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Férord

Innemiljéproblem ir ofta ospecifika och inte sjilvklart kopplade till en viss
orsak. Ibland &r det l4tt att finna orsaken till innemiljoproblem, exempelvis
rena byggnadstekniska brister eller délig stidning av lokalerna, medan det i
andra fall kan vara omojligt.

I denna skrift gar vi igenom olika faktorer som paverkar ménniskans
inomhusmiljo samt vad som kan goras for att minska faktorernas paverkan.
Symptom och upplevelser av brister i inomhusmiljén varierar mellan olika
individer. Studier utférda 2012 vid Umea universitet visar ocksa att personer
ar olika kiinsliga for de faktorer som kan ge besviér.

Syftet med skriften ar att forenkla dialogerna mellan rektorer, lirare, elever
och fordldrar och fastighetsorganisationen nér det géller problem med inom-
husmiljon i skolan.

Projektet har initierats och finansierats av FoU-fonden for kommunernas
fastighetsfragor. Ulrika Mostrom, Tyréns, har varit utredare och skribent.

En styrgrupp bestaende av Jens Germundsjo, Upplands-Bro kommun; Maria
Alm, Go6teborgs stad; Sofia Johansson, Sisab och Ulf Linder, Rikstens skola,
Botkyrka kommun har bidragit med virdefull information.

Saija Thacker, Sveriges Kommuner och Landsting, har varit projektledare.

Stockholm i januari 2019
Gunilla Glasare Peter Haglund
Avdelningschef Sektionschef

Avdelningen for tillvixt och samhdllsbyggnad

Sveriges Kommuner och Landsting
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Sammanfattning

Inomhusmiljon ar viktig for oss, eftersom de flesta av oss tillbringar en stor
del av vara livinomhus. Vi paverkas av var omgivning, men det dr inte alltid
som oron over att paverkas dr relaterad till hur vi faktiskt paverkas. Uttrycket
”sjuk av oro” dr ibland mer sant &n vi kan tro.

Om vi till exempel uppticker en vattenskada i byggnaden vi vistas i, kommer
vi férmodligen att undra hur linge skadan varit dir, om det blivit ndgon mogel-
paviixt och om det finns fler vattenskador i byggnaden. En skada orsakad av fukt
ska atgirdas direkt da den upptécks, eftersom fukt kan sittaigang kemiska pro-
cesser och ge mogelsvampar mojlighet att véxa till. Ddremot ar det séllan som
en fuktskada ar direkt farlig. Manniskor kan dock kinna oro infor att arbetaien
byggnad som har en skada.

Buller &r ett annat exempel: diffust buller, som vi egentligen inte tinker pa,
kan paverka var prestation, minska koncentrationen och ge huvudvirk.
Det 4r faktiskt sa att buller paverkar oss mer direkt 4n en firsk fuktskada.

Denna skrift tar upp tio faktorer som paverkar oss inomhus:
Lukt

Allergen

Stidning

Inredning

Ljud
Dagsljus/belysning
Temperatur

Luft

Skador orsakade av fukt
Energieffektivisering

L L VI VI V]

Den faktor som ger en omedelbar effekt pa ménniskan dr buller, dir det gar
att pavisa forhojd puls och irritation. Men dven de andra faktorerna paverkar
minniskan mer eller mindre direkt pa nagot sitt. SKL har tagit fram denna
skrift for att ge en béttre bild av hur de olika faktorerna paverkar mianniskors
vialmaende.

I var skrift har vi inte tagit hinsyn till de personer som ir extra kinsliga for
nagot av ovanstaende.
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KAPITEL

Inledning

Syftet med denna skrift ar att forenkla och fortydliga dialogerna mellan
rektorer, lirare, elever och forialdrar och fastighetsorganisationen nar det giller
problem med inomhusmiljon i skolan.

I skriften gar vi igenom olika faktorer som paverkar ménniskans inomhus-
miljo samt vad som kan goras for att minska faktorernas paverkan. Det dr
viktigt att papeka att symptomen och upplevelserna av brister i inomhusmiljon
varierar mellan olika individer.

Studier utférda 2012 vid Umead universitet understryker betydelsen av att
personer ar olika kinsliga for de olika faktorerna som kan ge upphov till besvéar
med inomhusmiljon.

Innemiljéproblem ir ofta ospecifika och inte sjilvklart kopplade till en viss
orsak. Trots det ir det ibland 14tt att finna orsaken till besviren, exempelvis nir
det ror sig om rena byggnadstekniska brister eller dalig stadning av lokalerna,
medan det i andra fall kan vara oméjligt. Besviren gar normalt 6ver nér per-
sonen limnar byggnaden. Slemhinnebesvér i 6gon och nésa kan varabesvérliga,
men ir inte tecken pa allvarlig sjukdom.

Avgransning

I denna skrift avhandlas olika aspekter av faktorer som paverkar ménniskans
upplevelser avinnemiljon. De valda faktorerna ir sddana som ofta diskuteras
och stills fragor kring néir innemiljéproblem hanteras.

Andra faktorer som paverkar ménniskan ar till exempel radon fran bygg-
nader och mark, kemikalier via mat, lokalernas utformning och fargsiattning
och den psykosociala miljon. Dessa faktorer tas inte upp i denna broschyr.

God innemiljo. Faktorer som paverkar inomhusmiljén i vara skolor 9






KAPITEL

Vikten av god innemiljo

Mainniskor tillbringar i snitt mer dn 21 av dygnets 24 timmar inomhus. God
innemilj6 har dérfér stor betydelse for var hilsa och vart villbefinnande.
Av de paverkansfaktorer som tas upp i denna skrift kan generellt sigas att
flertalet pa olika sétt kan ge nagra av foljande besvir:

Astmatiska besvar

Hosta och retningar i luftréren
Huvudvirk

Kladaihals och gom

Nysningar

Nistippa
Rinnande/svidande/kliande 6gon
Trotthet

Illamaende

S L R Y L R VI V]

Dessa besvir paverkar vart sitt att vara och hantera omgivningen. Vi kan till
exempel bli irriterade, tappa koncentrationen eller bli deprimerade. Detta
riskerar att 6ka sjukfranvaron hos bade personal och elever. Elever som har
hog franvaro missar delar av sin utbildning och kommer efter. Det &r darfor
viktigt att vi tar hand om var innemiljo.

Vi paverkas av méanga olika saker i var milj6, bade positivt och negativt. I en
brainnemiljo har de positiva delarnalyfts fram och de negativa delarna ddmpats
eller tagits bort. En del ménniskor har littare att utveckla 6verkanslighet. Det
ar darfor inte sékert att alla i en klass far besvir vid ett innemiljoproblem.
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KAPITEL

Faktorer som paverkar

Lukt

Luktsinnet ir det sinne som dr ndrmast sammankopplat med hjiarnans kénslo-
centrum. Hjidrnans kinslocentrum hanterar bl.a. minnet, inldrning och
aggressivitet. Darfér paverkas vi s emotionellt av dofter. Doftens paverkan pa
oss beror till stor del pa vilka tidigare upplevelser vi har haft med den speci-
fika doften. Detta kallas for associativ inldrning och betyder att vi lar oss att
koppla ihop lukter med upplevelser av olika slag. Det férklarar ocksa varfor vi
kan uppleva dofter pa sa olika sitt.

Beroende pa tidigare erfarenhet av en doft kan den framkalla olika kinslo-
tillstand hos olika individer. Dessa tillstand dr linkade till kroppsliga reaktio-
ner som gar att mita. Dofter kan till exempel paverka hur mycket vi svettas
och hur snabbt hjirtat slar. Luktimnen kan alltsa utlosa eller férstéirka ett
antal typer av besvir, till exempel nistiappa, trotthet, illamaende, huvudvirk
eller irritation i 6gon, hals, ndsa och pa huden. Dessa besvir ar ocksa ofta
kopplade till dalig innemilj6. Personer som redan ir kinsliga, till exempel
astmatiker, kan fa forvirrade symptom av vissa lukter.

Det finns inget vetenskapligt stod for att obehagliga lukter har en direkt
inverkan pa var hélsa. Det ir istillet individens tolkning av lukten som startar
en negativ kinsla. Personen blir alert och uppmérksamheten riktas mot
luktstorningen. Detta leder till att kroppen kan reagera och fa symtom sasom
néstippa, irritation i slemhinnor och illaméende, men det kan ocksa leda till
bristande koncentration och allmént nedsatt kognitiv prestation.

Att ménniskan reagerar starkt pa dofter tror forskare beror pa att det dr
béttre att *fly an illa fikta”. Det 4r med andra ord sékrare att springa om vi
kénner brandrok én att sta kvar i doften och riskera att hamna mitt i en elds-
vada. Méanniskan fungerar likadant inf6r alla dofter, men det ar delvis individ-
styrt eftersom olika individer kan férknippa samma doft med olika saker.
Pa sa vis far vissa en starkare reaktion medan andra inte far nagon alls.

God innemiljo. Faktorer som paverkar inomhusmiljén i vara skolor 13



Kapitel 3. Faktorer som paverkar

Det ar viktigt att atgirda luktkillan for &ven om d4mnena i lukten i sig inte
ir giftiga, kan det uppsta problem hos individer som utsitts for doften. Dessa
problem kan paverka inldrningsférméagan eftersom den kognitiva prestatio-
nen sinks.

Vad kan jag goéra
Vid besvir av lukter ar det viktigt att forsoka hitta kéllan till doften och av-

ligsna den. Nedan tas nagra vanliga dofter upp.

TABELL 1. Vanliga dofter som kan finnas inomhus och hur man kan avhjalpa dem

Doft Kalla Att gora
Parfymdoft Parfym som larare/elever Parfym ska helst inte anvandas i skolans lokaler.
anvander, tvattmedel och Informera om att lukten &r stérande och rekom-
skoljmedel som gor att mendera byte till luktfritt tvattmedel/ skéljmedel.
kladerna doftar
Doftljus, rumsspray etc. Doftljus, doftpinnar, rumsspray bor inte anvandas
i skolans lokaler.
Rengoéringsmedel Anvand doftfria rengéringsmedel vid stadning av
lokalerna.
Matos Matbespisningen/ Kontrollera att ventilationen ar ratt installerad/
restaurang installd. Kontrollera var tilluftsintagen sitter, alter-
nativt kontrollera var franluften fran matbespis-
ningen sitter och om nagon av dessa kan flyttas.
Mégeldoft, Mogel Avlagsna det mégelangripna materialet och
Kéllardoft, atgérda orsaken till mogeltillvaxten. (All mogel
Sommar- sprider dock inte lukt.)
stugedoft
Klorfenoler Lukten av kloranisoler kan forvaxlas med mogel-
(tréaskyddsmedel) lukt och kommer fran aldre traskyddsmedel som
anvandes till slutet av 70-talet. Avlagsna det
trd som impregnerats med klorfenoler samt det
material som luktsmittats av amnet.
Blommor/vaxter Vaxter som star i blét jord kan bérja lukta.
Avloppslukt Braddavlopp Rensa brunnar och kontrollera att vatten finns i
Vattenlas vattenlasen.
Avlopp

Duschar som inte anvands
Bristande tatning kring
avlopp vid handfat och
toaletter

Fettavskiljaren

14 God innemiljé. Faktorer som paverkar inomhusmiljén i vara skolor

Kontrollera tathet genom att trycka in rok i
systemen.

Se till att fettavskiljaren téms.



Allergen

Allergen &r ett imne som framkallar en allergisk reaktion. Nagra allergener
ar: pollen, djurmjill, mégel och husdammskvalster.

Antalet barn som har allergi eller astma 6kar. I en skolklass med ca 30 elever
finns det i genomsnitt fyra barn med allergisnuva, tre med astma och tva med
fododmnesallergi.

De barn som drabbas hardast av allergener ér de som redan har en 6verkins-
lighetsproblematik. I tabell 2 pa nésta sida beskrivs nagra vanliga allergener.

Vanliga symptom vid allergi ar:
* Astmatiska besvar

* Hosta och retningar i luftréren

* Huvudvirk

* Kladaihals och gom

* Nysningar

* Nistidppa

* Rinnande/svidande/kliande 6gon
* Trotthet

* Eksem

Skolan behover forst ta reda pa om eleven lider av nagon typ av allergi. I sa
fall ska de allergener som framkallar allergin tas bort i den utstrickning det
ir mojligt.

Symptomen vid allergi paminner om de symptom som kan upplevas i en
byggnad som har brister. Eftersom dessa besvir da inte enbart behéver bero pa
en allergi, ir det viktigt att skolan tittar pa problembilden ur ett storre perspek-
tivistillet for att koncentrera sig pa de individer som upplever problem.

Skolan kan exempelvis inrikta sig pa att kontrollera att stddningen ar till-
ricklig och att inte tillata starka parfymer och starkt luktande och irriterande
stidkemikalier. Det bor ocksa kontrolleras att andra elever i skolan mar bra
for att kunna avgdra om orsaken r begrinsad till vissa delar avverksamheten
eller om problem upplevs i flera delar av verksamheten.

God innemiljo. Faktorer som paverkar inomhusmiljén i vara skolor 15



Kapitel 3. Faktorer som paverkar

TABELL 2. Vanliga allergener som minniskan kan utsattas fér och atgarder fér att avhjalpa dem

Allergi

Husdamms-
kvalster

Palsdjur

Pollen

Kontakt-
allergener

Orsak

Allergi mot husdammskvalster ar val-
kant och kan ge astma och andra be-
svér. Kvalsterallergi kan ocksa kopplas
till vistelse i hus med fuktskada eller
hog luftfuktighet. Husdammskval-
ster trivs i morka, fuktiga och varma
utrymmen och lever av hudflagor.

| inomhusmiljéer dar det finns
palsdjur ar forekomsten av djural-
lergen hog, men allergena partiklar
fran palsdjur transporteras ocksa via
klader och har till inomhusmiljcer
déar pélsdjur normalt inte finns, t.ex. i
skolor och férskolor.

Pollen fran véaxter som finns utomhus
och i viss utstrackning ocksa kommer in.

Nickel kan finnas i smycken, verktyg,
mynt m.m. och ger eksem. Krom kan
finnas i laderprodukter, cement m.m.

Konserveringsmedel (isotiazolinoner
och formaldehydfrisattare) finns ofta

i farg, kosmetika och diskmedel for
att férhindra dalig lukt, bakterietillvaxt
och mogel. Kontaktallergi mot dessa
amnen okar p.g.a. 6kad anvandning
av konserveringsmedel.

16 God innemiljo. Faktorer som paverkar inomhusmiljén i vara skolor

Att gora

Stadning; rengdring av textilier, mobler
och mattor samt dammtorkning.

Stadning; rengoring av textilier, mobler
och mattor samt dammtorkning.

Personal och elever som vistas mycket
i miljoer med djur bor byta klader innan
de aker till skolan.

Undvik fénstervadring under pollen-
sasongen.

Kontrollera att filter i ventilationen &r i
skick att fanga upp pollen.

Ta inte in blommor och véxter som
kan borja sprida pollen inomhus.

Saker innehallande nickel och krom
bor bytas ut. Vid upphandling av
laromedel och leksaker ska bara
sadant som ar fritt fran nickel och
krom viljas.

Vid upphandling bér produkter som
inte innehaller konserveringsmedel
alternativt innehaller laga halter av
konserveringsmedel képas in.

Vid anvandning av dessa produkter
ska elever med kontaktallergi anvanda
lamplig skyddsutrustning.



Stadning

Lokalvarden i skolor har en viktig roll nir det géller hur elever och personal
upplever sin arbetsplats.

Laboratoriestudier har visat att partiklar och damm fran skolor kan ge
inflammation och allergiska reaktioner, beroende pa innehall av allergener
och annat biologiskt aktivt material.

En bra och kompetent stidning av verksamhetens lokaler kan minska nivaer-
na av allergener, partiklar och lukt. En stidad och ren innemilj6 upplevs ocksa
som mer positiv och trevlig och bidrar till vialbefinnande.

Det dr viktigt att alla delar i en skollokal stddas. Golv, bord, toaletter, gym-
nastiklokal och papperskorgar kan behéva rengoras sa ofta som varje dag.
Andra delar, till exempel viaggar, lampor, mobler och hogt belidgna ytor pa
skap och liknande behdver ocksa rengoras. Gardiner, textilier och textil-
beklidda mobler behover tvittas nagra ganger per ar.

Det ir viktigt att lokalvardaren har ritt kompetens for rengoring av de
aktuella ytorna och forstaelse for varfor dessa ytor ska rengoéras. Stidning
med mycket vatten ska undvikas och enbart anvindas pa ytor som kriver
det. Vatten som far ligga kvar pa ytor eller rinner in under lister kan orsaka
skador pa byggnaden. Exempelvis ska linoleumgolv inte vitmoppas, utan en
latt fuktig mopp kan anvindas for att fa bort flickar. Vid vat moppning kan
linoleumgolvet skadas och till slut avge en kraklukt samt partiklar som kan
irritera slemhinnor och 6gon.

I skollokaler vistas det manga manniskor och smitta kan l4tt spridas. Det &r
darfor viktigt att vissa stidmoment utfors, till exempel rengoéring av golvet i
duschutrymmen, f6r att minska spridning av virus som kan ge fotvartor, samt
for att motverka tillvixt av mikroorganismer i den fuktiga miljon. Rengoring
av toaletter dr ocksa viktigt fér att minska smittspridning och for att elever
ska vilja anvinda dem.

Uppf6ljning av lokalvarden &r ett bra sitt att uppmérksamma om stid-
ningen utférs pa ett tillfredsstillande sétt. Vid uppfoljningen framkommer
ocksa om det finns svarigheter att utféra stadningen pa grund av till exempel
moblering eller materialval.

Vid upphandlingen av lokalvard for skolverksamheten ar det viktigt att
titta pa vad ni far fér pengarna. Den billigaste anbudsgivaren kanske inte har
den kompetens som kravs for att stida lokalerna, eller riknar inte med att
behova stidda vissa utrymmen sa ofta som faktiskt behovs.

En annan viktig del i stidningen &r att i mojligaste méan férhindra att smuts
dras med in i skollokalerna utifran. Detta gors genom att utforma entréerna
sa att de stinger ute smutsen. Vid nyproduktion bor utformningen av entréer
alltid uppmérksammas eftersom det dr det effektivaste sittet att halla borta
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Kapitel 3. Faktorer som paverkar

grus och smuts fran lokalerna. Vid ombyggnation ar det viktigt att inte bygga
bort entréer som &r utformade for detta.

Entrén kompletteras med att nagon typ av avskrapning for skorna finns
utanfor dorren. Dérefter, innanfor dorren, bor det finnas en turfmatta,
gummilamellmatta eller liknande, och innanf6r detta en textilmatta som kan
suga upp fukt som dras in med skorna.

Inneskor rekommenderas for elever och personal. Detta bidrar dven till en
lugnare ljudmilj6. Det har visat sig att elever uppfor sig lugnare i lokalerna néar
de inte har uteskorna pa sig.

Topp 5 for att minska smutsen:

* Réatt utford stidning

* Uppf6ljning av stddningen

* Moblera sa att stidning dr mojlig
* Entréutformningen

+ Ytterskofria skolor

18 God innemiljé. Faktorer som paverkar inomhusmiljén i vara skolor



Inredning

Inredningen i ett rum kan ha manga funktioner, gardiner kan till exempel
fungera bade som insynsskydd, vara bullerdimpande och ge rummet en om-
bonad kénsla. Inredning kan ocksa orsaka besvir t.ex. om den avger &mnen
eller samlar damm som inte stédas bort.

Vi paverkas av inredning och material i var innemilj6 péa olika sitt. Nedan
behandlas tre sitt att tinka kring material och inredning,.

Val av material

Av de &mnen som avges fran material inomhus dr foljande vanligast:

* Ftalater (mjukgorande dmnen i t.ex. mjuka plaster)

* Formaldehyd (anvinds bl.a. som bekimpningsmedel och
konserveringsmedel)

* Bromerade flamskyddsmedel (anvénds for att gora material
svarantindliga)

* Organiska losningsmedel (t.ex. etanol eller terpentin)

+ Doftimnen

Det ska noteras att i olika studier som utforts, har halter av frigjorda &mnen
som &r direkt farliga inte hittats i inomhusmiljon. Det dr dnda viktigt att f6r-
soka minska de &mnen som frigérs i innemiljon. Forskningen kring blandning
av flera olika &mnen (den sa kallade cocktaileffekten) och langtidspaverkan av
olika &mnen, ar begrénsad. Vissa &mnen kan ge obehag dven om de inte ar
direkt giftiga. Till exempel kan doftimnen framkalla huvudvérk.

Det &r viktigt att vid upphandling och ink6ép av mébler och inredning till
skollokaler, stélla krav pa att moblerna ska emittera (avge) sa lite imnen som
mojligt.

Tra ska véljas framfor plast som bér minimeras. Teknisk utrustning avger
ocksa dmnen, framforallt bromerade flamskyddsmedel som anvinds for att
gora tekniken svarantidndlig. I rum med ménga datorer bor ventilationen
oOkas sa att den klarar att fora bort luftféroreningarna.

Aven byggnadsmaterial avger flyktiga imnen som kan paverka inomhus-
miljon. Nya material avger manga dmnen under det forsta anvindningsaret
och dérfor dr det viktigt att vilja riatt material f6r riatt anvindningsomrade.

Stadbarhet

Inredningiskollokaler ska vara mdjliga, helst litta, att rengora. Denna aspekt
maste darfor beaktas nir nya inkop planeras. Gardiner ger en trevlig kiinsla
men de bor tviittas nagra ganger per ar. Darfor kan det vara klokt att 6verviga
var gardiner eller storre textilier ska hiingas upp. Mobler ska helst vara litta
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Kapitel 3. Faktorer som paverkar

att torka av. Darfor ar till exempel fasta tygsitsar pa stolar olampliga. Soffklad-
sel ska helst vara avtagbar sa att den gar att tvitta.

Skap ska ha dorrar sa att studiematerialet kan stéingas in. Undvik att for-
vara studiematerial ovanpa skap eftersom det da samlas damm och ir svart
att stida.

For att underlitta stidningen bor inredning och textilier med ytor som &r
svara att torka av undvikas.

Ljuddampning

Mobler, textilier och placeringen av inredningen paverkar ocksa akustiken i
ett rum. Moébler kan bade dampa bullret och vara en kélla till buller. Utform-
ningen av rummet bidrar ocksa till akustiken. Det ar dirfor viktigt att detta
beaktas nir lokaler byggs om eller nya lokaler byggs.

Vid inkop av inredning bor verksamheten i férsta hand tédnka pa stidbar-
heten eftersom det finns sirskilt utformade produkter som kan sénka ljud-
nivan vid behov.

Det finns vissa atgirder som kan vidtas eller vissa mébler som kan viljas
som bade ger bra stiadbarhet och ir ljudddmpande. Nedan listas nagra av
dessa atgérder:

+ Vilj stolar med medar framfor stolar med ben for att minska skrapljud

* Forse befintliga bord och stolar med textiltassar for att minska skrapljud
* Vilj ljudddmpande bord och skolbénkar

* Moblera oregelbundna ytor med skap och annan inredning for att

tabort de ljudreflekterande plana ytorna
» Hingljudabsorberande skivor pa viggar och i tak
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Ljud

Buller inverkar negativt pa savil inldrning som prestation, i synnerhet vid
komplexa arbetsuppgifter som stiller hoga krav pa taluppfattbarhet, koncen-
trationsformaga och minne. Detta antas bero pa att bullret distraherar lyssna-
ren, doljer viktig information, hgjer stressnivan och leder till trétthet.

Barn &r sdrskilt kinsliga for bullrets effekter pa inldrning och prestation.
En anledning &r att barns tankeprocesser inte ar fullt utvecklade och darfor
ldttare avbryts. Experimentella studier har ocksa visat att buller har en mer
negativ inverkan pa barns taluppfattning och lasforstaelse dn vuxnas. Lag-
frekvent buller paverkar taluppfattningen mest.

Att reagera omedelbart pa ljud dr en 6verlevnadsmekanism som hjilper
oss att undkomma olika faror. Buller och héga ljud i omgivningen utgor en
belastning for kroppen och kan utlosa en stressreaktion. Stressreaktionen
kiannetecknas av till exempel 6kade nivaer av stresshormon i blodet, kirlsam-
mandragning, 6kat blodtryck och en rad foréndringar i imnesomséttning och
immunfoérsvar. Denna stressreaktion kan bero pa att ljudet upplevs som obe-
hagligt och uppkommer da kroppen reagerar omedvetet, genom processer
som styrs av det autonoma (icke viljestyrda) nervsystemet.

Hogfrekvent ljud

Hogfrekvent ljud ar ldttare att minimera med hjélp av rumsakustiska atgirder
anlagfrekvent ljud. Detta gors genom montage avljudabsorbenter i tak, tyngre
gardiner intill glas och ljudabsorbenter pa viiggar. Det ir oftast effektivast att
forsoka atgirda bullret redan vid kéllan.

Orsaker till hogfrekvent ljud kan vara:
* Klackar mot betonggolv
* Prat och skrik

Lagfrekvent ljud

Det lagfrekventa ljudet hor vi inte lika tydligt men det paverkar oss dnda.
Ventilationsanldggningar genererar ofta lagfrekvent ljud och det ir inte
forrin anldggningen stings av som vi mérker att den varit igdng. Det lagfrek-
venta ljudet gor oss trotta och vi kan bli ljudkénsliga efter att ha arbetat i
lokaler med lagfrekvent buller.
Det lagfrekventa ljudet ir inte lika l4tt att atgirda. Det krivs relativt tjocka
absorbenter for att minska det lagfrekventa bullret.
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Orsaker till lagfrekvent ljud kan vara:
* Ventilation

* Bilar

* Datorer (diffust surrande ljud)
* Projektorer

* Klimatanlidggningar

* Arbetsmaskiner

Paverkan

Det férviantade bullret i en skola &r inte direkt farligt fér individen, men det
finns lokaler som till exempel slgjdsalar som kréver skyddsutrustning for att
undvika horselskador.

Buller ér den faktor som tydligast paverkar personal och elever. Bland annat
genom forsamrad koncentration, ldgre inldrningstakt, huvudvérk och ljud-
kinslighet. Det dr darfor av stor vikt att atgiarder genomfors for att minska
ljudnivdernailokalerna.

Annat buller

Buller kan ocksa komma fran andrakillor som ligger utanfér skolomradet, till
exempel trafik eller nirliggande industrier. Detta buller dr svarare att atgirda
eftersom killan inte befinner sig inom skolomradet och det dr dessutom ofta
lagfrekvent buller.

Buller kan ocksa sprida sig genom vibrationer i marken som fortplantar sig
upp i byggnadskonstruktionen. Detta &r vanligt om byggnaden ligger i néir-
heten av jirnvigsspar som trafikeras.
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Dagsljus/belysning

Tillgdngen pa ljus har stor paverkan pa vart maende och var prestation. Barn
som sitter i klassrum med mycket dagsljus har mer balanserade nivaer av
stresshormon, littare att koncentrera sig pa skoluppgifter, battre tillvixt och
ligre sjukfranvaro.

Det finns en direkt koppling mellan vinterdepression och avsaknaden av
ljus. Studier pa vardpatienter visar ocksa att ljuset har en positiv effekt pa till-
frisknande, hjiartfrekvenser och aktivitetsniva - kort sagt dr dagsljuset viktigt
for mianniskan.

Utéver vikten av att ha tillgang till dagsljus i lokaler och klassrum &r det
viktigt hur den invindiga belysningen utformas. Blinkande lysrér har visat sig
ha negativa hilsoeffekter. De distraherar elever och personal samt kan fram-
kalla epileptiska anfall. Vid lararledda lektioner fran kateder dr det viktigt att
belysningen dr utformad sa att ansiktet pa ldraren blir tydligt. Detta gor det
lattare for elever att 1dsa av 1dppar och ansiktsuttryck, vilket ar sarskilt viktigt
for elever som har en horselnedséttning.

Avsaknaden av dagsljus ir inte direkt farlig, men om vi under en lingre tid
vistas i mOrka lokaler kommer vi att ma simre och risken for att drabbas aven
depression 6kar. Elever som vistas i morka lokaler presterar simre, har hogre
sjukfranvaro och har férhéjda nivaer av stresshormon i kroppen.

Att forbittra dagsljusinslidppet i redan byggda skolor kan vara svart da fonster
redan “sitter dir de sitter”. I dessa fall gar det att anviinda belysningen for att
aterskapa ett sa naturligt ljus som majligt.

Vid nybyggnation ar det viktigt att vara noga med hur fénster och ljus-
inslipp placeras. Genom att planera storleken och placeringen av fonster pa
byggnaden kan ett behagligt inomhusklimat samt ett tillfredsstéllande dags-
ljusinsliapp uppnas. Det finns dock motsittningar i denna fraga. Stora glas-
partier 6kar virmeinstralningen via solen, vilket gor det svarare att reglera
temperaturen i rummet och bidrar till ett simre inomhusklimat. Nir utom-
hustemperaturen sjunker kyls ocksa luften intill fénstret och faller nerat, ett
sa kallat kallras. Storre glasytor ger ocksa ett storre kallras in i rummet om
element eller liknande inte klarar av att virma upp kallraset, vilket leder till
ett drag som upplevs som obehagligt och att inomhusklimatet upplevs som
sidmre. Har giller det att tdnka till!
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Temperatur

Temperaturen inomhus paverkas inte bara av virmesystemet utan manga
faktorer bidrar till hur elever och personal upplever temperaturen i lokalen.
Temperaturen i ett rum kan paverkas av:

* Stralningstemperatur, omgivande ytor som avger virme eller kyla,

till exempel en staldérr som reflekterar kyla.

Solinstralning

Temperaturskillnader mellan olika stillen i ett rum

Luftens hastighet eller drag

Kallras

Luftens fuktighet

Antalet personer som vistas i lokalen

Belysning

Tekniska apparater som avger virme, t.ex. datorer och projektorer

L Y L I VR V]

Nar personer upplever problem med temperaturen i ett rum ir det viktigt att
inte enbart titta pa elementets termostatinstéllning. Hinsyn behover dven tas
till 6vriga faktorer som kan ge en upplevelse av for hg eller for 1ag temperatur.

En jaimn temperatur inomhus ar viktig for hur vi upplever innemiljon.
Ar lokalerna for kalla fryser vi vilket gor att vi spanner oss och kan fa ont i
axlar och rygg. Kalla lokaler kan dven 6ka risken for hjart-, kiarl- och lung-
relaterade sjukdomar.

Lokaler som dr for varma kan orsaka irritation i slemhinnor, huvudvark
och trotthet. Det gor att eleverna far svarare att koncentrera sig, blir mer
irriterade och pa sa vis inte tar till sig undervisningen.

Folkhilsomyndigheten beskriver i sitt allménna rad (FOHMFS 2014:17)
”Om temperatur inomhus” vilka temperaturer som bor hallas inomhus. Dir
beskrivs ocksa ¢vriga faktorer som paverkar ménniskans upplevelse av temp-
eraturen inomhus.

Solinstralning

Den frimsta orsaken till stora temperaturindringar inomhus &r solinstral-
ningen. Solinstralningen genom fonster ir av naturliga skil mycket ojimnt
fordelad 6ver aret, vilket leder till dimensioneringsproblem for hela byggna-
den. Besvirande solinstralning genom fénster kan begrinsas med olika typer
avsolavskirmning. Utvindigt placerad avskdrmning ger normalt basta verkan.

Avskarmningen blir for:

* Gardin cirka 20 procent

¥ Persienn mellan glas cirka 30 procent

¥ Markis eller utvindig persienn cirka 60 procent
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Eftersom elevers tillgang till dagsljus visat sig ha stor inverkan pa prestation
och vilmaende ir utviandig avskdrmning, som kan justeras efter viderlek,
det bésta alternativet.

Vid nyproduktion av skolbyggnader ska solinstralningens effekter beaktas
vid utformningen av byggnaden.

» Planera placeringen av fonster sa att de sldpper in dagsljus, men inte har
en direkt solinstralning under storre delen av dagen

* Planera for bra avskirmning om fonstren maste placeras i soéderlige (andra
byggnader eller konstruktioner kan ocksa fungera som avskirmning)

* Begriinsa storleken pa glaspartier som inte gar att skirma av fran utsidan
(inte bara i undervisningssalarna)

+ Stora fonster innebér en kall stralningsyta pa vinterhalvaret, och pa
sommarhalvaret solinstralning som paverkar den termiska komforten
negativt. Det medfér storre uppvirmningskostnad pa vintern och behov
av kylning pa sommaren.

Om en lokal har problem med kraftig solinstralning s& &r nagon form av sol-
avskirmning den bésta 16sningen.
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Luft

I luften inomhus forekommer emissioner. Vissa fors in med uteluften, medan
andra bildas inomhus till exempel genom att de avges fran byggnadsmaterial
och inredning, konsumtionsprodukter, aktiviteter och ménniskor.

Forekomsten av luftburna partiklar inomhus beror i huvudsak pé intransport
av partiklar fran utomhusmiljén, bildande och uppvirvling av sedimenterade
partiklar (damm) inomhus och bortforsel av partiklar genom till exempel
ventilation och stédning.

Inomhuskallor till partiklar ar i stor utstrackning brukarna sjilva (till ex-
empel hudpartiklar) och deras aktiviteter (t.ex. tobaksrokning). Partiklar kan
ocksa avga direkt fran byggnadsmaterial och nybildas genom kemiska reak-
tioner mellan luftféroreningar sdsom ozon och terpener.

Torr luft

Torr luft 4r ett vanligt fenomen inomhus, och besvir kan upptrida vid nivaer
under 20 procents relativ luftfuktighet (RF). Paverkan pa hud och slemhinnor
kan leda till torra 6gon och ldppar, torr hud och torra slemhinnor i nisan,
allergi och andningsproblem. Besvir av torr luft kan ofta avhjilpas genom en
sankning avtemperaturen, vilken dock inte ska understiga Folkhidlsomyndig-
hetens rad om en ligsta temperatur pa 21 grader Celsius.

Under den kalla arstiden blir ofta den relativa luftfuktigheten lag. I fastig-
heter dér luften forviarms kan den relativa luftfuktigheten under kalla perioder
bli mycket 1ag, mindre &n 15 procent. Torr luft med en RF pa 20 procent och
nagot lagre kan forekomma pa vintern utan att orsaka besvir for manniskor.
Torr luft kan diremot paverka material, till exempel sviller och krymper
ytskiktet pa linoleummattor och virke sviller och krymper vixelvis efter ars-
tid beroende pa fukthalten i luften.

Besvir av torr luft beror oftast inte pa att luften &r for torr, utan frimst pa
luftféroreningar i inomhusluften. Férekommer klagomal éver torr luft som
inte kan anses bero pa for 1ag relativ luftfuktighet, behover andra killors
inverkan undersdkas, t.ex. luftféroreningar i form av férbrianningsavgaser,
cigarettrok, emissioner fran byggnader eller material inomhus.
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Ventilation

Ventilationens uppgift i en byggnad &r att ta in frisk luft och transportera bort
normalt férorenad eller fuktig luft frin inomhusmiljon.

En lag luftomséttning kan leda till att fororeningar som genereras genom
materialemissioner och ménskliga aktiviteter inte vidras ut.

Brister i ventilationen kan bidra till savil ohélsa som upplevelse av dalig luft.
For arbetsplatser inklusive skolor dr det visat att olika typer av luftvigsbesvir,
sjukfranvaro och prestationsproblem minskar med 6kande luftomsittning.

Folkhilsomyndigheten har tagit fram rad om vilket fléde ventilationen
ska ha. Ventilationen ska vara anpassad efter antalet personer och lokalens
storlek. Om ventilationen inte ar anpassad till verksamheten och om loka-
lerna till exempel stidas daligt, eller om verksamheten alstrar extra mycket
partiklar (t.ex. textilslgjdsalar), kan ventilationen inte transportera bort alla
fororeningar. En forsta reaktion kan vara att vilja 6ka ventilationen och pa sa
vis 16sa problemet. Detta fungerar dock séllan da dimensioneringen av venti-
lationsanldggningen inte klarar av att transportera bort hur stora miangder
fororeningar som helst. Dessutom kan det bli problem med drag vid for hoga
luftfloden.

Ventilationen kan inte transporterabort alla partiklar, vissa partiklar ar for
stora och faller ner pa inredningsytor och golv. Hir har stidningen en viktig
roll. Stiddas lokalerna ordentligt s minskar méngden féroreningar och luften
kommer att upplevas som renare och friskare.

Ett annat problem som ocksa kan uppsta om ventilationen 6kas dr att venti-
lationsanldggningen genererar mer buller, nagot som visat sig ha en negativ
paverkan pa bade personal och elever.

Vid upplevd dalig ventilation:

* Kontrollera att ventilationen ar anpassad efter lokalens verksamhet och
att den nar upp till folkhidlsomyndighetens rekommendation

* Varje ventilationssystem ska ha en godkiéind OVK (obligatorisk
ventilationskontroll)

+ Kontrollera att stddningen utfors effektivt och i tillricklig omfattning

* Om mojligt, ta bort de maobler, klédder, textilier eller annat som kan
avge partiklar
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Vattenlackor, byggfukt

Nér en byggnad drabbas av en fuktskada blir manniskor ofta vildigt oroliga.
En fuktskada behover dock inte paverka innemiljén om den torkas ut, allt
skadat material plockas bort och skadan atgidrdas omgaende. Sjélva renove-
ringen av fuktskadan kan dock vara stérande bland annat genom buller fran
maskiner och alstring avdamm. En bedomning méaste goras vid varje enskild
renovering om stérningen blir sa stor att det inte gar att sitta kvar i lokalerna.

Det dr nir fuktskadan pagatt under en lingre tid och materialet har borjat
avge dmnen och mikroorganismer kunnat véxa till, som elever och personal
kan bli paverkade av skadan.

Fukt skapar forutsiattningar for tillvixt av mogel och husdammskvalster,
men kan dessutom Oka frisdttningen av formaldehyd (konserveringsmedel i
byggmaterial for att forhindra svamp- och bakterietillviixt) och andra kemiska
foreningar fran byggnadsmaterialen.

I Folkhdlsomyndigheten och Karolinska Institutets Miljohélsorapporten
2017 beskrivs vikten av att hallabyggnader och byggnadsmaterial torra for att
undvika fukt- och mégelskador.

Har skolan nyligen renoverats eller byggts om och personal och elever upp-
lever besvir kan en orsak vara att fuktigt material byggts in i byggnaden vilket
kan orsaka tillviixt av mégel. Fukten kan ocksa starta en kemisk reaktion som
frigor &mnen fran byggmaterialet och dessa imnen kan ge upphov till stérande
lukt eller vara irriterande fér slemhinnorna.

En kemisk reaktion som kan uppsté vid en fuktskada som pagatt under en
tid 4r bildandet av s.k. kloranisoler. Kloranisoler bildas fran tryckimpregnerat
trd som behandlas med klorfenol. Detta &mne anvindes som impregnerings-
medel i byggmaterial mellan dren 1955-1978, och det ér framforallt hus byggda
pa 60- och 70-talet som kan drabbas av detta. Kloranisoler ir illaluktande
och lukten paminner om mogel. De koncentrationer av imnet klorfenol eller
kloranisoler som avges fran materialet idag anses inte vara giftiga. Material
kan avge lukt av klorfenoler vid 1ag fukthalt, men oavsett om lukten 4r orsa-
kad av en fuktskada eller inte, bor material som avger lukt om mojligt bytas ut
eftersom lukten i sig kan vara stérande.

Vid alla atgirder som giller fuktskador ar det viktigt att soka efter orsaken
till fuktskadan och inte bara atgirda den synliga skadan. Atgérdas enbart
skadan uppkommer snart en ny fuktskada pa samma stille eftersom orsaken,
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till exempel ett lackande tak, fortfarande leder in fukt.

Renovering

Renovering har visat sig pAverka bade barn och vuxna genom 6kad risk for luft-
viagssymtom, astma, eksem och huvudvirk. Framforallt giller det renovering
genom malning inomhus och byte av golv. Emissionerna (dmnen i luften) efter
enrenovering av ytskikt inomhus kan ofta vara lika hga som vid en fuktskada,
och det kan ta upp till ett halvar innan de klingar av eller forsvinner.

Vid renoveringar dr det extra viktigt att férsikra sig om att nya byggnads-
material inte avger hdlsoskadliga kemikalier. Detta gors genom att underséka
olika material och liggningsmetoder. Det finns databaser som listar bygg-
material som ar godkinda enligt EU:s kemikalielagstiftning. Innan renove-
ringen paborjas ska en noggrann kontroll géras for att séikerstélla att material
som ir skadat eller kan misstéinkas avge mnen tagits bort, sa inte eventuella
problem byggs in i byggnaden igen.

Renovering av skollokaler bor ske nér elever och personal inte vistas i loka-
lerna. Nir renoveringen ir klar kan drifttiden av ventilationen uttkas for att
vidraut den hogsta koncentrationen avemissioner som kan uppsta direkt efter

o oo
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Energieffektivisering

De atgirder som vidtas for att géra en byggnad mer energieffektiv ska inte
medféra att husets anvindbarhet eller hallbarhet forsimras. Vid en energi-
effektivisering maste tva kriterier vara uppfyllda:

* Tekniskalosningar eller atgiarder fér minskning av energibehovet ska
inte forsdmra husets funktion, innemiljo eller tekniska kvalitet.

* Resursforbrukningen for tekniska losningar eller for atgérder som
minskar behovet av energi maste balanseras av den verkliga totala
energibesparingen.

Vid en energieffektivisering pa ett befintligt hus och vid planering av nyproduk-
tion, ir det viktigt att ta hansyn till bade verksamhetsspecifika och byggnads-
tekniska krav. Det ena kravet far inte utesluta det andra. De byggnadstekniska
kraven &r ofta konkreta och dirmed ofta enklare att beakta. Det finns darfor
anledning att betona de verksamhetsspecifika kraven. Det innebér att energi-
sparande tekniska l16sningar och atgirder ska uppfylla nedanstaende krav:

* Inneklimatet ska vara gott, d.v.s. savil luftkvalitet som termisk komfort
ska vara goda.

* De som arbetar i byggnaden ska uppleva en bra ljudmilj6 och inte utséttas
for storande luftrorelser.

* Huset skalangsiktigt behalla sin funktion, t.ex. att byggnadens konstruk-
tion ar fuktsiker, att valda material eller kombinationer av material ar
besténdiga och har lang livslingd, och att de installerade tekniska systemen
enkelt kan hallas i gott skick och vid behov enkelt bytas ut.

Energieffektiviseringar ska alltsa utféras av personer som har god kunskap
om komplexiteten i en byggnads konstruktion, samt har forstaelse for att
aldern pa byggnaden spelar en stor roll for vilka atgirder som ar lampliga
att genomfora.

Genom aren har energieffektivisering kunnat vara en orsak till simre inne-
miljo, till exempel genom att ventilationen dragits ner eller att isolering av
kallvindar lett till mégelproblem. Detta beror ofta pa att atgarderna har utforts
av personer som saknat kompetens och forstaelse for innemiljéns komplexitet.
Ritt utférda kan energieffektiviseringar istéllet leda till en battre inomhus-
miljo.
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God innemilj6

Inomhusmiljoproblem &r ofta ospecifika och inte sjalvklart kopplade till en
viss orsak. Ibland &r det 14tt att finna orsaken, till exempel byggnadstekniska
brister eller dalig stidning av lokalerna, medan det i andra fall kan vara

omojligt.

I denna skrift gar vi igenom olika faktorer som paverkar inomhusmiljon
samt ger forslag pa atgirder for att minska faktorernas paverkan. Studier
utférda 2012 vid Umea universitet visar att personer ér olika kénsliga for
de faktorer som kan ge besvér. Detta innebér att symptom och upplevelser

av brister i inomhusmiljon varierar mellan olika individer.

Syftet med skriften &r att forenkla dialogerna mellan rektorer, lirare, elever

och forildrar och fastighetsorganisationen vid problem med inomhusmiljon

iskolan.
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