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Terveellisen asunnon ABC

Oppaaseen on koottu joukko tarkeita asunnon terveelli-
syyteen vaikuttavia tekijoita. Toivottavasti opas rohkaisee
lisétiedon hankintaan. Terveellistd asumista!

Huonelampdtila ja ilmankosteus

Oikea huoneldampétila (20 - 22 °C)
on kaiken ldhtdkohta. Useimmis-
sa asunnoissa huoneldmpétila on liian
korkea (yli 23 °C). Tama liséé energian-
kulutusta sek& aiheuttaa tunkkaisuuden
tunnetta ja terveyshaittoja. Myos pitka-
aikainen asuminen vetoisassa ja viileds-
sd asunnossa (lampétila jatkuvasti alle
18 °C) voi aiheuttaa terveyshaittaa.

Pintojen lampdtila

Lattian pintalampétilan tulee olla va-
hintdan 18 °C. Alhainen pintalampétila
voi olla lapsille ja aikuisillekin haital-
linen. Alhaiset pintalampétilat — muu-
allakin kuin lattialla — voivat aiheuttaa
kosteuden tiivistymisté rakenteisiin ja
edelleen niiden homehtumista.

Huoneilman kosteus

Lammityskaudella sopiva sisailman
suhteellinen kosteus on noin 25 — 45 %.
Useat tekijat (yli 23 asteen lampdtila,
polyisyys ja monet kemialliset epa-
puhtaudet) aiheuttavat kuivuuden tun-
netta. Sydantalvella ilmankostuttajaa
voi tarvittaessa kayttad, muulloin se
on turhaa. Suoraan hoyrystéava kos-
tutin on paras vaihtoehto, muut kos-
tutintyypit voivat olla ongelmallisia.
Kostuttimen sdannéllinen puhdistus
on tarkedd. Kostutinta kaytettdessa
on seurattava huoneilman kosteutta
jatkuvasti kosteusmittarilla. Suhteelli-
nen kosteus ei saa talvella jatkuvasti
olla liian korkea (yli 45 %), homeet ja
polypunkit saavat silloin lisaantymi-
seensd tarvittavan veden. Kosteus ei
saa tiivistya ikkunoihin tai ulkoseinille.
Sauna- tai pyykkipdaivand tilapaisesti
kohoavasta huoneilman kosteudesta
ei yleensa ole haittaa. Kesélla sisail-
man suhteellinen kosteus nousee ul-
koilman kosteudesta johtuen ajoittain
jopa yli 60 prosentin.



Slivous

ida kodin pinnat puhtaina saannol-

lisella siivouksella. Valitse helposti
puhtaana pidettavia, polyaméattémia
materiaaleja. Valta kokolattiamattoja ja
rosoisia pintoja. Varmista, ettd polyn-
imurin poistosuodatin on kunnossa,
ellet kayta keskuspdlyimuria. Tuule-
ta imuroinnin jalkeen ilmaan jaéneet
pienet pdlyhiukkaset pois. Nihkedan
siivousliinaan tai moppiin pdly tarttuu
tehokkaasti, eikd voimakkaita pesuai-
neita yleens tarvitse kayttaa.

IImanpuhdistin

Séanndllinen siivous ja toimiva ilman-
vaihto ovat hyvan ilmanlaadun tae.
Jonkin erityisen poly- tai muun epé-
puhtauslahteen aiheuttamien haittojen
paikallisessa torjunnassa voi laaduk-
kaasta ilmanpuhdistimesta olla hyo-
tya. llmanpuhdistinta tulee
huoltaa ja puhdistaa
saannollisesti.

Lisatietoa:
www.heli.fi >
home >
sisailmaan
vaikuttavat
laitteet

Lemmikit ja huonekasvit

Allergisten ihmisten tulee valttaa
heit4 allergisoivien eléinten hank-
kimista. Toivottavaa on, ettd lemmik-
kielainten omistajat huomioisivat,
ettd talossa voi asua myos allergisia
ihmisié.

Useat huonekasvit voivat aiheuttaa
arsytys- ja allergiaoireita tuoksullaan,
siitepOlyllaén tai maitiaisnesteellaan.
Kasveihin voi my6s kertyé polya ja
mullassa muhia hometta. Kasvien
valinnassa voi kdyttaa apuna esimer-
kiksi Allergiakasvit -kirjaa (T. Haah-
tela ja P Sorsa, Kirjayhtymd Oy).




lImanvaihto

oneellinen ilmanvaihto on pi-

dettédva toiminnassa jatkuvasti
asuntoon kertyvien epapuhtauksien
poistamiseksi; ei vain ruoanvalmistuk-
sen aikana. Oikein toimiva ilmanvaihto
ei aiheuta melua eiké vetoa. Vaadi, etta
talosi ilmanvaihto on kunnossa ja oi-
kein sdddetty. Laittamalla paperiarkin
poistoventtiilin eteen voit tarkistaa, etta
ilmaa virtaa poistoilmahormiin. Nyrk-
kisdantona voi pitag, ettd talouspape-
riarkin pitdisi pysya venttiilissa kiinni.
Huoneilman pitéisi vaihtua vahintaén
kerran kahdessa tunnissa. Talléin ilma
ei tunnu tunkkaiselta. Huoneilman laa-
dun huomaa parhaiten tultaessa ulkoa
asuntoon. Hajuaisti tottuu ja turtuu ha-
juun nopeasti.

Makuuhuoneiden ilmanvaihtoa
voi parantaa jattamaélla valiovet yon
ajaksi auki. Kylpyhuoneen ilmanvaih-
to on liian pieni, jos peili hdyrystyy
lyhyen suihkun aikana.

Tuloilman saanti

Mikali asunnossa on ulkoilmaventtiilit,
tulee niiden olla talvellakin ainakin
jonkin verran auki. LAmpimina vuo-
denaikoina ulkoilman saannista ei
pida pihistaa!l

Mikali ulkoilmaventtiileita ei ole,
tarkista ettd sisaikkunoiden ylareu-
nasta ja ulkoikkunoiden alareunasta
on poistettu tiivistettd noin 20 — 30
senttimetrin matkalta korvausilman
saamiseksi riittavasti oleskeluhuonei-
siin (makuu- ja olohuoneet). Keittion
ikkunasta tiivistetta ei tarvitse poistaa.

Oleskeluhuoneista ilma virtaa kohti
poistoventtiileja, jotka ovat tavallisesti
keittitssa, vaatehuoneessa ja kosteissa
tiloissa. Huoneiden valilla ilmalle tulee
olla reitit, esimerkiksi valiovien alla 20
mm:n raot.

Ulko-oven avaamisen vaikeus
tai postiluukkua raotettaessa syntyva
voimakas ilmavirtaus ovat merkkeja
puutteellisesta korvausilman saannista.
Ilma on tarkoitus ottaa suoraan ulkoa
eikd porraskaytavasta tai naapuris-
ta. Naapurin hajujen kulkeutuminen
omaan huoneistoon johtuu yleensa
oman huoneiston huonosta korvaus-
ilmansaannista.

Ulkoilma-aukkoihin voidaan asen-
taa suodatin, joka vahentaa hiukkasten
(polyn) kulkeutumista sisélle asuntoon.
Suodattimen pitéisi olla riittavan te-
hokas (suodatinluokka F7). Varsinkin
likainen suodatin vahent&d tuloilman
saantia.

Mikali asunnossa on koneellinen
tuloilma, se yleensa suodatetaan. Tulo-
ilmakanaviston puhtaus tarkistetaan
vahintéén 5 vuoden valein. Tuloilma
tulisi ottaa ilman laadun kannalta par-
haasta paikasta.

Kaikki suodattimet on vaihdettava
tai puhdistettava sd&nnollisesti, yleen-
sa vahintédan kaksi kertaa vuodessa.

Rasvasuodattimen
VoI useimmiten pesta
astianpesukoneessa.



Poistoilmaventtiilit

Huolehdi poistoilmaventtiilien puh-
distamisesta vahintadn kerran vuo-
dessa, keittion poistoilmaventtiili on
syytd puhdistaa useamminkin. Kysy
tarvittaessa neuvoa isénnoitsijalta, ettet
vahingossa muuta venttiilien saatoja.
Missdan tapauksessa venttiileja ei saa
tukkia.

Rakennuksen omistajan — siis asun-
to-osakeyhtion tai vastaavan — kuu-
luu huolehtia itse poistoilmahormin
nuohouksesta véhintddn kymmenen
vuoden valein.

Liesituuletin

Liesituuletin tai -kupu on tarpeen joka
keittiossa. Sen toiminta on varmistettava

pesemallé rasvasuodatin 2 - 3 kuukau-
den vélein. Kerrostalon painovoimai-
seen poistoilmahormiin tai koneellisen
poistoilmavaihdon yhteiskanavajérjes-
telm&én ei saa liittd& liesituuletinta,
mutta liesikuvun kyllakin.

Tuuletus

Asuntoa on syyté tuulettaa tilapaises-
ti ajankohtina, jolloin ilmanvaihdon
lisédminen on tarpeen (esimerkiksi
siivous ja ruoanlaitto). Tuulettaa saa,
vaikka asunnossa olisikin koneellinen
ilmanvaihto. Ristiveto on tehokkain
tuuletustapa. Pitkaksi aikaa raolleen
jatetyt ikkunat lisddvat turhaan ener-
giankulutusta.

Kun laitat ruokaa, avaa

wjmakuuhuoneen ikkuna - ilma
virtaa keitti6on péin}eivatké

karyt levia.



Home- ja kosteusvauriot

omevaurion syyna on aina ra-

kenteissa oleva tai aikaisemmin
ollut kosteus. Kosteus voi olla perdisin
sadevedestd, maaperastad, putkivuo-
doista tai rakennusmateriaalien kastu-
misesta rakentamisen tai korjaustdiden
aikana. Myds virheet kosteiden tilojen
vesieristyksissa tai niiden puutteelli-
nen ilmanvaihto voivat johtaa home-
vaurioon.

Homevaurion voi huomata tunk-
kaisesta maakellaria muistuttavasta
hajusta, kosteuden aiheuttamista
jaljistd pintamateriaaleissa ja joskus
nakyvasta homekasvustosta. Kosteus
saattaa my6s aiheuttaa pintamateri-
aalien irtoamista tai lohkeilua. Usein
homevaurio on kuitenkin rakenteiden
sisassd nakymattomissa.

Home- tai kosteusvaurio on aina
korjattava. Kostunut materiaali ho-
mehtuu ennen pitkdd. Home- ja kos-
teusvaurio voi johtaa terveyshaittojen
lisdksi lahovaurioihin ja materiaalien
turmeltumiseen. Korjaamisen l&hto-
kohtana on estdd kosteuden paasy
rakenteeseen. Taman jalkeen homeh-
tuneet materiaalit paasaantoisesti pois-
tetaan ja rakenteet kuivataan. Mikali
tdmé ei ole mahdollista (esimerkiksi
perustukset ja kantavat rakenteet),
rakenteet kuivataan huolellisesti ja
pinta puhdistetaan mekaanisesti esi-
merkiksi jyrsimalla ja kayttamalla ho-
meenpoistoainetta. Korjauksissa on
kaytettdva korjausrakennustekniikan
asiantuntemusta.

Remontti

Valt4 asumista remontoitavassa asun-
nossa. Varo kosteuden sulkemista ra-
kenteiden siséén. Esimerkiksi betonin
on annettava kuivua riittavéasti ennen
pintamateriaalin asentamista. Huoleh-
di, etteivat kosteudelle arat rakennus-
materiaalit joudu sateen kastelemiksi.
Kayta polyadvissa toissa asianmukaista
suojainta ja pyri estdméan pdolyn le-
vidminen korjattavasta tilasta muualle.
Huolehdi riittavastd ilmanvaihdosta
myds remontin aikana, mutta suojaa
poistoilmakanavisto esimerkiksi suo-
datinkankaalla.

Ikkunaremontin yhteydessa kan-
nattaa samalla laittaa myds korvaus-
ilma-asiat kuntoon.

Muista, ettd vanhoissa rakennuk-
sissa on kaytetty asbestia muun mu-
assa putkistojen eristémisessa. Laki
edellyttaa, ettd asbestin purkutyot tee-
tetd&n luvansaaneilla urakoitsijoilla.



Hajut

aju on aina viihtyisyyshaitta ja

merkki mahdollisesta terveys-
haitasta. Sen syy on selvitettava ja
ryhdyttava toimenpiteisiin haitan pois-
tamiseksi. Haju voi aiheutua asunnon
homevauriosta, rakennus- ja sisustus-
materiaalien tai lattiakaivon aiheutta-
mista epépuhtauspééstoistad. Haju voi
olla peraisin my6s rakennuksen muista
tiloista tai naapuriasunnoista. Talléin
se voi kulkeutua portaikosta oven ja
postiluukun kautta, rakenteiden lapi,
ilmanvaihtohormien halkeamien tai
asuntojen valilla kulkevien tiivista-
mattémien putkien lapivientien kaut-
ta. Se voi tulla myds ulkoa avoimista
ikkunoista tai ovista.

Rakennus- ja
sisustusmateriaalit

Valta voimakkaasti haisevia sisustus-,
pinta- ja muita materiaaleja. Suosi M1-
merkittyja tuotteita, jotka on mittauksin
todettu vahapéaastoisiksi. Listan M1-mer-
kin saaneista tuotteista 16ydat Raken-
nustietosaation sivuilta www.rts.fi.
Tuuleta uusia materiaaleja, kun-
nes haju on haihtunut. Maalaa kasit-
telemé&ttémat lastulevypinnat. Kayta
vesiohenteisia, mahdollisimman hajut-
tomia maaleja ja lakkoja. Kayta listoja
ja nauloja mieluummin kuin liimaa ja
kitteja. Suositeltavaa on va-
lita helposti puhdistettavia
pintoja, kuten parketit,
klinkkerit ja maalatut

pinnat. ﬁ

Radon ei haise

Radon aiheuttaa Suomessa noin

200 keuhkosytpaa vuosittain. Radon
on radioaktiivinen kaasu, jota ei voi
aistia. Siséilman radonpitoisuus selvida
kuitenkin vaivattomasti mittaamalla.
Jos pitoisuus todetaan suositusarvoa
korkeammaksi, voidaan taloa korjata.
Helpointa radonin torjunta on kui-
tenkin rakennusvaiheessa.

Lisdtietoja saat kunnan terveys- ja
rakennusviranomaisilta seka Sateilyturva-
keskuksesta (www.stuk fi).

Kemikaalit

Jos kaésittelet asunnossa kemikaaleja
(esim. askartelu- ja taidekemikaalit),
tehosta mahdollisuuksien mukaan
ilmanvaihtoa tai huolehdi riittavasta
tuuletuksesta.

Tupakointi

Ajattele kanssaihmisiési: sisatiloissa
tupakointi vaarantaa kaikkien samoissa
huoneissa olevien ih-
misten terveyden
ja hyvin-
voinnin.




Terveellinen asunto on perusoikeus

Uutta asuntoa hankkimassa

0s olet hankkimassa uutta asuntoa,
kiinnitd huomiota asunnon sisail-
maan ja ilmanvaihtoon sekd mahdolli-
siin home- ja kosteusvaurioihin. Olipa
kyseessé asunnon entinen omistaja,
vuokranantaja tai asunnonvalittaja,
vaadi asianmukaisia tietoja. Kysy tar-
vittaessa lisdtietoja isannoitsijalta. Var-
sinkin omakotitalon ja rivitaloasunnon
hankkijan kannattaa kayttd& patevaa
kuntotarkastajaa. Lista asuntokaupan
kuntotarkastajan tutkinnon (AKK) suo-
rittaneista 16ytyy Kiinteistdalan Koulu-
tuskeskuksesta (www.kiinko.fi).
Mikali asunto on vastavalmistu-
nut, tehosta ainakin vuoden ajan il-
manvaihtoa ja tuuleta tavanomaista

useammin. Materiaaliperdiset paastot
ovat vastavalmistuneessa asunnossa
korkeimmillaan.

Mista apua?
Jos toteat tai epdilet asunnossasi ole-
van epakohdan, jonka korjaaminen
ei omin neuvoin onnistu, ota yhteytta
isannoitsijaan. Mikali epakohta ei kor-
jaudu, ota yhteys kotikuntasi terveysvi-
ranomaisiin. He voivat tehdé tarvittavia
tutkimuksia ja mittauksia asunnossa.
Neuvojen ja ohjeiden lisaksi heilld on
mahdollisuus antaa taloyhtille korja-
uskehotuksia ja -maarayksia.
Omakotitalon omistajan kannattaa
k&antya kuntotutkimuksia tekevéan in-
sindoritoimiston puoleen.




Hengitysliiton

korjausneuvontatoiminta

H engitysliitto Helilla on viisi home-
vaurioihin ja sisdilmaongelmiin
erikoistunutta korjausneuvojaa, jotka
tydskentelevét Helsingissd, Oulussa,
Joensuussa, Anttolassa ja Vammalan
Karkussa. Korjausneuvojat neuvovat
apua tarvitsevia homevaurioihin, il-
manvaihto-ongelmiin, allergiakodin
rakentamiseen ja muihin sisdilma-asi-
oihin liittyvissd kysymyksisséa.

Osa korjausneuvojien tyotd on
koulutus. He vetdvat keskustelu-
ryhmi& Helin kuntoutuskursseilla,
oppitunteja seka luentoja homevau-
rioiden ja sisdilmaongelmien korjaa-
misesta esimerkiksi oppilaitoksissa ja
hengitysyhdistyksien tilaisuuksissa.
Koulutusta voidaan suunnata myds
rakennus- ja terveysalan ammatti-
laisille. Liséksi korjausneuvojia voi
pyytéd pitdm&an luentoja erilaisissa
koulutustilaisuuksissa.

Puhelinneuvonta

Korjausneuvojat antavat puhelinneu-
vontaa tiistaista perjantaihin klo 9-15
numerossa 020 757 5181. (Lisatietoja
seuraavalla sivulla.)

Homeloukku-projekti

Homeloukku-projekti on Hengitys-
liiton ja Asumisterveysliiton yhteis-
hanke, jonka tavoitteena on auttaa
kotinsa vakavan homevaurion takia
sairastelukierteeseen joutunutta per-
hettd. Rakennusten homevaurio on

tyypillisesti niin laaja, ettd sen kor-
jaaminen maksaa useita kymmenia
tuhansia euroja.
Homeloukku-projektissa AsTe ry
arvioi perheen terveydellisen ja talou-
dellisen tilanteen sek& mahdollisuuden
saada talon korjaukseen julkista avus-
tusta. Helin korjausneuvoijat laativat As-
Teen valikoimien asiakkaiden kodeille
korjaussuunnitelmat ja valvovat

korjauksien laatua. o TUk@&
Homeloukku-projektis-
sa myos vahvistetaan per- ray

heen uskoa tulevaisuuteen,
tuetaan heité raskaassa ti- \q, ST@OQ’Q.
lanteessa ja estetddn heita
syrjaytymasta.

Jos epéilet olevasi homelou-
kussa, ota yhteys Asumisterveysliit-
to AsTe ry:n puh. (03) 877 5412 tai
Hengitysliiton korjausneuvojiin,
puh. 020 757 5181.

Lisatietoja www.heli.fi/home







Liity jaseneksi!

Hengitysliitto Heli ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengityssairaiden ja heidéan laheistensé elamanlaatua
seka toimivat terveellisen elinympériston puolesta.

Suku- ja etunimi

Syntymaéaika Ammatti
Kotikunta Aidinkieli

Osoite

Postinumero Postitoimipaikka
Puhelin Kkoti tyo

Sahkopostiosoite

Haluan liittya jaseneksi.
[] hengityssairauteni on/ovat:

[ en ole hengityssairas
[] olen alle 15-vuotiaan huoltaja
[ olen alle 15-vuotias

Perheessdmme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen/jasenia

O kylla [ ei

Toimitamme jasenhakemuksesi kotikunnassasi toimivaan hengitysyhdistykseen.
Jos haluat kuitenkin liittyd johonkin toiseen hengitysyhdistykseen, kirjoita
yhdistyksen nimi tdhan

Suostun yllaesitettyjen tietojen tallentamiseen Hengitysliitto Heli ry:n jasenrekisteriin.

Paivays

Allekirjoitus

Huoltajan allekirjoitus,
jos olet alle 15-vuotias

PS. Jokaisen jaseneksi liittyvan on taytettdva oma lomake.
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Taita ja teippaa

Jasenetuihin kuuluu
mm. 6 kertaa vuodessa
ilmestyva Hyva Hengitys -lehti.




