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Unettomuus:
Unilaakkeet val lagdkkeetdon horto!

Ajantasaisen luokituksen mukaan erilaisia unihdiri6itd on

kaikkiaan 73. Professori Markku Partinen kertoi Huimaus-

ja Meniere-Akatemiassa unihdriéistd ja niiden hoidosta.

Tilapainen unettomuus on hyvin
yleista. Partisen mukaan joka yo
noin kolmasosa ihmisista nukkuu
huonosti. Pitkakestoista unetto-
muutta esiintyy puolestaan kes-
kimaarin noin 10 prosentilla. Kun
ajatellaan erityisesti Menierea,
huimausta ja unta, [oytyy niista
melko vahan tieteellista materiaalia.
Harvojen artikkeleiden joukossa on
esimerkiksi vuonna 2010 julkaistu
japanilainen tutkimus, jossa unire-
kisteroinnilla havaittiin menierepo-
tilaiden keskuudessa vahentynytta
syvaa unta.

Tilastollisesti menierepotilailla on

syva uni vahentynyt merkittavasti.

Tama on merkityksellista, koska
syva uni on sita unta, jonka aikana
aivot puhdistuvat”, Partinen kertoo.

Toisessa juuri tana vuonna julkais-
tussa unta ja huimausta luotaavassa

kirjallisuuskatsauksessa todetaan
Partisen mukaan, etta niin huimaus,
unettomuus ja uniapnea, tasapaino-
elimen toiminta ja mielialaan liitty-
vat seikat liittyvat toisiinsa. Huo-
mattavaa on, etta Meniere-potilaan
unettomuuden ja uniapnean hoito
parantaa myos Menieren oireita.
Huimaus- ja Meniere-potilaiden
kohdalla erityisen tarkeaa olisi
myOs tunnistaa mahdollinen CO-
MISA eli se, ettd on samanaikaisesti
unettomuutta ja uniapneaa.

Miksi ihminen nukkuu?

Partinen esittaa hyvan kysymyksen
- miksi ihminen nukkuu? Partisen
mukaan ihminen nukkuu, jotta
syntyy uusia synaptisia yhteyksia.

”Kun me nukumme, me tiytimme
aivojen energiavarastot eli se on
vahan kuin huoltoasemalla kayn-

Teksti Jenni Ruotsalo

ti. Nukkuessa myos poistamme
kuona-aineita aivoista, eli nukkues-
samme aivot puhdistuvat”.

Aivojen puhdistuminen liittyy niin
sanottuun glymfaattiseen jarjestel-
maan. Jos ihminen ei nuku hyvin,
aivoihin kertyy kuona-aineita, kuten
beeta-amyloidia.

Unella on tirkea tehtava myos
oppimisen ja muistin kannalta. Uni
osallistuu myos vastustuskykyyn ja
immonologiseen saatelyyn.

“Esimerkiksi jos oli karsinyt unet-
tomuudesta tai uniapneasta en-
nen Covidia, sairastui koronaan
helpommin kuin silloin jos nukkui
hyvin. My6s Long covid eli pitkit-
tynyt koronatauti on yleisempaa
huonosti nukkuvilla.”

Uni osallistuu my6s ruokahalun
saatelyyn. Jos nukkuu liian vahan,
paino tuppaa nousemaan.Valkoisen
huonon rasvan maara lisaantyy ja
ruskean hyvan rasvan maira vas-
taavasti vahenee. Pitkakestoinen
unettomuus kuten uniapneakin voi
olla depression riskitekija.

Unettomuushairio on
yleisin

Unettomuus - unettomuushairio
on yleisin unihiirio. Tilapainen
muutamasta paivastd korkeintaan
neljaan viikkoon kestiava unetto-
muus kuuluu terveeseen elamaan.
Jos ihmiselld on kriiseja, traumaatti-
sia elamantilanteita tai paljon muita
huolia niin kuuluu asiaan, etta silloin
nukutaan mahdollisesti jonkun
aikaa huonosti.
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Jos unettomuus kestaa yli kuukau-
den aina kolmeen kuukauteen asti
niin puhutaan unettomuushairiosta.

”Se on silloin jo sairausasteinen
unettomuushairio ja siita karsii noin
10 prosenttia ihmisista”, muistuttaa
Partinen.

Unettomuushairion tutkimisessa
yksi tarkeimmista tyokaluista on
unipaivakirjan pitaminen.

”Jos karsii unettomuushairiosta
kannattaa pitaa uni-valve-paivakir-
jaa,jonka loytaa netista googlaamal-
la. Nukkumispaivakirja on erittain
hyva tyokalu.”

Unettomuushairio voidaan Partisen
mukaan jakaa kolmeen eri tyyp-
piin, jotka ovat nukahtamisvaikeus,
unessa pysymisen vaikeus ja liian
aikainen heraaminen. Syyt hieman
vaihtelevat. Tarkeimpia syita nu-
kahtamisvaikeuteen ovat ahdistus
ja stressi mutta taustalla voi olla
myos levottomat jalat -oireyhtyma
tai viivastynyt unijakso. Levottomat
jalat -oireyhtyma on tuttu varsinkin
naisille.

Jos ihmisen on vaikea pysya unessa,
on taustalla yleisimmin niin ikaan
ahdistus ja stressi mutta silloin
tulee huomata myos uniapnean ja
muiden psykiatristen ja somaattis-
ten sairauksien mahdollisuus.

”Jos taas herataan liian aikaisin aa-
muyolla eika saada enaa unen paas-
ta kiinni, niin taytyy pitaa mielessa
depressio mutta myos esimerkiksi
kilpirauhasen liikatoiminta, astma,
uniapnea tai tietyt muut sairaudet.”

Harvinaisempi mutta tarkea uni-
hairio on REM-unen kayttayty-
mishairio. Jos siita karsii noin
50-60-vuotiaana, on 80 prosentin
mahdollisuus, etta 10-15 vuoden
paasta kehittyy esimerkiksi Parkin-
sonin tauti. Kyseessa on siis vahva
riskitekija Parkinsonin taudille ja

siksi on hyva se tiedostaa. Taman
hairion oireena voivat olla eloisat
unet eli ihminen kayttaytyy siten,
millaista unta nakee ja esimerkiksi
puhuu unissaan.

”lhminen puhuu unissaan siis niin,
etta toiset ymmartavat, mita nuk-
kuja puhuu. Normaali unissapuhu-
minen on muminaa, jota toiset eivat
ymmarra mutta jos joku puhuu
selkeasti tai alkaa vaikka laulaa tai
selkedsti nauraa unissaan niin se
on merkki mahdollisesta RBD:sta”,
kertoo Partinen.

Tutumpi hairio isolle yleisolle on
uniapnea, jota sairastaa Suomessa
Partisen mukaan noin 300 000 ih-
mista. Uusia tapauksia tulisi noin 30
000 joka vuosi, mikali kaikki potilaat
tulisivat diagnosoiduiksi. Uniapnea
on yleistynyt muun muassa stres-
sin vuoksi. Hoidoksi uniapneaan
voidaan kayttaa painonhallintaa
sekd esimerkiksi uniapneakiskoa.
Uniapnea on sikali merkittava ja
huomioon otettava, etta siihen sai-
rastuneilla naisilla on kaksinkertai-
nen riski Menieren tautiin. Miehilla
riski ei ole kasvanut.

”Uniapnea kylla kuuluu niihin sai-
rauksiin, jotka on syyta tunnistaa,
mikali on huimausta tai Menieren

tauti. Uniapnean voi tunnistaa esi-
merkiksi tekemalla netista loytyvan
STOP-Bang kyselyn”, summaa
Partinen.

Parhaat tulokset
ladkkeettomasti

Unettomuuden hoidossa parhaat
tulokset on saatu laakkeettomilla
menetelmilla. Unettomuuteen on
aina olemassa tiettyja altistavia ge-
neettisia tekijoita seka laukaisevia
tekijoita, kuten kriisi, trauma tai jo-
kin tapahtuma, joka unettomuuden
laukaisee. Normaalisti unettomuus
korjaantuisi suhteellisen nopeasti,
mutta joskus se jatkuu pidempaan
ja siihen tulee mukaan ehdollistu-
nutta heraamista seka yllapitavia
tekijoita.

”Unettomuushairion hoidossa py-
ritadan pureutumaan nimenomaan
naihin unettomuutta yllapitaviin
tekijoihin. Selvitetaan, mita ne ovat
ja hoidetaan niita. Jos siina onnis-
tutaan, silloin myos ehdollistunut
heraily vahenee ja mennaan unet-
tomuuskynnyksen alapuolelle ja
ihminen pystyy nukkumaan, kuten
ennen tata unettomuuden muodos-
tumista”, Partinen selvittaa.
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Lisaksi unettomuudelle on luo-
tu kaypa hoito -suositukset eli
unettomuuden CBTlI-hoito, joka
on tutkitusti tehokkaampaa kuin
ladkkeellinen hoito.

Partisen mukaan unettomuuden
hoidossa pyritaan aina tunnista-
maan kunkin oma unettomuutta
yllapitava haitallinen ajatusmalli ja
huojuttamaan sita. Sitten luodaan
yhdessa unihoitajan kanssa tai
itsendisesti vaihtoehtoinen malli,
jolla aiempi tulkinta unettomuu-
desta korvataan. Kirjoittajalla on
tasta omakohtainen kokemus ajalta,
jolloin nyt jo isot lapset olivat pie-
nid. Aitind tottui heriimain aina
neljalta imettamaan lasta ja se jai
niin sanotusti paalle. Vaikka lapset
jo nukkuivat yot lapeensa, kirjoittaja
ei nukkunut vaan herasi neljalta ja
ahdistui siita, etta kello on jo nelja
ja kohta pitaa nousta. Ajatusmalli
johti siihen, etta yot nukkui yha
huonommin ja heraaminen aamu-
yosta ahdisti.

Neuvolan katilon vinkki tilantee-
seen oli nerokas: ”Ala ajatella, etta
kello on vasta nelja, saat nukkua
vield kahdesta kolmeen tuntia.” Se
auttoi muuttamaan ajatusmaailman
ja aamuyon heraaminen vaheni
kunnes loppui kokonaan.

Joskus unilaakitys on
perusteltu

Joissain tapauksissa on perusteltua
kayttaa unilaakkeita tai laakkeita
unettomuuteen. Partisen mukaan
talla hetkella tehokkaimmat laak-
keet pitkakestoisen unettomuus-
hairion hoitoon ovat Doksepiini
hyvin pienina annoksina, Tratsodoni,
Mirtatsapiini, Tsopikloni, Tsolpidee-
mi ja Melatoniini.

Partisen mukaan siihen ei ole yksi-
selitteista vastausta, ettd huonon-
taako unilaakkeiden pitkaaikainen
kaytté muistia, silli myos huono
youni voi lisata muistisairauksien il-
maantuvuutta. lakkaalla unettomalla

ei kuitenkaan Partisen mukaan
missaan tapauksessa saisi aloittaa
perinteista unilaakitysta (BZD).

Tulevaisuuden uniladkkeet ovat
lupaavia. Talla hetkelld Suomessa
tutkitaan muun muassa Tasipimidii-
nia ja markkinoille on tulossa uuden
sukupolven DORA eli Dual Orexin
Receptor Antagonist.

Hyvan unen ja terveen
elaman 3+2 elementtia

UNI

(Riittava ja riittavan hyvalaatuinen)

- Aivojen toiminta (muisti,
oppiminen, toimintakyky)

- Energiatasapainon saately,
vastustuskyky

- Homeostaasi, elaman yllapito

- Unihairiot = elaman tasapai-
no hairiintyy

LIIKUNTA
- Tuki- ja liikuntaelimisto
- Verenkierto, energian kulutus

RAVITSEMUS

- Nestetasapaino

- Energian saanti

- Liika energia = lihavuus

SOSIAALINEN ELAMA
- Ystavat ja perhe

OPTIMISMI

Pitkakestoisen univajeen
haittoja

® Vasymys, uupumus, artymys,
keskittymisvaikeudet, pinna
ei pida

® Depressio

Keskivartalolihavuus

® Sokeriaineenvaihdunnan
hairiot (tyypin 2 diapetes,
metabolinen oireyhtyma)

® Valtimoiden sisaseinaman tu-
lehdusreaktiot (sytokininien
nousu)

® Verenpaineen kohoaminen,
verenpainetauti (sydanin-
farkti, aivoinfarkti)

® Neurodegeneratiiviset sai-
raudet (Alzheimerin tauti,
Parkinsonin tauti)

Syy univajeeseen voi olla liian
vahainen nukkuminen, unetto-
muushairio, uniapnea tai muu
unihairio.

Kuulijakysymykset

Sinivalon vaikutus uneen -
tarua vai totta?

Jos on paljon sinista valoa, se voi
jarruttaa melatoniinin tuottoa ja
aiheuttaa unettomuutta. Siksi on
hyva muuttaa valo kellertavaksi jos
katsoo illalla vaikka padia tai eloku-
vaa. Potilas voi ostaa keltaiset sini-
valosuodatinvalot, joita pitaa sitten
silmien edessa. Mutta yhtalailla jos
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katsoo jotain jannittavaa elokuvaa,
se voi huonontaa unta. Sinista valoa
enemman nukahtamista vaikeuttaa
ja unta huonontaa se, jos kayttaa
aivojaan yolla esimerkiksi toihin ja
sahkoposteihin vastaamiseen. Sita ei
siis missaan nimessa kannata tehda.

Miten yleistd on kuunkier-
ron vaikutus uneen ja unet-
tomuuteen?

Tama on mielenkiintoinen kysymys
ja tata kysytaan paljon. Yhdessa
sveitsilaisessa tutkimuksessa nah-
tiin yhteytta kuunkierrolla niin,
etta tayden kuun aikana nukuttiin
huonommin. Suurimmassa osassa
tutkimuksia ei olla kuitenkaan saatu
selkeaa tilastollista yhteytta. Tahan
liittyen hyvin mielenkiintoista ja
jopa tarkeampi asia saattaakin olla
kuunkierron sijaan auringonkierto
ja esimerkiksi aurinkomyrskyjen
kierto.

Miten paljon Parkinsonin
taudin ja Alzheimerin taudin
riski vihenee kun uniapneaa
hoidetaan?

Hyva kysymys! Tata on paljon tut-
kittu mutta viela ei ole pitkaaikaisia
seurantatutkimuksia hirvean paljon
olemassa. Jos on merkittava uniap-
nea, johon liittyy merkittavat hap-
pikyllasteisyyden laskut niin on to-
dettu, etta muun muassa muisti voi
parantua ja hyvin todennakaisesti
myo6s glymfaattinen flow paranee
ja sita myota oletuksena on se, etta
Alzheimerin taudin ja Parkinsonin
taudin kehittymisen riski vahenee.
Tai jos muisti on jo huonontunut
niin muisti saattaisi jopa hieman pet-
raantua. Tutkimuksia tarvitaan viela
huomattavasti lisada, mutta iakkaan
kannattaa ehdottomasti selvittaa
onko uniapnea ja miettia tulisiko
sita sitten hoitaa. Mutta korostan
tassa, ettd yli 65-vuotiaista jokai-
sella on vahintaan lieva uniapnea ja
jos mennaan yli 70-vuotiaisiin niin
keskivaikean tai vaikean uniapnean
esiintyminen on hyvin tavallista.

Kuulijapalautteet

Huimaus- ja Meniere-Akatemian uni-luennolle antoi kiitettavan arvo-
sanan vastaajista 95 %.

”Ihan huikea ja napakka tietopaketti unesta! Kiitos kun jarjestatte kovan
luokan asiantuntijoita luennoimaan!”

Y leistietoa, jota ei tavallisilla vastaanotoilla voi saada”

”Sain paljon uutta tietoa unen merkityksesta sairauden hoidossa. Olen
juuri aloittanut CPAP-laitteen kayton ja tahankin liittyen saamani tieto
oli hyodyllista. Luennoitsija on alansa huippuja. Selkedsanainen ja asiansa
osaava, Oli hienoa, ettd Meniere-Akatemia kayttaa tallaisia osaajia.”
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Teksti Jenni Ruotsalo

Huimausta sairastavalla kdvely voi olla aika ajoin huteraa. Kerdsimme vinkit, joilla vahenndt
kaatumisen riskid liukkaan kelin aikana. Omilla valinnoilla ja ennakoinnilla pddsee jo pitkdille.
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Suomen Punaisen Ristin mu-
kaan joka kolmas suomalai-
nen liukastuu talven aikana
ainakin kerran. Omaa riskia
liukastumiseen voi kuitenkin
pienentaa jo pienilla teoilla.
Kun keskittyy kavelemiseen,
ennakoi ja varustautuu oikein
niin riski pienenee.SPR:n Pysy
pystyssa -kampanja viestii tur-
vallisesta talvijalankulusta.

7 vinkkia liukastumisen
ehkaisemiseksi

l. Valitse kengit kelin mukaan
Liukastuminen johtuu ensisi-
jaisesti lilan vahaisestd pidosta
jalan ja alustan valilla. Kenkien
valinnalla on vaikutusta pystyssa
pysymiseen. Kiinnita kenkien
valinnassa ja uusia talvikenkia
hankkiessa erityista huomiota
kantaan, pohjamateriaaliin ja
pohjan kuviointiin. Hyvissa

liukkaan kelin kengissa on matala ja
leved kanta, jonka takareuna on viis-
to ja kuvioitu. Valitse kengat reittisi
liukkaimman kohdan mukaan, vaikka
piipahtaisit vain postilaatikolle tai
parkkipaikalle.

2. Kdyta liukuesteita

Liukuesteet ehkaisevat liukastumista
tehokkaasti. Erityisen liukkailla, kuten
vetisen jaisilla jalkakaytavilla liikutta-
essa, kannattaa kengan paille pujottaa
liukuesteet. Liukuesteiden tulee olla
tyyppitarkastettuja ja sertifioituja
tuotteita, mista on osoituksena CE-
merkinta.

Liukuesteita hankittaessa kannattaa
kauppaan ottaa mukaan ne jalkineet,
joiden kanssa esteita on paaasiallises-
ti tarkoitus kayttaa.

Valitse liukuesteet, jotka pysyvat
tukevasti paikallaan, eivat rajoita
liikaa liilkkumista ja, jotka voit tarvit-
taessa riisua tai ottaa pois kaytosta
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vaivattomasti, silla sileilla ja kovilla
alustoilla, kuten kivilattioilla, kavel-
taessa liukuesteet voivat jopa lisata
tapaturmariskia.

Parhaimman pidon antavat mallit,
jotka peittavat koko kengan pohjan
alueen. Liukuesteiden lisaksi voit vali-
ta liukkaille keleille myos nastakengat.
Myos kavelysauvat ja -kepit seka
potkukelkka ovat katevia apuvalineita
liukkaalla kelilla.

3. Varaa aikaa matkoihin

Kiire on syyna joka kuudenteen liu-
kastumiseen, joten liukkailla keleilla ei
kannata kiirehtia.Varmista etukateen,
onko jalankulkusaa liukas ja varaa
aikaa silloin enemman. Mieti, mika on
turvallisin reitti? Mitka tiet aurataan
ja hiekoitetaan yleensa ensin?

Kiire johtuu yleensa asioiden jattami-
sesta viime tippaan. Kiire vaikeuttaa
ennakointia, varautumista ja etuka-
teissuunnittelua, jotka ovat kaikki

y_/f

-

Verkossa osoitteessa -~
https://www.kotitapaturma.fi/pysy-pystyssa
voit tehda Pysy pystyssa -testin.
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tarkeita liukastumisen ehkaisyssa.
Omalla kotipihalla seka tyopaikan
parkkialueella tapahtuu useimmat liu-
kastumistapaturmat. Jos keli on liukas,
varaa aikaa matkantekoon enemman
kuin yleensa ja liiku harkiten.

4. Tarkista jalankulkusaa
Jalankulkijalle erityisen vaarallinen
keli on silloin, kun jaan paalla on vetta
tai lunta.

Erittain liukasta voi tulla myos, kun
suojalunta sataa runsaasti ja lampotila
on nollan ja pikku pakkasen valilla
alueilla, joissa kulkijoita on paljon.
Talloin vaylat ovat myos usein epa-
tasaisia, mika lisaa liukastumisvaaraa.
Myos suojateiden kohdat ja muut
alustaltaan erilaiset alueet voivat olla
yllattavan liukkaita ajourien kohdista.

limatieteen laitos antaa varoituksia
jalankulkusaasta. Tarkista varoitukset
ennen ulos lahtemista ja varaudu sen
mukaan. Ali aliarvioi liukkaan kelin
vaikutusta kaatumisriskin monikym-
menkertaistumiseen.

5. Anna palautetta kunnossapi-
dosta

Pihojen ja katujen lumien auraus,
hiekoitus seka valaistus ovat keskei-
sia turvallisuustekijoita talvikeleilla.
Jos nadissa on puutteita asuintalosi
piha-alueilla, anna palautetta huol-
toyhtiolle. Jos asut omakotitalossa,
vastaat itse pihasi ja katuosuutesi tur-
vallisuudesta ja talvikunnossapidosta.

Vastuu katujen kunnossapidosta ja
tievalaistuksesta vaihtelee eri kun-
nissa. Kay katsomassa oman kun-
tasi kotisivuilta, mihin tahoon sinun
kannattaa olla yhteydessa katujen
kunnossapidon ja tievalaistuksen
puutteista. Esteettomyys on ympari
vuoden tarkeaa, mutta erityisesti
talvella. Apuvalineilla, kuten esimer-
kiksi kyynarsauvoilla, rollaattoreilla
tai pyoratuolilla liilkkuvien on voitava
kulkea myos talvella turvallisesti.

6. Huolehdi kunnostasi ja vireys-
tilastasi
Hyva yleiskunto, lihasvoima ja tasa-

paino auttavat pystyssa pysymiseen
kaiken ikaisilla.

Tehokkain yksittainen kaatumisia eh-
kaiseva toimenpide on liikunta, joka

parantaa liikkumis- ja toimintakykya.

Erityisesti tasapainon harjoittamisen
on todettu vahentavan kaatumista-
paturmia.

Vasyneena ja alivireiseina tarkkaa-
vaisuus heikkenee ja siten myos
liukastumisalttius kasvaa.

Omalla toiminnalla voit estaa liukas-
tumisia ja kaatumisesta aiheutuvia
tapaturmia. Liukastumisen ehkaisya
on siis myos se, etta pidat huolta
itsestasi, syot terveellisesti ja nukut
riittavasti.

Tiesitko. . .?

7. Keskity kdvelemiseen
Tarkkaamattomuus oli syyna lahes
I'l %:lla liukastuneista.Tarkkaamatto-
muus voi liittya puhelimen kayttoon
tai huomio voi olla kiinnittyneena
johonkin muuhun. Jos kavellessaan
joutuu kayttamaan esimerkiksi pu-
helimen karttasovellusta, kannattaa
pysahtya hetkeksi ja tarkistaa suunta
rauhassa. Liukkailla keleilla on syyta
keskittya kavelemiseen, jotta osaa
huomata seka varoa hiekoittamat-
tomia, epatasaisia ja liukkaita kohtia.
Keskity siis kavelemiseen talvikeleilla.
Ja kun kaytat puhelinta, pysahdy
hetkeksi.

Vinkkien lahde: Pysy pystyssa -kampanja

35 % suomalaisista kertoi liukastuneensa vahintaan kerran talven

20202021 aikana (LVM 2022).

44 % ilmoitti varautuvansa liukkaisiin keleihin kayttamalla talvikenkia

liukuesteilld (LVM 2022).

36 % liukastuneista kulkee liukastumisen seurauksena liukkaalla kelilla

nykyisin varovaisemmin

22 % liukastuneista aikoo kayttaa liukuestekenkia tai pitavimpia tal-

vikenkia

8 % liukastuneista on joutunut hakeutumaan terveydenhoitoon.

Lahde: Pysy pystyssa -kampanja

Erikoissairaanhoidon kdynnit

liukastumisen vuoksi

(keskiarvo 2020-2022 / 100 000 henkiloa)

400

300

200

100

0-24 v,

25-49 v,

50-64 v,

65-v,

Lahde: THL
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HUIMAUS- JA MENIERE-
AKATEMIAN KEVAT 2025

KUUN ENSIMMAINEN KESKIVIIKKO KLO 18 ALKAEN.
SAAT TEAMS-KUTSUN SAH

Helmikuu
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Menieren taudin
etiologiasta 2 | llmari

Pyykko ja Nora Vetkas Maaliskuu
e Satakunnan yhdistyksen ( ...............................................
esitiely J¢ Eviita mielen hyvin-
+ MeniTuki, istunto & vointiin, yhteistydssi:
Huhtikuu Ikdinstituutti, Tamara Bjorkqvist

............................................... * Hameen yhdistyksen esittely
Menieren taudin * MeniTuld, isturtdif

etiologiasta 3 | limari
Pyykkd ja Nora Vetkas ) Toukokuu

e Varsingls-Suomen = | 0 Basscsssscsssasssssssssssasimnansssssassssaniss

» MeniTuki, istunto 8 . . P Yk ogi
toiminnot ja tyokyky

Menieren taudissa, Emmi Vakkila

» Pirkanmaan yhdistyksen esittely
» Meniere-Akatemian digitaalisten
asaamismerkkien jako

OLETKO KIINNOSTUNUT TASAPAINOJARJESTELMASTA,
TASAPAINON YLLAPIDOSTA JA KUNTOUTUKSESTA?

HALUATKO BALANSSI-LEHDEN KOTIIN KANNETTUNA SEKA
KUTSUN YLLAOLEVIIN HUIMAUS- JA MENIERE-AKATEMIAN
WEBINAAREIHIN JA PAIKALLISYHDISTYSTEN
TAPAHTUMIIN?

LITY SILLOIN JASENEKSEMME!
*» Mene osoitteeseen huimausjameniereliitto.fi/liity-jaseneksi TAI
* Meilaa meille jasenrekisteri@huimausjameniereliitto.fi TAI
* Soita numeroon 044 980 2412




