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1. Inngangur

| pessum baeklingi eru settar fram leidbeiningar Umhverfisstofnunar um inniloft, raka og myglu,
hvernig best sé ad vidhalda og beeta heilnaemi innilofts og hvernig bregdast skuli vid verdi inniloftid
Oheilneemt. Einnig er fjallad um eftirlit med hibylum og déyeigenda og leigjenda hdsnaedis.

Oftast er einfalt ad vidhalda heilneemu innilofti i hibylum. Margt getur pé haft ahrif og mikilveegt er
ad huga ad pvi hvernig haegt sé ad vidhalda heilneemu innilofti eda baeta pad. Pannig ma minnka likur
a ad inniloft gethaft sleem ahrif & heilsu peirra sem par dvelja.

Flestir verja megninu af tima sinum innandyra og eru pvi gaedi innilofts mikilvaeg. Ut um allan heim er
6heilnaemt inniloft &litid Ahaettupattur fyrir heilsu manna. Sé naegur raki fyrir hendi getur

drveruvoxtur nnanhass aukist mikid, s.s. bakterdg sveppavoxtur en sterk fylgni er & milli
orverumengunar og 6ndunarfeerasjukdéma, ofnaemis, astma og viobragda fra 6neemiskerfinu.
Akvednir hopar manna eru Gtsettari fyrir ahrifum vegna heilsufarsastands eda alduksflsj 2).

Nidurstddur rannséknar fra arinu 2006 bentu til pess ad & allt ad4Ps heimila a Nordurléndunum
vaeru merki um raka innanhdss, s.s. vatnsleka eda synilega myglu a veggjum, gélfi eda i lofti. Fyrir
heimili i Reykjavik var alyktad ad algengnsakemmda veaeri um 20%, blaut golf og synileg mygla um
6% og raki af einhverju tagi um 23%. Nidurstddur rannséknarinnar bentu til pess ad
ondunarfaerasjukdémar og astmi veeri algengari hja ibGum i hisum par sem raki var til stadar.

Markmid med leidbeiningaum:

V leggja aherslu & mikilveegi heilneems innilofts,

kynna einfaldar adferdir til ad vidhalda gaedum innilofts og baeta pau,
leidbeina um adferdir til ad meta raka og myglu,

hvernig bregdast skuli vid raka og myglu,

gera upplysingar og leidbeiningar um inftijoaka og myglu adgengilegar fyrir
almenning,

V ad vera einfaldar i notkun.

< << <L

Leidbeiningar pessar eru byggdar & rannséknum, leidbeiningum og upplysingum fra
Alpjédaheilbrigdisstofnuninni (WHO) og systurstofnunum i Evrépu, Bandarikjunum og a
Nordurléndunum.

I leidbeiningunum eru gatlistar fyrir ymislegt er vardar inniloft, raka og myglu. | Fylgiskjali 1 ma finna
pé alla.
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2. Inniloft

Oftast er einfalt ad vidhalda heilnaeemu innilofti i hibylum.

Merki um 6heilneemt inniloft geta verid tidar 6ndunarfeerasykingar ibda, pungt
loft, mygluvdxtur, saggalykt eda 6nnur langvarandi lykt og mikil méda eda hélun
a raoum.

Flest verjum vid miklum tima innanhuss. Loftid sem vid 6ndum ad okkur & heimilum iosk@iym

0g & vinnustddum getur haft ahrif & heilsu okkar og velferd. Oheilnsemt inniloft er vidurkennt sem
aheettupéattur fyrir heilsu manna Ut um allan heim. Gaedi innilofts getur haft ahrif & heilsufar folks,
t.d. valdio purrki i augum, svida i nefi og haléfudverk, preytu og aukid & ofnaemiseinkenni og
ondunarfeerasjukdéma. Atferli manna innandyra getur haft &hrif & heilneemi innilofts, t.d. dprifnadur
og reykingar. Med pvi ad vera medvitadur um algenga aheettupeetti i neerumhverfi sinu er haegt ad
vidhalda @ auka gaedi innilofts og pannig minnka likur & 6aeskilegum ahrifum & heilsufar og velferd
folks.

Mat & innilofti getur verid flokid. Margt getur haft ahrif & geedi pess. [ innilofti geta verid morg
hundrud lifreen og 6lifreen efni og agnir og samanlégo amsmunandi efna geta haft veruleg ahrif a
geedi pess. Fjallad er nanar um ahrifapaettina i naesta kafla en peir eru helstir:

- loftraesing

- raki

- efni (hreinsiefni og 6nnur efnavara)
- agnir i loftinu

- Orverur

- geeludyr og meindyr

- ofnaemisvaldar

- hitastig

- radon

Oheilreemt inniloft getur haft ahrif & alla en hépar sem eru vidkveemari fyrir en adrir eru:

- born

- pungadar konur

- aldradir

- félk med astma eda adra dndunarfeerasjukdoma
- félk med hjartasjukdéma

- félk med skert 6naemiskerfi

@
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2.1. Ahrifapeettir fyrir heilneemi innilofts

Hér ma sj&firlitsmyndyfir pa paetti sem helst spilla heilnaemi innilofts. Nanar er fjallad um hvern
pétt hér fyrir nedan.

Loftmengun innanhtss
Vié verjum stérum hluta aevinnar innanhuss. | innilofti geta verid mengunarefni i miklum mzeli
sem geta haft sleem ahrif & heilsu.



http://ust.is/library/Skrar/Einstaklingar/Graenn-lifstill/Signals-2013-IS-p51.pdf
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1. Tébaksreykur

Tobaksreykur myndast vid reykingar & sigarettum, pipum, vindlum o.fl. Tébaksreykur, hvort sem er
vegna reykinga eda 6beinna reykinga, getur aukid einkenni éndunarfeerasjukdéma (s.s. astma), ert
augu og valdio hofudverk, hosta, seerindum i halsi og lungnb&rabini. Born eru sérstaklega
viokveem fyrir 6beinum reykingum.

2. Ofnaemisvaldar

Listinn yfir pekkta ofneemisvalda er langur, en algengir ofnaemisvaldar eru frjékorn, dyrahar,
rykmaurar, sveppagrodur og matvorur, s.s. hnetur, mjélk og fiskur. i roku inmitaftifreen efni og
hlutfallslega stérar agnir, t.d. fra rykmaurum og sveppum, liklegastar til ad valda ofnaemi.
Ofnaemisvaldar geta aukid & dndunarfeerasjukdéma og valdid m.a. hésta, brjéstpyngslum og
ondunarerfidleikum, ert augu og valdid Gtbrotum & hud.

3. Kolménoxid (CO) og niturdioxio (MO

Kolménoxid og niturdioxi@u mengandi efni (lofttegundir) sem losna vid bruna. A heimilum geta
slikar lofttegundir safnast upp vegna ondégrar loftraesingar vid notkun gaseldavéla, gashitara og
eldsteeda. Kolmonoxid agturdioxid eru litar og lyktarlausar lofttegundir. | haum styrk getur
kolmdnoxid valdid hoéfudverk, svima, 6radi, 6gledi og preytu og jafnvel verid banveent. SOmuleidis
getur niturdioxid ert augu, nef og hals, haft ahrif & starfsemi lungna og aukid likur a
ondunarfaerasykingum.

4. Raki

Viss raki parf ad vera til stadar i hibylum pvi purrt loft getur valdid ménnum 6paegindum likt og of
mikill raki. Zskilegt er ad rakastig innanhuss sé & bilif030. Fjolbreyttar tegundir bakteria,

sveppa og myglu geta vaxbg fjélgad sér innanhuss ef naegur raki er fyrir hendi. Lifverur sem vaxa
og dafna i raka geta aukid likur a 6ndunarfaerasjukdémum, t.d. ofneemi og astma, og haft ahrif &
onaemiskerfid. Nanar er fjallad um raka i kafla 3.

5. Efni

Efniinnanhlss geta veridfgmsum toga, s.s. hreinsiefni, iimadar, aklaedi & husgbgnum,
byggingarefni, malning, leikféng, rafteeki og margt, margt fleira. Viss kemisk efni sem eru notud i
hreinsiefni, goélfefni og i hisgdgn geta i haum styrk valdio hofudverk, égledi og ertingu i, angdium
og halsi.

Rokgjorn lifreen efni (VOC) er ad finna i malningu og lakki, malningarlimbandi, hreinsiefnum, faegilegi
og boéni, byggingarefnum, hisgdégnum, skrifstofubanadi, ilmidum, efnum sem notud eru vid
meindyraeydingu o.fl. Rokgjorn lifreen efni gufapwg blandast inniloftinu. i haum styrk geta pau ert
augu, nef og héls, valdio héfudverk, 6gledi og jafnvel haft ahrif & starfsemi liffeera og verio
krabbameinsvaldandi.

Umhverfisstofnun
Sudurlandsbraut 24 6
108Reykjavik
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6. Radon

Radon er geislavirk lofttegund sem myndast i jarévegi. Lofttegundin gemiskinn i his i gegnum
sprungur og op i golfum og veggjum sem eru i snertingu vid jardveg. Radon hefur verid maelt & Islandi
og i flestum tilfellum meelst langt undir vidmidunarmérkum. bvi er Radon ekki algengur ahaettupattur
fyrir inniloft & islandi. | ham styrk getur radon skadad lungu og valdi® lungnakrabbameini.

GA60 rad fyrir heilneemt inniloft

Eftirfarandi er gatlisti yfir g6 rad til ad vidhalda og baeta heilngemi innilofts:

z
=

Gatlisti 1¢ g60 rad fyrir heilneemt inniloft

Lofta ut, leyfagegnumtrekk tvisvar & dag i 10 mindtur i senn.

Loftreesa vel par sem fét eru purrkud.

Ekki leyfa reykingar innandyra.

burrka af og prifa heimilio reglulega (sér i lagi ef gaeludyr a heimilinu).

Fylgjast med merkjum um raka og mygluvoxt (sjfiek3 og 4).

Hreinsa myglu i burtu (sja kafla 6).

burrka svaedi sem hafa ordid fyrir vatnsleka innam84klukkustunda til ad varna
mygluvexti.

Gera vio vatnsleka.

O] N [O|O|R~[W|IN|F

bvo 16k og saengurfot reglulega i heitu vatni (60°C eda haerra).

=
o

Notaofneemisprofadar ramdynur og koddaver.

=
=

Tryggja meindyravarnir med pvi ad loka fyrir sprungur og rifur og gera vid vatnsleka, e
lata matveeli liggja frammi.

=
N

Loftreesa eldhas og rymi sem i er arineldur eda kamina.

=
w

Tryggja ad arinn eda kaminé i€tt uppsett, notad og vidhaldid.

'—\
I

Fylgja leiobeiningum framleidanda um rétta notkun hreinsiefni.

=
(6]

Tryggja naegt ferskt loft og loftreesingu (opna glugga eda nota viftur) pegar malad er, g
endurbeetur & hdsnaedi eda notadar vérur sem ad gesad fra sér rokgjorn lifraen efni.

16

Aldrei skal blanda saman efnavérum, s.s. hreinsiefnum, nema leidbeiningar séu um sl
umbidum.

17

Fordast ad kaupa hreinsiefni og adrar efnavérur sem innihalda mikil ilmefni, eiturefni e
rokgjorn efni.

18

Tryggja ad ofnar/hitun hasnaedis sé i lagi.

Umhverfisstofnun
Sudurlandsbraut 24 7
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3. Raki

Rétt rakastig innandyra eykur a peegindi ibda og varnar skemmdum a hibylum.
/Esilgt ad rakastig innandyra sé 350%.

pegar talad er um raka innandyra er einfaldlega att vid uppgufad vatn i loftinu. Sé rakastig innandyra
of hatt eda of 14gt getur pad haft neikveed ahrif & hibylin og heilsu og paegindi peirra sem par dvelja.

Heitt loft getur innihaldid meiri raka en kaltftobpegar loft vid akvedid hitastig inniheldur allan pann
raka sem pad getur tekid vid er talad um ad rakastig sé 100%, likt og i gufubadi. Pegar loft getur ekki
tekid vio meiri raka verdur svokollud rakapétting og vatnsdropar eda moda verdur synilegg oft

radur.

Loftraki utandyra getur sveiflast yfir arid fra u.p.b. 20% & veturna til allt ad 60% ad surogrlagi
mannslikamanum lidur best vid &% rakastig. A heimilum skyldi halda rakastigi & bilinbBetil
ad varna of purru eda of roku lofja ranar kafla 3.3 og 4.4).

Arstimi Radlagt rakastig innandyra

Vetur .
(hitastig innandyra 2@4°C) 30% +
Sumar

(hitastig innandyra 226°C

Ekki meira en 3%

Margir ahrifapeettir & inniloft eru til komnir vegna raka og 6naegrar loftunar. Of mikill raéinast

hvada yfirbordi sem er innandyra, getur leitt til drveruvaxtar, s.s. myglu, svegpaakteriuvaxtar.
Orverurnar gefa svo fra sér gro, frumur, agnir og rokgjorn lifraen efni i inniloftid. Raki er einnig hvati &
nidurbrot efna sem geta mengad innilo©f mikill eda of litill raki i innilofti er talinn geta haft ahrif a
heilsufar peirra sem par dvelja, sér i lagi vidkveemra hopa.

Sum rakavandamal hafa verid tengd vid breytingar i byggingarframkveemdum & arunur20900
Sumar pessara breytinga hafed@ til pess ad byggingar eru mun péttari en adur og & maéti getur
loftraesing verid 6fullneegjandi og orsakad rakavandamal. Einnig getur byggingarefni verid pad pétt i
sér ad raki sleppur ekkudveldlega ut, t.d. PVC (vinyl) gélfdukur

Rakavandamal getaknid til vegna:

- leka i paki, landslags eda farvegs sem leidir vatn ad eda undir bygginguna,
- vegna Onaegrar loftunar fra heimilisbanadi sem framleidir hita og raka,
- pad sé ekki farid i naudsynlegar Urbeetur eda peim ekki lokid & fullneegjandi mata.

@
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3.3
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Uppspretta raka

Rakavandamal i husum geta stafad af leka eda roku lofti sem neer ad péttast, t.d. vegna 6naegs
vidhalds, byggingargalla og umgengni og athafna peirra sem par dvelja.

Uppspretta raka:
Nattaruleg Af mannavoldum Notkun vatns innandyra| Atferli ibda
Rigning Pipulagnir Eldamennska Ondun, sviti
Jardvegsraki/vatn Vatnslagnir prif Plontur
Braonandi snjér Skolplagnir Sturta/bad
FI6d (yfirbordsvatn) Heitavatnslagnir Upppvottur
Brunakerfi pvottur og purrkun lins

Ahrif raka aheilnaemi innilofts

Inniloft inniheldur flokna bléndu af lifandi (lifveenlegum) og daududifg@nlegum) érverum,
drveruagnir, eiturefni, ofneemisvaka, rokgjorn lifreen efni (VOC) og 6nnur efni. bPessi blanda er alla
jafna skadlaus peim sem inni dvelja. Styrkumra pessarra lifvera og efna getur haekkad i innilofti
sem hefur of hatt rakastig og p.a.l. haft ahrif a heilsu félks sem par dvelur. Par ma t.d. nefna sveppi
sem prifast vel i roku umhverfi.

Mat & rakastigi

Vid mat a rakastigi innandyra getur verid gagnlegt ad nota rakamaeli en peir fast i
byggingarvéruverslunum og vidar. Rakameelar eru af ymsum gerdum og verdflokkum og er radlegt ad
kynna sér umsagnir adur en fjarfest er i slikum banadi. Einnig er haegt jasdtfyhgd ymsu sem

getur bent til pess ad rakastig sé of hatt. Vid
haefilegt rakastig i husi getur smavaegileg
rakapétting myndast a radum medfram TEMPERATURE
brinum og i hornum glugga og er pad i lagi g A \\
framarlega sem hugad er ad loftraesingu, t.d.
med pvi ad draga gdinur fra gluggum og
opna glugga. Ef mdda sest endurtekid & rad
er pad merki um of hatt rakastig sem kallar p
a meiri loftun. Rakapétting a veggjum sem
skapar eru a eda standa upp vid eda a
herbergislofti benda til pess ad rakastig sé of
hatt.

Umhverfisstofnun
Sudurlandsbraut 24
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Mikilveegt er ad fylgjast med og meta rakastig innandyra reglulega, a.m.k. & hverri arstio, sbr. gétlista
hér fyrir nedan:

Gatlisti 2- mat a rakastigi

Nr. | Merki pess ad rakastig sé of hatt: K | Nr. | Merki pess ad rakastig sé of lagt: K
1 | Stdoug mboa eda hélunradum. 1 | Stéourafmagn.
5 Saggalykt. 5 Purr hiid og har, kladi og sprungur i
haé.
3 pvalt loft. 3 Purrar slimhudir i nefi og purrkur i
hélsi.
4 Rakapétting i nedri hornum og branum glugg 4 Hrollkalt prattfyrir haekkun a ofnum.
og/eda innanvert a radum i kéldu veori.
Getur verid arstidabundio, t.d. ef loftid
5 utandyra er mjog heitt og rakt pa getur loftur|
med pvi ad opna glugga haekkad rakastig
innandyra.
Hitun husa

A slandi er algengast ad has séu hitud upp med hitaveituvatni og eru ofnar jafnan stadsettir undir
gluggum eda ad hiti sé i gélfum. betta tryggir ad pegar gluggar eru opnir pa myndast hringras lofts
um herbergi sem byggir & pvi ad kalt loft leitar nidgrheitt loft upp. Pad er mikilvaegt ad ofnar i
hisum séu i lagi af pessari astaeedu par sem pé eru minni likur & pvi ad pad myndist rakapollar i
ryminu.

Sérstaklega ber ad nefna kuldabr(, en han verdur til & peim stédum i byggingum par sem einangrun
er stadbundid lélegri en almennt gerist i byggingunni, t.d. par sem steypt milligolf og milliveggir na at
i steyptan Utvegg sem er einangradur ad innanverdu. Pegar inniloft kemst i snertingu vid slika fleti,
sem hafa leegra hitastig, kolnar loftid og hlutfallsfagéss haekkar. bvi skyldi sérstaklega fylgjast med
raka & pannig sveedum. Slik sveedi verda greinilegust & veturna pegar kalt er Uti.

Loftraesing

Reglulega parf ad hleypa
fersku lofti inn i hibyli.
G0 loftraesing dregur Ur
likum a ad inniloft veroi
peim,sem par dvelja, til
ama.

Umhverfisstofnun
Sudurlandsbraut 24
108Reykjavik
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Vid pad ad elda fyrir fjogurra manna fjélskyldu myndast um 2,5 litrar af vatni & sélarhring og ad fara i
sturtu getur baett 250 ml af vatni i inniloftid fyrir hvert skipti. Loftreesing med opnun glugga og hurda
eda med notkun lofieesikerfa er mikilvaegur hluti pess ad vidhalda heilneemu innilofti. Ef loftraesing

er ekki naegileg i hibylum getur uppgufad vatn sest & veggi og loft sem eykur haettu a pvi ad
einangrun blotni, malning flagni og ad mygla myndist.

Loftraesikerfi

Nattaruleg lofraesing fer fram gegnum opnar dyr, glugga og loftop sem ymist ma loka eda ekki. Slik
loftraesing neegir i sumum tilfellum ekki og getur pa purft ad hafa vélraena loftraesingu.

Loftraesikerfi geta baedi keelt nidur og hitad upp loft og J
beett vid raka. Zskilegt @d 1520n? af fersku lofti

berist hverjum ibda & klukkustund. Magn er p6 had get
hdsnaedis. Honnun og uppsetning vélreenna
loftraesikerfa krefst sérfreedikunnattu, uppfylla parf
margar krofur til pess ad Utkoman verdi vidunandi og
hvorki geeti dragsugs nélarséunar. Godur arangur af
notkun loftreesikerfis er hadur pvi ad vidhaldi og prifum
sé sinnt. Fara skal eftir leidbeiningum framleidanda og
uppsetningaradila um vidhald og eftirlit med
loftreesikerfi.

V/4

Dragsugur getur myndast vegna loftreesikerfis ef:

- meiralofti er sogad Ut en blasio er inn

- of kéldu lofti er blasid inn

- lofti er blasid inn of hratt

- loftstraumurinn lendir & ibUa/starfsmanni
- steerd loftreesikerfis er ekki vio heefi

- kerfid er ekki notad & réttan hatt

Alla jafna er ekki porf a reglulegum prifumodtieesikerfi heldur er pad metid af pjonustuadila. Maelt
er med ad notendur radfeeri sig vid sérfraeding vardandi prif a loftraesikerfum. boérf er & prifum &
loftreesikerfum ef:

- synilegur mygluvoxtur er til stadar i kerfi
- vart verdur vio meindyr i kerfi
- kerfi e stiflad af ryki

Hafa parf i huga, adur en loftraesikerfi er prifid, ad sé orstk vandans ekki lagfeerd mun vandamalid ad
Ollum likindum koma upp aftur. Ekki skal setja loftreesikerfi i gang, ef grunur leikur & um ad
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mygluvoxtur sé i kerfinu, pvi kerfid gefod dreift myglu um bygginguna og par med aukio likur &
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ahrifum vegna hennar.

AEskilegast er ad inntak fyrir loftreesikerfi sé fjarri Utblastursopi eda 6dru sem getur mengad loftid.

Helsta 4steeda mengunar vegna loftraesikerfa er st ad vatn eda skitur komidterfio.

GO0 rad til ad varna of hau rakastigi

Eftirfarandi er gatlisti fyrir g6d raod til ad varna of hau rakastigi:

Nr. | Gétlisti 4 g6d rad til ad varna of hau rakastigi | K
Daglegt lif

1 Leida raka ut Ur hasi fra heimilistaekjum sem framleida ralsa,purrkarar, eldavélar og
gashitarar.

2 | Nota loftreesiteeki og/eda afakateeki ef parf.
Auka loftreesingu eda hreyfingu lofts med pvi ad opna hurdir og/eda glugga, nota viftu

3 poérfum. Hafa skal badherbergisviftu i gangi eda glugga opinn ffexgder i bad eda sturtu
nota skal Utsogsiftu eda opna glugga pegar eldad er, upppvottavél er notud eda vaska
upp.

4 | Auka lofthitastig (sé ad jafnadi um-23°C).
Badherbergi eru rymi par sem rakastig heekkar reglulega og getur verideérfilda

5 algjorlega myglufrium. Ef mygla kemur itrekad i sturtuklefa eda annars stadar i
badherberginu pa getur aukin loftreesing (opnun glugga eda notkun viftu) og tidari prif
ndg til ad koma i veg fyrir ad myglan nai ad vaxa, eda a.m.k. haldioormyghkkefjum.
Draga gluggatjold frd gluggum a daginn. Ef rakapéttingar verdur vart, s.s. & radum, ve

6 | eda pipuldgnum, skal bregdast fljott vid med pvi ad purrka rakt eda blautt yfirbordid og
leegfeera rakaorsokina.

Fragangur og vidhald husnaedis

Ef vatn lekur eda flaedir um rymi innandyra skal bregdast fljétt vid. Ef blautt eda rakt

7 | yfirbordsefni eda sveedi eru purrkad innan-24 klist eftir leka eda fl6é mun mygla i flestu
tilfellum ekki vaxa.

8 | bakrennur og nidurfoll séu i lagi og virki sekgldi, regluleg hreinsun og vidhald.

9 | Fraveita virki sem skyldi.

10 Tryggja ad jardvegur halli fra grunni byggingar svo ad vatn safnist ekki saman vid grun
0g auki par med heettu a leka inn i bygginguna.

11 | Reglulegu vidhaldi hasneedis sé sinnt.

12 | bok leki ekki og séu neegjanlega loftud.

13 | Hylja kold yfirbord med einangrun, t.d. kaldavatns pipulagnir.

14 | Ofnar og lagnir eda annar bunadur til hashitunar (t.d. golfhiti) sé i lagi.

15 G,Igggabunaéur sé péttur, varmaeinangrun glersinsa§ileg til ad varna rakapéttingu &
raoum.

16 Fylgjast med ad raki péttist ekki a kdldum yfirbordum, t.d. i gluggum og illa einangrudu
Utveggjum par sem raki getur myndast, t.d. a bak vid hisgdgn sem standa pétt vid Utv
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Samstarfshépur um varnir gegn vatnstjéni var stofnadur ario 2013 en adilar ad honum eru Félag
dukalagningaog veggfédrarameistara, Félag pipulagningsmeistara, IDAN fraedslusetur,
Mannvirkjastofnun, Mirarameistarafélag Reykjavikur, Nyskopunarmidsttd isl@adstok um

loftgaedi, Sjovélmennar tryggingar hf., TM hf, VIS hf. og Vordur tryggingar hf. Starfshépurinn gaf Gt
baeklinginnErt pa med allt & purrupar sem fjallad er um pad hvernig almenningur getur dregid
verulega Ur tjoni vegna vatnsleka med pvi aisnaegar ad gripa til margvislegra radstafana til ad
minnka likur & ad vatnstjon verdi & heimilum og hins vegar ad fyrstu viobrogd vio leka geta skipt
skdpum um afleidingarnar.

Baeklingurinrer adgengilegur a vefsiou Mannvirkjastofnunar, mvs.is en efnisyfirlit hans er:

- viohald og endurnyjun

- eldhus, bad og pvottahus

- lagnakerfic umhirda og eftirlit

- viohald og umhirda utandyra

- ViGbrogd vid vatnstjai og raki og mygla

Umhverfisstofnun
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4.1

4. Mygla

Lykillinn ad pvi ad koma i veg fyrir myglu er ad hafa stjorn a raka.

Ef mygla er vandamal skaltu hreinsa mygluna vandlega i burtu med sapuvatni
og rokum Kklati og gera vid lekavandamal sem valda mygluvexti.

Mikilveegt er ad purrka vandlega sveedi og hluti sem hafa blotnad vegna
vatnsleka innan 248 klist til ad varna mygluvexti.

Mygla er agnarsmar sveppur, sveppurinn myndar gr6 sem svifa um i loftinu. Mygla prifst best i roku
umhverfi og er voxtur hennar hadfjérum pattum: aeti, lofti, vidunandi hitastigi og vatni.

Myglugré eru hluti af edlilegu umhverfi okkar og er par vida ad finna, til deemis i jardvegi, vatni, lofti

0g grodri. Utandyra spilar mygla mikilvaegt hlutverk i nidurbroti lifreenna efna, t.d. fallinna laufblada

og daudra trjda, en innandyra eetti ad fordasygluvoxt. Myglugro svifa stodugt um i lofti, baedi inni

og Uti, og pegar rakastig heekkar i hasi eda i byggingarefni getur mygluvoxtur farid af stad, sér i lagi ef
rakavandamalid kemur ekki strax i lj6s eda ef ekki er brugdist vid pvi. Mygla geturyaxifhad &

néanast hvada lifreena efni sem er, svo framarlega sem raki og surefni eru til stadar, t.d. i pappir,
timbri, teppum, mat og einangrun. Mygla fjdlgar sér med pvi ad framleida myglugré sem sjést
vanalega ekki nema notad sé steekkunargler. Mygldegygir smam saman pad yfirbord sem hin

vex a. Omogulegt er ad eyda allri myglu og myglugréum i innilofti en hafa ma stjorn & mygluvexti

med pvi ad styra rakastigi innandyra.

Getur mygla haft ahrif a heilsu félks?

Fjéldamargar rannsoknir syna tengsl airhililsufars og raka og myglu, t.d. vid préun astma og sykinga
og sjukdéma i 6ndunarfaerum, en ekki hefur tekist ad syna fram & bein orsakatengsl milli heilsufars og
raka og myglu i innilofti. Hugsanleg heilsufarsleg ahrif af mygluvexti eru adalasteedd peikilvaegt

er ad koma i veg fyrir mygluvoxt & heimilum folks, hreinsa i burtu myglu sem finnst og bregdast vid
ors6kum mygluvaxtar. Mygla getur framleitt ofnaemisvaka (efni sem geta valdid ofneemisvidbrogdum),
ertandi efni og i einhverjum tilfellum eituneff (mycotoxin). Mygla er yfirleitt ekki til vandraeda
innandyra nema myglugroum fjolgi verulega. Vegna smeedar sinnar eiga myglugro greida leid um
ondunarfeerin.

@
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Hugsanleg ahrif af raka og myglu & heilsufar manna:

Liffeerakerfi Einkenni Sjukdomar
Onaemisfeedi Hosti Astmi

- Erting Heesi Sykingar

- Beeling Maedi - Berkjubdlga

- Sjélfsofneemi Astma kast - Sveppasyking
Eiturverkanir Erting - Lungnabdlga

- Taugakerfi Klaoi Ofnaemi

- Genasamsetning

- AExlunarfeeri
Bolga
Mygluofnaemi

Allir anda ad sér myglugréum andramsloftinu og sumir f& ofnaemisvidbrogd eda astmaviobrogd ef
peir eru atsettir fyrir of mikid magn af myglugroum. beir sem hafa ofnaemi fyrir myglu eru med of
virkt 6naemiskerfi gagnvart akvednum myglugréum og bregdast vid peim eins og ofnaemisvaldi.

paderu einkum einstaklingar med ségu um ofnaemi fyrir frjokornum eda dyrahdrum sem geta proéad
med sér ofnaemi fyrir myglu. Sé félk med ofnaemi fyrir myglu er yfirleitt um ofnaemi fyrir akvedinni
tegund myglugréa ad reeda. Algengustu ofnaemisvaldandi myglutegunéimAlternaria,

Aspergillus, Cladosporiuag Penicillium
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Margt folk sem hefur ofnaemi fyrir myglu finnur fyrir einkennum utandyra pa daga sem myglugré eru
i miklum meeli i loftinu. Pessir einstaklingar geta einnig fundid fyrir einkennum innandyra ef mygla er
til stadar i hibylunum.

Helstu einkenni mygluofneemisier

- kl&adi i nefi, munni og vérum
- hnerri

- kladi og tararennsli i augum
- nefrennsli

- nefstifla

- purr hao, huoflégnun

Mygla getur einnig komid af stad astmaeinkennum eins og heaesi, maedi og pyngslum fyrir brjosti.
Einkenni mygluofngemis eru oft svipud einkennum ammafneema eda sjukdéma. Leita skal til
ofneemislaeknis til ad fa greiningu & pvi hvort ad mygla geti valdideinkennunum.

Myglu- og sveppaeitur

Sveppir geta framleitt svokallad mygkda sveppaeitur. Sumar sveppategundir geta jafnvel framleitt
fleiri en eina tegund. Myglueitur getur fundist i littu magni i innilofti &n pess ad pad hafi neikveed
ahrif & ibva. | sumum tilfellum er haegt ad nyta mgiur og syklalyfid Penicillin er t.d. efnasamband
semPenicillinsveppurinn myndar. Rannséknir benda til ad myglueitur i naegjanlega miklu magni geti
haft ahrif & dyr og menn og ad sum myglueitur geti verid hugsanlegir krabbameinsvaldar, t.d.
aflatoxin semAspergillus flavueg Aspergillus parasiticus mynda

Synataka

Hafa ber i huga ad sé mygla synileg er synataka oftast §jpdsthkina parf ad uppreeta, numer eitt,

tvd og prja. Synataka getur pé verid naudsynleg til ad akvarda af hvada tegund myghles\dfah

ahrifa hennar geetir og hvar purfi ad gripa til radstafana og vidgerda. Eins getur verid naudsynlegt ad
greina tegund myglu adur en leitad er til laeknis vegna gruns um ahrif eda ofnaemi, og eru paer
upplysingar pa nyttar vido rannsoknir.

Ef naudsynleger ad stadfesta mygluvoxt er tekid syni af myglunni og pa er unnt ad lata rannsaka af
hvada tegund hun er. Radlagt er ad synataka sé framkvaemd af fagadila sem pekkir til réttra adferda,
t.d. adsteedna vid synatoku, videigandi bunadar og tulkunar nidunstaBynataka i andrumslofti
innandyra er vandasdm og skal eingdngu framkvaemd af fagadila, pvi alltaf eru einhver myglugro i
loftinu og getur pad skekkt nidurstodur séu paer metnar af éreyndum adila. Synatdkubunad fyrir
almenning er haegt ad kaupa i byggingauverslunum en adur en farid er ad nota slikan banadar

skal kynna sér vel leidbeiningar framleidanda.
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Eftirfarandi er gétlisti yfir &kjosanlegar adstsedur fyrir synatoku:

Nr. Gatlisti 3- askjésalegar adsteedur fyrir synatdku K
1 | Gluggar hafi verid l@dir géda stund i rymi par sem taka & syni.

Komid sé beint inn i rymi til ad taka syni, p.e. ad stuttu fyrir synatoku hafi hisgdgn ekk

2 | feerd til, né heldur hisbunadar og tauefni (ekki fleygja af sér tlpu og 6drum fatnadi), gl

ekki opnadir o.fl. sem getur haft ahrif & myglugré i rymingpweigskekkt nidurstddur.

Akjosanlegast er ad taka syni beint Ur byggingarefni eda husbunadi fremur en loftsyni,

3 vegg, golfi, golfteppi, parketi, malningu, hasgagni, steypu, gifsplétu, fau, rami, sofa, std
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