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astd oppaasta 1oydat tiivistettya tietoa

kotien ja muiden asuinrakennusten

kosteus- ja homevaurioista, niiden
ennaltaehkdisemisesta ja tutkimisesta seka
vaurioiden korjaamisesta. Mukana on myos
tietoa kosteus- ja homevaurioiden terveys-
vaikutuksista ja Hengitysliiton kautta saata-
villa olevasta vertaistuesta.

On hyva muistaa, ettd kosteus- ja home-
vauriot ovat vain yksi mahdollinen sisail-
maongelmien aiheuttaja.

Sisdilman laatuun vaikuttavat erilaiset ke-
mialliset, biologiset ja fysikaaliset tekijat, jot-
ka voivat myos heikentaa viihtyvyytta ja ai-
heuttaa oireilua. Yksi yleisimmista sisdilman
laatua heikentdvista tekijoista on puutteelli-
nen tai vaarin toimiva ilmanvaihto.

Sisdilman laatuun liittyvien ongelmien
syyna voivat olla myos sisdympariston olo-
suhteet (vadra lampdtila, kuiva
sisdilma), rakennuksen puutteellinen siivous
ja huolto seka vaarin toteutetut korjaukset.

Erilaisia haittatekijoita ja epapuhtauksia
voi kulkeutua sisdilmaan ulkoilmasta, maa-
peréasta ja rakennuksen rakenteista seka sisa-
tilojen lahteistd, kuten rakennus- ja sisustus-
materiaaleista.! Suomessa elinympariston
altisteista eniten terveyshaittaa aiheuttavat
ulkoilman hiukkaset, sisdilman radon, siséa-
ilman hiukkaset, ymparistomelu, auringon
UV-siteily ja altistuminen tupakansavulle.
Kotien kosteusvauriot ovat riskiltdan vahai-
sempi sisdymparistoaltiste.?

Tutustu myo0s Hengitysliiton sisdilma ja
ilmanvaihto -oppaaseen.
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1 Tutkittua tietoa ja lainsaadantoa

asumisesta

Asumisterveyskyselyja ja laajempia vas-
taavia selvityksiad tehdadn hyvin harvoin.
Vuonna 2017 terveystarkastajat tekivat
noin 4100 tarkastusta asuntoihin. Maara
vastaa noin 1 %:a silloisesta asuntokan-
nasta. Yleisimmat tarkastuksissa esiin
tulleet haitat olivat oireilu, kosteusvauriot,
puutteet ilmanvaihdossa ja mikrobit.
Vuosina 2007 ja 2011 toteutettujen
asumisterveyskyselyjen mukaan noin
10 % vastaajista raportoi tyytymatto-
myytta sisdilman laatuun. Naisti vastaa-
jista 5-7 % raportoi asunnon sisilla tai
sisdpinnoilla kosteus- tai homevaurioita
(Anttila 2013, ks. Sisdilma- ja terveys-
raportti 2019). Vertailun vuoksi: sisdilma-
ongelmia esiintyy kuntien omistamissa
peruskouluissa ja lukioissa 17,9 %,
paivakodeissa 11 %, sosiaali- ja terveys-
toimen rakennuksissa 13 % ja toimisto-
rakennuksissa 13,7 % rakennusten
kokonaisneliomaarasta.

Terveydensuojelulaki

Terveydensuojelulain tarkoituksena on
vdeston ja yksilon terveyden yllapitami-
nen ja edistdminen. Liséksi lain avulla
ennaltaehkaistdan, vahennetian ja
poistetaan elinympéaristomme tekijoita,
jotka voivat aiheuttaa terveyshaittaa.

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

Nykyinen terveydensuojelulaki tuli
voimaan vuonna 1995. Sen jilkeen Suo-
men perustuslaki ja hallintolaki ovat
muuttuneet, ja lisdksi voimaan on tullut
paljon EU-lainsdadantoa. Terveyden-
suojelulain kokonaisuudistus on tyon
alla vuosina 2024-2027.

3 Sisadilma ja terveys -raportti 2019, valtioneuvoston kanslia
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Asumisterveysasetus

Asumisterveysasetus (545/2015)* on
Sosiaali- ja terveysministerion asetus
asunnon ja muun oleskelutilan terveydel-
lisistd olosuhteista sekd ulkopuolisten
asiantuntijoiden patevyysvaatimuksista.
Muilla oleskelutiloilla tarkoitetaan
paivakoteja, kouluja, oppilaitoksia, palve-
luasuntoja ja muita vastaavia tiloja.
Asetus ei koske tiloja, joissa on pelkas-
tadn tyontekijoita.

Terveydelliset olosuhteet sisaltavat:

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

» kemialliset olosuhteet (esimerkiksi
tupakansavu, haka, formaldehydi)

» biologiset olosuhteet (esimerkiksi
mikrobikasvustot).

Asumisterveysasetus saitdd toimenpide-
rajat muun muassa sisdmelusta, naapu-
rin tupakoinnin aiheuttamista haitoista,
asuntojen lampotilavaatimuksista ja riit-
tavastid ilmanvaihdosta, mikrobikasvusta
ja kemiallisten tekijoiden pitoisuuksista.
Asumisterveysasetuksen sdatamilla
patevyysvaatimuksilla varmistetaan, etta

4 https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2015/20150545
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terveydensuojeluvalvonnan apuna kay-
tettavilla ulkopuolisilla asiantuntijoilla on
riittdva patevyys arvioida rakennusten
kosteus- ja homevaurioista sekad muista
sisdilmaongelmista johtuvia tekijoita.

Asumisterveysasetuksen
soveltamisohje

Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja
valvontavirasto Valviran laatimassa asu-
misterveysasetuksen soveltamisohjees-
sa annetaan yksityiskohtaisia tulkintoja
ja kdytannollisid esimerkkeja asumis-
terveysasetuksen soveltamiseen. Ohje
on tehty kuntien terveydensuojelu-
viranomaisille ja muille alan asian-
tuntijoille. Soveltamisohje on

julkaistu verkkojulkaisuna 5 osassa:
https://www.valvira.fi/terveydensuojelu/
asumisterveys.

Henkilosertifioitujen rakennus-
terveysasiantuntijoiden ja sisdilma-
asiantuntijoiden tiedot 16ytyvat Eurofins
Expert Services Oy:n verkkosivuilta
osoitteesta www.sertifikaattihaku.fi ja
kosteusvaurion kuntotutkijoiden
tiedot Fise Oy:n verkkosivuilta osoit-
teesta www.fise.fi.

sertifikaatti
haku.fi

fise.fi
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2 Mita ovat kosteus- ja homevauriot?

Rakennukseen syntyy kosteusvaurio,
kun normaalisti kuivaan rakenteeseen tai
materiaaliin kerdantyy liikaa kosteutta,
joka ei padse kuivumaan. Mikrobivaurio
(arkikielessd usein homevaurio) syntyy,
kun rakenne tai materiaali on kosteudel-
le alttiina niin pitkdan, ettd siini alkaa
kasvaa poikkeava maarid mikrobeja eli
homeita, hiivoja ja bakteereita.
Lyhytaikaiset, nopeasti rakenteista
kuivuvat kosteudet ja kostumiset eivat
yleensa 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
tunnusmerkkejd vauriosta ovat:

» materiaalien varimuutokset

» laattojen irtoaminen

» tapettien kupruilu

» maalin hilseily

» sisustuslevyn turpoaminen

» pinnoilla ndkyva puuterimainen,
harsomainen tai pisteméainen
kasvusto.

korjausneuvojat@hengitysliitto.&\
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Homevauriot eivit aina ole selkedsti ais-
tinvaraisesti havaittavissa. Ne ovat usein
rakenteiden sisdlld niin sanottuina piile-
vina 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 pitkdén, lahotta-
jasienet alkavat hajottaa puuta ja puu-
pohjaisia materiaaleja. Taméan seuraukse-
na materiaali lahoaa ja sen lujuus heik-
kenee.

Lahtokohtana
homevaurion etsimisel-
le ja tutkimiselle ovat
yleensa nakyvat kas-
vustot materiaalien
pinnoilla, kosteuden
tiivistyminen pinnoil-
le, havaitut hajuongel-
mat ja asukkaiden
oireilu asunnossa.

Lisatietoa kodin
sisdilmasta ja
kunnossapidosta

ko §

Sisdilma- ja
korjausneuvontapuhelin
ma-to klo 9-15

' (® 020 757 5181

.

ey

Tavoitat korjausneuvojamme myos sahkopostitse
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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 lahottajasienia seké bakteereja.
Nama mikrobit tuottavat suvusta ja lajis-
ta riippuen ilmaan hiukkasmaisia epa-
puhtauksia, kuten iti6itd ja rihmaston
kappaleita seki erilaisia kaasumaisia
aineenvaihduntatuotteita ja myrkyllisia
aineita (toksiineja). Bakteereihin kuulu-
vien sddesienten (aktinomykeetit) kasvu-
tapa muistuttaa homesienia.

Mikrobit eivat kasva kuivassa ymparis-
tossd, ja ne tarvitsevat kasvaakseen lam-
po4, ravinteita ja kosteutta. Mikrobikasvun
kdynnistyminen ja kasvun nopeus riippu-
vat néisté tekijoistd. Yleensa rakennuksis-
sa on riittavasti ldmpoa ja ravinnoksi
kelpaavaa materiaalia, joten kosteudesta
tulee kasvua rajoittava tekija.

Kosteusvaurioindikaattoreita ovat
ulkoilmasta tai maaperasta sisille kul-
keutuneet mikrobit, jotka jatkavat kasva-
mistaan materiaaleissa kosteusvaurioi-
sissa rakenteissa. Kosteusvaurioindikaat-
toreita voi esiintyd normaalistikin sisa-
ilmassa pienid maaria. Jotkut mikrobit
ovat saaneet mainitun kosteusvaurioin-
dikaattorin statuksen, koska ne vaativat
kasvaakseen kosteammat olosuhteet ja
niitd on tutkimuksissa 16ydetty kosteus-
vaurioituneista rakenteista.

Myos kuivuneen tai kuivatetun raken-
teen ja materiaalin mikrobikasvustot voi-
vat aiheuttaa oireita. Tdman takia kos-
teusvaurio on aina korjattava ja vaurioon
johtaneet syyt poistettava. Vaurioitunut
materiaali tulee ensisijaisesti poistaa ja
uusia kokonaan, jos se on mahdollista.

Kosteusvaurioiden lisaksi sisdilman
laatuun vaikuttavat erilaiset kaasumaiset
ja hiukkasmaiset epapuhtaudet seka kui-
dut, kuten haihtuvat orgaaniset yhdisteet
(VOCQ), hiilidioksidi, hiilimonoksidi, pien-
hiukkaset ja mineraalivillakuidut. Néista
ja muista sisdilmaan vaikuttavista teki-
joista kerrotaan tarkemmin Kodin sisa-
ilma ja ilmanvaihto -oppaassa.

—4
» Yleensa vihimmaiskosteus homesienten

“Gitii on nyt ilmassa”

Sitd on nyt ilmassa -séid-
ja ilmastoriskioppaasta
saa lisdd tietoa, mitd
rakentamisessa
kannattaa ottaa
huomioon.
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kasvulle rakennusmateriaalissa on valilla
RH 75-80 % ja bakteereille, sidesienille 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 lampo- ja
kosteusolosuhteissa homekasvun
alkamiseen menee péivia tai viikkoja,
kestavalla materiaalilla ja mikrobeille
huonommissa olosuhteissa jopa vuosia.

o) Hengitysliitto



3 Kosteus- ja homevaurion

ennaltaehkaiseminen

Kosteus- ja homevaurioiden ennalta-
ehkaiseminen ja korjaaminen on tér-
kead hyvan sisdilman ja rakennuksen
arvon sdilymisen kannalta. Asukkaan
velvollisuus on kayttda asuntoa oikein

ja huolehtia, ettd koti pysyy kunnossa.
Havaitut puutteet ja ongelmat tulee sel-
vittad ja korjata viipymattd. Rakennuksen
omistaja vastaa rakennuksen kunnosta.
Asukkaan tulee ilmoittaa viipymatta ha-
vaituista puutteista tai ongelmista oikeal-
le taholle (katso sivu 10).

Rakennukseen kohdistuu kosteus-
rasituksia, joiden hallinta on tarkeéa ra-
kennuksen kunnon ja sisdilman laadun
kannalta. Sateet rasittavat katto- ja sei-
narakenteita. Pintavedet, katolta valuvat
sadevedet, tulvat ja maaperan kosteus al-
tistavat rakennuksen perustuksia ja kel-
laritiloja kosteudelle. Rakenteiden sisalla
voi olla esimerkiksi rakennusaikaista tai
putki- ja viemaérivuodoista aiheutunutta
kosteutta. On normaalia, ettd arkiset
asumiseen liittyvat toiminnot, kuten
suihkussa kaynti, ruoanvalmistus ja

pyykinkuivaus, tuottavat kosteutta raken-
nukseen.

Syitd rakennusten kosteus- ja home-
vaurioihin 16ytyy monista eri tekijoista
koko rakennuksen elinkaaren ajalta:

» Jo rakennuksen vairad suunnittelu
(esimerkiksi vaarien rakenne-
ratkaisujen kaytto ja vaarat
materiaalivalinnat) voi johtaa
vaurioihin.

» Rakennusvirheet ja rakentamis-
aikaisen kosteudenhallinnan
puutteet (esimerkiksi sddsuojauksen
laiminlyéminen ja kosteiden
materiaalien pinnoittaminen) voivat
johtaa vaurioihin.

» Suuri osa rakennusten kosteus- ja
homevaurioista johtuu rakennusten
huollon ja korjausten puutteista.

» Vaurioita aiheutuu myos
rakennusten virheellisesta
kaytostd. Rakennusta on kaytettava
oikein.

¢ Hengitysliitto
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"Tarkkailemalla ja huoltamalla kotia ja sen jérjestelmié sécinnéllisesti
sekd korjaamalla kéyttéikédnsd pédissd olevat rakenteet
ajoissa, voidaan ennalta ehkdisté sisdilmaan liittyvié ongelmia.”

Saannolliset tarkastukset ja huolto
kohdistetaan niin asunnon sisa- kuin ul-
kopuolisiin osiin ja rakenteisiin. Raken-
nuksen ulko-osissa sddnnollisen tarkas-
tuksen piiriin kuuluvat muun muassa ve-
sikatteen ja sen lapivientien kunnon tar-
kastaminen. Myos kattokaivojen,
sadevesikourujen ja syoksytorvien kun-
nosta ja puhdistuksesta tulee huoleh-
tia. Sadevesien ohjaaminen sadevesijar-
jestelmaan tai vahintdankin kauemmaksi
talon perustuksista on térkeda. Salaojien
toimivuus tarkastetaan sadnnollisesti ja
tukkeutuneet ja toimimattomat salaojat
korjataan. My6s ulkoseinien pintojen, ovien,
ikkunoiden ja ikkunapellitysten kunto tar-
kastetaan. Lunta ei tule kasata rakennuk-
sen seinda vasten eikd kukkapenkkeja ja
pensaita istuttaa talon vierustalle. Oma-
kotitalossa asuvalle ndma huoltotoimen-
piteet kuuluvat automaattisesti, talo-
yhtidissd padsaantoisesti taloyhtidlle.

Ilmanvaihdon tehtdva on poistaa sisa-
ilmasta kaasumaisia ja hiukkasmaisia
epapuhtauksia ja kosteutta seka tuoda
puhdasta ilmaa sisélle. Ilmanvaihto tulee
mitoittaa kayttotarkoituksen mukaan, ja

sitd tulee huoltaa sddnnollisesti oikean
toiminnan varmistamiseksi.

Jotta ilmanvaihto toimii suunnitellus-
ti, vaatii se ilmavirtojen mittausta ja
saatoa seka ilmanvaihtolaitteiston sdan-
nollisid huoltotoimenpiteitd, kuten lait-
teiston ja kanaviston puhdistamista ja
suodattimien vaihtoa.

Pintamateriaalien kuntoa on hyva
tarkkailla. Maalin hilseily, materiaalien
irtoaminen alustastaan, tapetin kupruiluy,
pintojen varimuutokset seki esimerkiksi
rakennuslevyn turpoaminen voivat joh-
tua kosteusvaurioista.

Erityisesti mérkitilojen kuntoa tulee
tarkkailla. Saumojen, tiivistysten ja lapi-
vientien tiiveyteen ja kuntoon kannattaa
kiinnittad huomiota. Tarkasta lattiakai-
von ympadristo ja laattojen kiinnitys seka
saumat nurkissa. Suihkutilojen kuivu-
mista voi nopeuttaa ja kosteusrasitusta
vahentad kuivaamalla lattian ja seinét
lastalla suihkun jalkeen seka tehostamal-
la hetkellisesti ilmanvaihtoa. Lattia-
lammityksen tulee olla paalla ympari
vuoden. Ilmanvaihdon on oltava jatku-
vasti paalla.

Iimanvaihto-
animaatiot

Katso animaatiot paino-
voimaisesta ilmanvaihdosta,
koneellisesta poistoilman-
vaihdosta, koneellisesta tulo- ja
poistoilmanvaihdosta seka kodin
jaahdytyksesta Hengitysliiton
verkkosivuilla. Videot ja paljon
muuta asiaa Idydat myos
YouTubesta.

YouTube: @Hengitysliitto @

¢ Hengitysliitto
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Terveellistd asumista ja sisdilma-
ongelmia ehkaisevid asioita ovat

odin sisdilma

myos: 3
» 3{coimiva ilmanvaihto L 1lmanvajht0
» oikeat sisdilman olosuhteet, - Bow }
kuten sopiva lampétila ja
ilmankosteus w i

- » hyvi siivous

» vahapaistoiset sisustus- ja
.~ rakennusmateriaalit
» tupakoinnin valttdminen.

" .
———
et s
pridimeberte o o Hengitysliitto
I

Nditd asioita kédydddn
lapi Hengitysliiton Kodin
sisdilma ja ilmanvaihto
-oppaassada.

Ulkoilman kosteus

Vesi- ja lumisade

Lumi- ja
jadkuormat

Sisd- tai ulkoilman
kosteuden tiivistyminen

%,
1‘0¢
R IImavuodot
©
Sisdilman kosteuden Diffuusio >
siirtyminen rakenteisiin
Lumi, Rakennekosteus L.
sulamisvesi Roiskevedet
Putkivuodot Ilman kosteus Pintavedet
<=
Vajovesi Lammikoituminen
Pohjavesi Maaperan kosteus
O Diffuusio Kapillaarinen

nousu

Talon rakenteita rasittavia kosteuslahteita I6ytyy niin ulkoa, sisdlta kuin maaperastakin.
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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. Ongelmien ilmetessad hianen
on itse 1ahdettdva hakemaan tutkimus-
apua (esimerkiksi talojen kuntotutkimuk-
sia tekevit insindoritoimistot) ja kaynnis-
tettdva selvittelytyo. Kannattaa varmis-
taa, ettd tutkimuksen tekijalld on ajan-
tasainen koulutus ja patevyys.

Taloyhtion osakas ei omista oman
asuntonsa rakenteita eika jarjestelmia,

vaan taloyhtio vastaa néistd. Taloyhtiossa
yhtion ja osakkaan viliset vastuunjaon
padperiaatteet maaritellaan asunto-
osakeyhtiolaissa. Padperiaate on, etté
osakas vastaa asunnon sisdosista, kuten
sisdpinnoista ja kalusteista, yhtié puoles-
taan rakenteista ja jarjestelmista.
Kiinteistoliitto yllapitad asunto-
osakeyhtiolakiin perustuvaa tulkintaa
taloyhtion kunnossapitovastuunjaosta eli
Taloyhtion vastuunjakotaulukkoa. Siiné
kunnossapitovastuu on tarkemmin jaettu
yhtion ja osakkaan kesken. Jos jotain talo-
yhtion vastuulle kuuluvaa kunnossapito-
tyota on siirretty osakkaalle, tulisi tasta

10 KODIN KOSTEUS- JA HOMEVAURIOT
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olla maininta yhtidjarjestyksessa. Osak-
kaan on hyva tutustua yhtidjarjestykseen
ja selvittad, kenen vastuulle kunnossapi-
to kuuluu. Koska vastuu rakenteista ja
jarjestelmistd seka niiden kunnossapi-
dosta kuuluu pédasiantoisesti taloyhtidlle,
osakkaan on otettava mahdollisimman
nopeasti yhteys isdnndéitsijaan epailles-
saan sisdilma- tai kosteusongelmia.
Yhteydenotto kannattaa tehda kirjallises-
ti ja lahettda 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 terve-
ystarkastajaan. Terveystarkastajalla on
mahdollisuus antaa taloyhtidlle velvoitta-

va maardys suorittaa tarvittavat toimen-
piteet. Ilman taloyhtion lupaa ei pintoja
rikkovia rakennetutkimuksia eikd muu-
toksia jérjestelmiin saa tehda.

Vuokralainen on velvollinen hoita-
maan vuokraamaansa huoneistoa hyvin
ja huolellisesti. Hinen on ilmoitettava
kaikista havaitsemistaan puutteista, vau-
rioista ja sisdilmaongelman epailyista
mahdollisimman nopeasti vuokrananta-
jalle. Ilmoitus kannattaa tehda kirjallise-
na. Mikali vuokranantaja ei ryhdy tarvit-
taviin toimenpiteisiin terveyshaitan pois-
tamiseksi, vuokralainen voi ottaa yhteyt-
td kunnan terveystarkastajaan.

Vuokralainen joutuu korvaamaan va-
hingon, jonka héan tahallisesti tai laimin-
lyénnilladn tai muulla huolimattomuu-
dellaan aiheuttaa asunnolle. Laiminlyon-
niksi luetaan myos se, etti ei tee ilmoi-
tusta havaitsemasta viasta tai
ongelmasta.

Henkilbsertifioitujen rakennusterveysasiantuntijoiden ja sisdilma-
asiantuntijoiden tiedot I6ytyvdt Eurofins Expert Services Oy:n
verkkosivuilta osoitteesta www.sertifikaattihaku.fi ja
kosteusvaurion kuntotutkijoiden tiedot Fise Oy:n verkkosivuilta

osoitteesta 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 kosteus-
teknisia kuntotutkimuksia tekevit esi-
merkiksi insindodritoimistot.

Ennen varsinaisia tutkimuksia asian-
tuntija tutustuu rakennuksen lahtétietoi-
hin (esimerkiksi rakenne- ja LVI-piirus-
tukset) ja keskustelee rakennuksen kayt-
tdjien kanssa seka tekee kohteessa ais-
tinvaraisen katselmuksen. Asiantuntija
keraa tietoa rakennuksen historiasta,
tehdyista korjauksista ja huolloista seka
asukkaiden tekemistd havainnoista. Kat-
selmuksessa asiantuntija kiertaa raken-
nuksen kaikki sisatilat ja tutustuu raken-
nukseen myos ulkopuolelta. Mukanaan
asiantuntijalla voi olla esimerkiksi
pintakosteusilmaisin, jolla kartoitetaan
rakenteiden kosteusvaihteluja.

Lahtotietojen ja katselmuksen perus-
teella asiantuntijalla on kasitys talon ra-

Riskirakenne on yleensd
rakentamisajan méédiréysten
ja ohjeiden mukainen.
Rakenteen vaurioitumisriski
on huomattu vasta
jélkikéteen, minkd jéilkeen
rakenteen kdytostd on
luovuttu. Riskirakenne ei ole
aina vaurioitunut, mutta sillé
on suurempi riski vaurioitua.

kenteista ja laitteista seka niiden toimi-
vuudesta ja kunnosta. Asiantuntija voi
tehda tietojen perusteella alustavan riski-
arvion, joka sisaltda rakenteiden toden-
nakoiset vaurioitumismekanismit, mah-
dolliset vaurioiden syyt ja riskirakenteet,
joihin varsinaisissa tutkimuksissa on
erityisesti kiinnitettava huomiota. Riski-
rakenteet ovat talon rakenteita, jotka
oletettavimmin sisaltavat mahdollisia
kosteusteknisid ongelmia. Alustavassa
riskinarviossa selvidd myos, tarvitseeko
rakennuksessa tehdd muita sisdilma-
altisteisiin liittyvid tutkimuksia ja haitta-
ainetutkimuksia (esimerkiksi asbesti
ennen vuotta 1994 valmistuneissa raken-
nuksissa) kosteus- ja homevaurioiden
tutkimisen lisdksi.
Rakenteissa oleva
asbesti ja muut mah-
dolliset haitta-aineet
tutkitaan etukiteen
siksi, ettd korjaus- ja
purkutodiden turvalli-
suus voidaan varmis-
taa tarvittavilla suoja-
toimenpiteilla.

Lisatietoa kodin
sisdilmasta ja
kunnossapidosta

5 Lahde: Ymparistbopas 2016; Rakennuksen kosteus- ja sisdilmatekninen kuntotutkimus
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Rakennetutkimusten eteneminen

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

Tarkemmissa tutkimuksissa muun
muassa avataan rakenteita ja otetaan
niistd naytteitd, selvitetddn rakenteiden
ilmavuotoreitteja, tehddan lampokuvauk-
sia ja mitataan kosteuksia rakenteiden si-
sdltd. My0s ilmanvaihtojarjestelmd, sen
toimivuus ja mahdollinen vaikutus epa-
puhtauksien ja homeitididen liikkumi-
seen sisdilmassa taytyy selvittaa.

Kaytettavat tutkimusmenetelmat vali-
taan kohteen ja sen ongelmien mukaan.
Tutkimukset ja mittaukset on tehtiva
vakiintuneilla menetelmilld, joihin on

o) Hengitysliitto

olemassa vertailuarvot. Mittalaitteet on
huollettava ja kalibroitava siaanndéllisesti.
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 kir-
joittamaan raporttiin johtopaatckset ja
toimenpide-ehdotukset. Kattava kunto-
tutkimus toimii korjaussuunnittelun
pohjana.

Naytteista saatava informaatio

Mikrobinaytteet tdydentavat rakennus-
teknista tutkimusta. Niitd otetaan tarvit-
taessa esimerkiksi, kun selvitetddn vaurion
laajuutta rakenteissa. Mikrobikasvu
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pyritdan osoittamaan ensisijaisesti ra-
kennusmateriaalista otetuilla néytteilla.
Mikrobeille ei ole voitu asettaa suo-
raan terveysperusteisia raja-arvoja, eika
mikrobindytteiden tuloksista voi tehda
suoria johtopaatoksid ihmisten tervey-
dentilasta. Useat eri tekijat vaikuttavat
mikrobikasvustosta irtoavien epa-
puhtauksien laatuun ja madraan, epa-
puhtauksien paasyyn sisdilmaan ja

edelleen altistumisen todenn&kdisyyteen.

Kun arvioidaan ihmisten altistumista
rakenteen epapuhtauksille, ilmayhteyden
toteaminen epdpuhtausldhteestd on tir-
kead. Ilmayhteyden osoittamisessa kayte-
tdan esimerkiksi merkkiaineita ja merkkis-
avuja seka tarkastellaan rakennuksen pai-
nesuhteita, joihin vaikuttavat muun muas-
sa rakenteiden tiiveys ja ilmanvaihto.

Materiaalien vaurioitumista ja mikrobi-
kasvua voidaan arvioida aistinvaraises-
ti sekd laboratoriossa analysoitujen, mate-
riaaleista otettujen naytteiden avulla.
Aistinvaraisella arvioinnilla tarkoitetaan
lahinna materiaalin ulkon&on havainnoin-
tia. Jos materiaalissa ndkyy selvdd home-
kasvustoa tai materiaali on lahonnut, ovat
ne merkkeja vaurioitumisesta. Talloin ei
mikrobiologisia laboratoriomaarityksia
tarvita osoittamaan vaurioitumista. Naky-
vat mikrobivauriot ja niiden aiheuttajat
tulee aina korjata. Myos selked homeen
haju materiaalissa on merkki vaurioitumi-
sesta. Laboratorioanalyysissa voidaan
madrittdd materiaalissa esiintyvat mikrobi-
madrat ja mikrobilajisto.

Seuraavat tekijat vaikuttavat mikrobi-
kasvustosta irtoavien epdpuhtauksien
laatuun ja maardaan seka mikrobeille
altistumisen todennakoisyyteen:

» mikrobikasvuston runsaus

» vauriolla kasvava mikrobilajisto

» vaurion laajuus

» vaurion sijainti

» vaurion kasvualustana toimiva
materiaali

» ilmayhteys vaurioituneesta
rakenneosasta sisdilmaan

» rakennuksen painesuhteet.

Sisdilmasta tehtavat mikrobimittaukset
ovat vaikeasti tulkittavia ja epavarmoja,
eikd rakennuksen homeongelma usein
ndy sisdilmandaytteissa. Vaikka sisdilma-
néytteen tulos on tavanomainen, ei se
poissulje rakenteiden mikrobivaurion
mahdollisuutta, eika sisdilmandaytteita
voida siten kayttad osoittamaan tutkitta-
van tilan olevan kunnossa. Vastaavasti si-
sailman poikkeava mikrobisto ei aina suo-
raan tarkoita sitd, ettd rakenteissa olisi
ongelma.

Jos ilmanéytteiden mikrobipitoisuu-
det ja -lajisto viittaavat mikrobivaurioon,
tarvitaan toimenpiteisiin ryhtymiseksi
myds muuta nayttéd, kuten homeen ha-
jua, nakyvia vauriojalkid, rakenteiden si-
salla todettuja kosteusvaurioita tai raken-
nusmateriaaleista tai pinnoilta otettuja
mikrobindytteitd, joissa todetaan mikrobi-
kasvua.

14 KODIN KOSTEUS- JA HOMEVAURIOT
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Homekoiratutkimukset

Homekoirille tai homekoiraohjaajille ei
ole olemassa talla hetkelld viranomai-
sen hyvaksymai testausjarjestelmaa,
jolla voitaisiin varmistaa ohjaajan ja
koiran toiminnan taso.

Tyypillisesti homekoira on opetettu
ilmaisemaan homeet ja lahottajat eri
rakennusmateriaaleista. Homekoira voi
toimia asiantuntijan apuna sellaisissa
tilanteissa, joissa homevaurion paikal-
listaminen on hankalaa.

Koiran ilmaisuja arvioitaessa tulee
ottaa huomioon aistinvaraisen ja ra-
kenteita rikkomattoman menetelméan

aiheuttamat rajoitukset seka epévar-
muustekijat. Koira ilmaisee ainoastaan
hajun olemassaolon. Koira voi myos teh-
dé ilmaisuja, jotka eivit ole varsinaisesti
rakenteiden vaurioista johtuvia, mutta
vaikuttavat sisdilman laatuun, kuten esi-
merkiksi alapohjan maaperasté johtuva
haju. My0s rakenteissa tapahtuvat ilma-
virtaukset voivat aiheuttaa sen, etti koira
paikallistaa hajun vaarista paikasta. Ra-
kenteiden kunnosta ei voi saada taytta
varmuutta ilman rakenteiden avauksia
tai muita selvitystapoja, joten koiran
osoittamat ilmaisut vaativat aina tarkem-
pia lisdtutkimuksia.

Suomessa toimii talla hetkelld kaksi
alan jarjestod: Suomen Homekoirayrittajat
ry ja Suomen Home-
koirayhdistys ry, jotka
pitavat ylla omaa re-
kisteria tasotestatuis-
ta koirista ja niiden
ohjaajista.

Lis&tietoa home-
koiran kaytosta 16y-
dat oppaasta "Home-
koiran kaytto mikro-
biperdisten hajujen
havainnoimisessa”.

ladattavissa
verkossa Terveet
tilat ohjelman
sivuilla

° ° (X
Tiesitko,
etta Hengitysliitto jarjestaa useita
kodin sisailmaan ja homekorjauksiin
liittyvia asiantuntijaluentoja
vuosittain? Luennot ovat
avoimia kaikille ja 16ydat
ne tapahtumakalenterista.
Osasta tehdaan tallenteet,
jotka ovat katsottavissa
Hengitysliiton YouTube-
kanavalla.

YouTube: @Hengitysliitto @ a

Tietoa, vertaistukea ja hyvinvointia
wta

------ Suorat verkkoluennot

kushsartcier, shana vt kricatlas

Hengitysliiton
tapahtuma
kalenteri

¢ Hengitysliitto
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6 Kosteus- ja homevaurion korjaaminen

Asiantuntija tekee yksiloidyn korjaus-
suunnitelman kuntotutkimuksen pohjal-
ta, josta kay ilmi mitd ja miten seka kuin-
ka laajasti rakenteita korjataan. Erityises-
ti vanhojen rakennusten korjauksien
suunnittelussa ja toteutuksessa tulee
huomioida rakennuksen vanhat raken-
teet ja materiaalit seka tilojen alkuperdi-
set kayttotarkoitukset. Vaaranlaiset
korjaukset voivat jopa johtaa rakenteen
vaurioitumiseen.

Tavoitteena on poistaa kaikki vaurioi-
tuneet materiaalit ja vaurioihin johtaneet
syyt seka korjata rakenteet toimimaan
rakennusfysikaalisesti oikein. Kaikki vau-
rioitunut materiaali on poistettava ja
korvattava puhtaalla, kdyttoon sopivalla
materiaalilla. Korjauksissa on myds
ennaltaehkaistiava vaurioiden syntymista
jatkossa.

Korjaukset on tehtéava valvotusti
korjaussuunnitelman mukaisesti. Home-
korjauksessa on useita vaiheita, joilla on
merkitysta korjauksen lopputulokseen.
Erityisesti purkutyovaiheessa tulee kiin-
nittdd huomiota polynhallintaan eli pur-
kualueen asianmukaiseen suojaukseen ja
alipaineistukseen. Ennen korjauksia irtai-
misto siirretdédn pois korjattavasta tilasta
ja kiinteat kalusteet suojataan. Koneelli-
nen ilmanvaihto suljetaan ja ilmanvaih-
tokanavien venttiilit seka paatelaitteet

16 KODIN KOSTEUS- JA HOMEVAURIOT

suojataan pOlytiiviisti korjattavalta
alueelta niin, ettei polya paase ilman-
vaihtokanaviin. Kun estetdan polyn le-
vidminen, korjausten jilkeinen siivous
helpottuu. Tydmaan kosteudenhallinta ja
rakennusmateriaalien oikea sailytys ovat
tarkeita.

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

Biosidien ja otsonoinnin kayttoa ei
suositella ratkaisuksi sisdtilojen home-
ongelmiin, homesiivouksen ja irtaimiston
puhdistuksen tehosteena tai homekas-
vun ehkiisyyn. Desinfioivia aineita suosi-
tellaan tarvittaessa kaytettavaksi vain
viemariveden saastuttamien tilojen puh-
distukseen, mutta vaurioitunut materiaa-
li tulee ensin poistaa ja pinnat puhdistaa
mekaanisesti ennen desinfiointia.

Homekorjauksen viimeinen vaihe,
homeettomaksi siivous ja irtaimiston
puhdistaminen, on myds tirked. Home-
korjaustdissa vapautuu aina sisdilmaan
ja pinnoille runsaasti mikrobeja. Jos ei
tehdi kattavaa, koko tilan homesiivousta
ja irtaimiston puhdistamista, jad pinnoil-
le jo aiemmin tilojen kayttdjille oireita ai-
heuttaneita mikrobeja. Valitettavasti tata
siivousvaihetta laiminly6d&an liian usein.

|

Lue lisddé:
Hengitysliiton
opas asbestista
ja asbesti-
altistumisesta

=

w Hengitystiinng

o) Hengitysliitto



7 Siivous ja irtaimiston puhdistaminen

Korjaustoiden jalkeen korjatussa tilassa
on suoritettava rakennussiivous, jossa
korjattu tila siivotaan rakennustdiden jal-
jiltd poistamalla poly, irtolika, tahrat ja
jatteet. My6s ilmanvaihdon suodattimet
vaihdetaan ja ilmanvaihdon paatelaitteet
eli venttiilit puhdistetaan.

[lmanvaihtokanavat puhdistetaan, jos
kanavistossa on ollut mikrobikasvua tai
kanavistoon on padssyt polya tai kanavis-
ton puhdistuksesta on yli 5 vuotta. Lo-
puksi tehdaan perusteellinen homeetto-
maksi siivous ja irtaimiston puhdistami-
nen. Siivouksessa korjatun tilan kaikki
pinnat imuroidaan imurilla, jossa on va-
hintdan H13-luokan HEPA-suodatin (High
Efficiency Particulate Arrestance Filter) ja
pyyhitdan nihkealld huolellisesti. Osas-
tointi puretaan ja ilmanvaihto kdynniste-
tddn vasta perusteellisen homeettomaksi
siivouksen jalkeen. Korjatussa tilassa
yllapidetdan korotettua siivoustaajuutta
noin 1-2 kuukauden ajan korjausten
jalkeen.

o) Hengitysliitto

Kosteus- tai homevaurioisen kodin
irtaimisto tulee puhdistaa huolellisesti
ennen kuin kalusteet ja tavarat vieddan
varastoon 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 jatku-
minen uudessa asunnossa. Home ei kui-
tenkaan lahde kasvamaan ja lisdanty-
maian uudessa asunnossa, ellei siella
ole homeenkasvulle edellytyksia eli yli-
maaraistd kosteutta.

Tavarat, joissa nakyy selvdd home-
kasvustoa, tulee havittaa. Myos voimak-
kaasti homeelle haisevat tavarat kannat-
taa havittdd. Vaurioituneet tavarat tulee
toimittaa suoraan jateasemalle. Niita
ei saa myyda eteenpdin tai vieda kierra-
tykseen. Lisda ohjeita sivulla 18.
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Ohje irtaimiston
puhdistamiseen

» Havitd tavarat, joissa on nakyvidd homekasvustoa.

» Puhdista sdistettdvit tavarat materiaalista riippuen
joko imuroimalla huolellisesti HEPA-suodattimella
varustetulla imurilla ja nihkedpyyhinnalla tai
pesemalld noudattaen tavaroiden omia puhdistus-
ohjeita.

» Sohvat ja pehmeit kalusteet imuroidaan huolellisesti
ja tuuletetaan. Pehmeén ja huokoisen irtaimiston
puhdistus on vaikeaa, joten arvioi tarkoin,
puhdistatko irtaimiston vai havitatko sen.

» Pese kayttovaatteet, verhot ja muut tekstiilit
mahdollisimman korkeassa lampdétilassa (vahintdan
60 astetta). Huomioi tavaroiden omat pesuohjeet.
Matot ja pehmeaét kalusteet pestddn pesuohjeiden
mukaan tai pesetetddn pesulassa. Tyynyt, peitot ja
petauspatjat suositellaan vaihtamaan uusiin.

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

» Uusi huonekasvit tai ainakin vaihda niihin mullat.

» Kirjoista ja kansioista puhdistetaan kannet. Kopioi tai
skannaa tarkeat asiakirjat. Varastoi alkuperaiset
asiakirjat ja henkilokohtaisesti tarkeét tavarat
(esimerkiksi valokuvat, kirjat, taulut) tiloihin, joissa ei
jatkuvasti oleskella (esimerkiksi tuuletettu varasto).
Muistoksi sddstettavii kirjeitd ja kortteja voi
laminoida.

» Havita tavarat, jotka haisevat poikkeavalta tai
aiheuttavat oireita vield puhdistuksen jalkeen.

|
Yksityiskohtaisempaa ohjeistusta homevaurioiden korjausten
Jéilkeisestd siivouksesta ja irtaimiston puhdistamisesta

Ohje asuntojen kosteus- ja Ohje korjausten
mikrobivauriokorjausten jalkeiseen siivoukseen
jalkeiseen siivoukseen ja ja irtaimiston

irtaimiston puhdistamiseen, puhdistukseen

Terveyden ja hyvinvoinnin tyopaikoilla,

laitos Tyoterveyslaitos


https://www.julkari.fi/handle/10024/145010
https://www.julkari.fi/handle/10024/145010
https://www.julkari.fi/handle/10024/145010
https://www.julkari.fi/handle/10024/145010

8 Sisailmaongelmiin liittyvat

terveysvaikutukset®

Sisdilmaan voi liittyd hyvin erilaisia
ongelmia. Radon, pienhiukkaset, passiivi-
nen tupakointi ja kosteusvauriot arvioi-
daan Suomessa merkittdvimmiksi tervey-
teen kohdistuviksi sisailman (virallisem-
min sanottuna sisdympariston) altisteik-
si. Lisdksi terveyteen voi vaikuttaa melu,
ilmanvaihto, ilmankosteus ja lampétila.

Usein on mahdotonta selvittds, mika
tekija on sisdilmasta oireilun aiheuttaja.
Erilaisten epapuhtauksien mittaaminen
luotettavasti voi olla vaikeaa. Oireilun
syntyyn vaikuttaa usein eri tekijoiden
yhteisvaikutus.

Suurin osa siséilmaan liittyvista oi-
reista on ohimenevii ja oireilu lakkaa,
kun ihminen siirtyy pois kyseisesta tilas-
ta tai rakennuksesta. Oireilu voi olla hy-
vin monimuotoista ja sisaltdd useampia
yhtéaikaisia oireita.

Yleisimpia sisdilmaan liittyvia

ohimenevii oireita ovat:

» ylahengitystieoireet (esimerkiksi
nenan tukkoisuus, kutina ja
vuotaminen, aivastelu seka kurkun
karheus, kipeys ja kdheys)

» alahengitystieoireet (esimerkiksi
yska, hengenahdistus, hengityksen
vinkuminen)

» silmaoireet (esimerkiksi kutina,
punoitus, karheudentunne silmissa)

» iho-oireet (esimerkiksi kutina,
punoitus)

» erilaiset yleisoireet (esimerkiksi
paansarky, vasymys, pahoinvointi,
nivelkipu, kuumeilu tai
vilunvaristykset seké naihin liittyva
lihaskipu).

6-7 % naisista ja 4-6 % miehisté
kokee kodin sisdilmaan liittyvid oireita.
(Lahde: TerveSuomi-tutkimus 2022-2023)

6 Tama luku perustuu Majvik 3 -suosituksiin
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Sisdilma voi olla yhteydessa myo6s

pysyvampaan oireiluun ja sairauksiin:

» radoniin ja tupakansavuun liittyva
keuhkosyopa

» pienhiukkasiin liittyvat hengitystie-
sairaudet seka sydan- ja
verisuonitaudit

» kosteusvaurioihin liittyva riski
astman kehittymiselle ja
pahenemiselle.

Sisdilmasta oireilevalla voi olla astmaan
viittaavia hengitystieoireita, vaikka ast-
maa ei todettaisi diagnostisissa tutki-
muksissa.

Sisdilmasta aiheutuva oireilu hoide-
taan padsaantoisesti perusterveyden-
huollossa ja tyoterveyshuollossa. On tér-
kedi, ettd oireilun tutkimiseen varataan
riittdvasti aikaa ja hoito on kokonaisval-
taista. Kaikki oireita ja sairauksia hoide-
taan niiden yleisten hoitokaytantdjen ja
suositusten mukaisesti. Rakennusolosuh-

Sairastumisriskit
lisaantyvat kosteus-
ja homevauriokotien
asukkailla:

astma

Majvik-suositukset ovat ohjanneet
sisdilmaan liittyvien terveyshaittojen
selvittdmistd ja hoitoa vuodesta 1997 alkaen.
Tuorein suositus, Majvik 3, on vuodelta 2024.
Kun se julkaistiin, silléd korvattiin Kosteus- ja
homevaurioista oireilevan potilaan Kdypd
hoito -suositus. Majvik 3 -suositus on
luettavissa verkossa www.terveysportti.f.
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teiden arviointi on muistettava ottaa tar-
vittaessa mukaan ratkaisukeinojen etsin-
taan.

Jos sisdilmasta oireilevalla diagnosoi-
daan astma, hanelld on mahdollisuus
paasta kuntoutus- tai sopeutumis-
valmennuskurssille. Muiden sisdilmasta
oireilevien kohdalla kuntoutus perustuu
toistaiseksi yksilollisiin tilannekohtaisiin
ratkaisuihin.

Oireilevan ihmisen hoito

» Laakari pyrkii keskustelun ja
tutkimusten avulla selvittdmaan
epailyn mahdollisesta sairaudesta
oireiden taustalla.

» Laakari voi selvittdd oireilun
ajallista yhteytta eri rakennuksiin.

» Luottamuksellinen kohtaaminen ja
keskinainen kunnioitus on tarkeda.

» Hoidossa noudatetaan aina yleisesti
hyvaksyttyja hoitokaytantdja.

A (I

hengitystie- nuha
oireet ja -infektiot

LA
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9 Vertaistuen avulla eteenpain

Hengitysliiton vertaistoiminta sisdilmas-
ta oireileville antaa monipuolisia mah-
dollisuuksia arvostaviin kohtaamisiin ja
kaytannon vinkkien vaihtoon erilaisissa
arjen tilanteissa. Kohtaamisissa on mah-
dollista jakaa omia ajatuksia, tunteita ja
kokemustietoa toivoa ja voimavaroja li-
saavassa keskustelukulttuurissa.

Edelleen on paljon ihmisii, joiden si-
sdilmasta oireilua on vahatelty. Lahipiirin
on voinut olla vaikeaa ymmartaa asioita,
joihin liittyy paljon hajanaista tietoa. Ver-
taisryhma voi tuoda korjaavan kokemuk-
sen kuulluksi tulemisesta.

Vertaisilta saadut vinkit voivat auttaa
rauhoittamaan elama3 ja oireilua seka
l6ytaméain tasapainoa. Vertaisten tuella
on usein helpompaa tehdai terveellisiin

elintapoihin liittyvid muutoksia, jotka
liittyvat ravintoon, liikkuntaan tai stressin-
hallintaan. Hengitysliitto jarjestda ver-
kossa sisdilmasta oireileville monipuolista
ja aktiivista vertaistoimintaa, kuten
litkunta- ja taideryhmia.

Vertaistukea on

myos saatavilla
puhelimitse ja eri
paikkakunnilla
ympaéri Suomen.
Ole yhteydessa
vertaistoiminnan
koordinaattoriin,
niin etsitdén sinulle
sopivin vertaistuen
muoto:
www.hengitysliitto.fi.

Vertaistoimintaa
IERUUGE]
omahoitoon
sisdilmasta
oireileville

-

asiantuntijaluentoja.

Hengitysliiton sisdailmavertaisryhma Facebookissa

Vertaistukea sisdilmasta oireileville luottamuksellisessa ja
voimavarakeskeisessa ymparistdssa. Noin kerran kuukaudessa ryhmassa
jarjestetaan Facebook Liven kautta virkistystoimintaa tai toivottuja

J

~
Lempea liike - hyvinvointia hengittiaen
-verkkoliikuntaryhma Facebookissa
Kerran viikossa treenitunti striimattuna kotiisi.

J

O © ©

Verkkovertaistukea luovuuden keinoin:

Sisdilmasta oireilevien [amminhenkinen verkkovertaisryhma
Superaistit. Ryhmassa etsitaan voimavaroja arkeen luovuuden kautta.
IImoittaudu mukaan: pirkko.moisio@hengitysliitto.fi

@

Hengitysyhdistysten vertaisryhmat

Monet paikalliset hengitysyhdistyksemme ovat perustaneet
sisdilmasta oireilevien vertaisryhmia, joissa jaetaan kokemuksia ja
konkreettisia vinkkeja arjessa selviamiseen. Katso ajantasainen lista:
\ www.hengitysliitto.fi/paikallisyhdistykset. )
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10 Valtakunnallinen vaikuttamistyo

Hengitysliitto vaikuttaa poliittiseen paa-
toksentekoon jatkuvasti pitimalla yh-
teyttd 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.

Hengitysliitto tekee pitkdjanteistd vai-
kuttamistyota. Viemme Kansalliseen sisa-
ilma ja terveys 2018-2028 -ohjelmaan’ ja

erilaisiin tyéryhmiin sisdilmasta oireile-
vien seka kosteus- ja homevaurioita koh-
danneiden dantd ja ndkokulmia. Valitam-
me kokemustietoa ratkaisumalleista ja
hyvaksi havaituista kaytdnnoistd. Myos
sosiaaliturvaan vaikuttaminen on olen-
naista, silld sisdilmaongelmien kohtaami-
nen voi johtaa taloudellisiin vaikeuksiin.

Vaistotilojen pitkdaikainen tarve ja
irtaimiston uusiminen seka valiaikaiset
majoitusratkaisut rasittavat talouden
lisdksi sosiaalisia suhteita.

7 Hengitysliitto oli mukana my&s Terveet tilat 2028 -toimenpideohjelmassa
vaikuttamassa rakennusterveyteen vuosina 2018-2024.
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Taman oppaan sisallon
suunnittelusta ovat
vastanneet Kirsi
Sakkinen, Sari Maki,
Hanna Salminen ja
Kukka-Maria Ahokas ja
sen luonnokseen on
saatu asiantuntija-
kommentteja Kansallisen
sisdilma ja terveys
-ohjelman sihteeristolta.
Sisallén ovat
tarkastaneet Timo Kujala
ja Mervi Puolanne.

Tiesitko?
3

Tama opas on saatavilla sdhkoisesti
myos ruotsiksi ja englanniksi.

Andningsférbundet  The Respiratory
och broschyrer pa Health Organization
svenska: in Finland and

publications: Valokuvat: Hengitysliitto,

Shutterstock, Adobe,
TAVATON media
Taitto: Vitale Ay.

¢» Hengitysliitto

Tunnetko jo Hengitysliiton
palvelut verkossa?

<> C

\engitysliitto.fi

Suomeksi inFrglish pASverska | Haku &,

Elimanlastu ja (T Kodin sisSilma ja
limdnlaatu . b

Uudisrakennuksen sisillma

Loydat ajankohtaisia uutisia ja Lanjoita Verkkokauppa Mediale
kdaytannonlaheista sisaltoa
kodin kosteus- ja home-
vaurioiden lisaksi myés
sisailmaongelmien
selvittamisesta, ilman-

1l Hengitysliitto

Lisdtietoa ja
neuvontapalvelut

Hodin sisillma ja
kunnossapito

limanvalhto
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Tule mukaan toimintaan!

joka viidennella

suomalaisella on

hengityshairioita tai

diagnosoitu
hengityssairaus

Hengitysyhdistykset tarjoavat
paikkakunnillaan monipuolista
toimintaa ja palveluja, esimerkiksi

v vertaistukea: erilaisia vertaisryhmia ja -tapaamisia

v jaseniltoja, kerhoja ja retkia
+ liikuntaryhmia ja -tapahtumia

v tietoa: yleisdluentoja ja -tapahtumia, oppaita,
neuvontaa ja ohjausta

v tukea savuttomuuden edistamiseen

+ paikallista vaikuttamista ja edunvalvontaa.

.
Hengitys-
Q liittoon
kuuluu
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Hengitysyhdistyksen jasenena:

» voit osallistua paikallisiin vertais- ja
liikkuntaryhmiin, tapahtumiin, luentotilaisuuksiin
ja muuhun virkistystoimintaan

» voit kouluttautua ja toimia itsellesi
merkityksellisissa vapaaehtoistehtavissa

» voit hakeutua luottamustehtaviin paikallisella
ja valtakunnallisella tasolla

» saat kayttddsi paikalliset jasenedut liiton
valtakunnallisten jasenetujen lisdksi

» saat Hengitys-lehden.

Hengitysliiton kannattajajasenena:

» voit hyddyntaa liiton valtakunnallisia jasenetuja
» saat Hengitys-lehden.

Tayta lomake, leikkaa irti ja taita se kirjeeksi kaantdépuolen
katkoviivaa pitkin. Teippaa reunoista kiinni. Hengitysliitto
maksaa postimaksun puolestasi, joten voit pudottaa
lomakkeen postilaatikkoon ilman postimerkkia.
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seuraa: @Hengitysliitto
www.hengitysliitto.fi

Hengitysliitto
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postimaksun
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www.hengitysliitto.fi.
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Kylla. Liityn jaseneksi!

Hengitysliitto ja sen paikallisyhdistykset edistavat
hengitysterveyttd ja hengityssairaan hyvaa elamaa.

D Liityn jaseneksi paikalliseen hengitysyhdistykseen
D Liityn kannattajajaseneksi Hengitysliittoon
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Vertaistukea Hengitysliitosta

Hengitysliiton ja sen eri puolella Suomea toimivien
paikallisten hengitysyhdistysten yksi keskeisimmista
toimintamuodoista on vertaistuen tarjoaminen.

Vertaistuki antaa sairastuneelle mahdollisuuden jakaa
kokemuksiaan yhdessa toisten kanssa. He voivat pohtia,
miten oma eldma, voimavarat ja sairaus poikkeavat tai
toisaalta ovat samanlaisia. Vaikeitakin asioita voi ottaa
puheeksi. Parhaimmillaan vertaistuki voimaannuttaa niin tuen
antajaa kuin saajaa.

Sairaus koskettaa myds perhetta ja Iaheisia. Monet kokevat,
etta toisten samassa tilanteessa olevien kanssa sairaudesta
keskusteleminen on vapauttavaa, kun ei tarvitse pelata
omien ldheisten kuormittamista lilkkaa omilla huolilla.
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Katso Hengitysliiton
verkkosivuilta
www.hengitysliitto.fi,

mika hengitysyhdistys toimii
omalla paikkakunnallasi ja tule
mukaan toimintaan.
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