For varmt i lagenheten? Sa svalkar du dig
sjalv och din bostad

Med sommar och sol kommer ocksa varma lagenheter. Vi har satt ihop nagra tips pa
vad du sjalv kan gora for att halla bostaden och dig sjélv sval under heta
sommardagar.

1. Oppna ventiler
Oppna eventuella ventiler i din bostad

2. Stang fonstren pa dagen
Ha stiangda fonster under dagtid nar temperaturen ar hogre utomhus an
inomhus. Vadra pa kvallar och natter.

3. Skydda dina fonster

Skydda dina fonster med persienner, gardiner eller rullgardiner sa att
solen inte lyser in. Har du inget av detta kan du satta for fonstret med ett
ljust lakan

4. Stang av datorn
Stang av datorer och annan elektronik som blir varma.

5. Ordna svalka
e En sval dusch ar mest effektiv.
e En blot handduk runt nacken ar ett alternativ.
e Anvind lost sittande klader i naturmaterial, de ar svalare an
atsittande syntetklader
o Inforskaffa en flakt. Still en skl med mycket is framfor flakten sa
kyls luften annu mer.

6. Drick mer

Vinta inte pa att du blir torstig. At vitskerik mat som t.ex. gronsaker och
frukt. Undvik stora mangder sota drycker och alkohol. Tank pa att
personer i din narhet kan behova hjalp med att dricka.



