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[ETT NOTSKAL

Alla ar lika olika

METT RUM AR 22 GRADER
kommer vissa tycka att det ar
for kallt och vissa att det dr for
varmt. Hur kan det komma sig?
Det vi vet &r att vi fods olika.
Var inre termostat &r forinstilld och gor att vi
kan uppleva viirme och kyla helt annorlunda

in kollegan.

P4 Vasakronan har vi en stindig dialog med
vara hyresgister. Vi gor allt for att med hjélp av
tekniska system fa till den temperatur som ger
hogst komfort. Men det finns mycket du som
hyresgist kan gora sjélv.

INTRESSANT FORSKNING visar att hur
temperatur upplevs beror pa en mingd fakto-
rer - utover var medfodda termostat. Inte minst
pa hur vi klir oss och hur mycket vi ror oss. Till
exempel om du viljer att sta och jobba istéllet
for att sitta kéinns temperaturen hela tre grader
varmare. Pa sidan 16 kan du ldsa om hur det
hinger ihop.

Pa seB Telefonbanken i Goteborg ger man per-
sonalen férmaner och support for att de ska ma sa
bra som mojligt. Men de forvintas ocksa ta eget
ansvar. Till exempel nér det géller inomhusklima-
tet. Genom att rora sig eller genom val av kldder

"Var inre termostat ar
Jorinstalld och gor att vi kan
uppleva virme och kyla belt
annorlunda an kollegan.”

ar det en sjdlvklarhet att de sjélva justerar tempe-

raturen. Den kallblodiga har en sjal till hands och
den varmblodiga dr n6jd med att jobba i t-shirt.
Lis mer pa sidan 12.

Forutom temperatur finns férstds manga andra
faktorer som bidrar till en god arbetsmiljo. Som
bra luft, effektivt ljus och vettiga ljudnivier. Aven
material behover viljas med omsorg for att und-
vika gifter och farliga &mnen. Pa sidorna 20-23
berittar vi mer. ®

GORAN WIGERMO,
CHEF TEKNIK OCH SERVICE, GOTEBORG
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KREPPEN & IKNOPPEN

CHEFEN FOR
DET HELA
Manniskans kroppstemperatur
regleras av temperaturcentrum
som sitter i mellanhjarnan. Det fungerar
ungefar som en termostat.

MEDARBETARNA

Nar du vilar hjalps levern,

musklerna och hjérnan at
att bilda viarme genom amnes-
omsattningen som hela tiden sker i dina
organ. Varmen bildas som en biprodukt.

OBBET
turcentru
on om kri
dels fra
ervcelle
ansliga for varme oc

DESSUTOM
1t Kroppen avger standigt
varme for att undvika 6ver-
hettning. Om all varme som
produceras i kroppen blev
kvar skulle kroppstempera-
turen stiga med ungefar en grad
i timmen om du vilar. Rér du dig
mycket stiger den &nnu mer.

Lds mer om olika kontorstyper pa néista uppslag.
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Vilken typ ar du?

Kallblodiga och varmblodiga sida vid sida. I vilket vanligt kontorslandskap
som belst bittar vi olika typer av medarbetare som liirt sig att samexistera
i samma babitat. Trots sa olika forutsdttmingar anpassar de sin arbetsdag

for att finna den optimala temperaturen.

DEN KALLBLODIGA

K&nns igen pa de uppdragna axlarna och tekoppen
mellan handerna. Inte séllan iférd en tjock stickad troja
eller plagg av fleecematerial. Hen funderar ofta pa om
det inte &r lite for kallt pa kontoret och énskar da och da
att det lag pa varmare breddgrader. Om den kallblodiga
har mojlighet att vélja sin arbetsplats sa blir det troligtvis
nagonstans i hjartat av kontoret, dar det oftast ar lite
varmare och langt fran fénster och drag.

DEN VARMBLODIGA

Syns alltid i kortdrmat, skjorta eller t-shirt. Nagon gang da
och da i tréja, men givetvis med &rmarna upprullade. Nar
den varmblodiga gar pa lunch ldmnar hen jackan kvar pa
kontoret, det &r ju dnda bara ett par kvarter till matstallet.
Redan pa férmiddagen aker fonstret upp, vinter som
sommar och stangs forst efter den kallblodiga kollegans
protester. Den varmblodiga passar gérna pa att lufta
fotterna i ett par bekvéama Birkenstock och har séllan
nagon asikt om kontorets temperatur.

NOSSTIVAIT-INNYV

"Istdillet for att
anvinda mejl eller
telefon ’tittar”
vederborande forbi
och inga avstand dar
Jor stora.”

DEN RORLIGE

Oavsett grundtemperatur fryser den rérlige aldrig.

Hen aterfinns sallan dar man férvantar sig, exempelvis vid
sitt skrivbord utan &r standigt pa sprang. Istéllet for att
anvanda mejl eller telefon "tittar” vederbdrande forbi och
inga avstand ar for stora. Den rorlige &r inte sallan inblan-
dad i det mesta som hénder pa kontoret och &r tjenis med
de flesta. Om den rorlige, mot férmodan, nagon gang skulle
frysa skulle hen leta upp teknikrummet for att sjalv forscka
hoja temperaturen.

TERMOSTAT=T=STET

"Den stillasittande
ser gdarna att

" temperaturen hijs
med en grad
ellertva.”

DEN STILLASITTANDE

Har &r filosofin "Sitt ner i baten”. Det mesta gar att I6sa
fran skrivbordets lugna sfar. Det ar inte for inte som nya
tekniska l6sningar kan férenkla var vardag. Den stillasittan-
des kontorsplats kadnns igen pa att det hanger extraplagg
lite varstans. En kofta 6ver stolsryggen, en halsduk 6ver
bordslampan. Hen tycker inte att det ar kallt pa morgonen,
men sen kommer kylan smygande under dagen och pl6ts-
ligt kdnns handerna stela. Den stillasittande ser garna att
temperaturen héjs med en grad eller tva.



®  SASTYRS
“MPERATURE

Trodde du att var normala kroppstemperatur alltid dr 37 grader?
Nix, sa dr det inte. Faktum dr att den varierar med flera grader.

Vi fods belt enkelt med olika termostat och det bidranr till att vi
upplever virme och kyla pa olika sqitt.

TEXT: SUSANNE GLENNEGARD

LB LRSS ROPPENS TEMPERATUR styrs av tempera-

turcentrum som sitter i mellanhjérnan. Det
fungerar ungefir som en termostat. Centret
far information om kroppstemperaturen dels

fran blodet, dels fran nervceller som ir kins-
liga for virme och kyla. Kroppen strivar alltid efter att
halla sin normala temperatur och paverkar den genom att
producera virme - eller géra av med virme.
- Varje ménniska har sin egen instéllning som ir med-
fodd. Om temperaturen &r korrekt hinder ingenting. Men
om den exempelvis sjunker far mellanhjirnan signaler
om att kroppen maste virmas upp. Da dr det dags att tapa "\
sig en troja eller rora pa sig, siger Mirtha Sund-Levander, Y /4



Hénder, fotter och huvud
har manga nervceller som
ar kansliga for varme och
kyla. Darfor far det stor.
effekt att sitta pa sig
mossa och tjocka socka

om man fryser.

universitetslektor pa Hélsouniversitet vid Linko-
pings Universitet.

Kroppstemperaturen varierar ver dygnet. Pa
morgonen ir den lite ligre jimfort med eftermid-
dagen och kvillen om vi haft normal fysisk akti-
vitet. P4 natten sjunker temperaturen for att vara
som ldgst vid tre-fyratiden.

Kroppens inre temperatur, det vill siiga i brost-
halan, bukhalan och huvudet, r relativt konstant
dven om temperaturen i omgivningen dndras.

Déremot paverkas temperatu-
ren i ytliga kroppsdelar som
hud, vivnad och fett i hog grad
av omgivningens temperatur.
Om kroppstemperaturen &r
lag minskar blodcirkulationen,
blodkirlen drar ihop sig och
da avges mindre virme. Huden
p blir blek. Fryser vi mycket kan
Miértha Sund-Levander vi borja huttra. Det &r ett sétt
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for kroppen att forsoka se till att virmen okar.
Huttra innebér att muskulaturen blir spind och
da uppstar ofrivilliga rorelser.

Att fordndra hudens temperatur ér kroppens vik-
tigaste sétt att paverka den inre kroppstemperaturen
och halla den jimn. Om all virme som produceras i
kroppen blev kvar skulle kroppstemperaturen stiga
med ungefir en grad i timmen vid vila. Om du ror
dig mycket skulle den stiga dnnu mer.

OVERSKOTTSVARME BLIR vi av med pa olika
sétt. Nir blodkérlen i huden vidgas och blodet
leds till huden blir den réd och varm. Da kyls
blodet ned om den omgivande temperaturen &r
ldgre. Om man fliktar med négot kyls den av dnnu
snabbare. Kroppen kyler ocksa ned sig genom att
svettas. Nir svett avdunstar kyls huden genom att
virme forbrukas.

—Hur mycket vi svettas ér individuellt. Det
man kan konstatera ir att vi pa héinder, f6tter och

"OM ALL VARME SOM PRODUCERAS | KROPPEN
BLEV KVAR SKULLE KROPPSTEMPERATUREN STIGA
MED UNGEFAR EN GRAD | TIMMEN?

Y/ ;/;/;/;/;/;/;;;/;;/;/;/;;;;/;;;/;;;/;;;;/;;/4

huvud har manga nervceller som &r kiinsliga for
virme och kyla. Dirfor &r det smart att exempel-
vis spola handlederna med svalt vatten om vi dr
for varma och sitta pa ett par tjocka sockor om vi
fryser, siger Mértha Sund-Levander.

Nir vi drabbas av stress eller psykisk anspén-
ning blir vi varmare.

—Om vi gar upp i varv ir en av biprodukterna
véirme. I dldre tider pratade man om nagot som
kallades barnatransjukan. Manga barn var inte
vana vid att fa paket och pa julafton blev de vil-
digt upphetsade. Det gjorde kinderna réda och
ogonen blanka precis som nir man ir sjuk. 37
grader brukar vi séiga dr kroppens normala tem-
peratur men sa ir det inte.

- Nej, det ar faktiskt nonsens. I min forskning
har jag mitt 6ver 2000 individer mellan 2 och
100 ar. Resultatet visar att den normala tempera-
turen ligger mellan 35 och 38 grader , siger Mir-
tha Sund-Levander

ALDRE MANNISKOR har ofta ligre temperatur,
sma barn lite hogre. Hos sma barn finns ett slags
brun fettviv som bildar stora médngder virme.
Bruna fettceller innehaller speciellt manga sa
kallade mitokondrier, som #r cellernas kraftverk.
De bildar energirika kemiska foreningar av fédan
och dérfor blir virmeavgivningen ovanligt hog.
Ar det dd ndgon skillnad pa kvinnor och mén?
- Kvinnor har generellt mer underhud dn mén.
Den bestar frimst av fett och stodjevivnader.

Fettlagret fungerar som kroppens energireserv
och skyddar ocksa mot kyla. Det gor att kvinnor
har lite hogre kroppstemperatur, siger Mértha
Sund-Levander och fortsétter:

- Kvinnors temperatur paverkas éven av hor-
moner. Vid dgglossning och fram till menstrua-
tionen hojs temperaturen nagot liksom under
hela graviditeten. Efter klimakteriet sjunker den
med nagra tiondelar.

ATT VAR NORMALA kroppstemperatur ir
olika innebdr att begreppet “feber” inte ir enty-
digt.

-Du ska alltid utga ifran just din termostat.
Dérfor kan det vara bra att kolla den genom att ta
tempen ett antal dagar i f61jd. Har du exempelvis
36,5, ja da dr 37,8 ordentlig feber och det &r inte
konstigt om du kénner dig sjuk.

Aven dmnesomsittningen (metabolismen)
paverkar. Den fungerar som kroppens motor
och bestimmer hur lang tid det tar for kroppen
att forbrénna och anvéinda de kalorier som du
far i dig. Nar du har #tit gar det at energi for att
smilta maten och da frigors virme. Efter en rejél
lunch kan vi ldtt kéinna oss lite dista och trotta.

- Da kan det vara bra att ita nagot som ger
snabba kolhydrater som ger ny energi. Forr i
vérlden at man ofta nagon form av efterritt, krim
och mjolk till exempel. Det var inte sa dumt. Ett
bra alternativ for att bli pigg och syresitta krop-
pen ir forstas ocksa att ta en lunchpromenad. @




RUMS-
TEMPERATUREN AR

2 2 C 1 Jens, som ror sig aktivt,
e har hég &mnesomséttning,

MEN UPPLEVS och &r kladd i en tjock tréja,
OLIKA tycker att kontoret
- kanns hett.

. 24%

Ellinor sitter stilla vid fonst-

Susanne, som ar kladd i ret som den hér vinterdagen

en tjockare kofta och star - utgor en stor kall yta. Hon
upp, uppever att kontoret har en tunn blus pa sig och
ar for varmt. | tycker att det ar kyligt.

FINJUSTERA e

= Sta eller sitt och jobba, cirka 3 °C skillnad.
= Vinterkavaj eller kofta, cirka 2 °C skillnad.
= Tunn kavaj eller trgja, cirka 1,5 °C skillnad.
= Undertrdja, cirka 0,5 °C skillnad.
Langarmad skjorta i stéllet fér kortédrmad,
cirka 0,5 °C skillnad.

Sjalvklart ska vi se till att alla system fungerar som de ska. Att temperatur och
ventilation &r ratt installd. Men andra faktorer som klader, aktivitetsniva, egen
termostat och dagsform rar vi inte pa. Dadremot vet vi att du sjalv kan paverka din
upplevelse. Sa nasta gang du sitter vid ditt skrivbord och "fryser” testa att stélla dig
upp ett tag. Kolla in var lista for fler tips och trix fér temperaturjustering.
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PA SEB TELEFONBANKEN AR DET SJALVKLART ATT
MEDARBETARNA TAREGET ANSVAR FOR ATT MA BRA
PA JOBBET.MEN DE FARBRA HJALP PA VAGEN.

TEXT: SUSANNE GLENNEGARD BILD: JOHANNES BERNER

A OSTRA HAMNGATAN i Géteborg
finns sEB:s Telefonbanken. Hir jobbar
600 medarbetare med att serva ban-
kens alla kunder. Dygnet runt alla arets
dagar.

- Vi jobbar i skift och det innebér att dagtid
kan det sitta flera hundra personer i lokalen. Nér
klockan blir atta pa kvillen, eller pa helgerna, dr
vi langt firre. Det innebér en riitt stor utmaning
nir det giller luft och inomhusklimat, siger Ewa
Ohman, projektledare i supportgruppen.

Totalt finns 300 arbetsplatser och medarbetarna
jobbar i team pa 16 personer. Den hir tisdagfor-
middagen sitter de flesta och pratar koncentrerat
i sina headsets. Varje dygn hanteras 8 000 samtal
och personalen talar 26 sprak. Ljudnivan &r forva-
nandsvirt lag.

- Vi har ljudddmpande textilier, mattor och tak-
plattor. Aven skiirmarna mellan borden dimpar.
Sedan ir folk vildigt hinsynsfulla, ingen talar for
hogt eller skriker i telefon.

Pa sEB Telefonbanken jobbar man mycket
medvetet med att gora bade den psykosociala och
fysiska arbetsmiljon sa bra som majligt.

- Det hir ir ett stillasittande jobb och vi upp-
muntrar medarbetarna att rora pa sig. Teamen har
staende moten och vi ser till att alla regelbundet
tar paus for att bryta upp dagen.

Ergonomin &r viktig och en ergonom kommer
minst en gang om aret for att kolla stolar och bord
som sjélvklart dr hoj- och sénkbara.

- Teamen ger sig sjilva olika utmaningar som till
exempel att alla ska std minst fem minuter varje
timme. Den som vill kan fa en sérskild gummi-
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Kundradgivarna Sofia Stackell
Orre och Birgitta Hedstrom.

N

™

"VI HAR SJALVKLART ETT EGET ANSVAR. VI KAN
SATTA 0SS NAGON ANNANSTANS, RORA PA OSS,
OCH KLA OSS PA OLIKA SATT.

BIRGITTA HEDSTROM

"ATT MAN FAKTISKT
KAN OKA KROPPENS
TEMPERATUR MED
TRE GRADER OM MAN
STAR ISTALLET FOR
ATT SITTA AR DOCK
EN NYHET.

matta under fotterna for att fa ett béttre
underlag och undvika att det blir for stumt,
siger Ewa Ohman.

Det finns ocksa gaband och man kan byta kon-
torsstolen mot en pilatesboll om man vill. Det &r
bra for coremusklerna. I killaren finns ett litet
gym dir en del team trinar tillsammans pa morgo-

nen eller kvillen. Personalen far friskvardsbidrag
och lunchpromenader uppmuntras varmt. En
gang om aret ordnas en hilsodag med massor

av aktviteter.

FORETAGET ERBJUDER mycket, men Ewa
Ohman ir tydlig med att varje medarbetare ocksa

har ett eget ansvar for sitt vilbefinnande. Det
giller &ven hur man upplever inomhusklimatet.

- Vi pratar mycket om det. Alla dr olika och det
ir ingenting konstigt for var personal att flytta
till en annan plats om man tycker att det drar
eller kl4 sig efter hur man upplever temperatu-
ren, siger hon.

Kundradgivarna Sofia Stackell Orre och Bir-
gitta Hedstrom haller med.

- Vi har sjilvklart ett eget ansvar. Vi kan sétta
o0ss nagon annanstans, rora pa oss, och kl oss pa
olika sétt. Samt syresitta kroppen genom att ta
en lunchpromenad!, siger Birgitta Hedstrom.

— Alla dr olika och det innebér forstas att vi
inte upplever temperaturen pa exakt samma
sitt. Sjélv har jag har alltid en kofta pa mig och
en sjal i ndrheten. Att frysa lite dr liksom helt
naturligt for mig, siger Sofia Stackell Orre.

—Jag har snarare drmlost pa mig. Jag ér vél
helt enkelt lite mer varmblodig och fryser sillan.
Om jag far vilja vill jag ha det lite kallare, jag
tror man jobbar béttre da, siger Birgitta Hed-
strom.

Sofia Stackell Orre nickar.

- Det tror jag med. Jag sitter hellre pa mig en
tréja dn att det dr fér varm temperatur hirinne.

Medarbetarna uppmuntras att vixla mellan att sitta och
sta vid skrivbordet. Den som vill kan fa en liten gummi-
matta som ger battre underlag.

Att man faktiskt kan 6ka kroppens temperatur
med tre grader om man star istéllet for att sitta r
dock en nyhet for de bada.

- 0j da, sa mycket. Det visste jag inte, men nu
kommer jag aldrig att glomma det, séger Sofia
Stackell Orre.

PA VASAKRONAN AR det drifttekniker Livio
Paladin som har ansvar for SEB Telefonbank.

—Den hir lokalen ir verkligen lite av en utma-
ning med sitt 6ppna kontorslandskap och dir det
kan jobba flera hundra personer samtidigt —eller
vildigt fa, sdger han.

Kontakten mellan SEB och Vasakronan ér tét.
Tre, fyra ganger om aret samlar Livio hela perso-
nalen som far tycka till om inomhusklimatet.

- En fraga jag ibland far dr varfor luften kan kin-
nas kvalmig. Det beror pa att vi anpassar kyla och
fliktar efter hur manga personer som finns i loka-
len. Ett viktigt skél dr att det spar energi. Vi drar
igang nagon timme innan folk kommer pa morgo-
nen och 6kar sedan eftersom. Men det kan ta ett
tag innan effekten mérks fullt ut.

- Det &r viktigt att ta eventuella klagomal pa all-
var, och de hir motena dr véldigt bra tillféllen for
oss att fanga upp synpunkter. @
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Min kontorsgranne muttrar att det éir kallt samtidigt som jag
kryper under skrivbhordet i jakt pa termostaten for att sinka
elementet. Hur kan var upplevelse av samma plats vara sa olika?

TEXT: VICTORIAWAHLBERG BILD:SHUTTERSTOCK

EN FRAGAN DREY den danska
professorn Povl Ole Fanger i sin
forskning. Pa tekniska universitet i
Danmark revolutionerade han var
kunskap om termisk komfort, det
vill séiga hur vi upplever ett utrymme temperatur-
maéssigt. Tanken var att kunna fastsla den optimala

inomhustemperaturen med hinsyn till minniskors
komfort.

— Fanger stéingde helt sonika in sina forsoks-
personer i en klimatkammare dér de fick utféra
samma rorelser under samma betingelser, exem-
pelvis likadana kldder och konstanta klimatférhal-
landen, siiger Lars Ekberg, docent pa Chalmers

i
. I

tekniska hogskola och affirsomradesansvarig pa
CIT Energy Management AB.

Resultatet blev tva olika index; ett som visar vad
en grupp ménniskor i genomsnitt tycker om ett
visst givet klimat, och ett som anger hur stor andel
av personerna i gruppen som forviintas vara miss-
nojda. Vildigt forenklat betyder det att de flesta
som jobbar, exempelvis i en kontorsmiljo, &r n6jda
med en temperatur pa 22 grader pa vintern och
24 grader pa sommaren. Men bara om alla har lika
mycket kldder pa sig, har samma aktivitetsniva,
samma dagsform och sitter pa samma avstand fran
fonster eller andra reflekterande ytor.

- Tack vare Fangers forskning forstar vi vilka
faktorer som bidrar till upplevelsen av tempera-
turen och att vi maste ta hdnsyn bade till luftens

temperatur och till
inverkan av stralning
mot omgivande ytor, |

det. vill sdga den ope- =
rativa temperaturen.
Fangers resultat ger
forklaringen till att
den 6nskade tempera-
turen kan variera stort
mellan individer, siger
Lars Ekberg.

3

DET AR FRAM-
FORALLT klidsel
och aktivitet som

Lars Ekberg, docent pa Chal-
mers tekniska hogskola och
affarsomradesansvarig pa CIT
Energy Management AB.

paverkar. Genom att
sta istillet for att
sitta kan upplevel-
sen av temperaturen skilja fyra till fem grader. En
kofta eller kavaj 6kar upplevelsen med tva grader,
medan en undertréja plussar pa en halv grad.
Utover klddsel och aktivitet paverkar den ”indi-
viduella termostaten”, det vill séiga att &ven med
likadana kldder och samma anstringning kommer
folks uppfattning om vad som ir den optimala
temperaturen att variera. Sa for varje kombination
av aktivitet och kliddsel har alla en individuell opti-
mal rumstemperatur.

—Hur gérna vi dn skulle vilja méta allas opti-
mala upplevelse av temperatur ér det givetvis
omdjligt med tanke pa alla parametrar som spelar
in. Darfor ir det viktigt att alla tar ansvar for sin
egen komfort och anvinder den kunskapen for att
trivas pa sin arbetsplats, séiger Lars Ekberg.

Sa nu vet vi varfor temperaturen ir satt som
den dr, men det finns andra viktiga byggstenar
som bidrar till ett bra inomhusklimat, exempelvis
ventilation och luftkvalitet. Manga kan uppleva att
”luften tar slut” eller kinns torr, men det behover
inte vara ett ventilationsproblem utan kan ha att
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gora med for héga temperaturer. Sinker man tem-
peraturen sa upplevs luften som frischare.

LUFTKVALITET HANDLAR AVEN om hur
mycket luft som byts ut i ett rum, dir Boverkets
grundkrav ir 0,35 liter uteluft per kvadratmeter
och per sekund. Boverket foreskriver ett ldgre fl6-
deskrav dn Arbetsmiljoverket eller Folkhélsomyn-
digheten eftersom de bedémer byggnaden, men
utan att ta héinsyn till att byggnaden ska anvéndas
av ménniskor. Lars Ekbergs erfarenhet ir att de
flesta kontorslokaler har hogre luftfléden dn vad
som anges av myndigheternas krav och rad for bra
lufthygien.

- Men om man inte sékerstéller att emissio-

"UPPLEVELSEN AV DEN OPERATIVA TEMPERATUREN
KAN VARIERA SA PASS MYCKET SOM ATTA

LARS EKBERG
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nerna (utsldpp av kemikalier) fran material dr laga
och om man tillater att lokalerna anviinds av fler
personer én avsett sa ricker inte myndigheternas
krav och rad pa ventilationsfléden. Det dr dock en
balansgéang eftersom for hogt stillda floden kan
leda till besvérande torr luft vintertid och o6nskat
drag och buller.

Det gar inte att komma undan att luften i ett
rum ror sig. Om luftrorelserna ér kraftiga riskerar
vi att uppleva obehag i form av drag, speciellt vid
ldgre temperaturer. Risken for drag beror pa flera
faktorer, till exempel hur luften tillf6rs, var till-
luftsdonen &r placerade och om det forekommer
kallras vid fonster. Virmestralning fran kroppen
mot ett kallt fonster kan dessutom bidra till att det

DE ALLRA FLESTA TYCKER ATT INOMHUSKLIMATET AR SOM BAST NAR DET AR:
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kénns kallt, trots att lufttemperaturen &r "rétt”.

- De tekniska systemen dimensioneras utifran
tva speciella situationer da alla medarbetare &r
inne pa kontoret samtidigt en varm sommardag,
och da det &r tomt en kall vinternatt. Detta ir tva
situationer som sillan infaller och systemen maste
anpassas for att fungera vid den reella belastning-
en pa lokalen vid alla férekommande viider, séger
Lars Ekberg.

Vid mycket laga eller hoga temperaturer utom-
hus kan inte systemen mota de situationer som
uppstar. Da kan man behova dra for gardinerna
vid fonstret for att minska virmestralningen
eller sitta sig tillfilligt pa en annan plats. Det kan
vara bra att komma ihag att den temperatur de

tekniska systemen styrs mot och den temperatur
ménniskorna upplever kan vara olika rent tek-
niskt. En termostat miter normalt endast luftens
temperatur, medan ménniskorna kdnner bade
lufttemperaturen och virmestralningen mot ytor,
det vill siga den operativa temperaturen.

-Den enklaste parametern i inomhusklimat kan
lite motsiigelsefullt vara alla de tekniska systemen.
Nir de dr riitt instéllda och fungerar korrekt sa dr
det varje individs subjektiva bedémning av vad
som &r behagligt eller inte just den dagen som blir
avgorande. Da giller det att hitta sin inre termo-
stat och forsta vad jag sjilv kan gora for att for-
bittra min upplevelse, siger Lars Ekberg. @

"MANGA KAN UPPLEVA ATT "LUFTEN TAR SLUT”
FLLER KANNS TORR, MEN DET AR SALLAN ETT
VENTILATIONSPROBLEM UTAN HAR ATT GORA
MED FOR HOGA TEMPERATURER.”

VIHAR LAG ACCEPTANS
FOR AVVIKELSER

. __

"Oacceptabelt” + 3° For hett

“Nagot maste géras” + 2° Fér varmt

"Kan bli lite beittre” +1° Nagot for varmt
"Perfekt” 0° Lagom

"Kan bli lite bdttre” - 1° Nagot kyligt

“Nagot maste géras” - 2° For kyligt

"Oacceptabelt” - 3° For kallt
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1 9o procent av vinterdagarna
sa lyckas vi leverera en inomhus-
temperatur pa omkring 22 grader.
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TIPS FO
ARBE TS

FORATT VI SKA MA BRA pé jobbet behdver vi luft av
hog kvalitet - och bra ventilation. Inte sa konstigt efter-
som ventilationsystemets viktigaste uppgift ar att tillféra
ren luft och féra bort férorenad luft och Gverskottsvarme.
Men det racker inte. Om vi drabbas av huvudvark och
trotthet hénger det ofta inte enbart ihop med att luften &r

dalig. Andra orsaker kan vara en ljudniva som stressar eller
belysning som &r daligt planerad.

DET FINNS MANGA SATT att skapa en god ljudmiljs.
Det som st6r oss mest ar lagfrekventa ljud som kollegors
prat, brummande fran fldkten och surr fran datorerna. Ett
akustiktak bade sénker ljudnivan och reducerar hur langt
samtalsljud hors i lokalen.

Plana vaggytor ar stora ljudbovar, de férstarker och spri-
der ljud. Om minst 25-40 procent av vaggarna ar tackta
med ljudabsorbenter blir de effektiva ljudslukare istéllet
for ljudforstarkare. Aven kontorsskarmar kan reducera lang
ljudspridning. Fast bara om tak- och vaggytor &r atgérdade
forst. Annars studsar ljudet bara runt pa sidorna av skar-
men.

MANNISKANS FORHALLANDE till ljus & omgardat
av myter. Ju mera ljus, desto battre -eller?

Nja, blandning &r faktiskt ett stérre problem an maorker.
Téank pa att ett bra allmanljus aldrig skapas av en enda
stark ljusskélla mitt i taket, utan genom ett samspel mellan
olika ljuskallor. Artificiellt ljus kan dock aldrig helt ersatta
dagsljus. Sa tack aldrig fonster med tata gardiner, hoga
vaxter eller foremal.

Satsa helst pa nedhangande armatur som ger bade upp-
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och nedljus. Sjalvklart ska belysningen var sa energieffektiv
som mojlig. Se till att den &r nérvaro- och behovsstyrd.
Anvénd lagenergi- eller LED-lampor.

Ljus paverkar oss, bade biologiskt och upplevelsemés-
sigt. Det finns matningar som visar att ett kallare, klarare
ljus stimulerar stresshormonet kortisol. Vi blir piggare och
mer effektiva. Samtidigt kan vi ibland behéva rum som
kanns mer varma och ombonade. Da ska man anpassa
ljusfargen efter det.

Aven val av material ar viktigt for en god och giftfri
inomhus- och arbetsmiljé. Har kan man ta hjalp av Bygg-
varubedémningen. Lds mer pa nasta uppslag. @

H

LJUDSLUKANDE
PET-FLASKOR
Kartan ér tillverkad av
det ljudabsorberande
materialet EcosuND som
bestar av atervunna PET-
flaskor och véxtfiber. Du
kan skapa i princip vad du
vill och s&tta upp pa vag-
gen. Dock far din skapelse
inte vara stérre an

1500 x 3000 millimeter.
www.akustikmiljo.se

LURT LJUS GCH LJUD

Kanadensiska designstu-
dion Molo har tagit fram
skdna former for bade
bordsarmatur och béljande
taklampor. Lampan med
det malande namnet Cloud
ar trediminsionell och har
LED-lampor. Materialet ar
papper. Molo har vunnit
flera stora internationella
designpriser for sina
nyskapande produkter.
www. grapedesign.dk

BASTA
BORDSGRANNEN

Manga krukvéxter har fantastiska
egenskaper som gor att de kan absor-
bera gifter och rena var inomhusluft. S :
Till exempel guldpalmen som tar upp gl 5 : e
Xylen och Toluen. Det ar gifter som kan 3
avges fran datorer, skrivare, golvmate-
rial, takskivor, tapeter, [6sningsmedel
med mera. Palmen &r ocksa en mycket
bra luftfuktare. Paradistradet &r en
annan smart vaxt, den tar upp koldioxid
ur luften och ger oss gott om syre

nattetid. www.obesprutat.com
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FINA FARGEN

Allback linoljefarg ar ett bra val for
den miljdmedvetna. Den &r tillver-
kad av svensk linolja, innehaller
inga I6sningsmedel och &r helt fri
fran farliga tillsatser. Den gar bra
att anvénda bade ute och inne.

| rumstemperatur, med god ventila-
tion och ljus, torkar fargen inom

24 timmar. www.allbackpaint.com

TILLTALANDE TAPET
Borasbaserade Eco Wallpaper

gor trendiga tapeter for en bred
marknad. Tapetpappret produceras
pa en av vérldens miljévanligaste
skogsbruk utan kalhyggen och med
omsorgsfull dterplantering av skog.
Varken PVC eller skadliga I6snings-
medel anvéands och alla tryckfarger
och ytskikt &r vattenbaserade. Eco
Wallpaper har en egen vattenre-
ningsanlaggning och driver all pro-

duktion med energiatervinning.
www.borastapeter.se
WWW.Eco.se

SKONA GRONA MOBLER
Formgivaren Johan Berhin slog igenom i Paris
2007 med sin stol One C. N&r han upptackte

hur skadlig mobelproduktionen var fér miljé och
manniska drog han tillbaka stolen. Berhin gjorde
en ny ekologisk variant, men han ville gora storre
skillnad &n sa och startade 2009 Green Furniture
Awards. Det &r en designtavling for ekologiska
mobler som idag &r vérldsledande i sin genre.
www.greenfurniture.se
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FAKTA BYGGVARUBEDOMNINGEN

Byggvarubeddmningen startades pa initiativ av Sve-
riges stora fastighetsagare. | databasen finns miljé-
bedémningar for de mest anvénda produkterna och
varorna inom fastighetsbranschen. Det finns tre kate-
gorier: rekommenderas, accepteras och undviks.

RAD FOR EN
GIFTERIMILIO

NAR BYGGVARUBEDOMNINGENS verksamhet drog igang for
nio ar sedan var det manga producenter och leverantdrer som fnés.
| dag &r det fa som ifragasatter syftet.

Enligt Hans von Stedingk, kemispecialist pa Byggvarubedémningen,
vill de flesta producenter ga at ratt hall.

- Mycket har hant pa ganska kort tid och manga har antligen fatt
upp 6gonen for olika samband och arbetar aktivt for att ersatta far-
liga @mnen i sina produkter.

Valet av material &r viktigt for inomhusmiljon. Férr anvandes ofta
farg baserad pa lésningsmedel och nar den torkade slépptes orga-
niska féreningar ut i luften. For att undvika utsldppen anvénds idag
nastan uteslutande vattenbaserad farg. Nu &r det istallet mjukgorare
som &r mer aktuellt. Mjukgorare kan finnas i mjukgjord plast och
fogmassor och vissa av de @mnena har nu kopplats ihop med risk for
bland annat allergier och hormonstérningar hos manniskor.

-Sedan ett ar har vi lagt till hormonstérande &mnen i vara bedém-
ningar. Svarigheten &r att det pa EU-niva inte finns nagon sa kallad
harmoniserad klassificering an av dessa amnen, som det annars gor
for till exempel cancerframkallande @mnen, sager Hans von Stedingk.

Nar det géller mobler och teknik, typ datorer och skrivare, &r
problemen mer specifika. Till exempel kan flamskyddsmedel (ex:
bromerade féreningar) ge upphov till &mnen i luft och damm som
ocksa aterfinns i blodprover fran manniskor. Aven i andra typer av
tillampningar, exempelvis ytbehandlingar med fettavstétande dmnen,
anvands fluorerade &mnen som ocksa &r svara att bryta ner och har
potential att finnas kvar i vara kroppar och var natur under mycket
lang tid. Men Hans von Stedingk upplever att utvecklingen gar at ratt
hall.

- Vi ser att manga leverantérer och producenter korrigerar sin
produktutveckling for att undvika dessa farliga amnen. Fluorerade
amnen var ett stérre problem fér tio ar sedan.

Sd vad krivs for att skapa en bra inomhusmiljé pa kontoret?

- Utga fran produkter dar leverantor kan redovisa fullt ut vad de inne-
haller. D& kan ni ta stallning till olika anvandningsomraden. Ju enklare
material, desto lattare ar det att veta vad som byggs in. Stall dven
krav pa atervunnet material och ta reda pa vad ingangsmaterialet ar,
sager Hans von Stedingk. @
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Sta eller sitt och jobba,
cirka 3 °C skillnad.
Vinterkavaj eller kofta,
cirka 2 °C skillnad.
Tunn kavaj eller troja,
cirka 1,5 °C skillnad.
Undertroja, cirka 0,5 °C
skillnad.

Langarmad skjorta

i stallet for kortarmad, cirka
0,5 °C skillnad.

VASAKRONAN




