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Hvada ahrif hafa byggingar & heilsu- og vellidan folks?
Eru vistveenar byggingar betri fyrir heilsuna?

Hénnun bygginga og byggd umhverfis getur haft ahrif 4 heilsu
manna. [ byggingum geta gaedi innilofts og adgengi ad dagsbirtu

Utgefandi skipt okkur miklu mali. Talid er ad i hinum vestreena heimi verji
Vistbyggdarrad. Reykjavik, mars 2017 félk u.p.b. 90% af tima sinum innandyra & hinum ymsu st6dum
eins og & heimilum, i skélanum eda vid vinnu [1]. bad getur
Hofundur texta lika haft ahrif & heilsu okkar hvernig skipulagsmalum er hattad
Hildur Hreinsdéttir og bérhildur Fjéla Kristjansdéttir umhverfis bygginguna, t.d. adgengi ad greenum sveedum, géngu-

og hjolreidastigum.
Yfirlestur og ritstjérn

porhildur Fjéla Kristjansdéttir, Elin Vignisdottir, Bergljot Einarsdottir og Sigridur Bjork Jonsdéttir. [ bessum baeklingi, sem gefinn er Gt af Vistbyggdarradi med styrk
fra Umhverfis- og audlindaraduneytinu verdur farid yfir helstu
Utgéfa beeklingsins er styrkt af Umhverfis- og audlindaraduneytinu tengsl bygginga vid heilsu manna og almenna vellidan. Einnig

er fjallad um hvernig vistveenar byggingar og gott naerumhverfi
geta haft jakveed ahrif 4 pessa peetti.
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Hvada paettir i byggingum hafa ahrif a heilsu f6lks?

Pad eru ymsir peettir bygginga sem geta haft ahrif & heilsu- og vellidan félks. Hér ad nedan

er farid yfir nokkra pa helstu.

HIj6dvist

Raki

llla hljédeinangradar byggingar geta haft
sleem ahrif 4 lifsgeedi og almenna vellidan
ibua, ef umferdarnidur og hljéd fra 68rum
athofnum eiga sér greida leid inn i
bygginguna. Sé havadinn stédugur og mikill
getur pad haft langvarandi heilsufarsleg ahrif,
til deemis aukid stress og dregid ur svefn-
geedum. Einnig parf ad huga vel ad hljodvist
innandyra og draga ur hljéobaerni milli
veggja. Stodug hljod fra til deemis loftreesti-
kerfum, heimilistaekjum og vinnuteekjum geta
att sinn patt i ad trufla svefn og einbeitingu
og verid streituvaldandi. [ stadlinum ST
45:2011 er fjallad um vidmidunargildi vardandi
hljédvist i byggingum.

Dagsbirta og lysing

Vid purfum & gédri birtu ad halda yfir daginn
til ad vidhalda starfsorku og lifsgledi.
Dagsbirta er mikilveeg i byggingum en huin
er maeld med sérstokum dagsbirtustudli.

Ef skortur er & dagsbirtu par sem folk er t.d.
vid vinnu getur pad haft neikveed ahrif 4
svefn og lidan starfsmannsins. Stadsetning
og tegund lampa og ljésapera skiptir einnig
maéli og rong notkun getur framkallad verki

i augum, hofdi og védvum. Einnig er meiri
heetta & slysum pegar lysing er ekki full-
neegjandi. Pad er pvi mikilveegt ad vanda
valid 4 ljosgjafa og haga byggingum pannig
ad nyting nattdrlegrar birtu sé med besta
méti [2]. Stadallinn [ST-EN-12465 fjallar um
grunnhugték og viomid vardandi ljos, lysingu
og lysingakréfur i byggingum.

Margar asteedur geta verid fyrir raka i hGsum
og sé hann deeskilega mikill getur hann verio
heilsuspillandi. Raki getur myndast baedi

i nyjum og eldri byggingum. Edlilegur raki
myndast til deemis pegar vid eldum mat,
hengjum upp blaut fét, 5ndum fra okkur

og férum i sturtu. [ 6llum hasum er mikil-
veegt ad lofta vel Ut og fa ferskt loft inn.

[ nybyggingum getur verid ad einhver
byggingarefni hafi ekki ndd ad porna vel
adur en ad loftfledi til peirra vard takmarkad,
pannig ad rakinn lokast inni. Sleem hénnun
eda Utfeersla t.d. & nidurfollum getur lika
valdid raka. [ eldri byggingum getur raki

til deemis verid i veggjum vegna leka i
gbémlum [6gnum. bar sem mikill raki
myndast innanhuss getur érveruvoxtur,
bakteriur og sveppagrédur aukist. Pessar
orverur geta myndad gré sem berast

i inniloftid. Onaemiskerfi manna er vidkvaemt
fyrir bessum &rverum, sérstaklega hja eldra
félki og bérnum. Einnig eru sumir med
ofnaemi fyrir slikum érverum. Umhverfis-
stofnun hefur gefio Ut baeklinginn”

Inniloft, raki og mygla i hibylum” (2015)

med upplysingum um raka og myglu

og hvad sé best ad gera til ad koma i veg
fyrir rakamyndun [3].

Heilsuspillandi efni

Hitastig

Krofur eru nd gerdar um meelingar & loft-
gaedum utandyra og oftast er farid i Urbaetur
ef mengun fer yfir sett reglugerdarmérk.
Samkveemt byggingarreglugerd grein 186.3
a) eiga loftgaedi i rymi ad vera i samraemi

vid notkun og ad geett sé ad heilbrigdis-

og hollustuskilyrdum [4]. En i flestum
ibudarbyggingum fara engar meelingar fram
& geedum innilofts. Geedi Gtilofts hafa ahrif

& inniloft, par sem t.d. dzeskilegt ryk eda
dnnur efni geta borist inn um gluggann

hja folki. Inni i byggingum getur efnisval,
notkun & heilsuspillandi efnum, loftreesting
og upphitunarkerfi einnig haft ahrif & geedi
innilofts. Ef valdar hafa verid byggingarvérur
sem innihalda haettuleg efni eins og til
deemis formaldehyd getur formaldehyoid
gufad upp og borist i inniloftid. Formaldehyd
er heettulegt heilsu manna (t.d. huderting)
og mikid magn af formaldehydi er talid geta
aukid likur & akvednum tegundum krabba-
meins [5]. Pad getur pvi verid gott ad veita
innihaldi byggingarefna og hisgagna athygli.

Einnig getur mengun Ur jardvegi att sér
leid inn i byggingar, og pvi parf ad gera
videigandi meelingar & jardveginum adur
en framkveemdir hefjast.

Hitastig inn i byggingum getur verid mis-
jafnt en er yfirleitt um 21-23°C. Mikilveegt

er ad geeta pess ad ekki séu miklar sveiflur

& hitastigi eda stodugur trekkur, til deemis

fra gluggum eda hurdum. Miklar sveiflur

a hitastigi geta valdid vanlidan félks og
veikindum. bvi parf hénnunin ad taka tillit

til pess t.d. med pvi ad einangra vel og draga
ar trekk i byggingum.

Sélskin er oftast kaerkomid & [slandi, en
bad hentar ekki alltaf ad fa sélskinid beint
inn um gluggana. bvi getur hénnun &
sélskyggnum eda skermun solarljéss verid
naudsynleg i byggingum.

Hénnun & upphitunarkerfi i byggingum getur
haft 4hrif 4 inniloft og trekk. A [slandi er
algengast ad notadir séu ofnar sem i streymir
heitt vatn sem hitar upp husin. Slikir ofnar
eru ekki taldir hafa neikvaed ahrif & inniloft,
en mikilveegt er ad peim sé haegt ad

styra pannig ad hitastigid inn i byggingunni
sé i takt vio parfir notandans.




Vistvaen hibyli og heilsa

Eru vistveenar byggingar betri fyrir heilsuna? Fyrsta spurningin

er i raun hvad er vistveen bygging? En til eru ymis viomid vardandi
hvad eru vistveenar byggingar. Sumar vistveenar byggingar erlendis
snta mikid ad pvi ad draga Ur séun & orku, jafnframt pvi ad huga
ad umhverfisveenni orkuframleidslu. Slikar byggingar nefnast til
deemis: low- energy buildings, zero energy buildings eda passive
houses. A [slandi hafa slikar byggingar ekki nad fotfestu ennpé,
enda er orkuframleidsla & [slandi ad mestu byggd & hreinni endur-
nytanlegri orku. Mérg énnur hugték eru til um vistvaenar
byggingar, mé til deemis nefna vistvottadar byggingar vottadar
med Svansvottun eda eftir BREEAM kerfinu. Ohad hugtdkum

og vottunarkerfum eru markmid vistveenna bygginga ad:

- Ladgmarka séun orku, efnis og vatns

- Nota umhverfisveen efni og orkugjafa

- Vera sveigjanlegar og endingargédar

- Vera vel hannadar vardandi nytingu rymis, dagsljés og hitastig
- Halda hljodmengun i lagmarki

- Halda heilsuspillandi efnum f lagmarki

- Vera vel loftreestar

- Lagmarka urgang

- Adlagast umhverfinu og hafa grédur i neerumhverfi
- Hafa heilsueflandi adst6du innan- og utanhuss

- Hafa gott adgengi fyrir alla

- Studla ad vistveenum samgdéngum

Margir pessara patta snta ekki bara ad umhverfismalum
en einnig ad heilsu notenda. Hér & eftir er fario yfir pa paetti
i vistveenum byggingum sem snua sérstaklega ad pessum pattum.

Nota umhverfisveen efni og orkugjafa

Orkugjafar sem nota jardefnaeldsneyti (kol,
oliu og gas) framleida orku med bruna.

Vid pennan bruna myndast mengandi
lofttegundir eins og koltvisyringur og kolmén-
6xid. [ byggingum getur jardefnaeldsneyti
verid notad beint til upphitunar eda til
eldamennsku. Hinsvegar pegar orkugjafinn
er jarovarmi eda fallorka vatns fer ekki fram
neinn bruni. [ fslenskum byggingum nytum
vid ad mestu jardhitann til upphitunar og
vatnsorku fyrir rafmagnstaekin. [ vistveenum
byggingum er fordast ad nota jardefnaelds-
neyti og i stad pess eru hreinni orkugjafar
nyttir. Pannig er dregid dar myndun mengandi
efna sem geta haft neikvaed ahrif & heilsu
folks. Ad nota umhverfisveen byggingarefni
er einnig mikilveegt atridi i vistvaeenum
byggingum. Umhverfisveent byggingarefni
getur til deemis verid hreint timbur (hvorki
lim- né lakkmengad) sem framleitt er med
sjalfbeerum heetti.

Mynd 2 - Hus fré Hurdal Eco-Village
i Noregi. (www.hurdalecovillage.no/)

Mynd 1 - Sesseljuhus & Sélheimum,
ASK Arkitektar, Arni Fridriksson




Vel hénnud vardandi rymisnytni, dagsljés
og hitastig

Halda heilsuspillandi efnum i lagmarki

Vel hannadar byggingar vardandi nytingu
rymis geta dregio ur efnissoun. G638 og
sveigjanleg nyting rymis er mikilveeg i 6llum
byggingum. [ vistvaenum byggingum

er sérstaklega hugad ad godri nytingu rymis
og dagsljoss. Ef nyting & dagsljési er vel
hénnud getur pad dregid ar orkunotkun

til lysingar og einnig geta vel hannadir
gluggar sparad upphitunarkostnad. Gott
adgengi ad dagsljési hefur jafnframt jakveed
ahrif & notendur byggingarinnar. Vistveenar
byggingar eru yfirleitt vel einangradar

til pess ad draga ur orkusoéun. | vel
eindngrudum byggingum er [itid um trekk
og kalda fleti sem getur haft jakveed ahrif

4 heilsu manna. [ vel hdnnudum skrifstofu-
byggingum, skélum og sjukrahtsum er haegt
ad merkja betri drangur, frammistédu, lidan
og afkést peirra sem dvelja par [6]. G6d
hénnun getur einnig haft bein ahrif & vellidan
félks og vidhorf & vinnustédum til deemis.
Jakvaett vidhorf til vinnustadarins hefur
sidan kedjuverkandi ahrif 4 dhugahvot,
starfsanaegju, tengsl vid vinnustadinn

og feerri fjarvistir [7].

Halda hljédmengun i lagmarki

[ vistvaenum byggingum og i flestum
byggingum par sem gaedakréfur eru miklar
er reynt ad halda hljédmengun i lagmarki.
Oft er sérstaklega vel hugad ad greenum
svaedum vid vistveenar byggingar sem
getur dregid Ur hljé6dmengun fra bilaumferd
i ndgrenni vid bygginguna.

[ vistvaenaum byggingum eru oft strangar
krofur um efnisnotkun, baedi fyrir byggingar-
efni og innréttingar. [ sumum vistvottunar-
kerfum er notkun ymissa heilsuspillandi

efna hreinlega bonnud. Til deemis er i kréfum
umhverfisvottunarkerfisins Svansins fario

yfir efni sem byggingin méa ekki innihalda

[8]. Vid kénnumst 6ll vid sterka malningar-
eda limlykt, en vid tékum lika eftir pvi ad

ny umhverfisveenni malning getur verid
nanast lyktarlaus. Byggingar sem eru lausar
vid heilsuspillandi efni eru liklegri til pess

ad vera betri fyrir heilsu manna par sem gaedi
innilofts verda betri.

Vera vel loftraestar

Geedi innilofts er had pvi ad byggingin sé
vel loftreest, en byggingar geta verid med
nattdruleg eda vélraen loftraestikerfi. Vélraen
loftraestikerfi er mikilveegt ad viohalda

vel og stilla eftir borfum notenda. betta

4 vio um allar byggingar. En i vistveenum
byggingum geta verid gerdar sérstakar
kréfur um loftskipti umfram kréfum um

bad sem venjulegar byggingar gera rad fyrir.

Adlagast umhverfinu og hafa grédur
i naer umhverfi

[ vistvaenum byggingum er leitast vid ad hafa
grédur og green svaedi i og vid bygginguna.
Sumar vistveenar byggingar hafa graena
inniveggi med mdérgum mismunandi
pléntum, en margar pléntutegundir geta haft
jakvaed ahrif & geedi innilofts [9].

| ? J: ‘, "b > S& ‘ﬁ.
Vidarkleedd bygging




Heilsufarsleg ahrif byggds umhverfis

[ vistvaenum samfélégum er reynt ad tak-
marka sem mest neikvaed ahrif hins byggda
umbhverfis & umhverfid og heilsu félks. |
rannsékn fra Hollandi var synt fram & ad
pad ad bua & stad med goédu adgengi ad
greenum svaedum hefdi jakvaed ahrif &
heilsuna [10]. Par er einnig reynt ad skapa
adstaedur par sem ibdar finna sig i 6ruggu
og fjdlbreyttu samfélagi sem hefur jakvaed
ahrif & heilsu og vellidan. En hvernig ma gera
umbhverfid i kringum byggingar pannig ad
bad hafi jakvaed ahrif & heilsu folks?

Skipulag byggdar getur haft mikil ahrif

a heilsu og lifsgeedi félks og gott skipulag
getur jafnvel dregid dr lifsstillstengdum
sjukdémum. Rannséknir hafa synt ad géd
tenging vid nattaru getur leekkad bloo-
prysting og hjartslatt i f6lki [11]. Med
fidlbreyttum og 6ruggum géngu- og
hjélaleioum er til deemis hvatt til Gtivistar
og heilsusamlegra ferdavenja, um leid og
dregid er dr loftmengun og havada med
minni bilaumferd. Ef hjolaleidir eru gédar

i kringum og fré byggingunni parf einnig
ad vera géd og 6rugg adstada til ad geyma
hjélin allt arid um kring. Pad eetti einnig

ad vera audvelt ad komast med almennings-
samgoéngum til og fra vistveenum byggingum
pannig ad sem minnst purfi ad nota bilinn.
Fyrir bileigendur er gott ad hafa adgengi
ad hledslustédvum fyrir utan bygginguna til
ad audvelda og hvetja til aukinnar notkunar
rafbila eda hjdla.

Mikilveegt er ad skilgreina hlutverk
byggingarinnar i gétumyndinni eda hverfa-
heildinni og skipuleggja Gtisveedin i gédu
samhengi vid bygginguna. Er til deemis
haegt ad nyta bygginguna til ad mynda
eitthvad samspil vid pad sem fer fram
utandyra? Tekur mikill fjoldi bilastzeda yfir
svaedi sem veeri betra ad nyta fyrir félk,

til hreyfingar og samskipta? A [slandi skiptir
dagsbirtan okkur miklu mali, pvi eetti

ad leitast vid ad takmarka skuggasvaedi

og hafa gott adgengi ad sélrikum sveedum.
Einhver svaedi i kringum bygginguna veeri
kannski haegt ad nyta fyrir matjurtaraektun.
Gott adgengi ad sliku néleegt heimili hvetur
félk enn frekar til ad borda meiri hollan

og lifreenan mat.

Skoda parf hvort byggingin geti veitt skjol
sem haegt veeri ad betrumbeeta enn frekar
med runna- og trjagrodri. bad er talid
mikilveegt fyrir almenna vellidan ad folk
hafi méguleika & ad komast & kyrrlat sveedi
og hafa smé vidsyni i kringum sig pannig
ad gott er ad huga vel ad opnum sveedum,
sem eru adgengileg fyrir alla, til ad

njota og leika, slaka & eda studla ad frekari
félagslegum samskiptum. Graen sveedi

i péttbyli eru einnig mikilveeg til ad
vidhalda fjélbreyttu lifriki og auka loftgeedi.
Vel skipul6gd green sveedi auka einnig
moguleika til Gtivistar og studla par med
ad beettri lydheilsu.

S

Grodur ma einnig nyta til ad binda regnvatn
og draga ur flédahzettu med par til geroum
séfnunartjérnum eda ofanvatnsrasum.

Pess konar mannvirki purfa ekki ad vera

lyti i umhverfinu heldur geta aukid fagur-
freedilegt gildi sveedisins. Ad safna
ofanvatni getur dregid Ur alagi & fraveitukerfi
og studlad ad pvi ad vidhalda nattarulegu
vatnsfleedi & sveedinu. Reidhjol

Byggingar med blandada notkun, p.e. ibudir
& efri haedum en verslanir eda veitingastadi
4 jarohad, eru liklegar til ad hafa langan

liftima. Peer studla einnig ad fjdlbreyttara

samfélagi og minnka porf folks & ad ferdast
langt til ad saekja pjonustu. bar med minnkar
bilaumferd og um leid dpeaegindi vegna

mengunar og havada fra umferd. Blondud
notkun bygginga eykur lif i hverfum og

bar med lifsgeedin. Fallegt umhverfi ladar
félk ad og vidhorf félks til bygginganna eda
starfsemi peirra verdur jakvaedara. Fallegt
og vel hannad umhverfi hefur jakveed sélreen
ahrif sem leetur folki lida vel.

Annars konar deemi um blandada notkun
bygginga er ad blanda saman ibadum fyrir
eldri borgara og leikskéla i samtengdum
byggingum pannig ad kynslodir fai ad
umgangast meira og deila med sér lifsgildum
og reynslu. Pad eykur lifsgeedi beggja hdpa.

Hér eru ofanvatnsras og
safn-tjorn vid fjolbylishas
sem fegra umhverfid um

leid og pau gegna mikilveegu
hlutverki vid vatnssofnun.




Raktun og regnvatn

bad eru ymsir moguleikar til matjurta-
reektunar eda til ad auka grédur i byggdu
umhverfi. Matjurtagardar geta gegnt
mikilveegu hlutverki i ad sameina fjol-
skyldur og ndgranna og unga sem aldna
vid vinnu og dhugamal. Bérn fa hlutverk
og abyrgd og allir njéta géds af pvi ef slik
adstada er vid heimilid. Matjurtagardar
geta einnig verid stadsettir vid skrifstofu-
byggingar, skéla og sjukrahus.

Heilsufarslegur avinningur er sa ad pad
getur flytt fyrir bata sjuklinga ad fa ad
annast gardana, komast i snertingu vid
natturuna og hafa grodur i kringum sig.
Pad getur jafnframt verid heilsueflandi
fyrir starfsfolk vinnustada, jafnvel

dregid Ur streitu, ad sinna smé gardyrkju
i hadegishléinu.

Reektun i Seljagardi i Breioholti
Myndin er tekin af béreyju Mjallhviti

Samantekt

Byggingar hafa ahrif i okkar daglega amstri.
Pegar vid hugsum um vistveenar byggingar
béa dettur okkur kannski helst i hug ad par
sé haegt ad draga stérlega ar orkunotkun
eda minnka eiturefnanotkun i byggingar-
efnum en vio leidum ekki alltaf hugann ad
bvi ad vistveent ferli og beett heilsa haldast
i hendur. Um leid og vid veljum vistveena
leid til nybygginga eda breytinga 4 eldra
husnaedi erum vid ekki bara ad vernda
umhverfid heldur einnig ad auka lifsgaedi
okkar allra og auka heilbrigdi. Pad er einmitt
bad sem sjalfbaerni snyst um, ad sampeetta
bréun og efnahag vid félagsleg réttindi

og mannréttindi og allt & pann hatt ad pad
gangi ekki & nattiruna og audlindir jardar.
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