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2 1. Huonelämpötila

Oikea huonelämpötila (20 - 22 astet-

ta) on kaiken lähtökohta. Säädä ja 

vaadi itsellesi sopiva lämpötila.

Useimmissa asunnoissa huone-

lämpötila on liian korkea (yli 23 as - 

tetta). Tämä lisää energiankulutusta sekä 

aiheuttaa tunkkaisuuden tunnet ta ja 

myös terveyshaittoja. Pitkäaikainen asu-

minen vetoisassa ja viileässä asunnossa 

(lämpötila jatkuvasti alle 18 astetta) voi 

myös aiheuttaa terveyshaittaa. 

2. Pintojen lämpötila

Lattian pintalämpötilan tulee olla 

vähintään 17 astetta. Lattian alhai-

nen pintalämpötila voi olla lapsille 

ja aikuisillekin haitallinen. Alhaiset 

pintalämpötilat – muuallakin kuin 

lat ti ass a – voivat aiheuttaa kosteuden 

tiivistymistä rakenteisiin ja edelleen 

niiden homehtumista. 

3. Ilmanvaihto

Koneellinen ilmanvaihto on pidettävä 

toiminnassa jatkuvasti asuntoon ker-

tyvien epäpuhtauksien poistamiseksi; 

ei vain ruoanvalmistuksen aikana. 

Oikein toimiva ilmanvaihto ei aiheuta 

melua eikä vetoa. Vaadi, että talosi 

ilmanvaihto on kunnossa ja oikein 

säädetty. Laittamalla paperiarkin pois-

toventtiilin eteen voit tarkistaa, että 

ilmaa virtaa poistoilmahormiin. Nyrkki-

sääntönä voi pitää, että yhden pape-

riarkin pitäisi pysyä venttiilissä kiinni. 

Sisäilman pitäisi vaihtua kerran kah-

dessa tunnissa. Tällöin huoneilma 

ei tunnu tunkkaiselta. Huoneilman 

laadun huomaa parhaiten tultaessa 

ulkoa asuntoon. Hajuaisti tottuu ja 

turtuu hajuun nopeasti.

Terveellisen asunnon ABC
Tähän oppaaseen on koottu kahdenkymmenen otsikon alle tärkeimmät 

asunnon terveellisyyteen vaikuttavat tekijät. Oppaan tarkoituksena on 

olla terveellisen asunnon aapinen. Epäkohtien korjaamiseen oppaan 

tiedot eivät välttämättä riitä. Korjauksissa on otettava huomioon 

mm. asunnon rakennustapa ja ilmavaihtoratkaisu. Toivottavasti opas 

rohkaisee lisätiedon hankintaan. Terveellistä asumista!
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Makuuhuoneiden ilmanvaihtoa 

voi parantaa jättämällä väliovet yön 

ajaksi auki. Kylpyhuoneen ilman-

vaihto on liian pieni, jos peili höyrys-

tyy lyhyen suihkun aikana. 

4. Tuloilman saanti

Mikäli asunnossa on ulkoilmaventtii-

lit, tulee niiden olla talvellakin aina-

kin jonkin verran auki. Lämpiminä 

vuodenaikoina ulkoilman saannista 

ei pidä pihistää!

Mikäli ulkoilmaventtiileitä ei ole, 

tulisi sellaiset asentaa. Hätäapuna voit 

poistaa tiivistettä sisä ikkunoiden ylä-

reunasta ja ulkoikkunoiden alareunasta 

noin 30 sentti metrin matkalta korvaus-

ilman saamiseksi riittävästi oleskelu-

huoneisiin (makuu- ja olohuoneet). 

Oleskelu huoneista ilma virtaa kohti 

poistoventtiilejä, jotka ovat tavallisesti 

keittiössä, vaatehuoneessa ja kosteissa 

tiloissa. Keittiön ikkunasta tiivistettä ei 

tarvitse poistaa.

Ulko-oven avaamisen vaikeus tai 

postiluukkua raotettaessa syntyvä voi-

makas ilmavirtaus ovat merkkejä puut-

teellisesta korvausilman saannista. 

Ilmanvaihdon tarvitsema korvausilma 

on tarkoitus ottaa suoraan ulkoa eikä 

porraskäytävästä tai naapurista.

Ulkoilma-aukkoihin voidaan asen- 

taa suodatin, joka vähentää hiuk-

kasten (pölyn) kulkeutumista sisälle 

asuntoon. Kaasut ja pienimmät hiuk-

kaset pääsevät silti sisäilmaan. Suo-

dattimen pitäisi olla riittävän tehokas 

(suodatinluokka EU7/F7), toisaalta on 

helposti vaarana, että suodatin vähen-

tää tuloilman saantia. Tämä voi myös 

johtaa tuloilman kulkeutumiseen vää-

ristä paikoista, esim. naapuriasun-

nosta epätiiviiden rakenteiden kautta. 

Suodatin vaatii säännöllistä puhdista-

mista tai vaihtamista. Markkinoilla on 

runsaasti eri vaihtoehtoja. Vaadi myy-

jältä asiantuntevaa opastusta.

Mikäli asunnossa on koneellinen 

tuloilma, voidaan se suodattaa (suo-

datinluokka EU7/F7). Tuloilma tulisi 

ottaa ilman laadun kannalta parhaasta 

Poistoventtiilit puhdistetaan vähin-
tään kerran vuodessa, keittiön pois-
toilmaventtiili on syytä puhdistaa 
useamminkin. Rakennuksen omista-
jan – siis asunto-osakeyhtiön tai 
vastaavan – kuuluu huolehtia itse 
poistoilmahormin puhdistuksesta 
tarpeen mukaan yleensä vähintään 
kymmenen vuoden välein.
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paikasta. Suodattimet on vaihdettava 

tai puhdistettava säännöllisesti, yleensä 

vähintään kaksi kertaa vuodessa. 

5. Poistoilmaventtiilit

Huolehdi poistoilmaventtiilien puhdis-

tamisesta vähintään kerran vuodessa, 

keittiön poistoilmaventtiili on syytä 

puhdistaa useamminkin. Kysy tar-

vittaessa neuvoa isännöitsijältä, ettet 

vahingossa muuta venttiilien säätöjä. 

Missään tapauksessa venttiilejä ei saa 

tukkia. 

Rakennuksen omistajan – siis 

asunto-osakeyhtiön tai vastaavan – 

kuuluu huolehtia poistoilmahormien 

puhdistuksesta ja ilmanvaihtojärjes-

telmän säädöistä noin kymmenen 

vuoden välein.

6. Liesituuletin

Liesituuletin tai -kupu on tarpeen 

joka keittiössä. Sen toiminta on var-

mistettava pesemällä tai vaihtamalla 

rasvasuodatin muutaman kuukauden 

välein. 

Kerrostalon painovoimaiseen pois-

toilmahormiin tai koneellisen poistoil-

manvaihdon yhteiskanava järjestelmään 

ei saa liittää liesituuletinta, mutta liesi-

kuvun kylläkin. 

7. Tuuletus

Asuntoa on syytä tuulettaa ajankoh-

tina, jolloin ilmanvaihdon lisääminen 

on tarpeen (esimerkiksi siivous ja ruo-

anlaitto). Ristiveto on tehokkain tuule-

tustapa. Pitkäksi aikaa raolleen jätetyt 

ikkunat lisäävät turhaan energianku-

lutusta. Runsaallakaan tuuletuksella ei 

kuitenkaan voi korvata ympäri vuoro-

kauden toimivaa ilmanvaihtoa. 

8. Hajut

Haju on aina viihtyisyyshaitta ja merk-

ki mahdollisesta terveyshaitasta. Hajun 

syy on aina syytä selvittää ja ryhtyä toi-

menpiteisiin haitan poistamiseksi. Haju 

voi aiheutua asunnon homevauriosta 

tai rakennus- ja sisustusmateriaalien ai-

heuttamista epäpuhtauspäästöistä. 

Haju voi olla peräisin myös raken-

nuksen muista tiloista tai naapuri-

asunnoista. Tällöin haju voi kulkeutua 

porraskäytävästä oven ja postiluukun 

kautta, rakenteiden läpi, ilmanvaihto-

hormien halkeamien kautta, asunto-

jen välillä kulkevien tiivistämättömien 

putkien läpivientien kautta tai ulkoa 

esimerkiksi avoimista ikkunoista tai 

parvekkeen ovesta. 

9. Siivous

Pidä kodin pinnat puhtaina sään-

nöllisellä siivouksella. Käytä puhtaita 

siivousvälineitä ja pölyttömiä me-

netelmiä. Valitse helposti puhtaana 

pidettäviä materiaaleja. Vältä koko-

lattiamattoja ja rosoisia pintoja. Sään-

nöllinen siivous on myös hyvä keino 

pölypunkkien torjunnassa.

Varmista, että pölynimurin pois-

tosuodatin on kunnossa, ellet käytä 

keskuspölynimuria. Tuuleta imuroin-

nin jälkeen ilmaan jääneet pienet 

pölyhiukkaset pois. 
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10. Ilmanpuhdistin

Huonekohtaiset ilmanpuhdistimet riit-

tävät pölyjen poistamiseen vain yhden 

huoneen ilmasta ja siihenkin vain sil-

loin, kun ne ovat puhtaita ja kunnossa. 

Ilmanpuhdistin ei korvaa säännöllistä 

siivousta tai ilmanvaihtoa. 

11. Huoneilman kosteus

Useat tekijät (yli 23 asteen lämpötila, 

pölyisyys ja monet kemialliset epä-

puhtaudet) aiheuttavat kuivuuden 

tunnetta. Sydäntalvella ilmankostutta-

jaa voi tarvittaessa käyttää, muulloin se 

on turhaa. Suoraan höyrystävä kostu-

tin on paras vaihtoehto, muut kostutin-

tyypit ovat ongelmallisia. Kostuttimen 

säännöllinen puhdistus on tärkeää. 

Sisäilman kosteus ei saa jatkuvasti 

olla liian korkea (yli 45 % talvella), 

homeet ja pölypunkit saavat silloin 

lisääntymiseensä tarvittavan veden. 

Kosteus ei saa missään tapauksessa 

tiivistyä ikkunoihin tai ulkoseinille. 

Sauna- tai pyykkipäivänä tilapäisesti 

kohoavasta sisäilman kosteudesta ei 

yleensä ole haittaa.

Ota huomioon, että asuntojen 

kosteusmittarit näyttävät usein virheel-

lisesti – useimmiten liian suurta kos-

teusarvoa. Hiuskosteusmittarin voi 

tarkistaa käärimällä sen aika ajoin 

märän pyyhkeen sisään, jolloin mitta-

rin pitäisi näyttää sataa prosenttia. 

12. Kosteus- ja homevauriot

Homevaurion syynä on aina rakentei-

den kosteus. Kosteus voi olla peräisin 

sadevedestä, maaperästä, putkivuo-

doista tai rakennusmateriaalien kastu-

misesta rakentamisen tai korjaustöiden 

aikana. Myös kosteiden tilojen puut-

teellinen ilmanvaihto tai vedeneristys 

tai virheet lattian kaltevuudessa voivat 

johtaa homevaurioon. 

Homevaurion voi huomata tunk-

kaisesta maakellaria muistuttavasta 

hajusta, kosteuden aiheuttamista jäl-

jistä pintamateriaaleissa ja joskus 

näkyvästä homekasvustosta. Kosteus 

saattaa myös aiheuttaa pintamateriaa-

lien irtoamista tai lohkeilua. 

Pölyä keräävien materiaalien vai-
kutuksen sisäilmaan tuntee tervekin 
ihminen – hengityssairaasta puhu-
mattakaan.
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Home- ja myös kosteusvaurio on 

aina korjattava. Kostunut materiaali 

homehtuu ennen pitkää. Kosteus- ja 

homevaurio voi johtaa terveyshaittojen 

lisäksi lahovaurioihin ja materiaalien 

turmeltumiseen.

Korjaamisen lähtökohtana on 

estää kosteuden pääsy rakenteeseen. 

Homehtuneet materiaalit poistetaan ja 

vaihdetaan uusiin. Mikäli tämä ei ole 

mahdollista (esimerkiksi perustukset 

ja kantavat rakenteet), rakenteet kui-

vataan huolellisesti ja pinta puhdis-

tetaan mekaanisesti harjaamalla ja 

käyttämällä tarvittaessa desinfi ointi-

ainetta (esim. hypokloriittia sisäl-

tävää). 

13. Rakennus- ja 
sisustusmateriaalit

Vältä voimakkaasti haisevia sisustus-, 

pinta- ja muita materiaaleja. Tuuleta 

uusia materiaaleja, kunnes haju on 

haihtunut. 

Suositeltavaa on valita helposti 

puhdistettavia pintoja, kuten parke-

tit, klinkkerit ja maalatut pinnat. Vältä 

pehmeitä seinä- ja lattiamateriaaleja.

Valitessasi pintamateriaaleja suosi 

luokiteltuja tuotteita. Niiden epäpuh-

tauspäästöt on tutkittu, ja vähäpääs-

töisimmät tuotteet on varustettu M1- 

luokan tunnuksella. Luokiteltujen 

pintamateriaalien luettelon löydät 

mm. Rakennustietosäätiön kotisivuilta 

www.rts.fi .

Muutamia esimerkkejä materiaa-
lien aiheuttamista hajuhaitoista:
- lastulevy ja parkettilakka: 

formaldehydi
- kostunut tai hajoava kaseiinia 

tai muuta valkuaisainetta 
sisältävä tasoite: ammoniakki, 
amiinit ja rikkiyhdisteet

- kovettumattomat hartsit: styreeni
- maalit, liimat, kitit, täyte- ja 

tiivistysaineet: erilaiset 
haihtuvat orgaaniset yhdisteet.

Vanhoissa eriste-
materiaaleissa, 
kuten turpeessa, 
on homerihmasto 
ja itiöt luonnos-
taan.
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14. Kemikaalit

Jos käsittelet asunnossa kemikaaleja 

(esim. askartelu- ja taidekemikaalit), 

tehosta mahdollisuuksien mukaan 

ilmanvaihtoa tai huolehdi riittävästä 

tuuletuksesta. 

15. Radon

Mittauta asuntosi radonpitoisuus, jos 

asut pientalossa soramaalla tai kalliol-

la. Radonpitoisuuden alentamiseen on 

useita vaihtoehtoja. Lisätietoja saat kun-

nan terveys- ja rakennusviranomaisilta 

sekä Säteilyturvakeskuksesta.

(www.stuk.fi )

16. Tupakointi ja lemmikit

Ajattele kanssaihmisiäsi. Sisätiloissa tu-

pakointi vaarantaa kaikkien samoissa 

huoneissa olevien ihmisten tervey-

den ja hyvinvoinnin. Huomaavainen 

parveketupakoitsija välttää savun kul -

keutumista naapuriasuntoihin. Muista, 

että lemmikkieläimet aiheuttavat hel-

posti allergioita. 

17. Remontti

Vältä asumista remontoitavassa asun-

nossa. Käytä vesiohenteisia, mahdol-

lisimman hajuttomia maaleja ja 

lakkoja. Käytä listoja ja nauloja mie-

luummin kuin liimaa ja kittejä. Varo 

kosteuden sulkemista rakenteiden 

sisään. Esimerkiksi betonin on annet-

tava kuivua riittävästi ennen pinta-

materiaalin asentamista. Huolehdi, 

etteivät kosteudelle arat rakennusma-

teriaalit joudu sateen kastelemiksi. 

Varo rakennuspölyä. Muista huolehtia 

tarkoin, ettei vanhoista LVI-eristeistä 

tai muista purettavista rakenteista 

pääse leviämään asbestia. Huolehdi 

riittävästä ilmanvaihdosta myös re-

montin aikana.  

Ikkunaremontin yhteydessä on 

tarkistettava, ettei ulkoilman pääsyä 

asuntoon estetä. (ks. kohta 4)

18. Hankkimassa 
uutta asuntoa

Jos olet hankkimassa uutta asuntoa, 

kiinnitä huomiota asunnon sisä-

ilmaan ja ilmanvaihtoon sekä mah-

dollisiin home- ja kosteusvaurioihin. 

Olipa kyseessä asunnon entinen 

omistaja, vuokranantaja tai asunnon-

välittäjä, vaadi asianmukaisia tietoja. 

Materiaalivalinnoilla voidaan 
remontin yhteydessä parantaa 
sisäilman laatua.
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Kysy tarvittaessa lisätietoja isännöit-

sijältä. 

Mikäli asunto on vastavalmis-

tunut, tehosta ilmanvaihtoa ja tuu-

leta tavanomaista useammin ainakin 

vuoden ajan. Materiaaliperäiset pääs-

töt ovat vastavalmistuneessa asun-

nossa korkeimmillaan.

19. Terveellinen asunto on 
asukkaan perusoikeus

Jos toteat tai epäilet asunnossasi ole-

van epäkohdan, jonka korjaaminen 

ei omin neuvoin onnistu, ota yhteyt-

tä isännöitsijään. Mikäli epäkohtaa 

ei saada korjatuksi, voit ottaa yhteyt-

tä kotikuntasi terveysviranomaisiin. 

Terveysviranomaiset voivat tehdä 

tarvittavia tutkimuksia ja mittauksia 

asunnossa. Neuvojen ja ohjeiden lisäk-

si heillä on mahdollisuus antaa kor-

jausmääräyksiä.

20. Lisätietoja

• Kunnan terveys- ja 

rakennusvalvontaviranomaiset 

• Hengitysliitto Heli ry, 

puhelin (09) 752 7511

• Sisäilmavuosi 2002 -koulutus- ja 

viestintäkampanja,

 www.sisailma2002.net
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Hengitysliitto Heli ry:n tarkoituksena on edistää hengityssairaiden ja heidän läheistensä 
elämänlaatua ja yhdenvertaisia osallistumismahdollisuuksia sekä toimia terveyden edistämi-
sen ja sairauksien ehkäisyn puolesta 
• edistämällä hengityssairaiden omatoimisuutta ja järjestäytymistä 
• vaikuttamalla edunvalvonta- ja asiantuntijayhteisönä
• tukemalla liiton, jäsenyhdistysten, aluekeskusten ja muiden toiminta yksiköiden yhteistyötä 

ja vuorovaikutusta
• tuottamalla ja kehittämällä järjestö-, koulutus- ja kuntoutuspalveluja sekä
• harjoittamalla alan tutkimus- ja kehittämistoimintaa.

Oppaan ovat laatineet professori Olli Seppänen ja ympäristövalvontapäällikkö Pertti Forss. 
Oppaan suunnitteluun ovat lisäksi osallistuneet tekniikan tohtori Risto Ruotsalainen ja 
ympäristöhygieenikko Eija Puhakka.

Hengitysliitto Heli 
Oltermannintie 8, PL 40, 00621 Helsinki

(09) 752 7511, faksi (09) 7527 5100
etunimi.sukunimi@hengitysliitto.fi 

www.hengitysliitto.fi 


