshaélsa.

Skadliga &mnen maste alltid beaktas
vid reparations- och rivningsarbeten och
vid sortering av byggavfall fran byggnader
som byggdes fore ar 1994.

I byggnaden ska kartldggas de skadli-
ga dmnenai planeringsskedet innan repara-
tionsarbetet paborjas, om det finns anled-
ning att missténka att de konstruktioner
som ska repareras innehaller skadliga
amnen. De skadliga &mnena paverkar re-
parationsplaneringen och rivningsskedet
i reparationsarbetet.

Agaren av fastigheten har huvudan-
svaret for att underscka de skadliga
dmnena i byggnaden.

Kartldggningen av skadliga &mnen
utfors av en utbildad asbest- och

skadedmnesspecialist, dvs. AHA-experter
och byggnadshalsoexperter. Eurofins
Expert Services for ett register over
certifierade experter, som du hittar pa
adressen: www.sertifikaattihaku.fi.

o Hengitystiitto

10 Losa problem med inomhusluften

Det finns ofta méanga faktorer bakom pro-
blem med inomhusluften. I basta fall or-
sakar problem bara komfortrisker och i
varsta fall hdlsorisker. Ofta hor problem
med inomhusluften ihop med bristfallig
ventilation. De kan ocksé orsakas av
damm- och kemikalieutsldpp fran bygg-
och inredningsmaterial, otillracklig stad-
ning, fukt- och moégelskador i konstruk-
tioner, aktiviteter som alstrar férorening-
ar, otillfredsstéllande temperaturférhal-
landen eller bullerskador.

En onormal lukt, t.ex. fran avlopp,
kemikalier, mogel eller kéllare, ar inte
normal. Orsaken till lukter bor alltid
utredas och avlagsnas.

Manga faktorer som paverkar inom-
husluften upptécks inte av vara sinnen.
Inte ens ett storre mogelproblem behover
nodvandigtvis varken synas eller lukta. I
sa fall kan symtom vacka misstankar om
ett problem i inomhusluften. Stark miss-
tdnksamhet uppstar sarskilt om symtom
alltid uppstar i en viss byggnad.
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10.1 Ansvar fé6r hemmets underhall
och utredning av luftproblem
inomhus

Fastighetsdgaren ansvarar for att under-
halla och reparera byggnader och utreda
orsakerna till problem och skador.

Agaren av ett egnahemshus &r skyl-
dig att sjalv ta hand om husets och inom-
husluftens skick. Om problem uppstar
maste han eller hon vénda sig till exem-
pel till ingenjorsforetag och andra foretag
som utfor inomhusluft- och tillstands-
kontroller i hus, och starta en undersok-
ning. Det ar skal att se till att den som ut-
for arbetet har aktuell utbildning och
kompetens.

Bostadsbolagets aktiedgare dger inte
strukturerna eller systemen i sin egen bo-
stad. Det arbostadsbolaget som ansvarar
for dessa. I ett husbolag definieras huvud-
principerna for ansvarsfordelningen mel-
lan bolaget och aktieéigaren i aktiebo-
lagslagen. Huvudprincipen ar att aktied-
garen ansvarar for bostadens interior,
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sasom inre ytor och mdbler, medan
bolaget ansvarar for konstruktionerna
och systemen.

Fastighetsforbundet uppréatthaller
tolkningen som grundar sig pa aktiebo-
lagslagen om férdelningen av husbola-
gets underhallsansvar, dvs. Bostadsaktie-
bolagets ansvarsférdelningstabell. I tabel-
len delas underhallsansvaret upp mer
detaljerat mellan bolaget och aktiedga-
ren. Om négot underhallsarbete som
tillhor husbolaget har 6verlatits till aktie-
dgaren, bor detta ndmnas i bolagsord-
ningen. Det ar skal for aktiedgaren att
bekanta sig med bolagsordningen och ta
reda pa vem som ansvarar for underhal-
let. Eftersom ansvaret for konstruktioner
och system samt deras underhall i forsta
hand aligger husbolaget, maste aktiedga-
ren sa snabbt som mojligt kontakta dispo-
nenten vid misstankt problem med inom-
husluft eller fukt. Det 16nar sig att skriftli-
gen kontakta disponenten och skicka
information om detta ocksa till husbola-
gets styrelse.

Det ar husbolagets ansvar att 16sa
problem i samband med husbolagets
konstruktioner och system. Om husbola-
get inte vidtar de atgarder som kravs for att
utreda hilsofaran och vid behov avlagsna
eller begransa den, kan den boende kon-
takta den kommunala
hélsoskyddsmyndigheten, dvs. hélsoin-
spektoren. Halsoinspektdren har mojlig-
het att utfarda en obligatorisk order till
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husbolaget att genomfoéra nédvéandiga
atgérder.

Utan husbolagets tillstand far inga
strukturundersokningar som bryter upp
ytor eller dndringar av systemen goras.

Hyresgésten dr skyldig att pa ett bra
och omsorgsfullt sitt ta hand om lagen-
heten han eller hon hyr. Hyresgisten
ska rapportera alla observerade brister,
skador och misstankar om problem med
inomhusluften sa snabbt som md&jligt
till hyresvéarden. Det 16nar sig att gora
anmalan skriftligen. Om hyresvérden
inte vidtar de nodvéndiga atgarderna for
att avldgsna hélsorisken, kan hyresgés-
ten kontakta den kommunala hélsoin-
spektoren.

Hyresgidsten maste ersétta den skada
som han eller hon avsiktligen eller ge-
nom forsummelse eller annan vardslos-
het orsakar pa bostaden. Med férsum-
melse avses ocksa att man inte meddelar
om ett fel eller problem som man upp-
tackt.

10.2 Steg for att I6sa problem med
inomhusluften

Att utreda problem med inomhusluften
ar en process som sker steg for steg, dar
man undersoker byggnaden och dess ut-
rustning i sin helhet. Undersékningar av
inomhusluften ska vara tillrackligt om-
fattande, eftersom det ofta ar flera saker
som tillsammans leder till problemen.
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Undersokningen och korrigeringen av
luftproblemen inomhus ska inledas utan
drojsmal. Férhalning gor saker och ting
varre. Reparationsbeslut maste alltid ba-
seras pa undersokt information om bygg-
nadens skick. Undersokningar och mat-
ningar ska alltid géras av en utbildad och
erfaren person med lamplig kompetens.

Personligen certifierade experter pa
bygghalsa och experter pa inomhusluft
hittar du pa Eurofins Expert Services
Oy:s webbplatswww.sertifikaattihaku.
fi och konditionsgranskare med kun-
skap om fuktskador pa Fise Oy:s webb-
plats www.fise.fi.

10.2.1. Ta reda pa
bakgrundsinformationen
Experten borjar undersoka luftproblemen
genom att bekanta sig med byggnaden
och intervjua byggnadens anviandare om
observationer, utférda reparationer och
underhall relaterade till inomhusluften.
De som vistas i byggnaden tillfragas
dven om de har drabbats av halsobesvar.
Om en boendes symptom foérsvinner néar
personen lamnar byggnaden och kommer
tillbaka vid aterkomsten finns det skal att
missténka ett problem med inomhusluften.

_l== l== l==

Experten bekantar sig med byggnadens
konstruktions- och VVS-bilder och underso-
ker bland annat om byggnaden har risk-
strukturer. Riskstrukturer dr sadana kon-
struktioner i huset som med hogsta sanno-
likhet innehaller eventuella fukttekniska
problem.

10.2.2 Sensorisk granskning

En erfaren experts sensoriska undersok-
ningar ger ofta en fingervisning om var pro-
blemet finns. Vid en sensorisk granskning
tar experten en tur genom alla utrymmen
inuti byggnaden och bekantar sig ocksa
med den utifran. De sensoriska undersok-
ningarna kopplas ihop med méatningar av
varme, luftfléden och ytfuktighet.

Med sig kan experten till exempel ha en
ytfuktindikator, med vilken man kartlagger
strukturernas fuktvariationer. Ventilations-
systemet, dess funktionalitet och eventuella
inverkan pa cirkulationen av féroreningar i
inomhusluften maste ocksa undersokas.

10.2.3 Preliminér riskbedémning och
undersokningsplan

Utifrdn bakgrundsinformationen och den
sensoriska granskningen far experten

en uppfattning om husets strukturer och
anordningar samt deras funktion och
kondition.

o
III

4

AKTIEAGARE |
HUSBOLAGET

4

Husbolagets
representant
(disponent)

4

Undersékningar
(byggteknisk expert)

INVANARE |
EGNAHEMSHUS

Undersdkningar
(byggteknisk expert)
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Pa grundval av dessa data far exper-
ten gora en prelimindr riskbeddmning av
eventuella luftproblem inomhus och
skador i byggnaden. Om experten hyser
tvivel om vilken kondition och fukttek-
nisk funktion nagon struktur har ska
denna struktur undersokas ytterligare.

Riskbedémningen visar ocksa om
undersokningar av exponeringsfaktorer
iinomhusluften, sdsom métningar av
inomhusluft och rumsytor, bor utforas i
byggnaden. Behovet av eventuella under-
sokningar av skadliga &mnen framgar
ocksa av riskbedomningen. En saddan
undersokning av skadliga @mnen kan
t.ex. vara en asbestkartldggning.

Om byggnaden har omfattande luft-
problem inomhus och flera strukturer
behdover granskas, dr det skal att ta fram
en separat undersdkningsplan.

10.2.4 Mitningar och undersékningar av
inomhusluft

De undersckningsmetoder som ska an-
vandas viljs enligt objektet och dess pro-
blem. Undersékningarna och matningar-
na ska goras med vedertagna metoder for
vilka det finns jamforelsevarden.

Matinstrumenten ska underhallas och
kalibreras regelbundet. I undersékningar-
na ska man iaktta férordningen om

boendehalsa och dess tillimpningsanvis-
ning.

De fragor som ska undersokas ar
bland annat féljande:

» ventilationsaggregatens funktion
och skick samt om till- och
franluftsflédena ér tillrdckliga och
ibalans

» varmeanordningarnas funktion och
skick samt temperaturférhallanden

» modjliga kallor till damm och lukter
samt andra féroreningskallor

» bullerkéllor

» konstruktionernas funktion och
skick fran in- och utsidan samt
sokning av potentiella fuktskadade
konstruktioner.

10.2.5 Rapportering

Experten utarbetar en omfattande rap-
port om undersokningen, som i detalj be-
skriver problemet med inomhusluft i
byggnaden, samt slutsatserna och even-
tuella forslag till atgdrder och reparationer.
En omfattande konditionsgranskning
fungerar som underlag for reparations-
planeringen. Det 16nar sig att gi igenom
den skriftliga rapporten tillsammans med
experten som har gjort undersékningen.

Radgivningstelefon for o
" inomhusluft och renovering:
mé—to 9-13 (pa finska)

® 020 757 5181

9% Andningsforbundet
-‘

Pa féljande sida kan du se de vanligaste problemen relaterade

till inomhusluft
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De vanligaste problemen
relaterade till inomhusluft

UNKENHET
» otillrdcklig ventilation
» hoég inomhustemperatur
» hog luftfuktighet inomhus
» dammighet, fororeningar

MOGELLUKT
» fuktskada i konstruktioner
» @mne inomhus som har moéglat
» lukter och féroreningar som sprider
sig fran jorden genom otéta
strukturer

AVLOPPSLUKT
» smutsigt, defekt eller uttorkat
vattenlas i golvbrunn
» daligt tétad fog i avloppsror

ANNAN STARK LUKT

» bygg- eller inredningsmaterial
med kraftiga utslipp

» inloppet {or tilluften finns néra en
fororeningskalla

» smutsigt ventilationssystem

» otillricklig stddning

» biologiskt avfall

LUKTSPRIDNING FRAN ANNAT HALL

» brist pa ersattningsluft utifran
(kraftigt undertryck)

» felaktiga tryckforhallanden eller
luftfléden

» lackage i luftkanaler

» luftlackage i konstruktioner

» lukter fran utsidan
(t ex. balkongrékning,
smaskalig vedeldning)

Du kan sjalv
observera saker

markerade
i blatt

DRAG

»
»
»
»
»

»
»

lag rumstemperatur

kalla ytor

viarmeelement som tdcks av mobler
luftlackage genom konstruktioner
hog ventilations- eller
tilluftshastighet

lag tilluftstemperatur

felriktad tilluftsventil

LAG RUMSTEMPERATUR

»
»

»

»

ojusterat eller felaktigt virmesystem
varmeelement eller termostater
tickta av mobler eller gardiner
luftlackage i konstruktioner eller
bristfillig virmeisolering

hog ventilation

HOG RUMSTEMPERATUR

»
»
»

»

ojusterat eller felaktigt virmesystem
solinstralning

virme fran maskiner eller
maénniskor

otillrécklig ventilation

TORR LUFT

»

lag utetemperatur

ho6g innetemperatur
dammighet eller féroreningar
hog ventilation

BULLER

»
»

»

otillricklig ljudisolering

feljusterad ventilation eller bristfallig
ljudddmpning

ljud fran varmeelement eller
vattenapparatur

FUKT SOM SAMLAS PA YTOR

»
»
»
»
»

otillracklig varmeisolering
mobler mot yttervaggen
hog fuktgenerering
otillracklig ventilation
overtryck



11 Eldstader

Eldstader i hemmen &ar framst 6ppna
spisar, ugnar, spisar och bastuugnar.
Byggnadens dgare eller forvaltare ansva-
rar for att eldstdderna och kanalerna ari
ett sddant skick att deras anvéndning ar
sdker och att sotningen utfors i enlighet
med lagens krav. Sotningen maste
bestillas av en yrkeskunnig person.
Eldstader och skorstenar i permanent
bebodda bostdder maste sotas en

gang om aret och i fritidshus vart

tredje ar.

I tata hus fors forbranningsluften till
varje eldstad fran utsidan genom en egen
separat kanal. Placeringen av kanalen for
forbranningsluft bestdms av eldstadstill-
verkarens rekommendation. Organisationen

av forbranningsluft till eldstader ska pre-
senteras i ventilationsplanen.

Den forbranningsluft som eldstdderna
kraver maste ocksa beaktas i ventilationen
vid planeringen av renovering av gamla
bostader.

Tillforseln av ytterligare uteluft som
kravs for anviandning av eldstdder och
separata utsug, sdsom spiskapor, ska vara
utformad pa ett sddant satt att byggnadens
ventilationssystem fungerar pa ett kontrol-
lerat sétt och sa att trycket i byggnaden
eller dess utrymmen inte blir skadligt.

Ventilationsaggregatets eldstadsfunk-
tion hjalper till i eldstadens tandningsske-
de, men den ersitter inte kanalen for
forbranningsluft.

12 Bastu

Bastur i hemmen &r mycket olika i fraga
om storlek, byggmaterial och typer av
bastuaggregat. Bastuns placering inne i
lagenheten och luftriktning varierar.
Ventilationssystemen i bostader ar ocksa
olika. Darfor maste ventilationen i varje
bastu anpassas till bostaden i fraga.

¢» Andningsférbundet

Ventilationen i bastuutrymmet har
stor betydelse for bastuupplevelsen. Ven-
tilationen ger syre till férbranning av ved
och luftcirkulation i elektrisk bastuugn,
samt frisk luft att andas och avlagsnar
anvand luft. Nar bastun har tillrackligt
med frisk luft andas man battre pa
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bastulaven. Den hoga koncentrationen av
koldioxid orsakad av dalig ventilation gor
att du kdnner dig trott snabbt.

Funktionell bastuventilation haller
bastun frasch och torr trots angan.
Vadring efter bastubad genom 6kad
ventilation eller genom fonsterviadring
tillsammans medtillracklig eftervarme
sdkerstaller att strukturerna torkar och
att 6verskottet av fukt avdunstar.

12.1 Temperatur och luftfuktighet i
bastun

En behaglig luft i bastun, det vill sdga luft-
temperatur och luftfuktighet och frisk luft,
ar en viktig del av bastuupplevelsen.

Den rekommenderade temperaturen i
huvudhdjd for den som sitter pa laven
ar mellan 75 och 105 grader. Den re-
kommenderade relativa luftfuktighe-
ten ar mellan 27 och 7 %.
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Ju hogre temperatur, desto torrare luft i
bastun. Temperaturer éver 105 grader Cel-
sius rekommenderas inte eftersom de
bastubadande utsétts for en mycket hog
varmebelastning nér nagon kastar bad.
Dessutom forbjuder brandsédkerhetsregler-
na for elbastuaggregat hogre temperatu-
rer.

Om temperaturen i bastun ar under 75
grader brukar manga kasta mer bad.
I sa fall okar luftfuktigheten i bastun kraf-
tigt, vilket gor att man svettas mer. Den
okade méngden svett ackumuleras ocksa
pa bastulavarna och andra ytor och ckar
behovet av rengoring.

12.2 Olika bastuaggregat

De vanligaste aggregattyperna ar varmare
med elmotstand och kontinuerligt upp-
virmda vedugnar. Typen av aggregat pa-
verkar luftférhallandena inne i bastun. Vid
val av aggregat ar det viktigt att félja till-
verkarens rekommendationer si att dess
effekt &r korrekt och sa att brandsakerhe-
ten beaktas.

Bastuns volym, strukturer och termis-
ka stralning pa inomhusytorna paverkar
valet av aggregatets effekt. Effektbehovet
okar om bastun har manga fonsterytor
och andra icke-isolerade ytor, sasom glas,
tegel, betong, massivt timmer och kakel.

Vanligen kravs i genomsnitt 1 kilowatt
aggregateffekt per kubikmeter. Vid berak-
ning av aggregatets lampliga effekt ar
tumregeln att 1 kvadratmeter av icke-
isolerad yta motsvarar en ¢kning med
1,2-1,5 kubikmeter av bastuvolymen.

Om bastun har en glasvagg eller dorr eller
en plan yta pa ett isolerat underlag an-
vinds faktorn 1,2. Effekten av rokkanaler
och vaggar berdknas med faktorn 1,5.
Keramiska plattor pa bastugolvet paverkar
inte berakningen av volymen.

Det ar skal att berdkna aggregatets
effekt noggrant, eftersom ett underdimen-
sionerat aggregat maste virmas upp
langre och hardare, vilket forkortar dess
livslangd.
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Eluppviarmda bastuaggregat:

Fordelar med eluppvidrmda
bastuaggregat:

» vanliga, utrustade med timer
» alltid varma
» infrardéd uppvarmning

En elektrisk varmare har ocksa sina egna
dofter och ljud.

Obs!. Kraver ofta hjalp av mekanisk ventilation.

» enkel positionering: oberoende fran
rokkanalens plats, ofta med lagre
brandsakerhetsavstand

» latt att varma: uppvarmning med timer,
fjarrstyrd och kontinuerlig bastuvarme

» ekonomisk

» hur mycket varme som helst.

» ett brett utbud av modeller och tekniker

Vedeldade bastuugnar:

Fordelar med en vedeldade
bastuugnar:

» kontinuerlig uppvarmning
» engangsvarmning
» rokbastuugnar

Obs!. Vedanskaffning och uppvarmning kan
vara besvaérligt, férbranningen alstrar fina
partikelutslapp och rékgaser. Kraven pa
installationsplats, brandsékerhetsavstand och
utrymme ar strikta. *

» ventilationen fungerar ofta korrekt

» synlig levande eld

» forbranningsljuden och doften ar
naturliga

» inte elberoende

» mdjlighet att varma upp vatten

* De senaste, moderna finsktillverkade vedugnarna ar dock utformade for att brénna
ved mycket effektivt, vilket minskar férbranningsutsldppen och dessa ugnar ar mycket

energisnala.

12.3 Ventilation i bastun

Luften i bastun maste bytas 3-8 ganger i
timmen. Ju fler personer som far plats i
bastun, desto mer behéver dven luften
cirkulera. Enligt anvisningarna for
dimensionering av ventilationen ska
luftflodet vara minst 6 liter per sekund i
en lagenhetsbastu. I husets angbastu
ska luftflodet vara 2 liter per sekund och
kvadratmeter.

Mangden sjalvdragsventilation i
bastun paverkas av:

» ventilationséppningarnas storlek
och placering

» konstruktionernas tathet

» temperaturen

» Oppning av bastudorren.

En jamn, hojd virmefordelning kraver
basta mojliga och jamna blandning av
inomhusluften i bastun. Kallare till- eller
ersattningsluft tenderar att sénka sig mot
golvet om den inte kan blandas med den

¢» Andningsforbundet

varma luftmassan som cirkulerar inne i
bastun. Pa vintern ar fenomenet starkare
om ersattningsluften kommer in i bas-
tun ouppvarmd.

For att inte bilda en kall luftzon
langst ner i bastun maste erséttningsluften
ledas ovanfor varmaren. Ersattningsluften
blandas da med luften som cirkulerar i
bastun, och varmen fran badkastningen
nar énda till bastuns nedre del. Nar
bastuns och lavarnas héjd planeras ar
det darfor viktigt att komma ihag att
ytan palaven for fotterna ska ligga
hégre 4n varmarens yta. Annars forblir
fotterna som exakt kidnner av virmen
kvar i den kallare luftmassan langst ner
ibastun.

Att placera franluftsventilen langst
ner i bastun bidrar till att blanda varmen
hogst upp i bastun med den svalare
luften nedtill. Dessutom forbattrar en
god varmeisolering av golvkonstruktionen
uppvarmningen av luften langst ner
ibastun.
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12.3.1 Sjélvdragsventilation i

en eluppvirmd bastu

Att uppna god ventilation dr en utma-
ning, om ett eluppviarmt aggregat kombi-
neras med sjalvdragsventilation. Detta
beror pa att luftomséttningen i bastun
paverkas vasentligt av viderfenomen.

» Temperaturskillnaderna mellan
inne- och uteluft paverkar
tryckskillnaderna mellan
bastuutrymmet och uteluften.

» Vindens riktning och styrka har en
betydande inverkan pa
luftvaxlingen.

Frisk luft ska ledas fran tilluftsventilen
ovanfor virmaren och pa motsvarande
satt ska franluftsventilen placeras sa
langt bort som mojligt, mycket néra taket
eller i taket. Kall luft far inte ledas direkt
till den nedre delen av den elektriska
varmaren, eftersom detta kan leda till
overhettning av varmaren, sarskilt i en
modell dér termostaten &r fastsatt pa
varmaren.

12.3.2 Sjélvdragsventilation i
en vedeldad bastu

I en kombination med vedeldad varmare
och sjalvdragsventilation ar luftvariatio-
nen vanligtvis god.
Ersattningsluften fors genom ventilen di-
rekt fran utsidan till virmaren eller fran
tvattrummet in under bastuddrren.
Eftersom virmaren, som virms upp
med ved, forbrukar mycket luft vid for-
branning behéver bastun faktiskt inte en
franluftskanal. Franluften avlagsnas fran
angbastun genom utsugskanalen. Varma-
ren forbrukar 3-5 ganger luftvolymen i
angbastun per timme till forbrdnnning.
Det ar fortfarande lampligt att installera
en ventil som ska stingas hogst upp eller
i taket i bastun for att torka bastun med
efterventilering efter bad.

12.3.3 Mekanisk ventilation i bastun

I hem med mekanisk till- och franluft-
sventilation ger ventilationsaggregatet
frisk tilluft tillbastuutrymmet och avlags-
nar den anvédnda luften. Pa detta séttar
ventilationen i bastun enkel och latt att
styra, oavsett om bastun har ett vedeldat
eller elektriskt aggregat. En mekanisk
ventilation i bastun ska alltid planeras

av en ventilationsexpert.

o

)
ao

Den friska tilluften blandas med luften som vdarmts upp av varmarenien

vedeldad och elektriskt uppvarmd bastu.
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13 Riksomfattande paverkningsarbete

Andningsférbundet paverkar kontinuer-
ligt det politiska beslutsfattandet genom
att halla kontakt med beslutsfattare och
tjdnsteman och genom att ta upp fragor i
olika arbetsgrupper och i offentligheten.

Dessutom bygger Andningsférbundet
upp verktyg och modeller i samarbets-
projekt, med vilka man skapar ldsningar
for att forbattra andningshalsan.

Nationella program

Andningsférbundet utfor langsiktigt
paverkningsarbete i de nationella
programmen. Andningsférbundet tar
upp synpunkter av personer som far
symptom av inomhusluft och som
utsatts for fukt- och mégelskador i
verksamhetsprogrammet Sunda lokaler
2028och i Det nationella programmet
for inomhusluft och hélsa 2018-2028.
Vi kommer att formedla erfarenheter
av beprévade 16sningsmodeller och
godkand praxis till programmen.

» Vibetonar vikten av kamratstod.

» Exponering for fukt- och
mogelskador i det egna hemmet
kan ocksa leda till ekonomiska
problem.

» Det langsiktiga behovet av
evakueringslokaler och fornyelse av
l6sore samt tillfalliga
boendelésningar pafrestar forutom
ekonomin ocksa de sociala
kontakterna.

Andningsférbundet later personer

som &r symptomatiska pa grund av
inomhusluft delta i arbetsgrupper dar
man behandlar 16sningar som péaverkar
manniskors vardag. Dialog maste ske
under hela programperioden, sa att
forstaelsen okar och olika asikter hors
dar beslut fattas.

¢» Andningsforbundet

Framat med hjdlp av kamratstod

I kamratstodsverksamheten traffas
manniskor i samma livssituation, med
samma erfarenhet eller problem och delar
sina tankar, kinslor, erfarenheter och
kunskaper med varandra. Kamrat-
stodsverksamheten bygger pa en kénsla
av samhorighet, gemenskap och respekt
for andra ménniskor. Verksamheten lyfter
fram den expertis som erfarenhet ger och
i och med detta 6kar hoppfullheten och
tron pa den egen férmagan.

Kamratstod och forstaelse av
ndrstdende ar en ovérderlig hjalp for
symptomatiska personer. Alltfor ofta
underskattar man symptomen av dem
som upplever symptom pa grund av
inomhusluften. Det kan vara svart for de
nérstaende av en symptomatisk person
att forstd denna sak som ar férknippad
med sa mycket bristféllig information.
Saken kompliceras ocksa av individuella
symptom, individuella kallor till symptom
och de utrymmen dar varje symptomatisk
person klarar av att vara. Vissa personer
med symptom pa grund av inomhusluft
lider ocksa av nagon luftvagssjukdom,
sdsom astma.

Erfarenheter fran kamratverksamheten
uppmuntrar de symptomatiska att skapa
balans och lugn i sitt liv. Stresshantering,
hilsosam kost och regelbunden motion
stodjer valbefinnande och ldkarens anvis-
ningar for hanteringen av symptom.

Kamratstod finns tillgdnglig per tele-
fon, pa nitet och pa olika orter runt om i
Finland. Andningsférbundets stodtelefon
for personer som blivit sjuka av inomhus-
luft hor till delegationen for telefon- och
webbhjalparnas etiska principer (PuhEet).
Delegationen ser till att de hjalptelefoner
och webbtjanster som den godkéant funge-
rar med sa hog kvalitet som md&jligt och
att deras verksambhet ar etiskt motiverad
och hallbar.
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Stodtelefon for personer som blivit sjuka av inomhusluft
(pa finska)

Stddtelefonen fér personer som blivit sjuka av inomhusluft betjanar pa
tisdagar kl. 9-12 och torsdagar kl. 16-19 pa numret 044 407 7010. Frivilliga
som utbildats av Andningsférbundet ger kamratstdd till personer som mott
problem med och &r symptomatiska pa grund av inomhusluft samt deras
narstaende.

Andningsférbundets kamratgrupper for personer som lider av dalig
inomhusluft pa Facebook (pa finska)

Syftet med kamratgrupperna &r att erbjuda kamratstdd till personer som far
symptom av inomhusluft i en fortrolig och starkande omgivning. Ungefar en
gang i manaden halls expertforeldsningar och/eller live-chattar.

@ Andningsférbundets Lempei liike-nadtmotionsgrupp (pa finska)
En gang i veckan streamas ett traningspass till ditt hem.

Andningsféreningarnas stédgrupper (pa finska)

@ Manga av vara lokala andningsféreningar har skapat stodgrupper for dem som
far symptom av inomhusluft, dar man delar erfarenheter och konkreta tips for
att klara vardagen. Se aktuell lista: www.hengitysyhdistys.fi .
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Hemmets fuktskador och halsan

Asbesti ja hengitysterveys
Broschyren Brann ved rent
Pienhiukkaset

¢» Hengitysliitto

VALLOX

Relaxing Moments Natural Wellbeing

Innehallet i denna guide har
sammanstallts av: Kirsi
S&kkinen och Hanna Salminen.
Utkastet har fatt
expertkommentarer fran Ali
Aaltonen, utbildningschef pa
Vallox Oy, och Teemu Harvia,
teknisk direktor for Harvia
Group. Innehallet har granskats
av Timo Kujala.

Guiden har publicerats med
stéd av Vallox Oy och Harvia
Group.

Fotografier: Mauri Ratilainen,
Andningsférbundet,
Shutterstock och Vallox Oy.

Layout: Vitale Ay

Tryck: Grano Oy, 1000 st.

JAG ANSLUTER MIG SOM MEDLEM | ANDNINGSFORENINGEN

Andningsférbundet och dess lokalféreningar framjar andningshalsa och ett bra liv for den andningssjuke.

|:| Jag ansluter mig som ordinarie medlem

[ ds dl

Jag er mig som sek
(jag betalar avgiften fér bada féreningarna)

i Andningsférbundet, jag &r medlem

Du kan ocksa fylla i

blanketten adressen
www.hengitysliitto.fi/

i Andningsférbundet.

EFTERNAMN OCH FORNAMN
(stryk under tilltalsnamn)

FODELSEDATUM >

ADRESS >

POSTNUMMER

YRKE > OCH ORT
TELEFON > HEMORT >
MODERSMAL > E-POST >

[[] Textmeddelanden och e-post om h&ndelser och evenemang
far skickas till mig

Jag ar intresserad av andningssjukdomar (berétta vilka):

. [INej [JJa

[[JJag &r vardnadshavare for barn under 15 ar [ ] Jag &r under 15 ar

[[JJag &r inte andningssjuk

Var familj har redan en medlem/medlemmar i andningsféreningen
sedan tidigare:

NAMN >

Din medlemsavgift bestdms av den lokala andningsféreningen. Vi fdrmedlar din ansékan om medlemsavgift till andningsféreningen pa
din hemort. Medlemsregistrets datasekretessbeskrivning finns pa www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi.
[]Jag ger mitt medgivande till att ovanstaende uppgifter lagras imedlemsregistret som uppratthalls av andningsféreningen vars

handlaggare dr Andningsférbundet rf.

DATUM > UNDERSKRIFT >

¢» Andningsférbundet

VARDNADSHAVARENS
UNDERSKRIFT OM DU >
AR UNDER 15 AR
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www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi
www.hengitysliitto.fi

Pa Andningsférbundets webbplats och
YouTube-kanal hittar du mycket aktuell
information om andningshalsa och

andningssjukdomar, inklusive astma.

Hall dig uppdaterad om verksamheten

och den senaste informationen genom

att folja oss:

www.hengitysliitto.fi

@Hengitysliitto

00060

¢» Andningsférbundet

#» Andningsforbundet

SOM MEDLEM | ANDNINGSFORENINGEN FAR DU MANGA
FORMANER:

»

»

»
»

Din andningsférening organiserar till exempel kamrat- och motionsgrupper,
evenemang, féreldsningar och andra fritidsaktiviteter.

Ga med som frivillig handledare, motionsledare,

erfarenhetsaktor eller fortroendevald i féreningen. Andningsférbundet utbildar
frivilliga.

Medlemstidningen Hengitys publiceras fyra ganger om aret.
Medlemsférmanerna i din andningsférening och i Andningsférbundet kan du
kontrollera pa deras webbplatser.

o Fylli blanketten, klipp ut och vik det som ett brev Idngs den streckade linjen.
' | Tejpaihop kanterna. Andningsférbundet betalar portot, sa du kan lagga
U_msxm:ms_voﬁ_mam:Smsi_Bm«xm.

Andningsfor-
bundet
betalar

portot

Andningsfoérbundet rf
5005132
00003 Svarsforsandelse



www.hengitysliitto.fi



