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every breath counts

Rutubet, kiif ve akcigerler

Bu bilgi formu, rutubet ve kiiflin akciger sagligi tizerindeki etkilerinden ve
akcigerlerinizi korumak icin neler yapilabileceginden bahsetmektedir.

Kiif ve rutubet nedir?

KUf, rutubetli yerlerde yetisen bir mantar tirdddr. Solundugu zaman zararli
olabilen, “sporlar” adi verilen ktictik partikiller salar.

Asiri nem, yetersiz havalandirma ve/veya yetersiz giines 1s1g1 bulunan binalarda

rutubet ve kif bulunur. Bunun bazi nedenleri ise sunlardir:

e Sizdiran borular, catilar veya pencere
cerceveleri

e Artan rutubet - zeminden cikan suyun
bodrum veya zemin katlarindaki odalarin |
duvarlari tarafindan emilmesi

e Yogusma - nemli havanin (ylksek
seviyede su buhari iceren hava) i¢
mekanlardaki soguk ylizeylere temas
etmesi ve su damlaciklari olarak birikmesi

e Insaat faaliyetlerinde kullanilan
suyun (6rnegin sivalardaki) tamamen
kurumamasi

Rutubetli kapali mekanlarda uzun siire bulunmak
akciger sagligi acisindan tehlikeli midir?
Arastirmalar, rutubetli bir kapali mekanda yasamanin, calismanin veya okula
gitmenin pek cok soruna yol acabildigini ortaya koymustur.
Bu sorunlardan bazilari sunlardir:
e Astim - astim veya astim baslangici bulunan kisilerde ani tetiklenmeler
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I Rucobet i ve akcigerler

o Oksdiriik

e Hirltili soluma

e Soguk alginhgi veya grip

e Kiicik kif parcaciklarini soluma sonucu
g6glis enfeksiyonlarina yakalanma
(6rnegin, Aspergilus adi verilen bir kif
tlrint solumak aspergiloz adli bir
enfeksiyona yol acabilir)

e Nefes darligi veya nefes almada giicliik

e Rinit - burun duvarinin siserek hapsiriga ve burun akintisina ve burun tikanikligina
yol agmasi

e Hipersensitivite pnémonisi - akcigerlerinizdeki dokunun soludugunuz bir maddeye
tepki vermesi ve iltihaplanmasi (sismesi). Bununla birlikte, rutubetli bir ic mekan
nedeniyle bu tir bir kosulun ortaya ¢ikmasi oldukca ender gordlr.

e Diger taraftan, sicak ve rutubetli ortamlarda ev tozu akarlari ortaya cikabilir ve
alerjik reaksiyonlara (astim semptomlari, egzama ve rinit gibi) yol acabilirler.

Akciger sorunlari olanlar, bebekler, cocuklar, yashlar ve bagisiklik sistemi zayif olanlar
daha fazla risk altindadir.

Rutubet ve kiifin icinde akciger sorunlarina yol acan maddenin ne oldugu tam
olarak bilinmiyorsa da, semptomlari azalttig| ve akciger sagligini korudugu
kanitlanmis bazi tedbirler alabilirsiniz.

“Kiife reaksiyon gosterdigimde ilk olarak kiifin kaynagindan uzaklasirim. Ardindan da,
yasadigim nefes darligini asmak icin 6nemli dozda steroid alir ve astim spreyimi sikarim.”

Nona, italya

Binamda bir sorun olup olmadigini nasil bilebilirim?

Evinizdeki, is yerinizdeki veya okulunuzdaki rutubet ve kiifle ilgili bir sorun
olabileceginden endise ediyorsaniz sunlari arastirin:

e Binanin yasl - hasarli ve eski binalarda, artan rutubet veya sizinti gibi sorunlar
nedeniyle rutubetle ilgili sorunlarin goriilme olasiligi daha ytiksektir. Diger taraftan,
yeni binalarda da yogusma veya binanin insasi sirasinda kullanilmis olan suyun
tamamen kurumamasi nedeniyle rutubet gordlebilir.

e |Islak bodrum kati - artan rutubetin bir gostergesi olabilir.
e Su hasarlari - sizintilardan kaynaklanir.
e Gorsel rutubet ve kiif izleri ya da kokulari
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Rutubet, kif ve akcigerler -
Akcigerlerimi korumak icin neler yapabilirim?

Rutubet ve kiiften kurtulmak

Rutubet ve kiften kurtulmalisiniz. Bunu kendi basiniza yapabileceginiz gibi bir
uzmandan yardim da alabilirsiniz.

1. Rutubet

Rutubetle ilgili sorunlara yol acabilecek hicbir su sizintisi kalmamasini saglamak igin
binada tadilat yapilmasi gerekebilir.

Isitma ve havalandirma ¢ok énemli iki unsurdur.

Pencereleri diizenli olarak acmak veya 6zel bir fanli havalandirma sistemi kullanarak
binanin iyi havalandiriimasini saglayin. Dus alirken, banyo yaparken veya yemek
pisirirken davlumbaz/aspirator kullanin ve banyonun veya mutfagin kapisini kapatin.

Nem alici kullanmak da havadaki su buhari miktarini azaltmaniza yardimci olabilir.

Ayrica, havadaki nem miktarini artiracagindan, camasirlarinizi kapali mekanlarda
asarak kurutmaktan kaginin. Bunun yerine kurutma makinesi kullanin veya
camasirlarinizi agik havaya asarak kurutun. Camasirlarinizi kapali mekanda
kurutmaktan baska seceneginiz yoksa, o odada mutlaka bir nem alici kullanin.

Evin uygun bir sicaklikta tutulmasini saglayin. Diinya Saglik Orgiiti, yatak odalarinda
16-20°C ve evin diger kisimlarinda 19-22°C ortam sicakligi tavsiye etmektedir.
Evde olmadiginiz zamanlarda sicakligi 15°C’nin Gzerinde tutun.

2. Kiif

Rutubet halledildikten sonra sira kifiin :
giderilmesine gelir. - j

Kif kaynagina yakin yerdeki kumaslar (giysiler, . »
perdeler, halilar, nevresim takimlari, paspaslar ve
oyuncaklar) kontamine olabilir. Bu duruma maruz
kalan her sey dezenfekte edilmeli veya tercihen
yenisiyle degistirilmelidir.

Kif giderilirken havaya “sporlar” denen kiiglik
kif partikdlleri salinacaktir. Bu nedenle, islemi
yapacagiz odanin tim kapilarini kapatip odayi
izole ederek bu sporlarin diger odalara yayilmasini
onlemelisiniz. Kif giderirken pencereleri acin ve
islem tamamlandiktan sonra da bir siire acik
tutun. Kifi tamamen giderdikten sonra, kalan
spor kalintilarini da gidermek icin odadaki tim
ylizeyleri iyice temizleyin.




- Rutubet, kif ve akcigerler

“Kiften kaginmanizi ve rutubeti bir sekilde gidermenizi tavsiye ederim.
Mevcut sosyal ortaminizdan ve ailenizden uzaklasmak elbette cok zor
ama, farkli bir iklime tasinmayi bile diisinebilirsiniz. Hava filtresi sistemleri
kullanmayi diistintiyorsaniz mutlaka kif tliremesine yol agmayacak bir
sistem secin.”

Ralf, Almanya

Binanin sahibi siz degilseniz

Sagliginizi etkileyen, ancak bakimindan sizin sorumlu olmadiginiz bir binada yasamak,
calismak veya egitim gormek bazi gerekli tedbirleri almaniza engel olabilir.

Boyle bir durumda, sorunu ¢ozmeye yonelik tedbirler almalari icin ev sahibinizle,
bina yoneticisiyle, isvereninizle veya okul yonetimiyle goriiserek sorunu anlatmalisiniz.
Bu kisiler her kosulda sizin sagliginizi korumakla sorumludurlar.

Tibbi yardim alin

Rutubetli ve kiifli ortamdan uzaklastiginizda ken-
dinizi daha iyi hissettiginizi fark ederseniz, bunlarin Q
gercekten sagliginizi etkileyen birer faktor olup olma-

digini incelemesi icin doktorunuza danismalisiniz.

Doktorunuz, biytk ihtimalle, rutubet ve kiife maru-
ziyetinizi azaltmaya yonelik adimlar atmanizi dnere-
cektir. Doktorunuz ayrica sikayetlerinizi azaltmaya
yonelik ilaclar da verebilir, ancak bu ilaglarin sorunun
temel kaynagini (kif ve/veya rutubet) ortadan kaldir-
mayacagini unutmayin. =

“Etkilenen alanlarda tadilat yaptirin; binanin kif iceren her noktasi mutlaka temizlen-
melidir. Ayrica, olabildigince fazla havalandirma yapin ve hava sirkiilasyonu saglayin.”

Liss, Norvec

Diger ELF bilgi formlarini www.europeanlung.org adresinde
bulabilirsiniz

e Kapali mekanlarda hava kirliligi

EUROPEAN European Lung Foundation (ELF), solunum tibbina olumlu katkida bulunmak amaciyla
LUNG hastalari, halki ve solunum uzmanlarini bir araya getirmek tizere European Respiratory Society
FOUNDATION (ERS) tarafindan kurulmustur. Tim Avrupa’da akciger saghgina katkida bulunmayi hedefleyen

ELF, akciger hastaligi hakkinda hastalara bilgi saglamak ve bu konuda kamuoyu farkindaligi
yaratmak amaciyla Avrupa’nin 6nde gelen tip uzmanlarini bir araya getirir.
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