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Beakta energisparatgardernas
inverkan pa boendehilsan

VAD?

VARFOR?

HUR?

Energibesparing ar det viktigaste sattet for hushallen att minska boendets klimat- och
miljokonsekvenser. Energisparatgdrder behovs ocksa for att sakerstélla elens tillracklighet nationellt
och pa grund av de hojda elpriserna.

El och annan energi behdvs for att hemmet ska vara halsosamt, fungerande och trivsamt.
Energispardtgarderna far dock inte medfora olagenheter for inomhusmiljon, boendehélsan eller
byggnaden. Ratt genomfdrda energisparatgarder kan ocksa forbattra kvaliteten pa den upplevda
inomhusmiljon. Framfor allt &r energibesparing en miljégdrning.

Alla hushall kan spara energi nar de identifierar sin egen forbrukning och darigenom sina mojligheter
till besparingar. Det ar viktigt att tilldgna sig energisnala boendevanor. Hushallen kan pruta pa
elférbrukningen och paverka koldioxidavtrycket fran boendet samt elens tillrécklighet bl.a. genom
att flytta forbrukningen till tidpunkter da energipriset ar som férmanligast. Pa sa satt kan man ocksa
paverka energifakturans storlek.

Bra rumstemperatur ar 21-22 grader

Rumsluftens temperatur ska lampa sig for boende och vistelse. Temperaturen har en direkt inverkan
pa boendetrivseln och det finns individuella skillnader i hur den upplevs. Temperaturen kan sankas
tillunder 21 grader, men det rekommenderas att den halls vid minst 18 grader. Beakta dock dem
som anvander utrymmet ndr temperaturen regleras; om det finns dldre eller barn i utrymmena ska
rumstemperaturen vara minst 20 grader. Beakta dven eventuellt drag.

I andra an bebodda utrymmen kan temperaturen sankas till under 18 grader. Rekommenderad
temperatur ar till exempel 5 grader fér garage och 12 grader for férrad. Aven i andra dn bebodda
utrymmen ska man se till att ventilationen ar tillrécklig och f6lja upp den relativa fuktigheten i
inomhusluften sarskilt vid hard kold. Temperaturen far inte heller sjunka sa lagt att det uppstar en risk
for att vattenledningarna fryser.

Stang inte av ventilationen dar hemma

Syftet med ventilationen &r att avlagsna fororeningar ur inomhusluften och ersatta dem med luft som
artillrackligt ren. Se till att den maskinella ventilationen har underhallits i tid, att filtren har bytts ut,
att tilluftens temperatur har justerats och att luftmangderna har kontrollerats.

Behovet av ventilation ar storre i utrymmen som utsatts for fuktbelastning, sdsom vatrum. Hall alltid
ventilationen paslagen i dessa utrymmen och effektivera den nér fuktbelastningen 6kar, sdésom nar du
anvander dusch. Hall ocksa alltid varmen pa i dessa utrymmen.

Stang eller tapp inte till ventilationsventilerna. Om byggnaden har maskinell radonborttagning ska den
inte stangas av eller dess effekt sénkas.
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Ratt genomforda
energisparatgarder
kan ocksa forbattra

kvaliteten pa den
upplevda inomhus-
miljon.

Byggnadens tillaggsisolering ska planeras noggrant

Energireparationer i en byggnad ska alltid planeras av en yrkesutbildad person. Beakta att till exempel
en felaktigt genomford tillaggsisolering av en byggnad kan orsaka fuktskador.

Sank inte temperaturen pa varmt tappvatten

For att bekdampa legionellabakterier l6nar det sig att halla det varma bruksvattnet cirka 55-60 grader.

| stallet for att sénka tappvattnets temperatur kan du spara genom att minska anvéndningen av varmt
vatten till exempel genom att forkorta duschtiden. Beakta att vattenpunkterna i hemmet ska anvéndas
regelbundet, helst dagligen.

Skrap och behandlat tra hor inte hemmaii eldstaden.

Anvand endast rent och torrt trd i hushallets eldstader, sdsom i spisen och bastuugnen. Ta in veden 1-2
dygn i forvag fore anvdndning. Beakta att skrép och behandlat tra inte hor till eldstaden och att man
ska undvika att branna tra med liten luftmangd, dvs. pyreldning. Hall eldstaden i skick genom att folja
bruksanvisningarna och genom regelbunden sotning. Kom ocksa ihdg att forvara veden pa ratt satt.

Brann ljus med eftertanke

LED-lampor ar energieffektiva och darfor behover ljuskallorna inte ersattas med levande ljus. Ljusen
Okar bland annat partiklarna i rumsluften. Om du anda bréanner ljus, slack dem helst genom att kvava
dem. Beakta dven brandsakerheten.

Mer information Kontaktuppgifter

Institutet for halsa och valfard (THL) underséker miljons paverkan Anniina Salmela

pa manniskors halsa och tar fram central information om halso- Specialforskare, halsosakerhet, anniina.salmela@thl.fi
riskerna i miljon och om alternativa metoder for att avvarja dessa Institutet for halsa och valfard

risker. thl.fi/inomhusluft
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