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HEIL.SUSIDAN

Heilsugodar og mettandi netur: Tr eru lekrar, og tzer eru heilsugédar. Sambeaert nyggjari kanning eru
mandlur ella ngtur eisini veelegnadar til at halda svongdini burtur, samstundis sum teer ikki eru fitandi. Tad
reedur um at eta umleid 30 mandlur ella ngtur um dagin. Hoast hesar hava einar 150 kaloriur tilsarmans,
merkir tad ikki, at td feert fleiri kaloriur enn annars gjggnum dagin. Vid sinum heilsugéda fe/tt/ prote/num 0g

fiprum geva mandlur og natur teer kensluna av, at ta ikki lidur svongd.
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Tad er ikki okent, at inniluftin i skalastovum
er ov vanalig. Hetta gongur at yvir evnini

at leera, lagid og heilsuna, og hetta er

ikki minst galdandi fyri bgrn, sum hava
trupulleikar vid astma og ovurvidkvami

Vilmund Jacobsen

I Danmark visa kanningar, at inni-
luftin i meiri enn helminginum av
landsins sktlastovum er ov vanalig.

Ring inniluft i skdlum kann
geva nemingum trupulleikar vid
at konsentrera seg, hgvudpinu og
trupulleikar vid innleering. Hava
bgrn eisini astma og ovurvidkvaemi,
gerast trupulleikarnir uppaftur
stgrri.

Inniluftin i meiri enn 56% av
donskum félkaskilum er so vana-
lig, at naemingarnir hava trupult
vid at leera.

Tad visir ein kanning, sum Dan-
marks Tekniske Universitet (DTU)

og Center for Indeklima og Energi
hava gjgrt. Granskarar eru ovfarnir
av urslitinum.

- I meira enn helminginum av
donsku flokshglunum er ventila-
tiénin ikki nég g6d i mun til talid
av naemingum og leerarum i hglu-
num. Vit eru ovfarin av, at tad er
so illa vordid. Vit hava adur gjert
matingar i ymiskum skilum, og vit
hava sad, at vidurskiftini ikki voru
so g6d. Men, at trupulleikin er so
stérur, kom 6vart 4 okkum.

Tad sigur Jgrn Toftum, lektari a
stovninum fyri Byggeri og Anlaeg &
DTU.

Jgrn er eisini ein av teimum, id
hevur skrivad fragreidingina, sum

4 donskum kallast "Indeklima i
skoler - Status og konsekvenser”.

Vanalig innlzering

Tad er ein rgd av ymiskum vidur-
skiftum, sum avirka luftina i einum
skula ella skilastovu, eitt n1 Co2,
dust, har av djérum, sterkir luktir
og roykur, luftbornar bakteriur,
luftveeta, blamusoppur og ymiskt,
sum kann dampa Ur byggitilfari og
mgblum.

Co2 sigur okkum, um luftin er
g6d ellaring, og eitt hggt Co2 hevur
eftir gllum at dgma eisini tydning
fyri innleeringarevnini hja naem-
ingunum.

Kanningin visir, at ein skila-

neemingur kann betra um sini av-
rik vid upp til 14%, um inniluftin er
g60.

Einfaldar loysnir

Tad eru négvar orsgkir til at gera
nakad vid vanaligu inniluftina i
skilunum, og megguleikarnir eru
fleiri.

- Tad tydningarmesta er, at skil-
arnir verda veel vidlikahildnir, og
avgerandi er eisini, at teir liva upp
til nyggjastu krgvini fyri byggiverk-
aetlanir.

Jprn Toftum sigur, at hin mest
effektiva loysnin fyri at koma Co2
til livs, er at lufta at, manuelt ella
mekaniskt.

Tad eru négvar orsgkir til
at gera nakad vid vanaliga
inniluft i skiillunum, og
mgguleikarnir eru fleiri

Radgevin i Astma-Allergi Dan-
mark, Betina Hjort, studlar Jgrn
Toftum i ti, hann sigur og visir 4, at
tad er alfa og omega fyri inniluftina,
at kommunur taka politiskar av-
gerdir um at seta pening av til vié-
likahald og dagfgring av skalunum.

- Tad er eisini tydningarmikid,
at skulaleidslur seta fokus & inni-
luftina, og at légarkravdar reglur
verda fylgdar. Skulaflokkurin eigur
eisini at minnast til at rudda upp
og at lufta ut i flokshglunum, eins
og hglini skulu haldast rein, sigur
radgevin hja Astma-Allergi, Betina
Hjorth.

Kelda: www.helse.dk

Soleidis betrar tu inniluftina i skulanum

Tad eru négvir matar at betra um inniluftina i eini skialastovu

Vilmund Jacobsen

Best er, um naemingarnir fara Gr
flokshglunum og syrgja fyri at faa
seer friska luft, ta stedgur er i undir-
visingini.

Skilagott er eisini at eta adra-
stadni enn i flokshglunum, so
roykur av osti og gdrum vidskera

og mati ikki érégvar floksfelagar.

Ein gédur mati er at tgma rusk-
spannina, soleidis at sleppast kann
undan royki fra matpakkum og
gomlum banan-ella stireplaskglum.

Lufta 0t i skiilastovuni millum
hvgnn skiillatima, og best er, um tad
verdur gjggnumtrekkur.

Yvirkleedi eiga ikki at hanga

inni i sktilastovuni, ti raligheit fra
regni ella kava & kleedunum gkir
um vetuna i riminum og ger inni-
luftina verri.

Skulastovan eigur at vera ruddi-
lig, ta farid verdur heim, soleidis at
tey, sum vaska, betri sleppa fram at
dusti og skitti.

Hitin i skdlastovuni eigur at

liggja millum 20 og 22 stig. Skin-
ur sOlin, er skilagott at draga
gardinurnar fyri. Gerast floks-
hglini ov heit, verdur naemingur-
in troyttur og fylgir verri undir-
visingini.

Hava neemingarnir hug til
"livandi” ljés i skadlastovuni, er
fyrfadsljés betri enn vanlig kertu-

lj6s, men til ber saktans eisini at
finna el-loysnir til hugnaljés.

Skilagott er at minka um par-
fuma, ti onkur floksfelagi hevur
kanska trupulleikar vid astma ella
parfuma-ovurvidkveemi, sum kann
elva til andaneyd ella eksem.
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