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julkaisuvapaa

Leuto talvi sopii allergiselle ja astmaatikolle

Vesisade talvella ei ilahduta mielta, mutta allergisten ja astmaatikkojen vointia se
parantaa. Pakkanen kuivattaa ilmaa ja allergisen nenan limakalvot, keuhkoputket,
silmat ja iho ovat kovilla. Nena tuntuu kuivalta, silmia pistelee ja ihoa kutittaa.

- Kostea vesisateinen talvisaa tekee hyvaa atoopikon iholle, ja astmaatikkojen hengitys on
helpompaa, kertoo allergianeuvoja Anne Vuorenmaa Allergia- ja Astmaliitosta.

- Tama on jo toinen talvi, jolloin tammikuukin on leuto ja sateinen. Jos téllaiset talvet
yleistyvat, allergisten vointi talvisin helpottuu.

Talvisin oleskellaan paljon sisétiloissa ja olipa ulkona pakkasta tai ei, sisélla pitéisi olla 21-22
astetta. Jos lammitetdan liikaa, ilma tuntuu kuivalta.

- Suomessa on varsin yleista, ettéa sisalla on lilan lammintéd, kertoo sisdilma-asiantuntija Tuula
Syrjanen Allergia- ja Astmaliitosta.

Allergisen kannattaa kokeilla kuivien silmien hoidoksi kostuttavia silméatippoja ja nenan
limakalvojen kostutukseen siihen tarkoitettuja 6ljyja. lhoa kannattaa kostuttaa
glyserolipitoisella kosteusvoiteella aina suihkun jalkeen. Kaikkia naitd saa apteekeista.

Hoyrystavasta ilmankostuttimesta voi olla apua

Jos laakitys, lampdtilan saato ja huolellinen siivous eivat helpota vointia, voi pakkaskaudella
kayttaa ilmankostutinta. Kostutinta ei kannata missaan tapauksessa kayttéa jos ei ole oireita.
Hoyrystéava kostutin on paras, koska hodyrystyvan veden korkea lampdétila estda mikrobien
kasvua. Hoyrystavienkin kostuttimien vesi on hyva vaihtaa joka paiva. Kun laitetta ei kayteta,
se pitaa tyhjentaa vedestd, koska seisovassa vedessa mikrobit lisaantyvéat nopeasti.

llmankostuttimen hankinnan yhteydessa kannattaa hankkia myds kunnollinen kosteusmittari
ja seurata ilman kosteutta. Suositeltava ilman kosteus on lammityskaudella 25-45 prosenttia.
Pakkaspaivina huoneilman suhteellinen kosteus voi laskea 10-20 prosenttiin.

Vanha kosteusmittari jamahtaa usein nayttamaan samaa, yleensa huomattavasti todellista
korkeampaa kosteuspitoisuutta. Mittarin voi saada jalleen toimimaan k&arimalla sen kosteaan
pyyhkeeseen ja laittamalla nyytin pariksi tunniksi muovipussiin: talldin mittarin tulisi nayttaa
100 prosenttia.



Kosteus voi vaurioittaa rakenteita

Sisdilman kosteus ei saa lammityskaudella nousta yli 45 prosentin. Jos huoneilma on liian
kosteaa, syyna voi olla riittaméaton ilmanvaihto. Myds runsas veden kaytto tai suurien
pyykkiméaarien kuivaaminen sisatiloissa lisda sisailman kosteutta.

- Jos sisédilma on lilan kosteaa, ylimaarainen kosteus voi tiivistya rakenteisiin ja aiheuttaa
kosteusvaurion. Lisdksi rakennus- ja sisustusmateriaalien paastot lisdantyvat kosteassa,
kertoo Tuula Syrjanen.

Kannattaa muistaa, etta talvellakin ilman pitdd vaihtua. Kosteus ei saa tiivistya ikkunoihin.
Huurun pitad havita kylpyhuoneen peilista suihkun jalkeen kymmenessa minuutissa ja hyvin

lingotun pyykin pitaa kuivaa alle vuorokaudessa. Makuuhuoneen ilma ei saa tuntua
nukutunkaan yon jalkeen tunkkaiselta.

Kysy neuvoja

Allergia- ja Astmaliiton Sisdilmaneuvonnasta, p. 0600 14429, voi kysya sisailmaan liittyvista
asioista tarkemmin. Sisailmaneuvonta palvelee maanantaista torstaihin klo 9 - 12.

Allergianeuvonnassa, p. 0600 14419, terveydenhuollon ammattilaiset vastaavat allergia- ja
astmakysymyksiin maanantaisin, tiistaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin klo 9 — 13 ja
torstaisin klo 13 — 17.

Puhelujen hinnat ovat 0,85 e/min + paikallisverkkomaksu.
Lisatietoja toimituksille
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