Kodin kosteusvauriot
& terveys

OPAS ARJEN TUEKSI

Hengitysliitto edistaa hengitysterveytta "’ H en g itysl i itto

ja hengityssairaan hyvaa elamaa.



astd oppaasta 1oydat tiivistettya

tietoa kotien ja muiden asuinra-

kennusten kosteusvaurioista, nii-
den ennaltaehkaisemisests, tutkimisesta
ja vaurioiden korjaamisesta. Mukana on
my0s tietoa kosteusvaurioiden terveys-
vaikutuksista ja Hengitysliiton kautta
saatavilla olevasta vertaistuesta.

On hyvi muistaa, ettéd kosteus- ja
homevauriot ovat vain yksi mahdollinen
sisdilmaongelmien aiheuttaja. Sisdilman
laatuun vaikuttavat erilaiset kemialliset,
biologiset ja fysikaaliset tekijat, jotka
voivat myos heikentda viihtyvyytta ja
aiheuttaa oireilua. Yksi yleisimmista
sisdilman laatua heikentévista tekijoista
on puutteellinen tai vaarin toimiva
ilmanvaihto. Ongelmien syyna voivat olla
myos sisdympariston olosuhteet (vaara
lampotila, kuiva sisdilma), rakennuksen
puutteellinen siivous ja huolto seka vaa-
rin toteutetut korjaukset.

Erilaisia haittatekij6ita ja epapuhtauk-
sia voi kulkeutua sisdilmaan ulkoilmasta,
maaperastd ja rakennuksen rakenteista
seka sisatilojen 1ahteistd, kuten esi-
merkiksi rakennus- ja sisustusmateriaa-
leista.! Suomessa elinympariston altis-
teista eniten terveyshaittaa aiheuttavat
ulkoilman hiukkaset, sisdilman radon,
sisdilman hiukkaset, ymparistomelu,
auringon UV-siteily ja altistuminen
tupakansavulle. Kotien kosteusvauriot
ovat riskiltddn vahaisempi sisa-
ymparistoaltiste.?

Tutustu myos Hengitysliiton sisdilma
ja ilmanvaihto -oppaaseen.
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1 Tutkittua tietoa ja lainsaadantoa asumisesta

Vuonna 2017 terveystarkastajat tekivat
n. 4100 tarkastusta asuntoihin. Maara vas-
taa n. 1 %:a silloisesta asuntokannasta.
Yleisimmat tarkastuksissa esiin tulleet
haitat olivat oireilu, kosteusvauriot, puut-
teet ilmanvaihdossa ja mikrobit.

Vuosina 2007 ja 2011 toteutettujen
asumisterveyskyselyjen mukaan noin
10 % vastaajista raportoi tyytymattomyyt-
ta sisdilman laatuun. Naistd vastaajista
5-7 % raportoi asunnon sisalla tai sisa-
pinnoilla kosteus- tai homevaurioita (Ant-
tila 2013, ks. Sisdilma- ja terveysraportti
2019). Vertailun vuoksi: sisdilmaongelmia
esiintyy kuntien omistamissa peruskou-
luissa ja lukioissa 17,9 %, paivakodeissa
11 %, sosiaali- ja terveystoimen rakennuk-
sissa 13 % ja toimistorakennuksissa 13,7 %
rakennusten kokonaisnelioméaarasta.

Terveydensuojelulaki

Terveydensuojelulain tarkoituksena on
vdeston ja yksilon terveyden yllapitami-
nen ja edistdminen. Lisdksi lain avulla
ennaltaehkaistdan, vihennetdan ja poiste-
taan elinymparistomme tekijoita, jotka
voivat aiheuttaa terveyshaittaa.

Terveyshaitaksi laissa maaritellaan
ihmisessa todettava sairaus, muu tervey-
denhiirio ja sellaisen tekijan tai olo-
suhteen esiintyminen, joka voi vihentdi
vdeston tai yksilon elinympéariston ter-
veellisyytta.

Asumisterveysasetus

Asumisterveysasetus (545/2015)* on Sosiaali-
ja terveysministerion asetus asunnon ja
muun oleskelutilan terveydellisista olo-
suhteista sekd ulkopuolisten asiantunti-
joiden patevyysvaatimuksista. Muilla oles-
kelutiloilla tarkoitetaan paivikoteja, kou-
luja, oppilaitoksia, palveluasuntoja ja

muita vastaavia tiloja. Asetus ei koske tiloja,
joissa on pelkiastaan tyontekijoita.

Terveydelliset olosuhteet sisaltavat:

» fysikaaliset olosuhteet (esimerkiksi
lampétila, kosteus, ilmanvaihto, melu)

» kemialliset olosuhteet (esimerkiksi
tupakansavu, haka, formaldehydi)

» biologiset olosuhteet (esimerkiksi
mikrobikasvustot).

Asumisterveysasetus saitdd toimenpiderajat
mm. sisdmelusta, naapurin tupakoinnin
aiheuttamista haitoista, asuntojen lampatila-
vaatimuksista ja riittdvasta ilmanvaihdosta,
mikrobikasvusta ja kemiallisten tekijoiden
pitoisuuksista.

Asumisterveysasetuksen sdatamilla
patevyysvaatimuksilla varmistetaan, etta
terveydensuojeluvalvonnan apuna kaytetta-
villd ulkopuolisilla asiantuntijoilla on riittava
patevyys arvioida rakennusten kosteus- ja
homevaurioista sekd muista sisidilma-
ongelmista johtuvia tekijoita.

Asumisterveysasetuksen
soveltamisohje

Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvonta-
virasto Valviran laatimassa asumisterveys-
asetuksen soveltamisohjeessa annetaan
yksityiskohtaisia tulkintoja ja k@ytannollisia
esimerkkejad asumisterveysasetuksen sovelta-
miseen. Ohje on tehty kuntien terveydensuojelu-
viranomaisille ja muille alan asiantuntijoille.
Soveltamisohje on julkaistu verkkojulkaisuna
5 osassa: https://www.valvira.fi/ymparisto-
terveys/terveydensuojelu/asumisterveys
Henkilosertifioitujen rakennusterveys-
asiantuntijoiden ja sisdilma-asiantuntijoiden
tiedot 16ytyvat Eurofins Expert Services Oy:n
verkkosivuilta www.sertifikaattihaku.fi ja
kosteusvaurion kuntotutkijoiden tiedot
Fise Oy: n verkkosivuilta www.fise.fi

3 Sisdilma ja terveys -raportti 2019, Valtioneuvoston kanslia

4 https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2015/20150545
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2 Mita ovat kosteus- ja homevauriot?

Rakennukseen syntyy kosteusvaurio, kun
normaalisti kuivaan rakenteeseen tai ma-
teriaaliin keraantyy liikaa kosteutta, joka
ei padse kuivumaan. Mikrobivaurio (arki-
kielessa usein homevaurio) syntyy, kun
rakenne tai materiaali on kosteudelle alt-
tiina niin pitkdan, ettd siind alkaa kasvaa
poikkeava madrid mikrobeja eli homeita,
hiivoja ja bakteereita.

Lyhytaikaiset, nopeasti rakenteista
kuivuvat kosteudet ja kostumiset, eivit
yleensi aiheuta kosteus- ja home-
vaurioita. Jos kosteusrasituksista tulee
pitkaaikaisia tai ne toistuvat usein, kui-
viin olosuhteisiin tarkoitetut materiaalit
ja rakenteet voivat vaurioitua eri tavoin.

Nakyvat muutokset materiaalien tai
rakenteiden pinnoilla voivat paljastaa
kosteus- ja homevaurion. Yleisimpia
tunnusmerkkeja vauriosta ovat:

» materiaalien varimuutokset

» laattojen irtoaminen

» tapettien kupruilu

» maalin hilseily

» sisustuslevyn turpoaminen

» pinnoilla nakyva puuterimainen, har-
somainen tai pistemainen kasvusto.

Homevauriot eivit aina ole selkedsti
aistinvaraisesti havaittavissa. Ne ovat
usein rakenteiden sisilla ns. piilevina
vaurioina, joiden léytdminen voi olla
vaikeaa ja vaatii rakenneavauksia.

Jos sisdilmassa esiintyy tunkkaista,
maakellarimaista, imeldi tai selvai ho-
meen hajua, homevaurion mahdollisuus
on syyta selvittdd. Hajun esiintyminen
voi olla ajoittaista, silld se vaihtelee ilman
kosteusolojen ja rakennuksen paineen-
vaihtelun seurauksena. Aina rakennusten
kosteus- ja homevaurioihin ei liity haju-
haittaa.

Kun puurakenteen tai -materiaalin
kosteus pysyy korkeana pitkédén, lahotta-
jasienet alkavat hajottaa puuta ja puu-
pohjaisia materiaaleja. Tamén seuraukse-
na materiaali lahoaa ja sen lujuus heik-
kenee.

Lahtokohtana homevaurion etsimisel-
le ja tutkimiselle ovat yleensa nakyvat
kasvustot materiaalien pinnoilla, kosteu-
den tiivistyminen pinnoille, havaitut
hajuongelmat ja asukkaiden oireilu
asunnossa.

Sisailma- ja korjausneuvontapuhelin: Sisdilma- ja korjausneuvojat neuvovat
homevaurioihin, ilmanvaihto-ongelmiin, rakentamiseen ja muihin sisdilma-asioihin
littyvissa kysymyksissa ma-to klo 9-15 numerossa 020 757 5181. Jos puhelin on
varattu, puhelu ohjautuu vastaajaan, johon voi jattaa viestin.

@ Lisatietoja: www.hengitysliitto.fi/fi/sisailma
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Hometalkoot.fi -sivusto tarjoaa kaytannonlaheista tietoa talojen
@ huoltamisesta ja riskirakenteista seka kosteus- ja homevaurioiden
ennaltaehkaisysta. Sivusto palvelee kiinteistdjen ja asuin-

huoneistojen omistajia, rakennusten kunnossapidosta vastaavia
henkildita seka asuntokauppaa harkitsevia.
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Mikrobit

Mikrobeja (bakteerit, levit, alkueldimet,
hiivat, homeet ja virukset) esiintyy ylei-
sesti joka puolella elinymparistdssimme,
ja ne ovat tarked osa luonnon kiertokul-
kua. Luonnosta ja ulkoilmasta peraisin
olevia mikrobeja esiintyy ldhes aina pie-
nid maarid rakennuksissa, rakenteiden
pinnoilla ja sisdlla seka sisdilmassa.

Rakennuksissa kasvavista mikrobeista
puhuttaessa tarkoitetaan yleensd home-,
hiiva- ja lahottajasienii seké bakteereja.
Namaé mikrobit tuottavat suvusta ja lajista
riippuen ilmaan iti6itd, rihmaston kappa-
leita seka erilaisia kaasumaisia aineen-
vaihduntatuotteita ja myrkyllisid aineita
(toksiineja). Bakteereihin kuuluvien sade-
sienten (aktinomykeetit) kasvutapa muis-
tuttaa homesienia.

Mikrobit eivat kasva kuivassa ymparis-
tossd ja ne tarvitsevat kasvaakseen lam-
po4, ravinteita ja kosteutta. Mikrobikas-
vun kéynnistyminen ja kasvun nopeus
riippuvat néista tekijoistd. Yleensa raken-
nuksissa on riittavasti 1ampoa ja ravin-
noksi kelpaavaa materiaalia, joten kosteu-
desta tulee kasvua rajoittava tekija.

Kosteusvaurioindikaattoreita ovat
ulkoilmasta tai maaperasta sisille kulkeu-
tuneet mikrobit, jotka jatkavat kasvamis-
taan materiaaleissa kosteusvaurioisissa
rakenteissa. Kosteusvaurioindikaattoreita
voi esiintyd normaalistikin sisdilmassa

pienid maaria. Jotkut mikrobit ovat saa-
neet mainitun kosteusvaurioindikaatto-
rin statuksen, koska ne vaativat kasvaak-
seen kosteammat olosuhteet, ja niitd on
tutkimuksissa loydetty kosteusvaurioitu-
neista rakenteista.

Myo6s kuivuneen tai kuivatetun raken-
teen ja materiaalin mikrobikasvustot
voivat aiheuttaa oireita. Taman takia
kosteusvaurio on aina korjattava ja
vaurioon johtaneet syyt poistettava.
Vaurioitunut materiaali tulee ensisijai-
sesti poistaa ja uusia kokonaan, mikali
se vain on mahdollista.

Kosteusvaurioiden lisaksi sisdilman laa-
tuun vaikuttavat erilaiset kaasumaiset ja
hiukkasmaiset epapuhtaudet seka kui-
dut: mm. haihtuvat orgaaniset yhdisteet
(VOCQ), hiilidioksidi, hiilimonoksidi, pien-
hiukkaset ja mineraalivillakuidut. Naista
ja muista sisdilmaan vaikuttavista teki-
joistd kerrotaan tarkemmin Sisdilma ja
ilmanvaihto -oppaassa.

» Yleensa vihimmaiskosteus homesienten kasvulle rakennusmateriaalissa
on valilld RH 75-80 % ja bakteereille, sddesienille seka lahottajasienille

RH 95 %.

» (RH=suhteellinen kosteus). Mikrobikasvuun vaadittava lampétila

rakennuksissa on valilla 5-50 °C.

» Vahimmaiskosteus ja -lampétila ovat toisistaan
riippuvaisia ja ne vaihtelevat eri mikrobilajien valilla.

» Herkasti homehtuvalla materiaalilla ja mikrobikasvulle
optimaalisissa 1amp0- ja kosteusolosuhteissa
homekasvun alkamiseen menee paivia tai viikkoja,
kestavalla materiaalilla ja mikrobeille huonommissa

olosuhteissa jopa vuosia.

SO

O

v/.'/
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3 Kosteus- ja homevaurion ennaltaehkaiseminen

Kosteus- ja homevaurioiden ennaltaehkéise-
minen ja korjaaminen on térke&dd hyvan
sisdilman ja rakennuksen arvon sailymi-
sen kannalta. Asukkaan velvollisuus on
kayttdd asuntoa oikein ja huolehtia, ettd
koti pysyy kunnossa. Havaitut puutteet ja
ongelmat tulee selvittaa ja korjata viipy-
mattd. Rakennuksen omistaja vastaa
rakennuksen kunnosta. Asukkaan tulee
ilmoittaa viipymatta havaituista puutteis-
ta tai ongelmista oikealle taholle (ks.s. 9).
Rakennukseen kohdistuu kosteusrasi-
tuksia, joiden hallinta on tarkeda raken-
nuksen kunnon ja sisdilman laadun
kannalta. Sateet rasittavat katto- ja seiné-
rakenteita. Pintavedet, katolta valuvat
sadevedet, tulvat ja maaperan kosteus
altistavat rakennuksen perustuksia ja
kellaritiloja kosteudelle. Rakenteiden si-
salla voi olla esim. rakennusaikaista tai
putki- ja viemarivuodoista aiheutunutta
kosteutta. On normaalia, ettd arkiset asu-
miseen liittyvét toiminnot, kuten suihkus-
sa kaynti, ruoanvalmistus ja pyykinkui-
vaus tuottavat kosteutta rakennukseen.

Saidnnolliset tarkastukset ja huolto koh-
distetaan niin asunnon sisa- kuin ulko-
puolisiin osiin ja rakenteisiin. Rakennuk-
sen ulko-osissa sddnnollisen tarkastuk-
sen piiriin kuuluvat mm. vesikatteen

ja sen lapivientien kunnon tarkastaminen.
Myos kattokaivojen, sadevesikourujen

ja syoksytorvien kunnosta ja puhdistuk-
sesta tulee huolehtia. Sadevesien
ohjaaminen sadevesijarjestelmaéan tai
vahintdankin kauemmaksi talon perus-
tuksista on tarkead. Salaojien toimivuus
tarkastetaan sdannollisesti ja tukkeutu-
neet ja toimimattomat salaojat korja-
taan. Myo0s ulkoseinien pintojen, ovien,
ikkunoiden ja ikkunapellitysten kunto
tarkastetaan. Lunta ei tule kasata
rakennuksen seinai vasten eika kukka-
penkkeja ja pensaita istuttaa talon vie-
rustalle. Omakotitalossa asuvalle nama
huoltotoimenpiteet kuuluvat automaatti-
sesti, taloyhtioissa padsaantoisesti talo-
yhtiolle.

Syita rakennusten kosteus- ja homevaurioihin 10ytyy monista eri tekijoista

koko rakennuksen elinkaaren ajalta:

» Jo rakennuksen vaara suunnittelu (esim. vaarien rakenneratkaisujen
kaytto ja vaarat materiaalivalinnat) voi johtaa vaurioihin.

» Rakentamisaikaisen kosteudenhallinnan puutteet (esim. sddsuojauksen
laiminlyéminen ja kosteiden materiaalien pinnoittaminen) voivat johtaa

vaurioihin.

» Suuri osa rakennusten kosteus- ja homevaurioista johtuu rakennusten

huollon ja korjausten puutteista.

» Vaurioita aiheutuu myo6s rakennusten virheellisesta kdytostéd. Rakennus-

ta on kaytettava oikein.

»

Tarkkailemalla ja huoltamalla kotia ja sen jarjestelmia saannollisesti,

seka korjaamalla kayttoikansa paassa olevat rakenteet ajoissa,

voidaan ennalta ehkaista sisdilmaan liittyvid ongelmia.
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Talon rakenteita rasittavia kosteuslahteita I6ytyy niin ulkoa, sisalta kuin maaperastakin.

Ilmanvaihdon tehtdva on poistaa sisail-
masta kaasumaisia ja hiukkasmaisia epa-
puhtauksia ja kosteutta seka tuoda puh-
dasta ilmaa sisille. Ilmanvaihto tulee
mitoittaa kayttotarkoituksen mukaan ja
sitd tulee huoltaa sdannollisesti oikean
toiminnan varmistamiseksi.

Jotta ilmanvaihto toimii suunnitellusti,
vaati se ilmavirtojen mittausta ja saatoa
seka ilmanvaihtolaitteiston sdannollisia
huoltotoimenpiteitd, kuten laitteiston ja
kanaviston puhdistamista ja suodatti-
mien vaihtoa. Tutustu myos Hengitys-
liiton sisdilma ja ilmanvaihto -oppaaseen.

Pintamateriaalien kuntoa on hyva
tarkkailla. Maalin hilseily, materiaalien
irtoaminen alustastaan, tapetin kupruilu,
pintojen viarimuutokset seki esim.
rakennuslevyn turpoaminen voivat joh-
tua kosteusvaurioista.

Erityisesti méarkitilojen kuntoa tulee
tarkkailla. Saumojen, tiivistysten ja

Q” Hengitysliitto

lapivientien tiiveyteen ja kuntoon kannat-
taa kiinnittdd huomiota. Tarkasta lattiakai-
von ympadristo ja laattojen kiinnitys seka
saumat nurkissa. Suihkutilojen kuivumis-
ta voi nopeuttaa ja kosteusrasitusta va-
hentaa kuivaamalla lattian ja seinét lastal-
la suihkun jalkeen sekd tehostamalla het-
kellisesti ilmanvaihtoa. Lattialammityksen
tulee olla pailld ympari vuoden. Ilman-
vaihdon on oltava jatkuvasti paalla.

Terveellistd asumista ja sisdilmaongelmia

ehkaisevia asioita ovat myos:

» toimiva ilmanvaihto

» oikeat sisdilman olosuhteet, kuten
sopiva lampdtila ja ilmankosteus

» hyva siivous

» vahapadstoiset sisustus- ja rakennus-
materiaalit

» tupakoinnin valttdminen.

Naita asioita kdydaan lapi sisdilma ja
ilmanvaihto -oppaassa.
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4 Vastuut kodin huollosta ja sisdilmaongelmien

selvittelysta

Vastuu rakennuksen kunnosta on aina
rakennuksen omistajalla. Asukkaan vas-
tuu sisdilmaongelmista riippuu asumis-
muodosta.

Omakotitalon omistaja on velvollinen
itse huolehtimaan talonsa kunnosta seka
sisdilmasta. Ongelmia ilmetessd hianen
on itse 1ahdettdva hakemaan tutkimus-
apua (esim. talojen kuntotutkimuksia
tekevit insindoritoimistot) ja kdynnistet-
tava selvittelytyd. Kannattaa varmistaa,
ettd tutkimuksen tekijalld on ajantasai-
nen koulutus ja patevyys.

Taloyhtion osakas ei omista oman asun-
tonsa rakenteita eika jarjestelmid, vaan

taloyhti6 vastaa naista. Taloyhtiossa
yhtion ja osakkaan viliset vastuunjaon
padperiaatteet maaritellddn asunto-
osakeyhtiolaissa. Padperiaate on, etta
osakas vastaa asunnon sisdosista, kuten
sisdpinnoista ja kalusteista, yhtioé puoles-
taan rakenteista ja jarjestelmista.
Kiinteistoliitto yllapitdd Asunto-osake-
yhtidlakiin perustuvaa tulkintaa taloyhtion
kunnossapitovastuunjaosta eli Taloyhtion
vastuunjakotaulukkoa. Siind kunnossapito-
vastuu on tarkemmin jaettu yhtion ja osak-
kaan kesken. Jos jotain taloyhtion vastuulle
kuuluvaa kunnossapitoty6ta on siirretty
osakkaalle, tulisi tdstd olla maininta yhtio-
jarjestyksessa. Osakkaan on hyva tutustua
yhtidjarjestykseen ja selvittad, kenen

8 KODIN KOSTEUSVAURIOT JA TERVEYS
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vastuulle kunnossapito kuuluu. Koska
vastuu rakenteista ja jarjestelmistd seka
niiden kunnossapidosta kuuluu paa-
sdantoisesti taloyhtiolle, osakkaan on
otettava mahdollisimman nopeasti yhteys
isannditsijadn epaillessdan sisdilma- tai
kosteusongelmia. Yhteydenotto kannattaa
tehda kirjallisesti ja 1dhettaa tiedoksi
myos taloyhtion hallitukselle.

Taloyhtion rakenteisiin ja jarjestel-
miin liittyvien ongelmien selvittiminen
kuuluu taloyhtion vastuulle. Mikali talo-
yhtio ei ryhdy tarvittaviin toimenpiteisiin
terveyshaitan selvittdmiseksi ja tarvit-
taessa sen poistamiseksi tai rajoittami-
seksi, asukas voi ottaa yhteyttd kunnan
terveydensuojeluviranomaiseen eli
terveystarkastajaan. Terveystarkastajalla
on mahdollisuus antaa taloyhtiélle vel-
voittava maardys suorittaa tarvittavat
toimenpiteet.

@

Ilman taloyhtion lupaa ei pintoja rikko-
via rakennetutkimuksia eikd muutoksia
jarjestelmiin saa tehda.

Vuokralainen on velvollinen hoitamaan
vuokraamaansa huoneistoa hyvin ja huo-
lellisesti. Hanen on ilmoitettava kaikista
havaitsemistaan puutteista, vaurioista ja
sisdilmaongelman epailyistd mahdollisim-
man nopeasti vuokranantajalle. Ilmoitus
kannattaa tehda kirjallisena. Mikali vuok-
ranantaja ei ryhdy tarvittaviin toimenpi-
teisiin terveyshaitan poistamiseksi,
vuokralainen voi ottaa yhteyttd kunnan
terveystarkastajaan.

Vuokralainen joutuu korvaamaan va-
hingon, jonka héan tahallisesti tai laimin-
lyonnilladn tai muulla huolimattomuudel-
laan aiheuttaa asunnolle. Laiminlydnniksi
luetaan myos se, ettd ei tee ilmoitusta
havaitsemasta viasta tai ongelmasta.

Henkilosertifioitujen rakennusterveysasiantuntijoiden ja sisdilma-asiantuntijoiden
tiedot I6ytyvat Eurofins Expert Services Oy:n verkkosivuilta www.sertifikaattihaku.fi

ja kosteusvaurion kuntotutkijoiden tiedot Fise Oy: n verkkosivuilta www.fise.fi
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5 Kosteus- ja homevaurion olemassaolon selvittaminen®

Rakennukselle on syyta tehda kosteus-
ja sisdilmatekninen kuntotutkimus, jos
rakenteissa havaitut ongelmat, sisdilman
haju tai ihmisten oireet viittaavat mah-
dolliseen sisdilma- tai homeongelmaan.
Vastaavat selvitykset on syyta tehda
myos, kun suunnitellaan rakennuksen
peruskorjausta. Sisdilma- ja kosteustek-
nisid kuntotutkimuksia tekevat esi-
merkiksi insindodritoimistot.

Ennen varsinaisia tutkimuksia asian-
tuntija tutustuu rakennuksen lahtétietoi-
hin (esim. rakenne- ja LVI-piirustukset) ja
keskustelee rakennuksen kiyttédjien
kanssa seka tekee kohteessa aistinvarai-
sen katselmuksen. Asiantuntija keraa tie-
toa rakennuksen historiasta, tehdyista
korjauksista ja huolloista seka asukkai-
den tekemistd havainnoista. Katselmuk-
sessa asiantuntija kiertda rakennuksen
kaikki sisatilat ja tutustuu rakennukseen
myos ulkopuolelta. Mukanaan asiantun-
tijalla voi olla esimerkiksi pintakosteus-
ilmaisin, jolla kartoitetaan rakenteiden
kosteusvaihteluja.

0O006C

Lisatietoja: www.hengitysliitto.fi/fi/sisailma

Lahtotietojen ja katselmuksen perus-
teella asiantuntijalla on késitys talon
rakenteista ja laitteista seka niiden toimi-
vuudesta ja kunnosta. Asiantuntija voi
tehda tietojen perusteella alustavan
riskiarvion, joka siséltdd rakenteiden
todennikoiset vaurioitumismekanismit,
mahdolliset vaurioiden syyt ja riskiraken-
teet, joihin varsinaisissa tutkimuksissa
on erityisesti kiinnitettdvd huomiota.
Riskirakenteet ovat talon rakenteita, jotka
oletettavimmin sisaltdvat mahdollisia
kosteusteknisid ongelmia. Alustavassa
riskinarviossa selvidd myos, tarvitseeko
rakennuksessa tehdd muita sisdilma-
altisteisiin liittyvia tutkimuksia ja haitta-
ainetutkimuksia (esim. asbesti ennen
vuotta 1994 valmistuneissa rakennuksis-
sa) kosteus- ja homevaurioiden tutkimi-
sen lisaksi.

Rakenteissa oleva asbesti ja muut
mahdolliset haitta-aineet tutkitaan etu-
kateen siksi, ettd korjaus- ja purkutdiden
turvallisuus voidaan varmistaa tarvitta-
villa suojatoimenpiteilla.

Hengitysliiton yllapitamien palvelupuhelinten olemassaolon mahdollistaa
STEA-avustus. Palvelu on maksutonta. Soittaminen 0207-alkuisiin
numeroihin maksaa 0,08 € / puhelu + 0,17 € / minuutti.

Sisailma- ja korjausneuvontapuhelin: Sisailma- ja korjausneuvojat neuvovat
homevaurioihin, ilmanvaihto-ongelmiin, rakentamiseen ja muihin sisdilma-asioihin
littyvissa kysymyksissa ma-to klo 9-15 numerossa 020 757 5181. Jos puhelin on
varattu, puhelu ohjautuu vastaajaan, johon voi jattaa viestin.

Q” Hengitysliitto

Hometalkoot.fi -sivusto tarjoaa kdytdnnonléheista tietoa talojen
huoltamisesta ja riskirakenteista seka kosteus- ja homevaurioiden
ennaltaehkaisysta. Sivusto palvelee kiinteistdjen ja
asuinhuoneistojen omistajia, rakennusten kunnossapidosta
vastaavia henkildita seka asuntokauppaa harkitsevia.

TALKOOT.FI

Terveiden talgjen puolsta

5 Lahde: Ymparistbopas 2016; Rakennuksen kosteus- ja sisdilmatekninen kuntotutkimus
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Riskirakenne on yleensi rakentamisajan
maaraysten ja ohjeiden mukainen, ja ra-
kenteen vaurioitumisriski on huomattu
vasta jalkikdteen, minké jalkeen raken-
teen kaytostd on luovuttu. Riskirakenne
ei ole aina vaurioitunut, mutta silld on
suurempi riski vaurioitua.

Rakennetutkimusten eteneminen

Jos asiantuntija epdilee jonkun rakenteen
kuntoa ja kosteusteknistd toimintaa, on
kyseinen rakenne tutkittava tarkemmin.
Tarkempi tutkimussuunnitelma on syyta
tehdd, mikali tutkittavia rakenteita on
useampia.

Tarkemmissa tutkimuksissa avataan
rakenteita ja otetaan néaytteita rakenteis-
ta, selvitetdan rakenteiden ilmavuotoreit-
tejd, tehdadn lampokuvauksia, mitataan
kosteuksia rakenteiden siséltd jne. My0s
ilmanvaihtojérjestelm4, sen toimivuus ja
mahdollinen vaikutus epapuhtauksien ja
homeitididen liikkkumiseen sisdilmassa
taytyy selvittaa.

Kaytettavat tutkimusmenetelmat vali-
taan kohteen ja sen ongelmien mukaan.
Tutkimukset ja mittaukset on tehtava
vakiintuneilla menetelmilld, joihin on
olemassa vertailuarvot. Mittalaitteet on
huollettava ja kalibroitava saanndéllisesti.
Tutkimuksissa on noudatettava asumis-
terveysasetusta ja sen soveltamisohjetta.

Tutkimuksesta kirjoitetaan raportti,
jossa kuvataan seikkaperaisesti raken-
nuksessa oleva kosteus- tai homevaurio
ja sen laajuus seka siihen johtaneet syyt.
Liséksi on syytd pyytaa asiantuntijaa
kirjoittamaan raporttiin johtopaatokset ja

toimenpide-ehdotukset. Kattava kunto-
tutkimus toimii korjaussuunnittelun
pohjana.

Naytteista saatava informaatio

Mikrobinaytteet tdydentavat rakennus-
teknista tutkimusta ja niitd otetaan tar-
vittaessa esim. selvitettdesséd vaurion laa-
juutta rakenteissa. Mikrobikasvu pyritdan
osoittamaan ensisijaisesti rakennus-
materiaalista otetuilla naytteilla.
Mikrobeille ei ole voitu asettaa suo-
raan terveysperusteisia raja-arvoja
eikd mikrobinaytteiden tuloksista voi
tehda suoria johtopaatoksia ihmisten
terveydentilasta. Useat eri tekijat vaikut-
tavat mikrobikasvustosta irtoavien epa-
puhtauksien laatuun ja maaraan, epa-
puhtauksien paasyyn sisdilmaan ja edel-
leen altistumisen todennékédisyyteen.
Kun arvioidaan ihmisten altistumista
rakenteen epdpuhtauksille, ilmayhteyden
toteaminen epapuhtausldhteestd on
tarkedd. [lmayhteyden osoittamisessa
kaytetaan esim. merkkiaineita ja merkki-
savuja sekd tarkastellaan rakennuksen
painesuhteita, johon vaikuttavat muun
muassa rakenteiden tiiveys ja ilmanvaihto.
Materiaalien vaurioitumista ja mikrobi-
kasvua voidaan arvioida aistinvaraises-
ti sekd laboratoriossa analysoitujen ma-
teriaaleista otettujen naytteiden avul-
la. Aistinvaraisella arvioinnilla tarkoite-
taan lahinné materiaalin ulkondon
havainnointia. Jos materiaalissa nakyy
selvad homekasvustoa tai materiaali on
lahonnut, ovat ne merkkeja vaurioitumises-
ta. My0s selked homeen haju materiaalissa
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on merkki vaurioitumisesta. Laboratorio-
analyysissa voidaan maarittdd materiaa-
lissa esiintyvat mikrobimé&arat ja mikro-
bilajisto.

Seuraavat tekijat vaikuttavat mikrobi-

kasvustosta irtoavien epapuhtauksien

laatuun ja maaraan, seka mikrobeille

altistumisen todennakoisyyteen:

» mikrobikasvuston runsaus

» vauriolla kasvava mikrobilajisto

» vaurion laajuus

» vaurion sijainti

» vaurion kasvualustana toimiva
materiaali

» ilmayhteys vaurioituneesta
rakenneosasta sisdilmaan

» rakennuksen painesuhteet.

Sisdilmasta tehtivit mikrobimittaukset
ovat vaikeasti tulkittavia ja epavarmoja,
eikd rakennuksen homeongelma usein
ndy sisdilmanaytteissa. Vaikka sisdilma-
néytteen tulos on tavanomainen, ei se
poissulje rakenteiden mikrobivaurion
mahdollisuutta, eika sisdilmandaytteita
voida siten kayttda osoittamaan tutkitta-
van tilan olevan kunnossa. Vastaavasti
sisdilman poikkeava mikrobisto ei

aina suoraan tarkoita siti, ettd rakenteis-
sa olisi ongelma.

Jos ilmanéytteiden mikrobipitoisuudet
ja -lajisto viittaavat mikrobivaurioon, tar-
vitaan toimenpiteisiin ryhtymiseksi myos
muuta néyttod esim. homeen hajua, na-
kyvid vauriojalkia, rakenteiden sisalla
todettuja kosteusvaurioita tai rakennus-
materiaaleista tai pinnoilta otettuja

12 KODIN KOSTEUSVAURIOT JA TERVEYS

mikrobindytteitd, joissa todetaan mikrobi-
kasvua.

Homekoiratutkimukset

Homekoirille tai homekoiraohjaajille ei ole
olemassa talld hetkelld viranomaisen hy-
vaksymaa testausjarjestelmag, jolla voitai-
siin varmistaa ohjaajan ja koiran toimin-
nan taso.

Tyypillisesti homekoira on opetettu
ilmaisemaan homeet ja lahottajat eri ra-
kennusmateriaaleista. Homekoira voi
toimia asiantuntijan apuna sellaisissa
tilanteissa, joissa homevaurion paikallista-
minen on hankalaa.

Koiran ilmaisuja arvioitaessa tulee ot-
taa huomioon aistinvaraisen ja rakenteita
rikkomattoman menetelmén aiheuttamat
rajoitukset sekd epavarmuustekijit. Koira
ilmaisee ainoastaan hajun olemassaolon.
Koira voi my0s tehda ilmaisuja, jotka eivat
ole varsinaisesti rakenteiden vaurioista
johtuvia, mutta vaikuttavat sisdilman
laatuun, kuten esimerkiksi alapohjan maa-
perdsta johtuva haju. My0s rakenteissa
tapahtuvat ilmavirtaukset voivat aiheuttaa
sen, ettd koira paikallistaa hajun vaarasta
paikasta. Rakenteiden kunnosta ei voi saa-
da tayttd varmuutta ilman rakenteiden
avauksia tai muita selvitystapoja, joten
koiran osoittamat ilmaisut vaativat aina
tarkempia lisdtutkimuksia.

Suomessa toimii talld hetkelld kaksi
alan jarjestod: Suomen Homekoirayrittajat
ry ja Suomen Homekoirayhdistys ry, jotka
pitavat ylla omaa rekisteria tasotestatuista
koirista ja niiden ohjaajista.

Lisatietoa homekoiran kaytosta loydat
@ Tilaajan ohjeesta "Homekoiran kaytto
kiinteistdssa esiintyvien mikrobi-
peraisten hajujen tarkastuksessa”.
Ohje on ladattavissa verkossa
www.hometalkoot.fi.

@ TALKOOT i
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6 Kosteus- ja homevaurion korjaaminen

Asiantuntija tekee yksildidyn korjaus-
suunnitelman kuntotutkimuksen pohjal-
ta, josta kay ilmi mitd ja miten korjataan
sekd kuinka laajasti rakenteita korjataan.
Erityisesti vanhojen rakennusten kor-
jauksien suunnittelussa ja toteutuksessa
tulee huomioida rakennuksen vanhat ra-
kenteet ja materiaalit seka tilojen alkupe-
raiset kayttotarkoitukset. Viaranlaiset
korjaukset voivat jopa johtaa rakenteen
vaurioitumiseen.

Tavoitteena on poistaa mekaanisesti
kaikki vaurioituneet materiaalit ja vaurioi-
hin johtaneet syyt seka korjata rakenteet
toimimaan rakennusfysikaalisesti oikein.
Kaikki vaurioitunut materiaali on poistet-
tava ja korvattava puhtaalla, kdyttoon
sopivalla materiaalilla. Korjauksissa on
my0s ennaltaehkaistava vaurioiden syn-
tymista jatkossa.

Korjaukset on tehtdva valvotusti
korjaussuunnitelman mukaisesti. Ho-
mekorjauksessa on useita vaiheita, joilla
on merkitysta korjauksen lopputulokseen.

Q” Hengitysliitto

Erityisesti purkutyovaiheessa tulee
kiinnittad huomiota polynhallintaan;
purkualueen asianmukaiseen suojauk-
seen ja alipaineistukseen. Tyémaan kos-
teudenhallinta ja rakennusmateriaalien
oikea sailytys ovat tarkeita.

Rakenteissa mahdollisesti oleva as-
besti ja muut haitta-aineet tulee kartoit-
taa ennen korjauksia ja niita sisdltavien
rakenteiden purku toteutetaan asbesti- ja
haitta-ainepurkuna.

Irtaimisto on hyva siirtda ennen
korjausta korjattavasta tilasta pois. Tama
helpottaa homesiivousta ja vihentaa
irtaimiston puhdistuksen tarvetta.

Biosidien ja otsonoinnin kayttoa ei
suositella ratkaisuksi sisatilojen home-
ongelmiin, homesiivouksen tehosteena
tai homekasvun ehkaisyyn.

Homekorjauksen viimeinen vaihe, homeet-
tomaksi siivous ja irtaimiston puhdista-
minen, on myos tirked. Homekorjaus-
toissd vapautuu aina sisdilmaan ja pin-
noille runsaasti mikrobeja. Jos ei tehda
kattavaa, koko tilan homesiivousta ja ir-
taimiston puhdistamista, jaa pinnoille jo
aiemmin tilojen kayttéjille oireita aiheut-
taneita mikrobeja. Valitettavasti tata sii-
vousvaihetta laiminly6daan liian usein.

Lue lisda:
@ Hengitystliiton

opas asbestista
ja asbesti-
altistumisesta

o Hengityslitto

Kosteus- ja homevaurioiden
@ korjaamisesta ja homeettomaksi
siivouksesta I0ytyy lisaa tietoa
sivuilta www.hengitysliitto.fi ja
www.hometalkoot.fi.
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7 Siivous ja irtaimiston puhdistaminen

Kosteus- tai homevaurioisen kodin irtai-
misto tulee puhdistaa huolellisesti ennen
kuin kalusteet ja tavarat viedaan varas-
toon tai uuteen asuntoon. Irtaimisto
haisee homeelle, jos siihen on tarttunut
homeiden aineenvaihdunnasta haju-
molekyyleja. Jos huolellisen puhdistuk-
sen jalkeenkin tavarat haisevat homeelle
tai aiheuttavat oireita, niistd kannattaa
luopua.

Irtaimiston puhdistuksen tavoitteena
on estdd oireilun ja hajuhaittojen

14 KODIN KOSTEUSVAURIOT JA TERVEYS

jatkuminen uudessa asunnossa. Home ei
kuitenkaan ldhde kasvamaan ja lisaanty-
maiin uudessa asunnossa, ellei sielld ole
homeenkasvulle edellytyksia eli yli-
madraisti kosteutta.

Tavarat, joissa ndkyy selvad home-
kasvustoa, tulee havittda. Myos voimak-
kaasti homeelle haisevat tavarat kannat-
taa havittda. Vaurioituneet tavarat, joista
luovutaan, tulee toimittaa suoraan jate-
asemalle. Niitd ei saa myyda eteenpiin
tai vieda kierratykseen.

Q” Hengitysliitto



Ohje irtaimiston %:_,
puhdistamiseen i

» Havita tavarat, joissa on nakyvaa homekasvustoa tai
voimakasta homeenhajua.

» Puhdista sadstettavat tavarat materiaalista riippuen joko
imuroimalla huolellisesti HEPA-suodattimella
varustetulla imurilla, nihkedpyyhinnélla tai pesemalla
noudattaen tavaroiden omia puhdistusohjeita.

» Puhdista kovapintaiset tavarat yleispuhdistusaineella
noudattaen tavaroiden omia puhdistusohjeita.

» Pese kayttovaatteet, verhot, matot ja muut tekstiilit
mahdollisimman korkeassa lampétilassa (vahintdan
60 astetta). Huomioi tavaroiden omat pesuohjeet.

» Pyyhi polyt elektronisten laitteiden kansista ja
koteloista. Jata IT-laitteiden puhdistaminen
asiantuntevan tahon tehtavaksi.

Uusi huonekas in vaihda niihin

at. Varastoi
ohtaisesti tarkeat
lut) tiloihin,
tuuletettu varasto). Yksityis-
rtteja voi kohtaisempaa
ohjeistusta loydat
Tyoterveyslaitoksen
verkkosivuilta
ttl.fi.

— —

@moon T




9 Kosteus- ja homevaurioiden aiheuttamat

terveysvaikutukset

Ymparistoministerion arvion (2010) mu-
kaan Suomessa altistuu paivittdin kos-
teus- ja homevaurioille 600 000 — 800 000
ihmista. Lahes puoli miljoonaa tyoikaista
on kokenut oireita tyopaikkansa sisail-
masta vuonna 2019. Noin 250 000 ihmista
on joskus eldméansa aikana kaynyt laaka-
rissa padasiassa sisdilmasta johtuvien
oireiden tai sairastelun takia.

Tyopaikoilla yleisimmin koettuja olo-
suhdehaittoja ovat tunkkainen ja kuiva
ilma, riittdmaton ilmanvaihto, veto ja
epamiellyttavat hajut. Yleisimpié oireita
ovat nendn, silmien ja kurkun arsytys-
oireet sekd vasymys ja paan raskaaksi
tunteminen. Terveydenhuollossa koetaan
useammin haittoja ja oireita kuin kou-
luissa ja toimistoissa.’

Kotona saadaan oireita huomattavasti
harvemmin kuin tyopaikalla. Finterveys
2017 -tutkimuksen mukaan tyoikaisista
vastaajista 8 prosenttia ilmoitti joskus
saaneensa kotonaan oireita sisdilmasta.
Naisista 10 prosenttia ja miehista 6
prosenttia on joskus saanut kotonansa
sisdilmaan liittyvii oireita.

Kansallisessa sisdilmakartoituksessa
selvitettiin tarkemmin, kuinka vaikeaksi
vastaajat kokevat sisdilmaan liittyvit
oireensa. Tulosten mukaan valtaosa oirei-
ta raportoivista vastaajista koki sisail-
maan liitetyt oireensa vaikeusasteelta
joko lieviksi tai kohtalaisiksi.?

Syy-seuraussuhdetta yhdenkaan ter-
veysvaikutuksen ja kosteusvaurioiden va-
lill4 ei ole voitu todeta, koska viel3 ei tie-
detd, mista tekijoistd ja milld mekanis-
meilla terveysvaikutukset aiheutuvat. Se
kuitenkin tiedetdén, ettd rakennusten
kosteusvaurio on yksi hengitystieoireiden

6 THL:Finterveys-2017 raportti, s. 90-91.

ja astman riskitekija. Hengitystieoireiden ja
astman riskitekijoitd on useita ja monesti
on mahdotonta selvittida yksittdisen tekijan
vaikutusta sairastumiseen.

Riskitekija lisda sairastumisen todennakoi-
syyttd, mutta sen olemassaolo ei valttamat-
td merkitse sitd, ettd ihminen sairastuu.

Nayttod kosteusvaurioiden terveysvaiku-
tuksista on riittavasti, jotta on perusteltua
ennaltaehkaista ja korjata rakennusten
kosteusvauriot asianmukaisesti.’

Lidketieteellisesti on olemassa

kohtalaista naytto4, ettd rakennusten

kosteusvaurioilla on yhteytta:

» astmaa sairastavien ylahengitystie-
oireisiin

» astman kehittymiseen

» ylahengitystieoireisiin

» yskdan

» hengenahdistukseen

» hengityksen vinkumiseen.

Lidketieteellisesti on olemassa heikkoa

ndyttod siitd, ettd rakennusten kosteus-

vaurioilla on yhteytta:

» hengitystieinfektioihin

» allergiseen nuhaan

» yleisoireisiin (visymys, paansarky,
pahoinvointi)

» atooppiseen ihottumaan.

Kosteusvaurioiden aiheuttamat hengitys-
tieoireet ovat péddosin lievid ja ohimenevij,
jos haitallinen altistuminen loppuu. Oireile-
va voi kokea oireet terveyttaan vaarantavaksi
ja tulevaisuutta uhkaavaksi. Ladkarin tehtava
on selittda selkedsti oireilun luonne, antaa

7 Tahtinen, K., Remes, J., Karvala, K., Salmi, K., Lahtinen, M. ja Reijula, K. 2020. Perceived indoor air quality
and psychosocial work environment in office, school and health care environments in Finland.
International Journal of Occupational Medicine and Environmental Health 33 (4); 479-495.

8 Sisadilma ja terveys -raportti 2019, s.55
9 Sisdilma ja terveys -raportti 2019, s. 72
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neuvoja oireiden hoitoon ja tietoa sisdilma-
ongelmien terveyshaitoista. Lisaksi 1adka-
rin tehtava on tukea mahdollisuuksien
mukaan sisdilmaongelmien selvittdmista.

Sisdilmaongelmien kohtaaminen on
monelle raskasta myos niiden aiheutta-
mien vilillisten ongelmien, kuten talou-
dellisten vaikeuksien vuoksi. Raskas ela-
mantilanne voi myos aiheuttaa fyysisia
oireita, kuten masennusta.

Oireilevan ihmisen hoito

Oireilevaa ihmistd hoidetaan perusterve-
ydenhuollossa ja tyoterveyshuollossa.
Koska oirekirjo on yksiléllinen, 1agkari
selvittdd tilannetta keskustelun avulla.

Laakari pyrkii keskustelun avulla sel-
vittdmaan epailyn mahdollisesta sairau-
desta (esim. astma) oireiden taustalla. Jos
laakari epdilee mahdollista sairautta oi-
reiden taustalla, han tekee tarvittavat
diagnostiset selvitykset, ottaa kantaa hoi-
toon ja pyrkii tunnistamaan oireita tai
sairautta pahentavat tekijat.

Ladkari voi myos selvittad oireilun
ajallista yhteytta eri rakennuksiin. Yksit-
tadisen oireilevan ihmisen osalta arvio oi-

reilun yhdistdmisesta tiettyyn rakennukses-
sa olevaan kosteusvaurioon jaa aina epa-
varmaksi. Ladkarin on silti suositettava,

ettd rakennuksessa tehdédan asianmukaiset
rakennustekniset tutkimukset, jos kosteus-
vauriota on syyté epaiilld oireiden aiheutta-
jaksi.

Luottamuksellinen kohtaaminen ja
keskindinen kunnioitus on tarkeaa. Ladkari-
potilassuhteen merkitysta korostetaan myos
Kaypa hoito -suosituksessa. Hengitystie-
oireita kokevilta on usein tarpeellista selvit-
taa, onko heilld atooppinen allergiataipumus.
Tahan yleensa riittda yleisten allergeenien
testaus.

Toistaiseksi ei ole olemassa laboratorio-
tutkimuksia, joilla kosteus- tai homevaurio
voidaan yhdistia koettuihin oireisiin. Yleis-
oireita arvioidaan tavanomaisin lddketieteellisin
perustein. Hengitystieoireilu ja -sairaudet ovat
hyvin yleisid. Noin 20 prosentilla suomalai-
sista on ajoittaisia hengityshairioita tai diag-
nosoitu hengityssairaus. Hoidossa noudate-
taan aina kyseisen sairauden normaaleja
hoitokaytantdja aiheuttajasta riippumatta.

Lue lisaa Kaypa hoito -suosituksesta:

Kosteus- ja homevaurioista oireileva
potilas

10 Valtakunnallinen vaikuttamistyo

Hengitysliitto vaikuttaa poliittiseen
paatdksentekoon jatkuvasti pitamalla
yhteyttd paattdjiin ja virkamiehiin seka
nostamalla asioita keskusteluun erilaisis-
sa tyoryhmissa seka julkisuudessa.

Lisdksi Hengitysliitto rakentaa yhteis-
tyohankkeissa tyokaluja ja malleja, joilla
tuodaan ratkaisuja hengitysterveyden
edistdmiseen.

Kansalliset ohjelmat

Hengitysliitto tekee kansallisissa ohjel-
missa pitkdjanteistd vaikuttamistyota.
Hengitysliitto tuo Terveet tilat 2028
-toimenpideohjelmaan ja Kansalliseen

"’ Hengitysliitto

sisdilma ja terveys 2018-2028 -ohjelmaan
sisdilmasta oireilevien ndkdkulmia seka
kosteus- ja homevaurioita kohdanneiden
nakokulmia. Valitimme ohjelmiin koke-
mustietoa kokeilluista ratkaisumalleista
ja hyvaksi havaituista kaytanndista.

» Nostamme esiin vertaistuen
merkitysta.

» Kosteus- ja homevaurioille altistumi-
nen omassa kodissa voi johtaa myos
taloudellisiin ongelmiin.

» Vaistotilojen pitkaaikainen tarve ja ir-
taimiston uusiminen seka valiaikaiset
majoitusratkaisut rasittavat talouden
lisaksi sosiaalisia suhteita.
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Hengitysliitto tuo sisdilmasta oireilevien
aanta tyoryhmiin, missa ihmisten arkeen
vaikuttavia ratkaisuja kasitelldadn. Vuoro-
puhelua on kaytava koko ohjelmakauden
ajan, jotta ymmarrys lisdantyy ja eri na-
kemykset tulevat kuulluiksi sielld, missa
paatoksid tehdaan.

Vertaistuen avulla eteenpain

Vertaistukitoiminnassa ihmiset, joita yh-
distdd sama elaméintilanne, kokemus tai
ongelma, kohtaavat ja jakavat ajatuksi-
aan, tunteitaan, kokemuksiaan ja tietoa
toistensa kanssa. Vertaistoiminta perus-
tuu yhteenkuuluvuuden tunteeseen, yh-
teisollisyyteen ja toisen ihmisen kunnioi-
tukseen. Vertaistoiminta tuo esiin koke-
muksellisen asiantuntijuuden ja sen
myota toiveikkuus ja usko omiin voima-
varoihin lisaantyvét.

Vertaistuki ja ldheisten ihmisten ym-
marrys ovat korvaamaton apu oireileval-
le. Viela liian usein sisdilmasta oireilevien
oireita vahatelladn. Oireilevan lahipiirin
voi olla vaikea ymmartaa asiaa, johon

liittyy paljon hajanaista tietoa. Ilmion
hahmottamista vaikeuttaa myos yksilolli-
nen oireilu, yksil6lliset oireiden ldhteet ja
se, missa tiloissa kukin oireileva pystyy
olemaan. Osa sisdilmasta oireilevista
sairastaa myos jotain hengityssairautta,
kuten astmaa.

Vertaistoiminnasta karttunut koke-
mustieto kannustaa oireilevia pyrkiméan
elamaén tasapainottamiseen ja rauhoitta-
miseen. Stressin hallinta, terveellinen
ravinto ja sddnnollinen liikunta tukevat
hyvinvointia ja 1adkarin antamia ohjeita
oireilun hallintaan saamiseksi.

Vertaistukea on saatavilla sekd puhe-
limitse, verkossa ettd eri paikkakunnilla
ympari Suomen. Hengitysliiton sisé-
ilmavertaispuhelin kuuluu vapaaehtoi-
sen puhelin- ja verkkoauttamisen eettis-
ten periaatteiden neuvottelukuntaan
(PuhEet). Neuvottelukunta huolehtii siita,
ettd sen piiriin hyvaksyttyjen auttavien
puhelinten ja verkkopalvelujen toiminta
toteutuu mahdollisimman laadukkaana
ja ettd toiminta on eettisesti perusteltua
ja kestavaa.

Sisailmavertaispuhelin palvelee tiistaisin
klo 9-12 ja torstaisin klo 16-19 numerossa
044 407 7010. Hengitysliiton kouluttamat

vapaaehtoiset antavat vertaistukea
sisdailmaongelmia kohdanneille ja sisdilmasta
oireileville seka heidan laheisilleen.

Hengitysliiton sisdailmavertaisryhma Facebookissa
Sisdilmavertaisryhman tarkoituksena on tarjota vertaistukea sisailmasta oireileville
luottamuksellisessa ja voimavarakeskeisessa ymparistossa.

Noin kerran kuukaudessa pidetdan asiantuntijaluento ja/tai live chat -keskusteluja.

Hengitysliiton Lempea liike - verkkoliikuntaryhma
Kerran viikossa treenitunti striimattuna kotiisi.

Hengitysyhdistysten vertaisryhmat

Monet paikalliset hengitysyhdistyksemme ovat perustaneet sisdilmasta oireilevien
vertaisryhmia, joissa jaetaan kokemuksia ja konkreettisia vinkkeja arjessa
selvidamiseen. Katso ajantasainen lista: www.hengitysliitto.fi/paikallisyhdistykset.
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MUISTA
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Hengitysliiton muut

materiaalit ja oppaat.

¢» Hengitysliitto

Taman oppaan sisallon
suunnittelusta ovat
vastanneet Kirsi Sékkinen, Sari
Mé&ki, Hanna Salminen ja
Kukka-Maria Ahokas ja sen
luonnokseen on saatu
asiantuntijakommentteja
Kansallisen sisdilma ja terveys
-ohjelman sihteeristolta.
Sisallén ovat tarkastaneet
Timo Kujala ja Mervi Puolanne.

Valokuvat: Hengitysliitto,
Shutterstock

Taitto: Vitale Ay.

Paino: Grano Oy, 2 000 kpl

LITYN HENGITYSYHDISTYKSEN JASENEKSI

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistédvat hengitysterveytta ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

[ Liityn varsinaiseksi jésenel

Liityn toissijaiseksi j& Lot
(maksan molempien yhdistysten jasenmaksun)

Lomakkeen voit
tayttiada myos

osoitteessa
www.hengitysliitto.fi/
liity-jaseneksi.

Hengitysyhdistykseen, olen jasen

SUKU- JA ETUNIMET
(alleviivaa kutsumanimi)

SYNTYMAAIKA >

OSOITE >

‘ POSTINUMERO ‘

AMMATTI > ‘ JA -TOIMIPAIKKA
PUHELIN > ‘ KOTIKUNTA >
AIDINKIELI > ‘ ‘ SAHKOPOSTI > ‘

[TMinulle saa lahettaa tekstiviesteja ja séhkdposteja tapahtumista
ja tilaisuuksista

Olen kiinnostunut hengityssairauksista (kerro, mista):

[]Olen alle 15-vuotiaan huoltaja
["JEn ole hengityssairas

[]Olen alle 15-vuotias

Perheessamme on jo aiemmin hengitysyhdistyksen jasen/jasenia:

(JE [JKylla

NIMI > ‘

Jasenmaksusi maaraytyy paikallisen hengitysyhdistyksen mukaan. Toimitamme jasenmaksuhakemuksesi kotikunnassasi toimivaan
hengitysyhdistykseen. Jasenrekisterin tietosuojaseloste 10ytyy www.hengitysliitto.fi/liity-jaseneksi.
[[] Suostun ylldesitettyjen tietojen tallentamiseen hengitysyhdistyksen ylldpitamé&an jasenrekisteriin, jonka késittelija on Hengitysliitto ry.

ALLE-

PAIVAYS > KIRJOITUS ~

HUOLTAJAN
ALLEKIRJOITUS, JOS >
OLET ALLE 15-VUOTIAS
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» Hengitysyhdistyksesija Hengitysliiton jasenedut voit tarkistaa niiden verkkosivulta.

° s = o Hengitysliitto

ke L ®oB = " "

3 .m. i) < A m ‘© — HENGITYSYHDISTYKSEN JASENENA SAAT MONIA ETUJA:
Zo286ceg£& Q

X © © n.m .m 0, IS M ..m - » Voit ladata mobiilijasenkortin sovelluskaupasta. Sen avulla voit seurata

= w .m % o © w m B o m— hengitysyhdistyksesi ja Hengitysliiton uutisia, tapahtumia ja tilaisuuksia,

W W iC .W. L2253 © = o (=2} vertaistoimintaa sekd muuttaa henkilékohtaisia tietojasi.

c C .m (0] w DV... O, © .W. m n » Hengitysyhdistyksesijarjestaa esim. vertais- ja liikuntaryhmia, tapahtumia,

..m g M m .M g 8 w .W.u e [ luentotilaisuuksia ja muuta virkistystoimintaa.

.ﬂ nv 05 $ kT % @ (= .W. H » Tule mukaan toimimaan vapaaehtoisena vertaisohjaajana, liikunnanohjaajana,
...W. .m ) .W, .W m m ..m M ) ’ kokemustoimijana tai yhdistyksen luottamushenkiléna. Hengitysliitto kouluttaa
OF 50 0= €39 5 5 ,' vapaaehtoisia.

m w .«lla. nn.. w Nw o= M S I p » Jasenlehti Hengitys ilmestyy nelja kertaa vuodessa.
I>occnls 3 ® d

Tayta lomake, leikkaa irti ja taita se kirjeeksi kaantdpuolen katkoviivaa pitkin.
Teippaa reunoista kiinni. Hengitysliitto maksaa postimaksun puolestasi, joten
voit pudottaa lomakkeen postilaatikkoon ilman postimerkkia.

Hengitysliitto
maksaa
postimaksun

Hengitysliitto ry
5005132
00003 Vastauslahetys






