Vasakronan

En enkel guide

till ratt temperatur

pa kontoret

for en battre

arbetsmiljo
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o) Chefen for det hela
Sa

Manniskans kroppstemperatur regle-
[ ]

ras av temperaturcentrum som sitter
I mellanhjarnan. Det fungerar ungefar
All 3 l
l . k l . k

som en termostat. -
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Medarbetarna

Né&r du vilar hjalps levern, musklerna
och hjarnan at att bilda varme genom
amnesomsattningen som hela tiden
sker i dina organ. Varmen bildas som
en biprodukt.

Om ett rum ar 22 grader kommer vissa tycka

att det ar for kallt och vissa att det ar fér varmt.

Hur kan det komma sig¢ Det vi vet ar att vi fods

| den har guiden kan du lasa mer om hur var
temperatur styrs och hur det kan komma sig
att vi upplever inomhusklimatet sa olika.

olika. Var inre termostat ar foérinstéalld och gor
att vi kan uppleva varme och kyla helt annor-
lunda an kollegan. Med hjalp av tekniska system
ar det mojligt att skapa den temperatur som
ger hogst komfort. Men det finns mycket som
man kan gora sjalv, utan avancerade system.

Var inre termostat ar forinstalld
och ¢0r att vi kan uppleva varme
och kyla helt annorlunda an
kollegan. Alla ar lika olika.

Den som gor jobbet

Temperaturcentrum far information
om kroppstemperaturen dels frén
blodet, dels fran nervceller som ar

kénsliga for varme och kyla.

Intressant forskning visar att hur temperatur
upplevs beror pa en mangd faktorer -

utdver var medféddda termostat. Inte minst

pa hur vi klar oss och hur mycket vi rér oss.

Till exempel om du valjer att std och jobba
istallet for att sitta kdnns temperaturen hela tre
grader varmare.

Innehallet ar baserat pa intervjuer med Lars
Ekberg, docent pa Chalmers tekniska hégskola
och Marta Sund-Levande, universitetslektor pé 0
Halsouniversitet vid Linkopings Universitet.

Dessutom

Kroppen avger standigt varme for att
undvika overhettning. Om all varme
som produceras i kroppen blev kvar
skulle kroppstemperaturen stiga med L
ungefér en grad i timmen om du vilar.
Ror du dig mycket stiger den @nnu mer. |




i?allblodiga

Kanns igen pa de uppdragna axlarna och
tekoppen mellan handerna. Inte sallan iférd
en tjock stickad troja eller plagg av fleece-
material. Hen funderar ofta pa om det inte ar
lite for kallt pa kontoret och 6nskar da och da
att det 1ag pa varmare breddgrader. Om den
kallblodiga har mojlighet att valja sin arbets-
plats sa blir det troligtvis ndgonstans i hjartat
av kontoret, dar det oftast ar lite varmare och
langt fran fonster och drag.

%efnarmblodiga

Syns alltid i kortarmat, skjorta eller t-shirt.
Nagon gang da och da i tréja, men givetvis med
armarna upprullade. Nar den varmblodiga gar
pa lunch lamnar hen jackan kvar pa kontoret,
det ar ju anda bara ett par kvarter till mat-
stallet. Redan pa férmiddagen aker fonstret
upp, vinter som sommar och stangs forst efter
den kallblodiga kollegans protester. Den varm-
blodiga passar garna pa att lufta fotterna i ett
par bekvdma Birkenstock och har séllan nagon
asikt om kontorets temperatur.
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Den

Oavsett grundtemperatur fryser den rorlige
aldrig. Hen aterfinns séallan dar man férvantar
sig, exempelvis vid sitt skrivbord utan ar stan-
digt pa sprang. Istallet for att anvanda mejl
eller telefon “tittar” vederbdrande forbi och
inga avstand ar for stora. Den rérlige ar inte
sallan inblandad i det mesta som hander pa
kontoret och ar tjenis med de flesta. Om den
roérlige, mot férmodan, nagon gang skulle frysa
skulle hen leta upp teknikrummet for att sjalv
forsoka hoja temperaturen.

Kallblodiga och varmblodiga sida vid sida. | vilket vanligt kontor som helst hittar vi
olika typer av medarbetare som lart sig att samexistera i samma habitat. Trots sa olika
forutsattningar anpassar de sin arbetsdag for att finna den optimala temperaturen.
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Den

Stillasittande

Har ar filosofin "Sitt ner i baten”. Det mesta

gar att |6sa fran skrivbordets lugna sfar. Det
ar inte for inte som nya tekniska losningar

kan férenkla var vardag. Den stillasittandes
kontorsplats kdnns igen pa att det hanger
extraplagg lite varstans. En kofta over stols-
ryggen, en halsduk 6ver bordslampan. Hen
tycker inte att det ar kallt pd morgonen, men
sen kommer kylan smygande under dagen
och plotsligt kanns handerna stela. Den stilla-
sittande ser garna att temperaturen hojs med
en grad eller tva.



Sa styrs

tempgraturen

d
!

brukar vi saga ar kroppens
normala temperatur, men i
sjalva verket ligger den
mellan 35 och 38 grader
hos olika individer.
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Trodde du att var normala kroppstemperatur alltid ar 37 grader?
Faktum ar att den varierar med flera grader. Vi fods helt enkelt med olika
termostat och det bidrar till att vi upplever virme och kyla pa olika satt.

Kroppens temperatur styrs av temperatur-
centrum som sitter i mellanhjarnan. Det fungerar
ungefar som en termostat. Temperaturcentrum

far information om kroppstemperaturen dels fran
blodet, dels fran nervceller som ar kansliga for
varme och kyla. Kroppen stravar alltid efter att halla
sin normala temperatur och péverkar den genom
att producera varme - eller gbra av med varme.

Kroppstemperaturen varierar 6ver dygnet. P4
morgonen ar den lite lagre jamfort med eftermid-
dagen och kvéllen om vi haft normal fysisk aktivitet.
Pa natten sjunker temperaturen for att vara som
lagst vid tre-fyratiden. Om kroppstemperaturen ar
lag minskar blodcirkulationen, blodkéarlen drar ihop
sig och da avges mindre varme. Huden blir blek.
Fryser vi mycket kan vi bérja huttra. Det ar ett satt
for kroppen att férsoka se till att varmen okar.

Overskottsvarme kan vi gora oss av med pé olika
satt. Nar blodkarlen i huden vidgas och blodet leds
till huden blir den réd och varm. Da kyls blodet ned
om den omgivande temperaturen ar lagre. Om man
flaktar med nagot kyls den av annu snabbare. Krop-
pen kyler ocksa ned sig genom att svettas. Nar svett
avdunstar kyls huden genom att varme forbrukas.
Hur mycket vi svettas ar individuellt. Det man kan
konstatera &r att vi pa hander, fotter och huvud har
manga nervceller som ar kansliga for varme och
kyla. Darfor ar det smart att exempelvis spola hand-

lederna med svalt vatten om vi ar for varma och
satta pa ett par tjocka sockor om vi fryser.

Nar vi drabbas av stress eller psykisk anspanning
blir vi varmare. Om vi gar upp i varv ar en av bipro-
dukterna varme. | dldre tider pratade man om nagot
som kallades barnatransjukan. Ménga barn var inte
vana vid att fa paket och pa julafton blev de valdigt
upphetsade. Det gjorde kinderna réda och 6gonen
blanka precis som nar man ar sjuk.

37 grader brukar vi sdga ar kroppens normala tem-
peratur men sa ar det inte. Marta Sund-Levander
ar universitetslektor pa Halsouniversitetet vid Lin-
kopings Universitet. Hennes forskning som ar base-
rad pa matning av 6ver 2000 individer mellan 2 och
100 ar visar att den normala temperaturen ligger
mellan 35 och 38 grader. Aldre méanniskor har ofta
lagre temperatur, sma barn lite hoégre. Det finns
ocksa skillnader i temperaturen mellan kvinnor och
man. Kvinnor har generellt mer underhud an man.
Fettlagret fungerar som kroppens energireserv och
skyddar ocksa mot kyla. Det gor att kvinnor har lite
hogre kroppstemperatur.



Min kontorsgranne muttrar att det ar kallt samtidigt som jag kryper
under skrivbordet i jakt pa termostaten fOor att sinka elementet. Hur
kan var upplevelse av samma plats vara sa olika?

Den fragan drev den danska professorn Povl Ole
Fanger i sin forskning. Pa tekniska universitet i Dan-
mark revolutionerade han var kunskap om termisk
komfort, det vill séga hur vi upplever ett utrym-

me temperaturmassigt. Tanken var att kunna fastsla
den optimala inomhustemperaturen med hansyn till
manniskors komfort.

Fanger stangde helt sonika in sina férsdkspersoner
I en klimatkammare dar de fick utféra samma rorelser
under samma betingelser, exempelvis likadana klader
och konstanta klimatférhallanden. Resultatet blev tva
olika index; ett som visar vad en grupp manniskor i ge-
nomsnitt tycker om ett visst givet klimat, och ett som
anger hur stor andel av personerna i gruppen som

férvantas vara missnodjda. Valdigt forenklat betyder det
att de flesta som jobbar, exempelvis i en kontorsmiljo,
ar ndjda med en temperatur pa 22 grader pa vintern
och 24 grader pa sommaren. Men bara om alla har lika
mycket klader pa sig, har samma aktivitetsniva, samma
dagsform och sitter pa samma avstand fran fonster el-
ler andra reflekterande ytor.

Tack vare Fangers forskning forstar vi vilka faktorer
som bidrar till upplevelsen av temperaturen och att vi
maste ta hansyn bade till luftens temperatur och till
inverkan av stralning mot omgivande ytor, det vill saga
den operativa temperaturen. Fangers resultat ger for-
klaringen till att den dnskade temperaturen kan varie-
ra stort mellan individer.

Det ar framforallt kladsel och aktivitet som
paverkar. Genom att sta istallet for att sitta kan upp-
levelsen av temperaturen skilja fyra till fem grader.
En kofta eller kavaj 6kar upplevelsen med tva grader,
medan en undertrdja plussar pa en halv grad. Utdéver
kldadsel och aktivitet paverkar den “individuella ter-
mostaten”, det vill séga att dven med likadana klader
och samma anstrangning kommer folks uppfattning
om vad som ar den optimala temperaturen att variera.
Sa for varje kombination av aktivitet och kladsel har
alla en individuell optimal rumstemperatur.



7 A8
e

ALY

/

000
IO

Vad hander

nar luften tar slut?

Sa nu vet vi varfor temperaturen ar satt som den
ar, men det finns andra viktiga byggstenar som bidrar
till ett bra inomhusklimat, exempelvis ventilation och
luftkvalitet. Manga kan uppleva att luften tar slut”
eller kédnns torr, men det behover inte vara ett ven-
tilationsproblem utan kan ha att géra med for hdga
temperaturer. Sdnker man temperaturen sa upplevs
luften som fraschare.

Luftkvalitet handlar aven om hur mycket luft
som byts ut i ett rum, dar Boverketsgrundkrav
ar 0,35 liter uteluft per kvadratmeter och per
sekund. Boverket foreskriver ett lagre flodeskrav
an Arbetsmiljoverket eller Folkhalsomyndigheten
eftersom de beddmer byggnaden, men utan

att ta hansyn till att byggnaden ska anvandas av
manniskor.

Faktum ar att manga kontor har hdgre luftfléden

an vad som anges av myndigheternas krav och rad
for bra lufthygien. Men om man inte sakerstaller att
emissionerna (utslapp av kemikalier) fran material ar
ldga och om man tillater att lokalerna anvands av fler

Vid mycket laga eller hoga
temperaturer utomhus kan inte
systemen mota de situationer som
uppstar. Da kan man behdva dra
for gardinerna vid fonstret fOr att
minska vairmestralningen eller satta
sig tillfalligt pa en annan plats.

personer an avsett sa racker inte myndigheternas
krav och rad pa ventilationsfléden. Det ar dock en
balansgang eftersom for hdgt stallda fléden kan leda
till besvarande torr luft vintertid och o6nskat drag
och buller. Det gar inte att komma undan att luften i
ett rum ror sig. Om luftrorelserna ar kraftiga riskerar
vi att uppleva obehag i form av drag, speciellt vid lag-
re temperaturer. Risken fér drag beror pa flera fakto-
rer, till exempel hur luften tillférs, var tilluftsdonen ar

placerade och om det férekommer kallras vid fonster.

Varmestralning fran kroppen mot ett kallt féns-
ter kan dessutom bidra till att det kédnns kallt trots att
lufttemperaturen ar “ratt”.

De tekniska systemen dimensioneras utifran tvéa
speciella situationer da alla medarbetare &r inne pa
kontoret samtidigt en varm sommardag, och da det
ar tomt en kall vinternatt. Detta ar tva situationer
som sallan infaller och systemen maste anpassas for
att fungera vid den reella belastningen pa lokalen vid
alla férekommande vader. Vid mycket 1aga eller hoga

temperaturer utomhus kan inte systemen maéta de
situationer som uppstar. Da kan man behdva dra for
gardinerna vid fonstret for att minska varmestral-
ningen eller satta sig tillfalligt pa en annan plats. Det
kan vara bra att komma ihag att den temperatur de
tekniska systemen styrs mot och den temperatur
manniskorna upplever kan vara olika rent tekniskt. En
termostat mater normalt endast luftenstemperatur,
medan manniskorna kanner badelufttemperaturen
och varmestralningen mot ytor, det vill séga den ope-
rativa temperaturen.

Den enklaste parametern i inomhusklimat kan lite
motsagelsefullt vara alla de tekniska systemen. Nar de
ar ratt installda och fungerar korrekt sa ar det varje
individs subjektiva beddmning av vad som ar behag-
ligt eller inte just den dagen som blir avgérande. Da
géller det att hitta sin inre termostat och férstéa vad
man sjalv kan gora for att forbattra sin upplevelse.
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Ru mstep/peraturen
ar 22 grader men -~

Fn—u—-_

upplevs olika ~ =

Jens, som ror sig aktivt har hog amnesomsattning,
och ar kladd i en tjock trgja, tycker att kontoret
kanns hett. Hans upplevelse ar att likstalla med en
temperatur pa omkring 25 grader.

Susanne, som ar kladd i en tjockare kofta
och star upp, upplever att kontoret ar for
varmt. Hon har en subjektiv upplevelse av
temperaturen pa cirka 24 grader.
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Ellinor sitter stilla vid fonstret som den har vinter-
O dagen utgor en stor kall yta. Hon har en tunn blus
pa sig och tycker att det ar kyligt. Hon upplever att
rumstemperaturen ar runt 20 grader.

Det perfekta inomhusklimatet

TEMPERATURJUSTERING
Nar vi kanner till att manniskor upplever temperaturer pa olika satt blir det lattare att forsta att inom- ) . . . . .
husklimatet kan upplevas valdigt olika beroende pé& den egna termostaten. S& hur ska man da tanka + Sta eller sitt och jobba, cirka 5 °C skillnad
och gora for att skapa ett sa optimalt inomhusklimat som majligte - Vinterkavaj eller kofta, cirka 2 °C skillnad

Sjalvklart ska vi se till att alla system fungerar som de ska. Att temperatur och ventilation ar ratt in- pTunn kavaj eller tro e i nac

stalld. Men andra faktorer som klader, aktivitetsniva, egen termostat och dagsform rér vi inte pa. Dare- - Undertrgja, cirka 0,5 °C skillnad
mot vet vi att du sjalv kan paverka din upplevelse. Sa nasta gang du sitter vid ditt skrivbord och “fryser” . Langarmad skjorta i stallet for kortarmad,
testa att stalla dig upp ett tag. Kolla in var lista for fler tips och trix fér temperaturjustering. cirka 0,5 °C skillnad




Koll pa klimatet

De allra flesta tycker
att inomhusklimatet ar

som bast nar det ar: t,/ Vi har lag

acceptans fOr
O avvikelser

“Oacceptabelt” +3° FOr hett
pa sommaren “Nagot maste goras” +2° For varmt
\ “Kan bli lite battre” +1° Nagot for varmt
\’ \‘ "Perfekt” 0° Lagom
\ “Kan bli lite battre” -1° Nagot kyligt
O “Nagot maste goras” -2° For kyligt
“Oacceptabelt” -3° For kallt

pa vintern
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tips...

Mer inspiration och lasning om kontor- och
arbetsmiljo hittar du i Kunskapsrummet pa
vasakronan.se/kunskapsrummet

Dar kan du ocksa ladda ner arstidstips for en
skon inomhusmiljo.
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tips for tips for
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Vara basta knep for ett optimalt inomhusklimat
| butiken kan du ta del av har:
vasakronan.se/arstidstips-handel

Vasakronan
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