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HYVAN LOYLYN SALAISUUS

Erkki Helamaa ja Erkki Aikds

suutta yritetdan ratkaista.

Tutkijat ovat viime vuosikymmenien aikana paneutuneet hyviin 18ylyn ongelmaan ja selvitelleet l&y-
lyn laatuun vaikuttavia tekijsitda. Salaisuus alkaa véhitellen paljastua. Saunan siséilmastoon vaikut-
tavista osatekijdistd, kuten ilman lampétilasta ja kosteudesta, kivkaan ja saunan sisépintojen lam-
ménsiteilystd, ilmenvaihdosta ja -virtauskentisté, ilman puhtaudesta ja vielépi ioneistakin, tiede-
tdtin melko paljon. Jotain tiedetddn siitdkin, miten saunan koko vaikuttaa l6ylyn laatuun. Tietéméit-
témiin rohkeudella tissé artikkelissa uskalletaan ottaa esille myss saunatunnelmaan ja mielialaan
vaikuttavia tekijoitd, koska ne kirjoittajien kiésityksen mukaan ovat mukana silloin, kun 16ylyn salai-

Saunan rakentamisen sanotaan olevan yhtd
sattumanvaraista kuin viulun tekemisen, ainakin
lopputuloksen onnistumisen kannalta. Kumman-
kin sisimmén — toisella hyvan 16ylyn ja toisella
kauniin soinnin — tavoittamisen uskotaan ole-
van onnen kauppaa. Emme tunne viulua emme-
ki sen rakentamista, mutta sen sijaan olemme tie-
tdvindmme, ettd ainakin saunan rakentaja voi
melko hyvin etukiteen midritid saunan »soin-
nin», jos hin vain osaa ja haluaa ottaa huomioon
l6ylyn laatuun vaikuttavat perustekijit.

Kun saunan ominaisuuksia arvostellaan, ar-
vostellaan ensi sijassa 10ylyn laatua. Loylyssa on
saunan henki. Suppeassa merkityksessd 16ylyn
heittidminen tarkoittaa veden viskaamista kuumil-
le kiuaskiville, siis saunomisen huipennusta ja ri-
tuaalista aktia. Laajassa merkityksessd 10ylyssd
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oleminen tarkoittaa lauteilla viipymistd ja kaik-
kia sithen kuuluvia vaiheita, kuten alkuldmmit-
telyd, 16ylyn heittdmistd, vihtomista ja jalkilam-
mittelyid. Ja kun saunasta saapuva voipuneena ja
tyytyvéisend kehuskelee, ettd »olipas sielld hyvit

- 16ylyt», hidn antaa loylyille vield laajemman mer-

kityksen kiitellessdidn ndin koko saunassa kdyn-
tiadn onnistuneeksi.

Jokaisessa saunassa on oma, ominainen ja toi-
sista poikkeava loylyn maku. Vanha talonpoikai-
nen sauna antaa erilaisen 10ylyn kuin hirsiveis-
tamoltd hankittu kesdmokin sauna, vaikka mo-
lemmat ovat savusaunoja, ja naapurimékin sau-
nasta saa toisenlaiset 16ylyt kuin hirviporukan
erdsaunasta, vaikka molemmissa on ulossavua-
va kiuas. Naapurilla se tosin on kertalimmittei-
nen ja hirviporukalla jatkuvaldmmitteinen, Oli-
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Kuva 1.

sikohan siind eron aiheuttaja, kiukaassa? Mutta
miksi meidédn talosaunassamme on toisenmakui-
nen 16yly kuin kollegan huoneistosaunassa, vaik-
ka molemmissa on sihkokiuas? Kiukaan ohella
on monia muita 16ylyyn vaikuttavia tekijoitd (ku-
va 1).

SAUNAN KOKO

Entisajan saunat olivat pinta-alaltaan ainakin
15—20 m*, joskus 40 m* ja jopa sitdkin suurem-
pia. Mutta niitdhédn kédytettiin saunomisen lisak-
si myos moniin talousaskareisiin, joten tilaakin
tarvittiin runsaasti. Nyt kun saunoja kiytetdin
vain saunomiseen, ne voivat olla timin vuoksi
huomattavasti pienempii. Yleisissid rakennusoh-
jeissa suositellaan tavallisesti saunan kooksi

Kiuas ja tunnelma.

4—35 m?. Nykyiset saunat — erityisesti viime vuo-
sina kdyttoon tulleet asuntojen huoneistosaunat
— ovat sangen pienid ja suosituksiin verrattuna
alimittaisia. Yleensd ne ovat puolentoista ja par-
haimmillaankin vain parin neliometrin »koppe-
roita». Vaikka ei voida véittaa, ettd suuressa sau-
nassa on ilman muuta parempi 16yly kuin pienes-
sd, on kuitenkin osoitettu, ettd pienikokoisella
saunalla on ratkaisevasti heikommat edellytyk-
set hyvin 16ylyn antajaksi kuin kohtuullisen ko-
koisella (Helamaa 1987). Tihédn on vaikuttamas-
sa ainakin kaksi seikkaa: tilan tuntu ja toisaalta
tilavuuden vaikutus saunan sisdilmastoon.
Kohtuullisen kokoisessa saunassa tilan tuntu
on likipitden samanlainen kuin minimiin mitoi-
tetussa asuinhuoneessa. Ei suuren suuri eiké pie-
nen pieni. Liian pieni sauna on jopa siind méa-
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rin ahdistava, ettd saunassa oleva saattaa kokea
suorastaan »koppikauhua». Edellytykset hyvil-
le 16ylyille ovat sangen vahéiset, jos jo ymparis-
to virittda saunojan epdsuotuisaan mielenviree-
seen.

SAUNAN SISAILMASTO

Loylyn laatuun vaikuttaa saunan sisdilmasto
kaikkine osatekijoineen, joiksi voidaan katsoa il-
man lampdotila ja kosteus, kiukaan ja saunan si-
sdpintojen lammonsiteily, ilmanvaihto ja -vir-
tauskentét sekd ilman puhtaus ja ionit.

Saunomisen miellyttdvyys ja [oylyn laatu riip-
puvat hyvin suuresti kiukaasta, sen ominaisuuk-
sista ja sopivuudesta kyseiseen saunaan. Kiukaan
lammityskyvyn tulee vastata saunahuoneen ldm-
montarvetta. Lilan pienitehoinen kiuas vihentdi
huomattavasti saunan kayttéarvoa ja liian suuri
taas saattaa aiheuttaa palovaaraa, ja kdytannossi
loylynantokyky huonontuu, kun kiuas joutuu
toimimaan vain osateholla. Tarkedi on, ettd kiu-
kaan l6ylynantokyky on riittiva saunomisen kai-
kissa vaiheissa. Tami merkitsee sitd, etta kiukaal-
la on voitava hoyrystda vettd niin paljon, etti
saunailman kosteus voidaan pitda alueella 40—70
g/kg. Kiukaan lammoénsiteily ei saa olla hairit-
sevan voimakasta, ja kiukaan ulkondén tulee olla
rauhallinen ja saunan perinteelliseen luonteeseen
sopiva.

KEHON LAMPIAMINEN SAUNASSA

Lampdad siirtyy kehoon saunomisen aikana
suurimmaksi osaksi konvektion ja siteilyn kaut-
ta. Konvektion kautta tapahtuva limmonsiirty-
minen on verrannollinen ilman lampétilan ja ke-
hon pintaldmpdétilan eroon ja ilman litkkeeseen.
Lammdnvaihto séteilyn kautta taas riippuu kiu-
kaan ja saunan sisdpintojen lampdétilasta sekd sé-
teilyominaisuuksista.

Veden haihtuminen iholta aiheuttaa lammdn-
hukkaa, jonka suuruus riippuu ihon pinnan ja
ilman vilisestd vesihOoyryn paineen erosta, ihon
kosteudesta ja ilman virtausnopeudesta. Mikili
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Kuva 2. Keskiméiridisen tholampétilan T,, ruokatorven
lampotilan T, rektaalilampotilan T, sekd haihtumisnopeu-
den E muutokset saunomisen aikana. Haihtumisnopeus on
ilmaistu suhteellisena arvona haihtumisen loppuarvosta
(E = 100 %) (ilman lampdatila 75°C, sateilylimpotila 100°C,
ilman kosteus 16 g/kg ja virtausnopeus 0.2 m/s).

ilman sisdltdmén vesihdyryn osapaine on suurem-
pi kuin iholdmpotilaa vastaava osapaine, niin
kosteutta tiivistyy iholle ja tiivistyminen aiheut-
taa lammonsiirtoa ymparistostd kehoon.

Johtumalla kylpijadn siirtyvd ldmpoméara
riippuu ldhinng lauteiden lAmpétilasta ja niiden
Iimménjohto-ominaisuuksista. Johtumisen on
todettu olevan melko vihdista, vaikka lauteet jos-
kus tuntuvat hetkellisesti polttavilta.

Kehon ldmpidmisen kannalta voidaan sauno-
minen jakaa kahteen vaiheeseen (Aikis 1970, ku-
va 2). Ensimmaisessi iholdmpotilat nousevat jyr-
kiasti noin 40°:n tasolle, ja tdimd vaihe edustaa
passiivista fysikaalista lampidmistd. Kehon syvien
osien lampétilamuutokset ovat tassa alkuvaihees-
sa vield varsin vidhiiset. Toisen vaiheen aikana
iholimpdtilan nousunopeus hidastuu jyrkasti ja
olosuhteiden mukaan lampdétila voi jopa laskea
1—2°, kunnes se alkaa uudelleen hitaasti nous-
ta. Samanaikaisesti alkaa runsas hikoilu. Haih-
tumisnopeus E, joka kuvassa 1 on ilmaistu suh-
teellisena méadrania loppuarvostaan, on saunomi-
sen ensimmaisten minuuttien aikana vihaista,
koska hikoilu ei ole viela padssyt riittdavast kdyn-
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K uva 3. Kuivan ja ennen kylpyd kostutetun ihon lampdétilojen vaihtelu saunomisen aikana kuivassa (lampdtila 85°C,
kosteus 20 g/kg) ja kosteassa (lampdtila 69°C, kosteus 45 g/kg) saunassa.

tiin. Vasta noin 12—15 minuutin kuluttua ihon
kosteus on saavuttanut lopullisen madran. Haih-
tumisnopeus saavuttaa talléin myds lopullisen,
lahes vakiosuuruisen arvonsa.

ITholampdétila muuttuu saunomisen aikana ku-
van 2 mukaisesti, mikili kylpijan iho on sauno-
misen alkaessa kuiva. Jos ennen kylpya kdaydaan
suihkussa, lampotilan kulku on hieman toisen-
lainen. Kuvassa 3 (Piironen ja Aikis 1963) on esi-
tetty kuivan ja suihkussa kastellun ihon ldmp6-
tilojen muutokset kuivissa ja kosteissa saunomis-
oloissa. Kastelun avulla voidaan kuivissa olois-
sa vdahentdd iholiammon jyrkkai nousua alkuvai-
heessa ja lievittda talla tavoin ihoon kohdistuvaa
rasitusta. Kosteissa olosuhteissa (kuva 3) kaste-
lulla ei ndyta olevan kovin suurta vaikutusta iho-
lampdétilan muutoksiin.

SOPIVA LAMPOTILA JA KOSTEUS

Sopivan lampoétilan ja kosteuden tunnusmerk-
kini voitaneen pitaa sitd, ettd keho lampidd miel-
Ivttavalla tavalla ja riittdvan nopeasti. Lampia-
misen tulee olla tasaista koko ihoalueelia ilman
etta iho tai hengitystiet padsevat saunomisen mis-
sdan vaiheessa liiaksi kuivumaan. Kylpijdn hikoi-
lukyvylli ei saisi olla ratkaisevaa vaikutusta ke-
hon lampidmiseen, kuten kay esimerkiksi liian

Hyvan {6ylyn salaisuus

kuivassa saunassa. Jos saunailma on taas liian
kosteaa, hengitysteihin tiivistyy kosteutta ja nii-
hin kohdistuu paikallista limpdérasitusta, joka il-
menee hengityksen vaikeutumisena. Liian koste-
assa saunassa myos ilman virtausnopeuden muu-
tokset vaikuttavat epamiellyttdvan voimakkaas-
ti lammonsiirtoon ja lammontuntoon iholla.

Kuvassa 4 (Aikas 1970) esitetiddn nykykasityk-
sen mukainen suositus saunailman lampdétila- ja
kosteusalueeksi (Aikds 1970). Useimmissa ta-
pauksissa suositeltavana on pidettava kylpijan
padn korkeudella lampotilaa 80—100° ja kos-
teuspitoisuutena 40—60 g vettd/kg kuivaa ilmaa.
Kuvassa esitetyn alueen ylidraja on 105°, koska
korkeammat lampoétilat eivit yvleensa kaytannos-
sd ole tarpeellisia eivatka edes suotavia mm. pa-
loturvallisuussyistd. Kosteutta lisdadmalla saadaan
kylpijaan kohdistumaan 100—105°:n lampotilas-
sa jo erittdin kova lampokuorma. Alarajalla ei
taas ole syytd mennd 70—75°:n alapuolelle, kos-
ka tallgin riittdvan lampokuorman aikaansaami-
nen johtaisi liian suureen kosteuteen, jolloin fy-
siologisesti epdedullisten seikkojen ohella alkaa
helposti ilmetd hygicenisid haittoja.

Kosteuden ja lampokuorman vaihtelumahdol-
lisuus on silti riittdvan suuri, jotta kullakin kyl-
pijalld olisi mahdollisuus saunoa sietokykynsé ja
henkiiokohtaisten mieltymystensa mukaan. To-
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K uva 4. Diagrammi saunailman limpdétila-kosteusaluees-

ta. Kuvaan on varjostuksella merkitty Saksassa ja Suomessa

suositeltavat limpotila-kosteusalueet. Prosenttikiyrat kuvaa-
vat suhteellista kosteutta.

dettakoon vield, ettd nykyisen fysiologisen ja tek-
nisen saunatietouden pohjalta maaritetyt suoma-
laisen saunan olosuhteet ovat suunnilleen samat,
miksi ne vuosisatojen kuluessa ovat kokemuspe-
rdisesti itsestddn muotoutuneet. Tdma on todet-
tu mm. vanhoissa savusaunoissa suoritetuin mit-
tauksin.

Kuvaan 3 on merkitty myos saksalaisten suo-
sittelema lampotila-kosteusalue. Saksalaiset suo-
sivat huomattavasti matalampaa limpotilaa ja
kuivempaa ilmaa kuin suomalaiset. Kuvassa 3 on
esitetty lisdksi huoneistosaunatutkimuksessa (He-
lamaa 1987) lampdtiloista saadut tulokset. Ne
nayttivit olevan tavanomaisiin saunalampétiloi-
hin verrattuna huomattavan alhaisia. Tutkituis-
sa saunoissa lampdtila vaihteli valilla 50—95°
(keskiarvo 74°).

LAMPOSATEILY

Kiukaan ja saunan sisdpintojen pitdisi muo-
dostaa mahdollisimman tasainen kylpijdan koh-
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distuva lampdositeilykenttd. Hyvin epamiellytta-
valtd tuntuu esimerkiksi liian kuuman kiukaan
aiheuttama lammonséteily. Ymparoivan sateily-
lampotilan vaikutus kylpijdan kohdistuvaan lam-
pokuormaan on suuri — suurempi kuin esimer-
kiksi ilman lampotilan vaikutus. Niinpa kylpija
on varsin herkki lampdositeilyn paikallisvaiku-
tuksille, ja siteily voi tuntua nimenomaan epé-
miellyttivilta. Pienissd huoneistosaunoissa, jois-
sa kiuas on aivan kylpijan vieressd, lahes »sylis-
sa», koetaan kiukaan sateilyvaikutus yleensé var-
sin epamiellyttavaksi.

ILMANVAIHTO JA VIRTAUSKENTAT

Nykyajan saunoissa usein esiintyva vika nayt-
tda olevan puutteellisesti tai virheellisesti toimi-
va ilmanvaihto. Entisajan hirsirakenteisissa sau-
noissa ilmanvaihto toteutui luonnollisella taval-
la hirsiseinien hataruuden takia. Saunassa oli til-
16in yleensi aina riittiva ilmanvaihto ja raitis il-
ma jakaantui tasaisesti koko saunatilaan. Nykyi-
set tiiviit rakenteet ovat tuoneet ilmanvaihtoon
omat ongelmansa. Saunojen tilavuus on myds
melkoisesti pienentynyt, mika vaikeuttaa lisdd
saunan ilmanvaihdon jarjestelyd. Onhan »perus-
ilmaa» kaytettdavissi-aikaisempaa huomattavas-
ti vdhemman, ja varsin pieneen tilaan joudutaan
jarjestiméan suhteellisen suuri ilmanvaihto, ko-
ko ilmamiidrin vaihto 3—8 kertaa tunnissa. IlI-
manvaihdolta vaaditaan lisdksi toimivuutta hy-
vin erilaisissa kayttotilanteissa seki saunan sisi-
lampotilan ettd ulkona vallitsevan sdin vaihdel-
lessa.

Jos ilmanvaihto on puutteellinen, hyvastakidin
16ylystd ei voi nauttia, koska oleskelu saunassa
on vasyttiavaa ja tukalaa. Ilmanvaihdon tarpeen-
mukainen sdddettdvyys on hyvin tarkeai.

Saunan tulo- ja poistoilmavirtojen ohjearvot
ovat uusissa 1. 1. 1988 voimaan tulevissa ympi-
ristdministerion maarayksissa 2 dm?*/s neliomet-
rid kohden eli 7.2 m*/h neliometria kohden, kui-
tenkin vahintddn 6 dm?*/s eli 21.6 m*/h. Hela-
maan (1987) tutkimuksen mukaan huoneistosau-
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noissa, joissa on yleensi koneellinen ilmanpois-
to, saavutetaan varsin yleisesti em. ilmanvaihdon
ohjearvot. Sen sijaan painovoimaisen ilmanvaih-
don varassa olevissa saunoissa ilmanvaihto lie-
nee sangen usein puutteellinen.

Ilmanvaihdosta ja kiukaan ilmankierrosta joh-
tuvat virtaukset, jotka kohdistuvat kylpijéén, ei-
vit saisi olla nopeudeltaan liian suuria. Ne ai-
heuttavat helposti iholle paikallisia lampd&rasituk-
sia, jolloin kosteassa saunassa ihoa tuntuu pai-
koin polttavan ja kuivassa saunassa vastaavasti
iho tuntuu paikoin kuivuvan. Kiukaan ldhelli ja
noin 10 cm:n alueella katon rajassa ovat saunan
voimakkaimmat virtauskentit. Ilmanvirtaushait-
toja voidaan vilttda lauteiden oikealla sijoituk-
sella ja mitoituksella.

SAUNAILMAN PUHTAUS JA IONIT

Saunailmassa ei saisi esiintya haitallisessa maa-
rin kaasumaisia tai hiukkasmuotoisia epapuh-
tauksia tai mikro-organismeja. Saunailman puh-
taus on ennen kaikkea viihtyisyystekijd, mutta
silld saattaa olla erdissd tapauksissa jopa tervey-
dellistd merkitystd. Tutkimustulokset viittaavat
joka tapauksessa siihen, etta varsinkin savusau-
nassa ja kertalimmitteiselld kiukaalla varustetus-
sa saunassa on syyté kiinnittdd huomiota kiukaan
kunnolliseen lammittadmiseen, jolloin kiuaskiviin
jad mahdollisimman vihin nokea. Ennen sau-
naan menoa tulee heittdad reilut nokiloylyt ja li-
sdksi tuulettaa kunnolla. Ndamai ja edella maini-
tut saunailman puhtautta edistdvit toimenpiteet
eivat ole mitddn uusia keksintdjd, vaan perintei-
sid, hyviin saunomistapoihin kuuluvia toimenpi-
teitd.

Saunailmassa esiintyvistd ioneista ja niiden
madrista on tehty Suomessa alustavia tutkimuk-
sia (Graeffe 1976) ja tuloksissa on esiintynyt eroja
kivastyypin mukaan. On kuitenkin edelleen epa-
varmaa, missid miirin ioneilla voisi olla suoraa
vaikutusta kylpijdidn saunomisen yhteydessa, sau-
nassa oleskeluhan on varsin lyhytaikaista. Toi-
saalta ne saattaisivat vaikuttaa myos esimerkik-
si saunailman puhtauteen.

Hyvan léylyn salaisuus

LOYLY

Vaikka olemme tdssa kisitelleet hyvén 10ylyn
ominaisuuksia kasitteen laajassa merkityksessa,
tarkastelemme asiaa hieman myds kuumilta kiu-
askiviltd nousevan hdyryn osalta.

Saunan tilavuuden vaikutus 16ylyn laatuun kay
havainnolliseksi, jos ajatellaan, ettid saunan ilma
muodostaa saunojan ja kiukaan vilille tasaaja-
na toimivan puskurivydhykkeen, erdinlaisen il-
mapatjan. Kohtuullisen kokoisessa saunassa ta-
mi ilmapatja on sen verran paksu, ettd l6ylya hei-
tettdessd syntyvialla vesihoyrylld on riittavasti il-
mamassaa, johon se voi sekoittua léylynheitos-
sa syntyneen ilmanvirtauksen vauhdittamana.

»Kuunnellaanpas vidhdny, on tapana sanoa pa-
rin 16ylykipollisen jdlkeen. Kuuntelun aikana ve-
sihoyry sekoittuu saunailmaan ja tasaantuu sii-
ni niin, ettd se hetken kuluttua kohtaa sauno-
jan leppeiksi tasaantuneena. Pienessd saunassa
ilmapatja on ohut. Se ei tarjoa loylylle tasaan-
tumismahdollisuutta eikd anna saunojalle tar-
peellista kuunteluaikaa vaan »lyd silmille» dkéii-
sesti ja dkkindisesti.

Tutkimuksen puuttuessa titd 10ylyn ominai-
suutta ei vield voida mitata eikd numeroin kuva-
ta. Siitd huolimatta se on jokaisen selvisti tun-
nettavissa.

TUNNELMA JA MIELIALA

Edella kisitellyt teknisin keinoin ratkaistavis-
sa olevat hyvidin 10ylyyn vaikuttavat fyysiset te-
kijiat antavat osittain selityksen hyvin 16ylyn sa-
laisuuteen. Taydellisen saunanautinnon saavut-
tamiseksi saunan tulee antaa my6s myonteinen
tunnelma. Sen tulee olla mitoiltaan sopiva ja ti-
lantunnultaan luonteva (ei lilan suuri mutta ei
myoskidin liian pieni), valaistukseltaan himyinen
(mutta kuitenkin turvallinen), materiaalien valin-
nan ja yksityiskohtien muotoilun osalta mielel-
l44n perinteissd pysytteleva (turha edustavuus ja
prameus antaa vieraita tuntoja) sekd puhtaudes-
saan ja hajuttomuudessaan (vain lievd savun
tuoksu sallitaan) mielihyvda herattava.
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Koska tdydellinen saunahetki edellyttad vicld
hiiriotontd ja kiireetdnti oloa, siis saunarauhaa,
on my0s saunojan itsensa asettauduttava otolli-
seen vireeseen ja mielialaan. Samoin kuin hyvi
musiikki edellyttdd hyvin viritettyd instrument-
tia sekd taitavaa ja soittamiseen tdysin antautu-
nutta soittajaa, niin myods hyva saunahetki edel-
lyttd4 hyvin viritettyi saunaa sekid osaavaa ja sau-
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