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LUFTERAD

Vi er en familie som samles ofte i julemaneden. Bade voksne og barn har astma og
allergi. Vi far sa mange forskijellige lufterad. Kan dere hjelpe oss med noen konkrete
rad, som faktisk hjelper oss, s vi kan ta vel imot var familie med frisk luft?

NFBIB - Takk for godt spgrsmal som vi vet at mange er interessert i. Lufting er bare
en del av & bevare et godt inneklima! Her er en del enkle rad og tips om hvordan
vikan bruke boligen bedre under sammenkomster med flere til stede.

1) Forebygge reaksjoner: Renhold, fijerne allergener og sterkt duftende planter,
unnga stearinlys og rayking inne! (Se en egen artikkel med rad om bruk av levende
lys og om Julens allergivennlige blomster og grener).

2) Lufterad: a) Eldre boliger med naturlig ventilasjon.
b) Nye boliger med balansert ventilasjon.

1) Forberedelser, for a forebygge problemer:

| god tid (ca. to dggn) for dine gjester kommer bgr dere fijerne det du vet at dine
gjester ikke taler. Snakk med dem pa forhand, sa dere vet om det er noen som er
allergiske, og for hva. Har noen nylig gjennomgatt luftveisinfeksjon, som gjar luftveis-
slimhinnene ekstra faglsomme for luftforurensninger som kan irritere luftveiene i
inneluften? Blomster, grener, duftlys og levende lys og ventilasjons- og
oppvarmingsanlegg er eksempler pa hva du bar vaere oppmerksom pa. Avtal om
ngdvendig at det ikke skal raykes inne!

Renhold og luftkvalitet

Farst vil vi gi noen praktiske tips til renhold som kan vaere nyttig enten du bor i eldre
eller nyere bolig. Det kan veere greit & veere klar over at eldre boliger ofte har flere
kalde flater som gulv og vegger, slik at det fine svevestgvet lander raskere. Nyere
boliger er bygget etter TEK 17-standarden og er godt isolert og har balansert
ventilasjon for & sikre godt inneklima. Boligventilasjonen bidrar til at mer luft er i
bevegelse. Luft i bevegelse sammen med godt isolerte overflater gjar at stav ikke
“lander” sa raskt pa gulvet, men blir svevende lenge i romluften til det lander pa
bokhyller, lister og skaptopper. For mange er dette nye omrader & observere stgv.

Ekstra rengjgring med vekt pa fierning av stgv vil veere fornuftig & gjare for alle,
uansett alder pa boligen. Renholdsutstyr som du bar ha tilgjengelig, er stavsuger,
gulvmopp og mikrofiberkluter. Bruk av stavsuger kan ogsa veere en god «luftrenser»
nar du oppseker omrader der husstav “lander” slik at stgvpartiklene ikke vil lasne og
sveve rundt i rommet ved bevegelse og gjennomlufting. Omrader som bgr stavsuges
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med egnet munnstykke vil vaere gulv, vegger, horisontale flater, skaptopper, pa
toppen av dgrblader, inventar, bad, soverom, lister, mm.

Her kommer noen tips som kan bidra til at inneluften oppleves frisk av de fleste
av 0ss:

Bruk mindre levende lys

NFBIB anbefaler bruk av LED-lys. Grunnen til det er at levende lys avgir sot,
forbrente partikler og forbrenningsgasser. Nar de blases ut, ryker det fra veken og
rayk brer seg i rommet. Ragyken inneholder spesielt mange partikler som bidrar til &
forurense luften, og som kan irritere slimhinnen i luftveiene. Dessuten reduseres
brannfaren og over tid ogsa sotavsetning pa vegger og inventar!

Noen tips ved valg og bruk av stgvsuger:

En stgvsuger med HEPA-filter (High Efficiency Particulate Air filter) er best & bruke.
Det er en type filter som er designet for a fijerne svaert sma partikler fra luften, som
stgv, pollen, bakterier, virus og andre partikler som er mindre enn 0,3 mikrometer i
starrelse. Stgvsug ogsa vegger og lister rundt dgrer med egnet munnstykke, da stav
ofte vil “lande” pa slike plasser. En sakalt vakuumduster effektiv a bruke. Den lager
ikke riper og gjer det lett & komme til over alt. Sjekk at stgvsugeren har ny stavpose
far du begynner & stavsuge.

Noen tips ved valg og bruk av mikrofiberklut:

Fordelen med & bruke renholdsutstyr i mikrofiber (-klut eller -mopp) er at du kan
rengjgre bare med vann og slipper a bruke renholdskjemikalier og renholdsspray
som ofte kan gi en del lukt og aerosoler (sma partikler) som du puster inn. Dette er
ikke bra for inneklima eller egen helse. Brett kluten ned til en mindre firkant slik at du
far atte sider du kan bruke nar du rengjar. Ved vask av mikrofiberklutene er det viktig
a falge vaskeanvisningen som fglger med, slik at de fungerer slik de skal etter vask.
Fuktig klut flerner flekker og s@l som har festet seqg til gulv, speil, bad, kjgkken og
andre flater.

Noen tips for stgvsanering av tekstiler:

Gardiner, lgse- og faste tepper, mgbler og puter i tekstiler samler stgv. P4 en dag
med lav utetemperatur kan det veere lurt & henge gardiner og andre tekstiler ut pa
snora til lufting. Bruk gjerne en teppebanker_pa puter, dyner og lgse tepper. Nar du
gjor dette ute vil du se hvor mye stgv som lgsner. Etter en slik rengjaring kan
boligens tekstiler (“passive luftrensere”) tas inn igjen slik at de kan trekke til seg nytt
husstav.

2 a) Bedre luftkvalitet i eldre boliger med naturlig ventilasjon

Bor dere i eldre bolig med naturlig ventilasjon (lufting med vinduer, ventiler i yttervegg
og over vinduene) kan disse tipsene veere til hjelp.

| god tid for dere skal ha besgk bgr dere ta en kikk i stua og de rom dere skal bruke
for & se hvor lufteventilene er plassert og om de fungerer slik de skal.

Noe dere bgr se etter:
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o Erventilene malt eller tapetsert over?

« Kan lufteventilene i vegg og over vinduene apnes og lukkes lett?

« Erventilene tettet igjen med tekstiler eller noe annet som hindrer frisk luft &
komme inn?

« Er det behov for & fierne gammelt stgv og dgde insekter med stgvsuger fra
ventiler?

« Blir det for varmt eller darlig luft? Da bgr det tas en rask gjennomlufting med
apen dar eller vinduer et par minutter, men ikke sa det blir for kaldt inne om
vinteren. Gjenta det heller oftere ved behov.

Ventiltesten

For & teste om ventilene fungerer kan det gjares ved a holde en tynn serviett foran
ventilene. Er det ventiler i andre enden av rommet, sa bar disse ogsa vaere apne for
a sikre luftgjennomstrgmning.

Et tiltak som kan bidra til & gke frisklufttilfarselen er & bruke avtrekksviften (dersom
den blaser luften ut av kjgkkenet) over komfyren pa kjgkkenet og apne ventilene i
rommet som skal brukes. Boligen far na en enkel “mekanisk avtrekksventilasjon” som
dere kan styre fra kjgkkenventilatoren. Nar kjgkkenvifta gar, vil det oppsta et lite
undertrykk i rommet som gjar at frisk uteluft suges inn gjennom lufteventilene.
@nsker dere & se om det fungerer, sa hold en serviett foran ventilene og se om den
blafrer mer na nar avtrekksvifta er pa. Er det flere hastigheter pa avtrekksvifta sa
gker dere hastigheten/avtrekket med antall besgkende.

Varmepumpe

Bruker dere luft-til-luft varmepumpe, kan den som regel slas av nar gjestene kommer.
Mennesker avgir varme tilsvarende ca 100 watt, sa temperaturen holdes vanligvis
hgy nok. Dessuten plages ikke gjestene av varm luft som tgrker ut slimhinnene og
huden.

Plassering av besgkende

Nar avtrekksvifta er i gang, vil frisk uteluft stramme fra spalteventiler over vindu og
ytterveggs ventilene. Den friske uteluften som strammer inn, gjgr at sittegruppene
naermest ventiler, og ytterveggen oftest har den reneste luften, men det kan lett fgles
som trekk nar det er kuldegrader ute. Dette kan i mange tilfeller kompenseres med
gardiner som trekkes foran vinduene.

Har boligen vedovn, vil litt fyr i ovnen ogsa bidra til bedre luftskifte. Grunnen er at
forbrenningen i ovnen trenger luft, og den hentes utenfra via ventiler og andre
utettheter i boligen. Bruk gjerne et “skjermbrett” som reduserer stralevarme fra
ovnen. Vektlegg barnesikring slik at ikke barn kan bergre noen varme flater pa
ovnen.

Pase at ved som brukes ikke har fukt- eller muggsoppskade. — Har dere peis, men
ikke gnsker a fyre, bar spjeldet veere apent mens dere har gjester. Mye luft gar da ut
den veien, med forurensninger og ungdig varme.

Kjgkkenvifter suger luften ut og er som vi har nevnt til god hjelp til & trekke brukt
inneluft ut av ulike rom. Den brukes under matlagingen, men kan med fordel g& ogsa
nar det er gjester til stede. Husk a rengjare fettfilteret regelmessig! Har rommet for fa
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ventiler, er det viktig & vaere oppmerksom pa at det kan medfgre problemer med
darlig trekk eller rgyknedslag dersom det samtidig fyres i peis eller peisovn!

Disse tiltakene vil bedre inneklima og skape bedre luftkvalitet inne. Like viktig er det &
giennomlufte regelmessig via vinduer. Det kan veere lurt & luft kort og effektivt pa
dager i den kalde arstiden (2 - 5 min.) slik at rom, inventar og besgkende ikke kjgles
ned. Etter at gjestene har gatt vil det veere fornuftig & gjennomfare en rask
gjennomlufting av hele boligen.

2 b) Bedre luftkvalitet i nye boliger med balansert ventilasjon

Et balansert ventilasjonsanlegg leverer frisk, filtrert luft og trekker brukt luft ut av
boligen din. Et slikt anlegg fungerer som boligens lunger, og er et godt tiltak for
inneklimaet dersom det brukes riktig. Er ventilasjonsaggregatet plassert i boligen, kan
dere selv velge hvor ofte dere bytter filter, pavirke luftmengde/-luftskifte og
temperaturen pa luften som tilfares boligen via anlegget.

For at ventilasjonsanlegget skal fungere som tiltenkt, er det viktig at den tilfgrte luften
er litt kaldere enn romtemperaturen (godt under 20 grader).

| god tid far dere skal ha besgk bgr dere sjekke ventilasjonsanlegget for & se om det
fungerer slik det skal. Nedenfor er noen momenter

« Ertemperaturen pa tilfgrt luft under 20 grader? Det er viktig, for luft med lav
temperatur er tyngre enn varm luft, synker ned mot golvet og blander seg med
romlufta sa den blir friskere ved selv sméa bevegelser. Er du i tvil kan du stikke
temperaturfgleren til et inne-/utetermometer inn bak tilluftsventilen.

« Har dere husket a skifte filter pa avtrekk og tilluft i aggregatet?

« @k hastigheten pa viften i ventilasjonsaggregatet i god tid far gjestene
kommer?

« Sett hastigheten ned noen timer etter at gjestene har dratt.

« Blir det for varmt eller darlig luft? Da bgr det tas en rask gjennomlufting med
apen dgr eller vinduer et par minutter, men ikke sa det blir for kaldt inne om
vinteren. Gjenta det heller oftere ved behov.

Konklusjon:

Som svaret viser er det ikke ene og alene lufting som gjelder for a
skape et godt inneklima, men ogsa a forebygge i god tid for
gjestene kommer, godt renhold, riktig oppvarming og mindre bruk
av forurensende aktiviteter mens du har besgk.
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