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Jasenasiat

Liity jaseneksi
huimausjameniereliitto.fi/liity-jaseneksi tai
alla loytyvilla yhteystiedoilla

Jasensivut

Meniere-posti -lehdet vuodesta 2006 alkaen
ovat jasenten luettavissa myos nettisivuilla.
Ohijeet jasensivulle padsemiseksi osoitteesta:
huimausjameniereliitto.fi/liity-jaseneksi/kirjau-
tumisen-ohjeet/

Muista ilmoittaa uusi tai voimassa oleva sahkopos-
tiosoitteesi seuraavasta kohdasta loytyvilla yhteys-
tiedoilla!

Ovatko tietosi oikein
liitossa?
Jos sahkopostisi tai puhelinnumerosi on vaih-

tunut, voi tarkeaa informaatiota liiton tapahtu-
mista jaada saapumatta perille.

Iimoita siis liittoon voimassaoleva
sdhkopostiosoitteesi ja puhelinnumerosi.

Tiedot voi paivittdd seuraavasti:

Kirjautuneena sisaan jasensivuilla:
huimausjameniereliitto.fi/r/edit_me_s

tai sahkopostilla:
jasenrekisteri@huimausjameniereliitto.fi
tai soittamalla p. 044 980 2412

Tietosuojan vuoksi on tarkeaa, etta sinulla on oikeat
tiedot jasenrekisterissa. Henkilotietojesi virheetto-
myys on osa oikeusturvaasi. Henkilotieto tarkoittaa
tietoa, josta sinut voidaan tunnistaa.
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Liity seuraamaan liiton virallista
facebook E3\V(LE
Huimaus- ja Meniere-liitto ry

Muista my®6s liiton tukema
Huimaus- ja Meniere-vertaistukiryhma

Huimaus- ja Meniere-liitto on muodostanut
omat tukiryhmat seuraaviin sisikorvaperai-
siin huimauksiin:

|. Menieren tauti

2.Tasapainohermon tulehdus

3.Tasapaino- ja liikehairio

4.Asentohuimaus

5. Migreenihuimaus

Tiedotamme myos Teksti-TV:n sivulla 559.

Huimaus- ja Meniere-liiton kotisivut:
www.huimausjameniereliitto.fi
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Edessasi on vuoden viimeinen Huimaus- ja Meniere
liiton lehti Balanssi. Tuhti paketti taas luettavaa. Juttu-
jen sisallon saaminen on paljon kiinni teista lukijat.Yh-
distysten toiminta, erilaiset tapahtumat ja liiton tyons-
kentely nakyy isolle joukolle lehden kautta ja antaa
myos tietoa kolmansille osapuolile toiminnasta. Moni
myos tykkaa selata lehted, vaikka sosiaalinen media ja
internet kertovat asioita melko reaaliajassa.

Lauantaina I1.11 oli vertaistukiseminaari. Oli hienoa
olla uutena puheenjohtajana tilaisuudessa. Vaikka oh-
jelma oli tiivis kokonaisuus niin keskustelua syntyi ja
nahtiin, kuinka tarkeaa vertaistuki ja verkostoitumi-
nen todellisuudessa ovat. Myos uusien asioiden ide-
ointi porukalla tulee paremmin esille ja nahdaan na-
kokulmia ja erilaisia vaihtoehtoja asioihin.

Vapaaehtoiset ovat toiminnan kulmakivi ja voimavara.
[lman vapaaehtoisia toiminta yhdistyksissa halvaantuisi.

Puheenjohtajan
palsta

Vapaaehtoisten koulutus ja vertaistuki auttavat heita
kohtaamaan uusia jasenia ja yhdistystoimintaan suun-
taavia ihmisia. Naihin on luotava voimavaroja.

Vuosi 23 Idhenee loppuaan.
Haluan kiittdd lukijoita tdstd vuodesta.
Yhdessd olemme enemmdn.

o Vapaaehtoiset ovat
; .
”mnnan kulmakiy; ja Voimavarq
an vapaaehtojs; .
0isia toimijng,
. . .. a
Yhdistyksiss halvaantuisi

HEeikki MARTIKAINEN
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Lars-Runar Knuts ja

Ralja Linna kunnigjaseniksi

Huimaus- ja Meniere-liit-
toon on kuluneena syksyna
kutsuttu kaksi kunniajasen-
ta, Varsinais-Suomen Hui-
maus- ja Meniere-yhdistyk-
sen puheenjohtaja Lars-Ru-
nar Knuts ja Kanta-Hameen
Meniere-yhdistyksen pu-
heenjohtaja Raija Linna.

Knutsille kunniakirja luo-
vutettiin Varsinais-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yh-
distyksen vertaistukitilai-
suuden yhteydessa Turussa
21.9.2023. Knuts kutsuttiin
kunniajaseneksi tunnustuk-
sena ansiokkaasta toimimi-
sesta Huimaus- ja Meniere-
liiton hallituksen jasenena
vuonna 2017, varapuheen-
johtajana vuonna 2018 se-
ka puheenjohtajana vuosina

2019-2022.

Linna sai puolestaan oman kunniakirjansa Hameenlin-
nassa 9.10.2023 Kanta-Hameen Meniere-yhdistyksen
tilaisuudessa. Linna kutsuttiin kunniajaseneksi tunnus-
tuksena ansiokkaasta toimimisesta Huimaus- ja Me-
niere-liiton puheenjohtajana vuosina 2017-2018 ja va-
rapuheenjohtajana vuosina 2019-2022.

Kumpikin kunniajaseksi kutsutuista on tehnyt tarke-
aa vapaaehtoistyota vuosina, joiden aikana liittomme
laajentui kattamaan Menieren taudin lisaksi kaiken si-
sakorvaperaisen huimauksen.

Kultainen ja pronssinen ansiomerkki

Syksyn aikana on myonnetty myos ansiomerkkeja.

Kultaisen ansiomerkin on saanut Kanta-Hameen Me-
niere-yhdistyksen Silja Satama, joka toimii liiton jasen-
sihteerina.

Varsinais-Suomen Huimaus- ja Meniere-yhdistyksen
jasenelle Maarit Toropaiselle on puolestaan myonnet-
ty pronssinen ansiomerkki hanen aktiivisesta osallis-
tumisestaan liiton toimintaan.

TexsTI: JENNI RuoTsaLo

Liiton toiminnanjohtaja Nina Kallunki luovutti kunnia-
kirjan Lars-Runar Knutsille Turussa.

Raija Linna sai kunniakirjan ja kukat Kanta-Hameen ti-
laisuudessa Himeenlinnassa. KUVA Jenni Ruotsalo
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-lamanlaatu |a
ohelssalraudet

limari Pyykko, Jing Zou (professorit)

ldmdnlaadun mittaaminen on vakiintunut
kdytdnto, jonka avulla voidaan selvittdd tau-
din aiheuttamaa haittaa, taudin hoitoon liit-
tyvid kustannuksia ja vertailla eri tautien haittoja
toisiinsa. Eldmdnlaatu on suomalaisen tutkimuksen
mukaan Menieren taudissa keskimddrin 74 pro-
senttia kun normaali eldmdnlaatu vaihtelee idstd
riippuen 90-100% prosenttia. Tdmdn perusteella
voitiin arvioida, ettd Menieren tautia sairastava eldd

normadlia eldmdd 7,5 vuotta 10 vuoden jaksosta,

eli kadottaa eldmdstddn tdnd aikana 2,5 tdysipai-
noista vuotta sairauden vuoksi. Tdmd vastaa muun
muassa syopdkroonikon eldmdnlaatua.

Migreeni ja kilpirauhassairaudet
seka aivoverenkierron sairaudet ja
lievakin kallo- tai niskavamma hei-
kentavat elamanlaatua Menieren
taudissa. Diabetes, sydansairaudet,
verenpainetauti ja meluvamma ei-
vat vaikeuta Menieren tautia. Tau-
din kokonaisvaltainen hoito “vaa-
tisi ymmartamaan” Menieren tau-
din monimuotoisuutta ja erilaisten
oheissairausten vaikutusta. Ongel-
mien taustan ymmartaminen ja oi-
kein ohjatut kuntoutusitoimenpi-
teen auttavat Menieren tautia sai-
rastavaa parantamaan elamanlaa-
tuaan.

Elamanlaatua mitattaessa voidaan
vertailla esimerkiksi luunmurtu-
man tai kallovamman aiheuttamaa
haittaa Menieren taudin aiheutta-

maan haittaan. Eurooppalaisessa
elamanlaatumittarissa on viisi ky-
symysta (E-QoL-5D) ja jana (VAS-

mittari), jonka asteikko on 0-100.

E-QoL5D-kysymykset ovat uudis-
tetussa mittarissa viisiportaisia.

Elamanlaatu seka
liitannais- ja
rinnakkaissairaudet

Maailman terveysjarjeston mukaan
kahdella kolmesta yli 65-vuotiaas-
ta on kaksi tai useampia kroonisia
sairauksia, joita voidaan kutsua Me-
nieren-taudissa liitdnndis- tai rinnak-
kaissairauksiksi. Liitannaissairaudet
ovat sellaisia, joiden yleisyys Me-
nieren taudissa on normaalia va-
estoa suurempi, kuten perinnol-
listen tekijoiden, kilpirauhassaira-

uksien tai migeenin esiintyvyydes-
ta tiedetaan. Rinnakkaissairairau-
det ovat tavallisia sairauksia, joita
esiintyy vaestossa usein ikaanty-
misen seurauksena samassa maa-
rin Menieren taudissa kuin muus-
sa vaestossa.

Miten oli elamanlaadun laita naissa
sairauksissa? Kuvassa | on esitetty
elamanlaatu mitattuna E-QolL-5D-
instrumentilla suvuttain esiintyvil-
la, kilpirauhassairauksissa ja migree-
nid sairastavilla menierikoilla. Ela-
manlaatu oli eniten heikentynyt
kilpirauhasen sairauksia sairasta-
villa menierikoilla. Ero taysipaivai-
seen elamanlaatuun oli lahes 3v 5
kk kymmenen vuoden ajanjaksoon
suhteutettuna. Myos migreenid sai-
rastavilla oli merkittavasti heiken-
tynyt elamanlaatu ja he kadottivat
tayspaivaisestd elamasta 10 vuo-
den ajalta 3 vuotta. Sen sijaan pe-
rinnollista Menieren taudia sairas-
tavilla ei ollut eroa elamanlaadussa
verrattuna verrokkiryhmaan.

Elamanlaatuun vaikuttavat rinnak-
kaissairauksissa myos kallovamma
ja aivorenkiertohairio. Sen sijaan
pitkaaikainen melualtistus, diabe-
tes, verenpainetauti, sydansairau-
det ja munuaissairaus eivat vai-
kuta poikkeavasti elamanlaatuun
(kuva 2). Kallovamman jailkeen yl-
lattaen elamanlaatu oli huonointa
lievdn kallovamman kdrsineilld me-
nierikoilla (63 %). Mahdollisesti te-
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Kuva | Eldmdnlaatu verrokeilla, perinnéllistd Menieren tautia sairastavilla, kilpirauhastautia sairastavilla ja migreenid
sairastavilla menerikoilla. Lyhenteet E-QoL-5D eldmdnlaatu mitattuna kolmiportaisella kyselylld, jossa 100 merkitsee
tdydellistd eldmdén laatua ja 0 olotilaa kuolleena. MD=Menieren tauti.
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Kuva 2. Eldmdnlaatu kallovammaan, meluvammaan, aivoverenkiertohdirioon, diabetekseen ja munuaissairauteen liit-
tyvdssd Menieren taudissa. Eldmdn laatu on mitattu E-QoL 5D-instrumentilla, jossa 100 merkitsee tdydellistd eldimdn
laatua ja 0 olotilaa kuolleena. Tdhti kuvastaa tilastollisesti merkitsevdd eroa verrokkeihin ndhden.

hokas kuntoutus kallovamman jal-
keen oli auttanut ilmeisesti keski-
vaikeata kallovamman ryhmaa (73
%) ja vaikeaa kallovamman ryhmaa
(74 %) ja siksi nama ryhmat eivat
eronneet verrokeista. Munuaissai-
raat olivat hyvin heterogeeninen
ryhma ja heilla esiintyi runsaas-
ti vaihtelua elamanlaadussa. Osal-
la elamanlaatu oli hyva, osalla hyvin

huono. Pienen ryhman koon vuok-
si (9 henkiloa) ero ei ollut tilastol-
lisesti poikkeava verrokeista.

Liitannaissairauksissa tarkastelim-
me valikoitua joukkoa kongnitiivi-
sia oireita (taulukko I). Migreeniin
liittyi eniten kognitiivisia ongelmia,
kuten tasapainovaikeuksia, uupu-
musta, masennusta ja paansarkya.

Kilpirauhassairauksiin liittyi lahes
samat ongelmat kuin migreeniin.
Heilla oli normaali tunne selviyty-
misestd omasta taudistaan. Sen si-
jaa suvuttaista Menieren tautia sai-
rastavilla uupumusta oli vahem-
man kuin verrokeilla ja heilla oma
asenne sairauteen oli parempi kuin
verrokeilla.
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Kognitiivinen oire | Verrokki Suvuttainen Kilpirauhassairaus | Migreeni

(n=373) (n=262) (n=91) (n=111)
Tasapainovaikeus | 0.83 0.95 1.07 * 1.03 *
Uupumus 1.19 0.99 * 1.46 * 1.48 *
Ahdistuneisuus 0.22 0.20 0.39 * 0.32 *
Paansarky 0.56 0.51 0.60 0.73 *
Koherenssi 62.24 70.36 * 63.42 55.58 *
Liikkumisvaikeudet | Ei eroa Ei eroa Ei eroa Ei eroa
Vaikeudet tuolilta | Ei eroa Ei eroa Ei eroa Ei eroa
nousussa

Taulukko |. Eroavuudet kognitiivisissa oireissa verrokeilla, suvuttaista Menieren tautia sairastavilla, kilpirau-
hastautia sarastavilla ja migreenid sairastavilla menerikoilla. Keltainen vdri kuvaa vaikeampaa oiretta, vih-
red vdri verrokkeja lievempdd kognitiivista oiretta. Tdhdet kuvaavat tilastollisesti merkittdvd eroa verrokkei-
hin nédhden. Kukin oire on luokiteltu pisteilld 0-4, jossa korkeampi numero osoittaa oireen olevan vaikeampi.

Kognitiivinen oire Verrokki | Kallovam- Niskavam- | Meluvam- Diabetes | Aivover.
(n=505) ma n=175) | ma(n=47) | ma(n=230) | (n=69) (n=67)
Tasapainovaikeus | 1.38 1.51* 1.86* 1.32 1.57 1.71*
Uupumus 1.22 1.32 1.58** 1.28 1.30 1.41*
Ahdistuneisuus 1.43 1.57 1.67* 1.57 1.58 1.67*
Paansarky 0.72 0.95** 1.04 0.92* 0.59 0.70
Koherenssi
Liikkkumisvaikeudet | 0.48 0.61 0.76* 0.50 0.65 0.91*
Vaikeudet tuolilta | 0.42 0.50* 0.63* 0.50 0.70* 0.82*
nousussa

Taulukko 2 Eroavuudet kognitiivisissa oireissa Menieren tautia sairastavilla verrokeilla, kallovammaisilla, niskavammai-
silla ja melualtistetuilla. Keltainen vdri kuvaa huonontunutta kognitiivista oiretta. Taulukossa esitetty henkiléiden luku-
mddrd ja eroavat kognitiiviset oireet. *= tilastollisesti merkittévd ero verrokkeihin ndhden. Kukin oire on luokiteltu pis-
teilld 0-4, jossa korkeampi numero osoittaa oireen olevan vaikeampi.

Liitannais- ja rinnakkaissairauksissa
eroavuudet olivat tasapainon hal-
linnassa, lilkkumisvaikeuksissa, ta-
sapainon epavarmuudessa, tuolilta
ylos noustessa, ahdistuneisuudes-
sa, uupumuksessa ja huimauskoh-
taukseen liittyvassa paansaryssa.
Niskavammaan ja aivoverenkier-
tohdirioihin liittyi eniten kognitiivi-
sia oireita (taulukko 2).

Kuntoutusta ja
liikeharjoittelua

Huonon tasapainon kuntouttami-
nen on ensiarvoisen tarkeaa ja eri-
laisten paivittaista liikeharjoittelu-
jen merkitysta tulee korostaa. Ah-
distuneisuuteen tulee myos kiin-
nittaa huomiota niskavammaisilla
ja aivoverenkiertohairiosta sairas-
tavilla henkiloilla. Heilla uupumus
oli myos muita useammin esilla.

Yhteenvetona toteamme, etta lii-
tanndis- ja rinnakkaissairaudet
saattavat heikentaa Menieren tau-
dissa elamanlaatua, mutta naissakin
tapauksissa Menieren taudin ja lii-
tannaissairauksien vaikutus ei joh-
du suoraan oireista, vaan oireiden
vaikutuksesta omiin aktiviteettei-
hin, asenteeseen, kognitiivisiin toi-
mintoihin ja sosiaalisiin rajoituk-
siin.
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Suolaton herkku:

Toscanalainen leipd

Toscanalainen leipa leivotaan aina ilman suolaa. Siina on
upea “laulava” kuori ja pehmea sisusta. Tama leipa sopii
vaativammallekin kulinaristille.

Suolattomuus juontaa juurensa ajoille, jolloin suola oli
kallista tai sita ei muuten ollut saatavilla. Nykyaankin
suolainen leipa lienee Toscanassa sbagliato, eli virheel-
linen.

"Toscanalainen leipa taisi olla ensimmainen leipa, mita
olen leiponut. Kynnys kokeilla oli suuri, koska leivan lei-
pominenhan on mahdotonta — right? Ei ollut. Tatd on
meilla leivottu viimeisen vuoden aikana useasti. Poika ja
vanhemmat tykkaavat”, kertoo Suolaton.com-blogia yl-
lapitava Kasperi Murtolehto.

Murtolehto kuvailee, etta resepti ei ole missaan nimes-
sa fast-foodia, mutta aktiivista tekemista on suhteessa
pieni osa.

Toscanalainen leipa
Esitaikina

3 dl vehnajauhoja

1/4 tl kuivahiivaa

1,5 dl kadenlampoista vetta

Taikina

9,25 dI vehnajauhoja

| 1/4 tl kuivahiivaa

3,25 dl kdadenlampoista vetta

Liscksi tarvitset

Oliivioljya

Vehnajauhoja vaivaamiseen

Maissijauhoja uunivuoan pohjalle (ei pakollinen)
Sumutinpullollinen vetta

Koristeluun vaikka auringonkukan ja kurpitsan siemenia

Kesto

Aktiivinen 30 min

Paisto 40-45 min

Kohotukset 8h+1h+1h

Valmistuksen kokonaiskesto || h 15 min
Mddrd: | iso leipa

Tyovaiheet
Esitaikina (tyo |5 min ja kohotus yon yli, vah. 8 h)

I.Valmista esitaikina sekoittamalla kuivat ainekset (3 dl
vehnajauhoja, 1/4 tl kuivahiivaa) keskenadan kulhossa. Li-
saa kadenlampoinen vesi (1,5 dl) ja sekoita puuhaarukal-
la tasaiseksi.

la, jolloin

makua ja kuitud-

2. Peita kulho puhtaalla liinalla ja jata tekeytymaan yon yli
lampimaan paikkaan.

Taikina (ty6 10 min, Ih kohotus, tyo 5 min ja | h kohotus):

3. Kun esitaikina on levannyt yon yli, on aika valmistaa
taikina. Sekoita kuivat ainekset keskenaan isossa kulhos-
sa (9,25 dl vehnajauhoja, | 1/4 tl kuivahiivaa) ja lisaa yon
yli kohonnut esitaikina samaan kulhoon.

4. Lisaa kadenlampoinen vesi (3,25 dl) taikinaan ja sekoi-
ta puuhaarukalla. Kun sekoittaminen muuttuu mahdot-
tomabksi, on aika aloittaa taikinan vaivaaminen.

5.Vaivaa taikinaa kevyesti jauhotetulla poydalla noin 10
minuuttia. Taikinan tulisi olla lopuksi kohtuu helposti
tyostettavaa, eika liian tarttuvaa. Jos taikina tarttuu ko-
vasti kasiin tai poytaan, voit lisata jauhoja hieman.

6. Oljyi seuraava puhdas kulho kevyesti oliividljylli ja
nosta taikina sinne kohoamaan. Peita puhtaalla liinalla ja
jata lampimaan paikkaan noin tunniksi kohoamaan.Taiki-
nan koon tulisi tuplaantua.

7.Kun taikina on kohonnut, otetaan se kevyesti jauhote-
tulle poydille ja muotoillaan pyoreiksi. Ali painele ko-
vasti taikinan kohonnutta keskiosaa.Veda reunoilta taiki-
naa “pullan” pohjalle keskelle, kunnes taikina on kauniin
pyoreda muodoltaan. Siirra taikina sitten kevyesti jauho-
tettuun (maissijauho toimii parhaiten, voi kayttaa vehna-
jauhojakin) uunivuokaan ja peita kelmulla. Anna kohota
noin tunti lampimassa paikassa.

8. Limmitd uuni 225-asteeseen.

9. Pistele leivan pintaan reikia haarukalla tai tee muu-
tama viilto teravalla veitsella. Voit halutessasi koristella
siemenilla.

10. Siirra leipa uunivuoassa uuniin, paista 15 min.Taman
I5 minuutin aikana sumuta leivan pintaa vedella kolmes-
ti. Muutoin uuni on liian kuiva, leipa palaa eika ehdi kyp-
sya sisalta. Tama auttaa myos kuoren muodostumisessa.
I 1. Laske uunin lampotila 200-asteeseen ja anna paistua
vield 20-25 minuuttia.

12. Nosta vuoka pois uunista ja anna leivdn jaihtya riti-
lan paalla hetki.

I3. Nauti! Kuori rapsahtaa mukavasti!

Resepti Suolaton.com
(alun perin: kingarthurbaking.com)
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Oireiden lievitysta tasapainoillen

Tasapainoharjoittelusta on
hyétyd Menieren tautia sairas-
tavien oireiden lievityksessd.
Sddnnolliselld tasapainohar-
joittelulla voidaan vdhentdd oi-
rekuvaan kuuluvaa huimausta
ja edistdd kehon asennon hal-
lintaa.

Nain todetaan tana syksyna valmis-
tuneessa opinnaytetyossa, joka tar-
joaa kahdeksan konkreettista tasa-
painoharjoitetta. Oppaaseen vali-
tut kahdeksan harjoitetta perus-
tuvat tutkittuun tietoon ja niiden
tarkoituksena on kehittaa tasapai-
noon vaikuttavia tekijoita moni-
puolisesti. Oppaan kirjoittaneet fy-
sioterapeuttiopiskelijat Veera Ma-
keld ja Sylvi Pellonpera kertovat,
ettd opas on koottu mahdollisim-
man monelle soveltuvaksi.

”Opasta voidaan hyodyntia osana
Menieren tautia sairastavien koti-
harjoittelua ja kuntoutusta.”

Harjoitteet tositestissa

Opasta esiteltiin Huimaus- ja Me-
niere-liiton Vertaistukiseminaaris-
sa marraskuussa Tampereella. Se-
minaarin osallistujat paasivat ko-
keilemaan muutamaa harjoitetta
Makelan ja Pellonperan ohjeistuk-
sessa. Palaute harijoitteista oli po-
sitiivinen.

”Naita on helppo tehda, ovat riit-
tavan yksinkertaisia. Ainakin kaksi
oli minulle aivan uusia”, kertoi eras
innokkaasti kokeiluun osallistunut.

Makela ja Pellonpera kokivat, etta
oli hienoa saada harjoitteet kayt-
toon ja nahda, miten ne toimivat
oikealla kohderyhmalla.

”Tama oli todella inspiroivaa, oli
hienoa saada tehda naita sellaisen

Veera Mikeli ja Sylvi Pellonperi olivat iloisia voidessaan esitelld uunituo-
reen opinndytetyonsa ja oppaan vertaistukiseminaarin osallistujille.

Harjoite-esimerkki: Koordinaatio ja motoriikka
I. Ota pallo toiseen kateen.

2. Heita palloa kadesta kateen niin, etta pallo kay silmien tasolla. Pida
katse koko ajan pallossa.Toista 20 kertaa.

Tavoite: Kehittaa nakoaistin hyodyntamista tasapainon saatelyssa. Li-
saksi harjoittaa koordinaatiota ja motoriikkaa, jotka auttavat tasapai-
non hallinnassa.
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tassa osallistujat nayttavat.

Harjoite-esimerkki: Tasapai-
noalueen rajojen haastaminen

|. Asetu seinan viereen niin, et-
ta kylki on kohti seinaa. Jata pie-
ni rako kyljen ja seinan valiin.

2. Kosketa lantiolla seinaa ja pa-
laa takaisin keskiasentoon. Pi-
da rintamasuunta koko liikkeen
ajan eteenpain. Toista sama toi-
selle puolelle.

I. Asetu selka seinaan pain.

2. Kosketa seinaa takapuolella.
Al j33 nojaamaan seiniin vaan
palauta liike heti kosketuksesta
keskiasentoon.

Toista kaikkiin liikesuuntiin 10
kertaa. Molemmissa harijoitteis-
sa siirry kauemmaksi seinasta,
mikali harjoite tuntuu helpolta.
Muista, etta harjoitus saa tuntua
hieman haastavalta!

Tavoite: kehittaa kehon tasa-
painoalueen rajoja ja sita kautta
vahentaa kehon huojuntaa.

_ >
Tasapainoalueen rajoja voi haastaa

myO6s nojaamatta seinddn, kuten

-

sa innokkaasti.

Seminaarivaki harjoitteli pallojen kans-

Opas tasapainoharjoitteluun

o Kirjoitettu Menieren tautia sairastaville, ohjeet sopivat kaikille sisa-
korvaperiisia huimaussairauksia sairastaville.
o Elokuussa 2023 valmistunut Fysioterapeutin tutkinto-ohjelman
opinnaytetyo, jonka ovat tehneet Veera Makela ja Sylvi Pellonpera.
o Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittad, onko tasapainoharjoittelus-
ta hyotya Menieren tautia sairastavilla.

Tarkoituksena oli luoda nayttoon perustuva opas Menieren tautia
sairastaville seka kuntoutuksen ammattilaisille.
o Tyon tehtavat olivat kerata viimeisinta tutkimustietoa tasapainohar-
joittelun merkityksesta Menieren tautia sairastavilla, valita tutkitun tie-
don pohjalta harjoitteet oppaaseen seka koota opas tasapainon hallin-
nan kehittamiseen.

Yhteistyotahona opinnaytetyolle toimi Huimaus- ja Meniere-liitto ry.
o Opinnaytetyo toteutettiin tuotokseen painottuvana opinnaytetyo-
na, jonka tarkoitus oli luoda tasapainoharjoittelun opas.

Opas loytyy kokonaisuudessaan Huimaus- ja Meniereliitto ry:n
verkkosivuilta.
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Maallmanlaajuiset suositukset

kaatumisten ehk

aisyyn

Huimaussairauksista kdrsiville kaatumiset voivat olla yleisid ja se aiheuttavat pel-
koa, huolta ja vammoja. Kaatumisten todenndkdisyys on suurin kaikkein idkkdim-

milld ja henkiléilld, joiden toimintakyky on heikentynyt. Vdeston vanhenemisen sekd
elinajanodotteen nousun myétd kaatumisten mddrdt tulevat kasvamaan. Inhimilli-

sen kdrsimyksen lisdksi ne aiheuttavat merkittdvdn hoidon, hoivan ja kuntoutuksen

tarpeen. Kansainvdlinen tyéryhmad padivitti kaatumisten ehkdisyn suositukset vastaa-
maan uusinta tieteellistd ndyttéd vuonna 2022. Mukana suosituksen laadinnassa
oli 96 asiantuntijaa 39 maasta.

usi suositus syventaa ja

taydentaa aiempia suoma-

laisia suosituksia ja ohjeis-
tuksia. Suosituksen jalkauttami-
nen edellyttaa johdon sitoutumis-
ta. Kaikille iakkaille suositellaan lii-
kuntaharjoittelua, jonka tulee si-
saltada monipuolista, asteittain vaa-
tivammaksi muuttuvaa tasapaino-
ja voimaharjoittelua. Harjoittelun
intensiivivaiheen tulee kestaa usei-
ta kuukausia ja yllapitovaiheen ko-
ko elinian. Liikunnan palveluketjut
tulee jarjestaa ja toteuttaa yhteis-
tyossa kuntien liikuntapalveluiden,
sosiaali- ja terveystoimen, jarjesto-
jen, yhdistysten ja liilkuntaseurojen
kanssa. Nain mahdollistetaan jo-
kaiselle iakkaalle hanen tarpeitaan
vastaava liikuntaharjoittelu.

Suomeen soveltuvat suosituk-
set on tarkoitettu toteutettavak-
si yksilollisesti iakkaan asumis- ja
toimintaympariston mukaan: oma
koti, hoivapalvelut ja sairaala seka
sairauksista Parkinsonin tautia sai-
rastaville sekd aivohalvaus-, lonk-
kamurtuma- ja muistisairauspoti-
laille. Suositus ei koske kaatumis-
vammojen hoitoa eika ota kantaa
asumisymparistoon, yhteiskunta-
poliittisiin rakenteisiin tai toimen-
piteisiin eika vaestotasolla toteu-
tettaviin interventioihin.

S,

-

1 ".‘.:_
-

o -
a= e

12

((1)) BALANSSI



Kaatumisten ehkaisy vaatii sau-
matonta Yhteistyota kaikkien iak-
kaan palvelu-, hoito- ja kuntoutus-
ketjuun kuuluvilta. Suositukset on
tarkoitettu tukemaan erityisesti lii-
kunta-, sosiaali- ja terveys- ja pe-
lastustoimen seka farmasian hen-
kiloston tyota. Suosituksia voivat
hyodyntaa kaikki iakkaiden parissa
tyota tekevat ammattiryhmat seka
iakkaat ja heidan omaistensa.

Suositukset ja
toimenpide-ehdotukset
pahkinankuoressa

Kdvelyn ja tasapainon arviointi
osana kaatumisriskin arviointia
Kavelynopeus tulee mitata. Vaih-
toehtoisesti voi kayttaa Timed Up
and Go (TUG) -testia. Testi ei en-
nusta kaatumisvaaraa johdonmu-
kaisesti.

Monilddkitys

Kaatumisista kysytaan jokaisel-
ta ennen kaatumisriskia lisaavi-
en laakkeiden maaraamista. Li-
saksi laakehoidon arvioinnissa tu-
lee kayttaa validoitua mittaria
(STOPPFall) kaatumisia lisaavien
ladkkeiden tunnistamiseksi. Suo-
situksen mukaan laakehoidon ar-
viointi ja kaatumisriskia lisaavien
ladkkeiden kayton purkaminen tu-
misia vahentdvaa interventiota ja
pitkaaikaishoidossa kaatumisten
ehkaisyn pitaa aina sisaltaa kaatu-
misia lisdavien laakkeiden kayton
purkamisen.

Syddn- ja verenkiertoelimiston
sairaudet

Sydan- ja verenkiertoelimiston toi-
minnan arviointi on osa moniteki-
jaista kaatumisriskin arviointia. Ar-
viointi sisdltaa sydan- ja verenkier-
toelimiston sairaustiedot, syda-
men auskultaation, ortostaattisen
verenpaineen mittauksen maaten
ja seisten seka EKG:n. Lisatutki-
muksia ei tarvita, mikali sydaimen
ja verenkierron arvioinnissa ei ole

poikkeavia loydoksia ja ellei epail-
Ia synkopeta (toistuvia selittamat-
tomia kaatumisia). Mikali lisatutki-
muksia tehdaan, tulee niiden selit-
tamattomien kaatumisten vuoksi
tulee olla samat kuin synkope-ti-

tumisen riskin arviointia.

Liikuntaharjoittelu kaatumisten
ja kaatumisvammojen
ehkdisemiseksi

Kotona asuva iakas harjoitte-
lee toiminnallista (esim. istumas-
ta ylosnousua, askelluksia) ja ta-
sapainoa haastavia liikkeita vahin-
taan kolme kertaa viikossa ainakin
12 viikon ajan. Pidempikestoinen
harjoittelu (12 viikkoa tai pidem-
pi) tuo lisahyotyja. Harjoittelu tu-
lee suunnitella ja toteuttaa yksilol-
lisesti siten, etta harjoittelun vaike-
utta ja rasittavuutta nostetaan as-
teittain. Lisaharjoitteena tehdaan
taijia tai yksilollista progressiivis-
ta voimaharjoittelua, mikali suinkin
mahdollista.

Hoivapalveluissa liikuntaharjoitte-
lu tulee olla yksilollisesti suunnitel-
tua ja ohjattua harjoittelua. Muisti-
sairautta sairastava henkilo osallis-
tuu liikuntaharjoitteluun toiminta-
kyvyn edellytysten mukaan.

Kaatumiset sairaaloissa ja
hoivapalveluissa

Kaikille sairaalahoidossa oleville
yli 65-vuotiaille ja muille korkean
kaatumisriski omaaville annetaan
kohdennettua neuvontaa kaatumi-
sen ehkaisysta. Kaikille sairaalahoi-
dossa oleville idkkaille tai nuorem-
mille henkilGille, joilla terveyden-
huollon ammattilainen on toden-
nut kaatumisen riskin, tulee tehda
yksilollisiin kaatumisten riskiteki-
joihin pohjautuva kaatumisten eh-
kaisyohjelma. Riskitekijoita voi ol-
la yksi tai useita tai riski voi liittya
kayttaytymiseen tai olla tilantee-
seen pohjautuva. Sairaaloissa tulee
kayttaa yksilolliseen kaatumisen
riskien (yksi/useita) arviointiin pe-
rustuvaa toimintamallia kaikilla yli
65-vuotiailla tai nuoremmilla, joilla
on terveydenhuollon ammattilai-
sen toteama kaatumisen riski.

Kaatumisten vahentamiseksi tulee
kayttaa monitekijaista kaatumisris-
kin arviointia riskien tunnistami-
seksi ja tarkoituksenmukaisten in-
tervention/toimenpiteiden toteut-
tamista kaatumisten ja niihin liitty-
vien vammojen valttamiseksi.
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viointi tulee tehda hoivapalveluihin
saavuttaessa, jotta voidaan tunnis-
taa kaatumisriskiin liittyvat tekijat
ja panna taytantoon asianmukaiset
interventiot. Nain valtetaan seka
kaatumisia ja niihin liittyvia vam-
moja. Ravitsemusta optimoidaan
osana monitekijaista kaatumisten
ehkaisyinterventiota. Optimointi
sisaltaa kalsium- ja proteiinirikas-
tetun ruoan seka D-vitamiinilisan.

Kognition arvioinnin tulee olla osa
monialaista kaatumisriskin arvioin-
tia. Kun suunnitellaan yksilollisia
toimenpiteita kaatumisen ehkaise-
miseksi, on huomioitava muistisai-
raan iakkaan lisaksi myos hanen
laheisensa nakokohdat. Nain saa-
daan parempi sitoutuminen toi-
menpiteisiin ja paremmat loppu-
tulokset.

Parkinsonin tautia sairastaville tu-
lee tarjota tasapainoharjoittelua ja
progressiivista voimaharjoittelua.

Etiaterveys- ja/tai alykotijarjestel-
mid kaytetaan yhdistettyna fyysi-
seen harjoitteluun osana kaatu-
misten ehkaisyohjelmia. Puettavaa
teknologiaa ei kayteta kaatumis-
ten ehkaisyssa nayton puuttumi-

sen vuoksi. Puettavan teknologian
kaytto voi kuitenkin lisita osallis-
tumista kaatumisten ehkaisyn har-
joitteluohjelmiin.

Moniammatillista, monitekijaista
arviointia tarjotaan korkean kaa-
tumisen riskin omaaville henkiloil-
le ohjaamaan yksilollisesti suunni-
teltuja toimenpiteita ja monipuoli-
sia interventioita toteutetaan kor-
kean kaatumisen riskin omaaville
hoivapalvelun asukkaille.

Yksilon asuinympariston riskin
tunnistamista ja niiden arviointia
suhteessa henkilon toimintaky-
seen kaatumisen riskin arviointiin.
Kartoituksen tulee tehda arvioin-
tiin koulutettu terveydenhuollon
ammattilainen. Korkean kaatumi-
sen riskin omaavien iakkaiden koh-
dalla huomioidaan iakkaan toimin-
takyky ja toimintatavat kodin muu-
tostoita suunniteltaessa ja tehdes-
sa. Kodin muutostoiden arvion tu-
lee sisaltya monialaiseen kaatumis-
ten ennaltaehkaisyn interventioon
ja arvion tulee tehda siihen kou-
lutettu terveydenhuollon ammat-
tilainen.

Terveydenhuollon ammattihenki-
|oiden tulee kysya rutiininomaises-
ti iakkailta henkiloilta kaatumisista,
iakkaiden omia kasityksia kaatumi-
sista, niiden syista, tulevista riskeis-
ta ja sita, miten kaatumiset voidaan
ehkaista. Kaatumisista kysyminen
riskiarviota. Henkilon omat tavoit-
teet, arvot ja mieltymykset tulee
sisallyttaa hoito- ja palvelusuunni-
telmaan kaatumisten ja niihin liit-
tyvien vammojen ehkaisemiseksi.

Kaatumisen pelko tulee arvioi-

sen riskiarviointia. Kotona asuvil-
la tulee kaatumispelon arvioinnis-
sa kayttaa standardisoitua mittaria
kuten esimerkiksi FES-I tai lyhytta
FES-I-mittaria. Sairaalahoidossa tai
hoivapalveluissa kaytetaan lyhytta
FES-I-mittaria.

Kotona asuvien iakkaiden kaatu-
misen pelon vahentamiseksi kay-
tetaan moniammatillista lahesty-
mistapaa, joka sisaltaa liikuntahar-
joittelua, kognitiivista terapiaa ja/
tai toimintaterapiaa.

Suositus painottaa...

...iakkaan kaatumisriskin syste-
maattista kysymista
...yksilollisten riskitekijoiden
tunnistamista
...ennaltaehkaisevia toimen-
piteita iakkaan toimintakyvys-
ta ja asuinpaikasta riippumat-
ta kaikissa kontakteissa sosiaa-
li- ja terveys- seka pelastustoi-
men kanssa

...ettd hoivapalveluissa ja sai-
raaloissa kaikille tehdaan laaja
kaatumisvaaran ja kaatumisen
pelon arviointi

...iakkaan omien toiveiden ja
yksilollisten tarpeiden huomi-
oon ottamista ehkaisytoimissa
entista paremmin.

TeksTI: JeNNI RuoTsaLo

Tdmd on tiivistelmd UKK-instituutin
julkaisemasta kaatumisen ehkdisyn
materiaalista. Kaatumisten ehkdisyn
maailmanlaajuisten suositusten sovit-
tamistyén ja suomentamisen on teh-
nyt kansallinen tyoryhmad. Lisdtietoa
suosituksista, tdssd esitettyjen suosi-
tusten ndyton asteesta sekd suosituk-
siin sisdltyvistd toimenpide-ehdotuk-
sista loyddt UKK-instituutin verkkosi-
vulta osoitteesta https://ukkinstituut-
ti.filliikkumisen-turvallisuus/kaatu-
misten-ehkaisy-ammattilaisille/maa-
ilmanlaajuiset-suositukset-kaatumis-
ten-ehkaisyyn/
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Huimausta salrastava

- Naln

Suun terveyden ja yleisen tervey-
dentilan valilla vallitsee aina kak-
sisuuntainen vuorovaikutus. Suun
sairaudet vaikuttavat yleistervey-
teen ja yleissairaudet suun tervey-
teen. Meniered ja muita huimaus-
sairauksia sairastavista osalla esiin-
tyy pahoinvointia tiheastikin ja se
haastaa suun terveytta. Happojen
vaikutuksesta hammas alkaa ke-
miallisesti kulua, hammaskiille liu-
kenee ja sita kutsutaan hampai-
den eroosioksi.Aiheesta Meniere-
Akatemiassa kertoi ja hoitovink-
keja antoi Suuhygienisti ja Tervey-
den edistamisen koordinaattori
Kati Karjalainen Pohjois-Pohjan-
maan hyvinvointialueelta (Pohde).

Pahoinvoinnin lisaksi hammase-
roosiota aiheuttavat erityises-
ti happamat juomat ja ruuat seka
suuhun nouseva mahaneste.Vatsa-
hapon pH on vain |-1,5 kun ham-

paille hella normaali pH-arvo on 7.

Myos narskuttelu lisaa pehmenty-
neen hammaskiilteen kulumista.
Paras tapa ehkaista eroosiota on
puuttua varhaisessa vaiheessa ja
pyrkia ennaltaehkiisemaan eroo-
sion syntya.

Toimet
pahoinvointikohtauksen
jalkeen

- Huuhtele suu vedella tai fysiolo-
gisella keittosuolalla

- Hampaita ei pida harjata heti
pahoinvoinnin jalkeen, koska tal-
[6in hampaan kiille, joka on jo altis-
tunut hapon liuottavalle vaikutuk-
selle, altistuu viela hankaamiselle ja
kuluu entisestaan

- Kayta saannollisesti Fluoridipi-
toista hammastahnaa

- Ksylitolipastillien saannollinen
kayttd on suositeltavaa hampai-
den reikiintymisen ja eroosion eh-
kaisemiseksi (vaihtoehtona mai-
to tai pala juustoa happamuuden
neutralisointiin)

- Hampaiden harjaamisen jalkeen
voidaan kayttaa Tooth Mousse
-erityisgeelia (biosaatava kalsium,
fosfaatti ja fluori), joka korjaa suun
mineraalitasapainoa. Tama ei kui-
tenkaan sovi maitoproteiinialler-
gisille. Tuote annostellaan illalla tai
aamulla hampaiden pesun jalkeen
esimerkiksi puhtain sormin levit-

Hampaat tulee harjata kaksi kertaa paivassa, mutta ei kuitenkaan koskaan
heti pahoinvointikohtauksen jilkeen.

huolehdrt hampaistasi

tamalla hampaiden pinnalle ja jate-
taan vaikuttamaan

- Toinen hyva vaihtoehto on Sen-
sodyne Pro-Emalj hammastahnaa,
jota kaytetaan harjattaessa am-
muin illoin

- Nykysuosituksen mukaan suuta
ei enaa purskutella vedella hampai-
den harjauksen jalkeen, jotta har-
jauksessa kaytettya tuotetta jaa
hampaiden pinnalle.

Suun omahoitotoimet

Huolellinen ja saannollinen suu-
hygienian toteuttaminen ja ter-
veellinen ateriarytmi luovat hy-
van pohjan suun terveydelle.

® Harjaa hampaat 2 kertaa pai-
vassa, aamuin ja illoin

o Kayta tahnaa, joka sisaltaa
fluoria

o Suosi siahkohammasharjaa.
Proteeseille oma harja

o Puhdista hammasvalit saan-
nollisesti, paivittain sinulle
parhaiten sopivalla vilineella

o Puhdista myos kielenpinta

o Tarvittaessa kayta muita
omahoitotuotteita tarvepe-
rustaisesti. Jos suuta kuivaa
esim. keinosylkivalmisteet

o Kayta saannollisesti ksylitoli-
tuotteita

e Aterioi saannollisesti, valtta-
en napostelua

® Juo janoon vetta. Aterialla
suosi maitoa mikali mahdol-
lista

o Valta sokeripitoisia tai happa-
mia juomia (kayta viisaasti)

TeksTI JeNNI RuoTsALO
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Samarbete med Alands Horselforening
om Meénieres sjukdom
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ed borjan ar 2018 har
Alands  Harselforen-
ing hallit kontakt med

Egentliga Finlands Yrsel- och Me-
niere-forening (Varsinais-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys).
Alands Horselforening grundades
1987 och har nu drygt 800 med-
lemmar. | samband med 30-arsju-
bileet bad verksamhetsledare Rap-
hael Karlsson Lars-Runar Knuts
att medverka och beratta om Mé-
nieres sjukdom och om sina er-
farenheter av sjukdomen. | fore-
draget behandlades sjukdomens
vanligaste symtom, mojliga medi-
cinska behandlingar, hur man kla-
rar av sin sjukdom och vikten av
kamratstod.Tillfallet var valbesokt
och publiken var aktiv och stall-
de manga fragor. | publiken fanns
aven en handfull personer med
Ménieres sjukdom och de stallde
fragor om levnadsvanor, mediciner

(Betaserc®, vatskedrivande medel,
mediciner mot aksjuka mm) och
om pulsgeneratorn Meniett®. Vi-
dare togs upp kortison- och gen-
tamicininjektioner genom trum-
hinnan. | samma tillfalle i Marie-
hamn deltog ocksa fysioterapeut
Irena Nylund fran Pargas, som be-
rattade om vikten av att uppratt-
halla sin kondition.

Nar Yrsel- och Meniere-forbun-
det i borjan av 2022 fornyade sin
broschyr pa svenska om Ménieres
sjukdom kopte Alands Horselfor-
ening 50 exemplar av broschyren.

Alands Horselforening har sena-
re vid flera tillfallen bett om fore-
drag om aktuellt i varden av Mé-
nieres sjukdom. Vid ett besok i
Mariehamn i september 2023 holl
Lars-Runar Knuts ett foredrag om
yrselsjukdomar med ursprung i in-

nerorat. Samtidigt namnde han, att
Meniere-forbundet i Finland i ju-
ni 2022 bytte namn till Yrsel- och
Meniere-forbundet och att verk-
samheten numera omfattar ocksa
andra yrselsjukdomar i innerorat
an Ménieres sjukdom. | foredraget
behandlades Méniéres sjukdom,
godartad lagesyrsel, vestibular
neuronit, debarkeringssyndromet
MdDS, migranyrsel och akustikus-
neurinom. Efter tillfillet berattade
nuvarande verksamhetsledare Lin-
da Wideman-Térnvall att Alands
Horselforening har grundat en Me-
niere-grupp for att ge kamratstod.
Gruppen sammankommer en gang
i manaden i Handicampen pa Skar-
pansvagen 30 i Mariehamn. Alands
Horselforening har som medlem i
Alands Handikappférbund tillging
till dessa utrymmen. Handikapp-
forbundet ar en samarbetsorgani-
sation som omfattar |12 medlems-
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foreningar med ca 5 300 medlem-
mar. LindaWideman-Tornvall und-
rade om nagon i Egentliga Finlands
Yrsel-och Meniere-forening kunde
delta pa distans i den alindska Me-
niere-gruppens traffar. Lars-Runar
Knuts lovade, att det finns intres-
se for deltagande. Den forsta traf-
fen med deltagare fran Egentliga
Finland holls den 10 oktober 2023
och de icke-alindska deltagarna
var Carola Silvander och Lars-Ru-
nar Knuts, som bada deltog pa dis-
tans. Traffar pa distans fungerar
ratt bra men att traffas fysiskt ar
annu battre. Carola Silvander ar
villig att delta i fysiska traffar och
gjorde det den 14 november. Det
visade sig att det finns ytterligare
personer i Egentliga Finland foren-
ing som ar villiga att delta i Me-
niere-gruppens traffar antingen pa
distans eller fysiskt.

Det ar gladjande, att Alands Hor-
selforening aktivt stoder personer
med Méniéres sjukdom och jag
onskar att Yrsel- och Meniere-for-
bundet och Egentliga Finlands Yr-
sel-och Meniere-forening vill ut-
veckla det samarbete som pagar.

LARS-RUNAR KNUTS

Alands
handikappforbund

OPPET mandag-torsdag kl. 9-15
fredag kl. 9-13
Andning & Allergi Aland
 Demensféreningen pa Aland
Diabetesféreningen pa Aland
f De Utvecklingsstérdas Val
# Féreningen Vart Hjarta
Féraldraforeningen for barn med sarskilda behov

Reseda - Alands Intresseférening
for psykisk hélsa

Alands Autismspektrumfdrening
# Alands Cancerférening
# Alands Horselférening
# Alands Neurologiska férening
# Alands Reumaférening

Alands Synskadade

# Finns i huset o

Kutsu liittokokoukseen |
)

Huimaus- ja Meniere-liiton liittokokous pidetaan

Huimaus- ja

tiistaina 26.3.2024 klo 18.00 sahkdisesti Teams-yhteydella.  njeniere-liitto

Voit ilmoittautua liittokokoukseen 5.-19.3.2024 Huimaus- ja Meniere-liiton
sivulta www.huimausjameniereliitto.fi loytyvalla ilmoittautumislomakkeella.
Ilmoittautuneet saavat sahkopostiinsa kutsulinkin.

Liittokokouksen asialistalla on saantomuutos, jossa voidaan sallia kokouksiin
osallistuminen kokonaan etakokouksina ilman maarattya kokouspaikkaa.

Kokous jarjestetaan etakokouksena.
Kokouksen osoite on: Berg Oy, Polttolinja 17 D 44, 40520 Jyvaskyla.
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Eldma on virta. EI&ma on joki.

) Se virtaa pitkin uomaansa eteenpiin, vadjadmatta.

Kaarrellen, kiermunnellen, vélilld my6skin suoraan,
kohti vadjaamitontd padmaardinsa,

Valtamerta jossakin kaukana.
Eldmén virta kulkee kulkuaan.
Jossakin jokeen ilmestyy kivikkoa,
jossa virran vesi hakkautuu kiviin muuttuen
puhtaammaksi ja happirikkaammaksi.
- Ndmai ovat koettelemuksia.
Vesi virtaa edelleen.
Jossakin virran vauhti kiihtyy.
Joki saapuu valtavaan putoukseen,
jossa virran vesi romahtaa...
ja pirstoutuu palasiksi kaukana, alhaalla.
Silloin se saa itseensd vieldkin happirikaampaa vetté
ja puhdistuu vieldkin ankarammin.
- Ndmai ovat ankaria koettelemuksia.
Putouksen alla vesi on rauhallinen
ja virtaa jélleen eteenpdin.
Kuitenkin voi kdydd myds niin,
ettd jossakin joen ja virran keskeyttdd valtava pato, r
jonka jotkut ovat rakentaneet estdmiin elimén virran vapaata kulkua.
Vesi hidastuu ja pysdhtyy. Ei tietd eteenpdin, pato on ylitsepddseméton.
Vesi yrittdd kiertdd padon. Tdysin mahdotonta.
Mité tapahtuu vedelle? Se jaa paikoilleen, ‘
se el virtaa eteenpdin, se alkaa madantya.

LN

- Tdm4 on helvetti.
Mitd tehda helvetille?
Ainoa vaihtoehto on kieltdytyd matdnemdstd, herdttdd uinuva leijona
puolustamaan pientd pentuaan ja sen tukahdettuja tunteita.
Ja ne kumpikin rdjdyttavit helvetin seindén suuttumuksen reidn,
oikeudenmukaisuuden aukon ja katkaisevat riippuvuuksien napanuoran
Kaiken Ylldpitdjan avulla, oman perheen,
asiantuntijoiden ja rakkaiden ystivien avulla tdilla ja tuonpuoleisessa.
Néhda Kirkkaus (puhtaus ja elinvoima), Ilo (onnellisuus ja optimismi),
Kauneus (hyvyys ja totuus), Rauha (vapaus ja tasapaino)
sekd Kiitollisuus (ndyryys).
tissd eldmédn keskenerdisyydessa.
Néhd4 Aurinko, Ruusu ja Vesi.
Kultareunaisesta kintsugi-aukosta vesi jélleen virtaa turvallisesti eteenpdin
kohti uusia eldmén kéénteitd ja uutta tulevaisuutta,
kohti uusia koskia ja koettelemuksia,
kantaen mukanaan aukosta irronnutta kultaa,
kohti ikuista, lopullista Valtamerta,
joka virtaa odottaa. -Y1j6 Mikkonen, 24.9.2023

i/ ~ \
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Pakinad:
vinttilkicur

Tuplamenieerikon
kuulokojelistus

Kirjoituskammari pyorahti ja jai sit-
ten huojumaan. Hammastyin mutta
en osannut pelata. Olisko tama si-
ta. Olin lukenut sattumalta jostain
Meniere-nimisesta tautiriesasta.

Terveyskeskusladkari, kokenut pal-
jonkin, teki minuutissa diagnoosin:
Sulla on Meniere. Oireet ovat niin
selvit. Kirjoitan lahetteen Satakun-
nan keskussairaalaan, sinne korva-
osastolle. Paasin sinne kuuloase-
malle parin viikon paasta, niin pian
vuonna 2010.

”On mennyt kuulo niin huonoksi,
ettd en kuule muuta kuin muijan
puheen”, sanoin ladkarille.
”Kyllapa onkin mennyt huonok-
si. Kylld jotain taytyy tehda”, sanoi
laakari ja jatkoi:

”Pitaisitko kuulokojetta?”’

”Vaikka kyparaa jos vaan kuulen.”
”Kysyin sen takia kun paljon on ih-
misia, jotka eivat pida vaikka hyva
olisi. Ja sitten on semmoisia ihmi-
sia, jotka pitavat niita vain poyta-
laatikossa ja sieltakaan ne eivat asi-
aa auta.”

Sain kuulokojeen ja jonkun viikon
hiukan kuulin. Kerran viikossa jou-
duin karusellin kyytiin ja kerran oi-
kein pitkaksi aikaa kun ei vaimon
kastikkeeseen meinannut tulla mil-
laan tarpeeksi suolaa.Tilanne hiukan
rauhoittui. Sitten pyorahteli toisella
lailla. Sain toiseenkin korvaan Menie-
ren. Konttasin ja oksentelin.

Kuljin jonkin aikaa ummikkona kun-
nes jalleen paasin laakariin. Kuulo
oli jo mennyt sen verran heikoksi,
etta hoitajan taytyi tulla naputtele-
maan olkapaalle ja ohjaamaan laa-
karin vastaanotolle. Sanoin, etta en
enad kuule edes sita kun syomaan
kutsutaan.

’Tarvitaan toinen kuulokoje”, sanoi
laakari.

Niista ja lisdlaitteista oli kuuloon
apua mutta kohtauksiin ei tieten-
kaan. Niita tuli viikoittain vaikka
olisi kuinka vahan suolaa syonyt.
Stressia en pystynyt valttamaan,
eraaksi syyksi epailin vaimoani.

Toivoin, koitin ja kokeilin. Kokeilin

in mietteitd

syoda lanttua siivuina kun niin ra-
vintoainetaulukosta, ettd siind on
paljon kaliumia ja kalsiumin sanot-
tiin poistavan nestettd. Natriumin
sita taas lisaavan.

Kun ponnistelut vessassa aiheutti-
vat joskus kohtauksen alkamisen
niin innostuin syomaan luumuja. Se
auttoi vatsaan, korviin ei niinkaan.
Ainoaksi toivoksi jai, etta vanhem-
miten jos korvat viljahtyvat, niin ei
sielld paineet niin kovina enai pysy.
Tieda sitten onko tulkintani anato-
miasta oikea, mutta niin mulle tosi-
aan on kaynyt.

Koputtelen puuta ja toivotan itsel-
leni hyvaa jatkoa kun mainitsen nyt,
ettd pari kuukautta on siita viimei-
sesta kohtauksesta.Aina on siis toi-
voa ja sita muillekin kohtalotove-
reille muistuttelen. Tapaukseni on
kai keskivaikeaa sorttia mutta van-
hemmiten olen vihemmalla paas-
syt. Suolan kaytossakin olen uskal-
tautunut joustamaan sen verran, et-
td syon vaan yhden grillimakkara-
patkan silloin kun sitd syon. Mui-
den ruokien kanssa tuumailen, etta
pienen suolapalan ymparilld on tar-
peeksi suolatonta.

Ja sita stressia olen pyrkinyt valtta-
maan niin etta yritan ymmartaa vai-
moa ja kun oikein ahdistaa niin huo-
mautan, etta on kuulo niin heikkoa
nyt, etta viitsisitko olla puhumat-
ta mulle tdndan mitaan ja niin saan
puolen tunnin rauhan kuunteluyri-
tyksilleni. Sama koskee erain ver-
taistrukkiryhman kokouksia. Keho-
tukseen “Pista kuulokojeesi isom-
malle” vastaan, ettd ei auta kun sul-
la on tuo puhe niin epaselvaa.

Ihan vaan loppuyhteenvetona tassa
totean, etta kun tarkkana on suo-
lan ja stressin kanssa niin vanhem-
miten on mahdollista hyvinkin pit-
kit kohtausten vilit. Eikd se kuulo-
kaan kokonaan mene. Toivossa on
hyva elad, sanoi tuplamenieerikko,
vinttikirjuri O. Peltonen
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Vertaistukea
Sanginjoen
Loppulassa

Vietimme Oulun syyspaivaa lau-
antaina 16.9.2023 vertaistuen
merkeissa Sanginjoen juuri kun-
toon remontoidussa Loppulas-
sa, jossa Naturestin Rita Porkka
emannoi luontokahvilaa.

Ohjelmassa oli artenomi Johanna
Riepulan vetamana kaislatyopaja,
jossa teimme kaislakorut. Johanna
oli kerannyt meille kaislat kesalla
Mankilanjarvesta. Kaislat oli ensin
kuivattu ja kostutettu ennen tyo-
pajaa punontavalmiiksi. Sen jalkeen
nautimme keittolounaan ja lopuksi
oli viela kevyt keppijumppa.
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Kuufemlnen |<unnost|
Sataku n.n assa

Satakunnan Meniere-yhdistyk-
sen syyskauden toiminnan
aloitti Porin Kuuloyhdistyksen
kanssa yhteistyossa jarjestetty lu-
entotilaisuus 20. syyskuuta Viik-
karin Valkamassa Porissa. Kirjoi-
tustulkattuun tilaisuuteen saapui
noin 40 vierasta kuuntelemaan lu-
ennoitsijoita.

Asiantuntija Tuija Syvaoja Kuulolii-
tosta kertoi luennossaan kuulos-
ta ja kuulon heikkenemisesta, al-

kaen korvan rakenteen esittelys-
ta ja kuulemisen monivaiheisesta
tapahtumasta. Han esitteli laajas-
ti Kuuloliiton monipuolista kun-
toutus-, tuki- ja koulutustoimintaa
niin kuulon heikkenemisesta kar-
siville henkiloille kuin kuulolaittei-
den uusille ja vanhoille kayttajille

seka paikallisille kuuloyhdistyksille.

Oulusta paikan paalle saapunut
toiminnanjohtajamme Nina Kal-
lunki kertoi kuulijoille Huimaus- ja

Meniere-liitosta. Han esitteli myos
liton uuden logon, joka symboli-
soi sisakorvan tasapainoelimen
kolmea kaarikaytavaa. Lisaksi Nina
Kallunki kertoi kuulijoille tarkem-
min Menieren taudista ja sen eri
hoitomuodoista. Hanen johdollaan
halukkaat saivat kokeilla myos 3D-
virtuaalilaseja.

TexsTI HELENA LINDGREN

Kanta-Hameessa vilkas syksy

yyskuun kuukausitapaamisessa

5.9. oli Kuuloliitosta asiantuntija
Tuija Syvaoja kertomassa kuulemi-
sesta, ikakuulosta ja kuulon kuntou-
tuksesta. Kuulijoina saimme huo-
mata, ettd puheesta sai hyvin selvaa,
kun kuulon ammattilainen puhui. Li-
saksi meilla oli apuna kirjoitustulk-
kaus, joka helpotti kuulemista.

”Kannattaa ottaa yhteyttd oman
alueen sairaalan kuulo-ohjaajaan
tai sitten siihen, mista on saanut
kuulolaitteet. Jokaisella paikkakun-
nalla on omat yhteyshenkilonsa”,
Syvaoja sanoi ja kertoi myos, mis-
ta voisi ostaa kuulokojeisiin sopi-
via varaosia ja pattereita.

Lokakuisena maanantaina 9.10.
yhdistyksessa oli vilsketta kun en-
sin oltiin OLKA-pisteelld ja illas-
ta vertaistapahtuman vieraina pii-
pahtivat Huimaus- ja Meniere-lii-
ton toiminnanjohtaja Nina Kallun-
ki seka viestinnasta vastaava Jenni
Ruotsalo.

!
Nina Kallunki juttelee vertaistqkitapaamisen osallistujien]ianssa¥

OLKA on kaikille avointa toimin-
taa, ja oli hieno havaita, etta ih-
miset seuraavat mika yhdistys on
kulloinkin OLKA-pisteella kerto-
massa oman Yyhdistyksen toimin-
nasta seka antamassa vertaistukea
sairaudesta. OLKA-pisteella kavi
seitseman henkiloa. Yhdistys jakoi
omia esitteita ja lehtia kavijoille ja
niita jatetaan myos sinne jaettavak-
si. Talla kertaan meilla oli mukana
kaksi sairaalavapaaehtoisista, jotka

auttavat potilaita oman poliklini-
kan loytamisessa.

Saman paivan iltana oli vertaistu-
kitapahtuma, jossa Raija Linna kut-
suttiin Huimaus- ja Meniere-liiton
kunniajaseneksi. Mukavan tapahtu-
man aikana kahviteltiin ja nautittiin
herkullisista leivonnaisista, kuultiin
Nina Kallungin ajankohtaisia uuti-
sia liitosta seka ihasteltiin 3D-tu-
lostettuja sisakorvia.
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’ Huimaus- ja Meniere-liitto on saanut Maaseudun
T Terveys- ja Lomahuolto ry:lta kaksi eri vuoden ai-
m Lh kaan tuettua lomaa.
Lomille haku 3 kk ennen lomaa.

Jokainen lomatuen hakija tayttaa henkilokohtaisesti MTLH:n lomatukihakemuksen. Hakemukset palautetaan lo-
majarjestdon hakuajan loppuun mennessa.

Ensisijaisesti hakijoita kannattaa ohjata tayttamaan sdhkoinen lomatukihakemus MTLH:n verkkosivuilla https://
mtlh.fi/hae-lomaa/.

Myonteisista lomatukipaatoksista ilmoitetaan lomatuen saajalle noin 2 kuukautta ennen loman alkamispaivaa.
Mahdollisissa peruutuksissa pyydamme, ettd lomalainen peruuttaa myénnetyn loman henkilékohtaisesti suo-
raan MTLH:lle. Jos et ole saanut tietoa lomasta 2 kk ennen loman alkua, niin soita MTLH:33n ja varmista, etta et
ole paassyt lomalle. Mikali et tayta tuetun loman ehtoja voit silloin olla suoraan yhteydessa lomakohteeseen ja
varata loman itsemaksavana ja paasta mukaan lomalle.

Tuetuista lomista viestiessa voi tuoda esille esimerkiksi

® Jokaisella on oikeus lomaan.

® Tuetut lomat ovat taloudellisesti tuettuja viiden vuorokauden taysihoitolomia sisdltden majoituksen, ruokai-
lut ja lomaohjelman.

Tuettu loma on edullinen mahdollisuus lomailuun.

Lomat mydnnetadan pienituloisille eniten tuettua lomaa tarvitseville. Terveydelliset ja sosiaaliset haasteet ovat
my0s perusteita loman tarpeelle.

Kaikki Suomessa vakituisesti asuvat saavat hakea tuettua lomaa.

Hakeminen on helppoa eika sido mihinkaan.

Paljon erilaisia lomavaihtoehtoja, jokaiselle jotakin!

MTLH ry - yhdenvertaisuuden edistdja ja haastavissa tilanteissa olevien tukija

Lomia haetaan ww.mtlh.fi kautta (Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry)
Lomateemana molemmissa lomissa on vertaisloma aikuisille!

Lomapaikka: Lehmirannan lomakeskus
Lehmirannan viihtyisa lomakeskus-kylpyla sijaitsee Varsinais-Suomessa, Salon kaupungin tuntumassa.
https://www.lehmiranta.fi/

Loma-aika: 22.7. - 27.7.2024
Hakuaika 3 kk ennen loman alkamispaivaa
Henkilémaara Perhelomalla 10 perhett3, aikuisten lomalla 20 henkilda

Omavastuuosuudet Loman omavastuuosuus on 25 €/vrk aikuisilta ja 17 vuotta tayttaneilta. Alle 17-vuotiailta ei
perita omavastuuta.

Loman sisalté Lomaan sisaltyy taysihoito, majoitus kahden hengen huoneessa tai perhelomilla perhekoon
mukaisissa huoneissa/huoneistoissa, ryhmakohtainen ohjelma, yleinen vapaa-ajanohjelma, lo-
mapaikan allasosaston ja kuntosalin kdytto. Perhelomalla 1-4 vuotiaiden lastenhoito (4 x 2 h).

Lomapaikka: Rokua Health & Spa

Kylpyldahotelli Rokua Health & Spa Hotel sijaitsee keskelld Suomea, Pohjois-Pohjanmaalla Utajarvelld, Unesco
Global Geoparkin syddmessa, aivan Rokuan Kansallispuiston vieressa, Pohjolan Rengastien ja Oulujoen Pyhiinva-
ellusreitin varrella.

Rokualle on noin tunnin ajomatka Oulusta (80 km) ja noin 1,5 tunnin matka Kajaanista (110 km).

Lahin lentokentta sijaitsee Oulussa (86 km) ja lahimmat rautatieasemat Utajarvelld ja Vaalassa (20-23 km).
https://www.rokua.com/

Loma-aika: 25.11. - 30.11.2024
Hakuaika 3 kk ennen loman alkamispaivaa
Henkilomaara perhelomalla 10 perhettd, aikuisten lomalla 20 henkiléa

Omavastuuosuudet Loman omavastuuosuus on 25 €/vrk aikuisilta ja 17 vuotta tayttaneilta. Alle 17-vuotiailta ei
perita omavastuuta.

Loman sisalto Lomaan sisaltyy tdysihoito, majoitus kahden hengen huoneessa tai perhelomilla perhekoon
mukaisissa huoneissa/huoneistoissa, ryhmakohtainen ohjelma, yleinen vapaa-ajanohjelma, lo-
mapaikan allasosaston ja kuntosalin kadyttd. Perhelomalla 1-4 vuotiaiden lastenhoito (4 x 2 h).

Liiton lomavastaava Tuija Linna
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Yhdistysten tulevia tapahtumisa

Satakunnan
Meniere-yhdistys

Kuukausikerho kokoontuu joka kuukauden
viimeinen maanantai tammi - toukokuussa
seka syys - marraskuussa klo 14.00. Kokoon-
tumispaikkana on Tulenkantajien tila Yritysta-
lo Vanha Kauppiksessa, Luvian puistokatu 1,
Pori. Kakkoskerros, hissi kaytettavissa. Kaynti
ja opastus Aestijankadulta.

La 9.12.2023 klo 14 Pikkujoulujuhla Ravinto-
la Klubi (Porin Suomalainen klubi — Svenska
klubben), Eteldranta 10, Pori. Musiikista huo-
lehtii Esa Klankki. Jouluaterian hinta 20 €/hl6.
Mukaan iloinen mieli ja pikkupaketti, max 5 €.
Tervetuloa!

Ma 29.01.2024 klo 14 Kuukausikerho

Ma 26.02.2024 klo 14 Kuukausikerho ja
KEVATKOKOUS

Ma 25.03.2024 klo 14 Kuukausikerho
Ma 29.05.2024 klo 14 Kuukausikerho

Tarkemmat tiedot kevatkauden tapahtumista
varmistuvat taman lehden ilmestymisen jal-
keen, joten niistda enemman tammikuun ja-
senkirjeessa. Yhdistyksemme tilinumero on
FI94 5700 8140 1289 63. Tilille voit halutes-
sasi maksaa kannatusjasenmaksun 10 €.

Varsinais-Suomen

Huimaus- ja Meniere-yhdistys
La 2.3.2024 klo 15.00 ABBA — Gimme! Gim-
me! Gimme! -konsertti. Lauluyhtye Rajaton,
Turun Konserttitalo. Liput & 33,50 €. Varaus ja
maksu sihteerille ma 18.12.2023 mennessa.

Yhdistysillat siirretty pidettaviksi tiistaisin.
Ti 30.1.2024 klo 18. Marko Lindeman tulee ker-
tomaan hyvanlaatuisesta asentohuimauksesta.

Ti 7.3.2024 klo 18 Vuosikokous.
Kevaalla Uudenkaupungin kerhon laakariluento.
Ti 18.4.2024 klo 18 jasenilta migreenista.

Alkukesasta retki Uuteenkaupunkiin.
Ti 24.9.2024 klo 18 Yhdistysillan aihe avoin.

Ti 29.10.2024 klo 18 Yhdistysillan aihe avoin.
Ti 26.11.2024 klo 18 joulujuhla.

Uudenmaan

Huimaus- ja Meniere-yhdistys
La 16.12.2023 klo 12 JOULUINEN KAVELY
Mikko Seeskorven johdolla Helsingin ydin-
keskustassa jouluseimia ym. jouluista katsot-
tavaa bongaillen. Retki lahtee Vanhan kir-
kon pihalta, Lénnrotinkatu 6. Matkan varrel-
la yhdistys tarjoaa glogit. lImoittautumiset vii-
meistaan 8.12. Mikolle p. 050 534 3341 (miel.
tekstari).

Ti 13.2.2024 klo 17 opastettu kaynti Reit-
zin kotimuseossa, Apollonkatu 23. Nahta-
vana Helsingin merkittavimpiin rakennutta-
jiin 1920-1950-|uvuilla kuuluneen Lauri Reit-
zin keraamat taide- ja antiikkikokoelmat. Mu-
seoon ei ole paasymaksua, yhdistys mak-
saa opastuksen. [Imoittautumiset viimeistaan
31.1. Hilkka Hintikaiselle p. 040 763 5543.

Ke 20.3.2024 klo 17.30 sdaantomaardinen
vuosikokous Oodissa. Sen jalkeen vietamme
vertaistuki-iltaa, jolloin saamme vieraaksem-
me Pia Kilpelaisen, joka on menieerikko seka
Aivovammaliiton viestintavastaava. Kahvitar-
joilun vuoksi ilmoittautumiset Riitta Jarviselle
p. 045 109 0450 viimeistaan 11.3.

Ke 17.4.2024 klo 17 Oodissa vertaistuki-ilta.
Huimaus- ja Meniere-liiton toiminnanjohtaja
Nina Kallunki Oulusta vierailee yhdistykses-
samme. Nina esittda sanoin ja kuvin tietopa-
ketin Menieren taudista. Mukana illassa myds
liiton viestinnasta vastaava Jenni Ruotsalo.
Kahvitarjoilun vuoksi ilmoittautumiset Riitta
Jarviselle p. 045 109 0450 viimeistaan 8.4.

Laita paivamaarat kalenteriisi.
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Etela-Pohjanmaan

Huimaus- ja Meniere-yhdistys
Tervetuloa joululounaalle 16.12. klo 14.00
Kuorasjarven kartanolle!

Menu:

Jouluinen vihersalaatti ja jogurttikastike
Kartanolla paistettu joulukinkku
Savulohi-ohrasalaatti

Keitetyt perunat

Rosolli

Kartanon pippurikermakastike
Lanttu- peruna- ja porkkanalaatikot
Kartanon joululimppu

Riisipuuro ja luumukiisseli
Ruokajuomat (vesi, mehu, kotikalja)
Kahvi / tee

Joululounaalle ovat lampimasti tervetulleita
yhdistyksemme jasenet ja heidan laheisensa.
lImoitathan osallistumisestasi viim. 6.12. Jar-
molle (mieluiten whatsapp, s-posti tai teksti-
viesti). lImoita samalla myos mahdolliset eri-
tyisruokavaliot seka jos olet kyydin tarpeessa
tai voit tarvittaessa ottaa kyytiisi autottomia
(jarjestamme tarvittaessa kimppakyyteja Sei-
najoelta).

Lounaan hinta on 15 €/ hlé. Maksu yhdis-
tyksen tilille FI48 4108 0011 0417 07 ennen
16.12. Viestiksi Joululounas ja nimi/nimet.
Kuorasjarven kartano sijaitsee Alavuden Sy-
danmaalla, valtatie 18:n valittdmassa lahei-
syydessa. Kartano on yli 100-vuotias raken-
nus, joka on aikoinaan toiminut Kuorasjarven
(kansa)kouluna. Seindjoelta matkaa on noin
30 km. Kartanon osoite on Hiidenniementie
11, 61170 Saaskiniemi (Alavus).
Kokoonnumme: Elinkeinotalo 2 krs Huhtalan-
tie 2 Seindjoki. Parkkitilaa hyvin, hissilla paa-
see ylOs.

Ma 15.1.2024 klo 18 vaihdetaan kuulumisia

Ma 5.2.2024 klo 18 Vertaistuki-ilta (illan tee-
ma varmistuu mydhemmin)

Ma 11.3.2024 yhdistyksen vuosikokous. Ter-
vetuloal

Vuoden 2024 Balanssissa lisaa tapahtumista.

Yhdistyksemme tilinumero
F148 4108 0011 0417 07. Tilille voit halutessa-
si maksaa kannatusjasenmaksun 10 €

Kanta-Hameen
Meniere-yhdistys ry

Ma 15.1.2024 klo 16 Luustoluento
Luennoitsijana on Kanta-Hameen Luustoyh-
distyksen puheenjohtaja Ritva-Liisa Aho. Han
kertoo luuston tehtavistd ja mm. miten itse
voimme vaikuttaa siihen, ettd luusto pysyy
kunnossa.

Paikka: Kanta-Hameen Nakdvammaisten toi-
mitila, Brahenkatu 27, Hameenlinna. Kahvi-
tarjoilu kastettavan kera.

Ti 27.2.2024 klo 13 Vertaistuki-iltapaiva.
Kokoonnumme N&akévammaisten toimitilaan
Brahenkatu 27, Hameenlinna. Ohjelmassa tu-
tustuminen MeniTukeen ja vapaata keskuste-
lua. Yhdistys tarjoaa kahvit/teet kastettavan
kera.

Ti 26.3.2024 klo 13 Vuosikokous.
Kokouskutsu Kanta-Hameen Meniere-yhdis-
tyksen ry:n vuosikokoukseen. Kokouspaikka
on Kanta-Hameen Nakévammaisten toimiti-
la, Brahenkatu 27, Hdmeenlinna. Ennen ko-
kousta yhdistys tarjoaa kahvit kastettavan ke-
ra. Kokouksessa kasitelldan vuosikokoukselle
kuuluvat sdantdémaaraiset asiat, yhdistyksen
hallituksen esitys yhdistyksen uusista sdan-
ndista ja nimesta.

Liiton laatimat malliséannot yhdistyksille 16y-
tyvat liiton verkkosivulta -> Tietoa liitosta ->
Saannot; yhden kokouksen saannét.
Tervetuloa mukaan péaattamaan yhteisista asi-
oistal

Huhtikuussa viikolla 15 vietetaan valtakunnal-
lista Huimausviikkoa. Yhdistyksen hallituksen
jasenten juttusille voi poiketa torstaina 11.4.
klo 10-12 OLKA-pisteelle Kanta-Hameen kes-
kussairaalalle.

Kiitos kuluneesta vuodesta ja tapaamisiin
taas uuden vuoden puolellal Pyydamme eh-
dotuksia, mité Sina haluaisit yhdistyksen jar-
jestavan ensi vuonna esim. luennon aihe tai
kesaretkikohde.

Kaikille Rauhaisaa ja Lémminhenkistd Joulua
seka Onnellista Uutta Vuotta 2024!
Toivottaa Kanta-Hameen Meniere-yhdistys
ry:n hallitus
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Oulun Seudun
Meniere-yhdistys

Kasittelimme syyskokouksessa 14.11.2023
saantouudistuksen ja paatimme ottaa liiton
uudet mallisdannot kayttoon yhdistykses-
samme. Laajentuneen toimintamme johdosta
muutimme myos nimemme: Pohjois-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry:ksi. Muutok-
set tulevat voimaan, kun ne on hyvaksytty Pa-
tentti- ja rekisterihallituksessa ja merkitty yh-
distysrekisteriin.

Avustushaut vuodelle 2024 on menossa ja ke-
vaan ohjelma tarkentuu alkuvuodesta.

La 16.12. klo 13 Joulujuhla joulupuurolla ja
joulutorttukahveilla, Isokatu 17.

"Ken lahjan tuo han lahjan saa.” Yhteistyossa
Oulun seurakuntien kuulo- ja ndkévammais-
tyon kanssa.

lImoittautumiset, ruokarajoitteet ja tieduste-
lut kaikkiin tapahtumiin:
nina.mkallunki@gmail.com tai

p. 040 560 0953

Huimaus-vertaistapahtumat Aleksinkulmassa,
Myllynurkka-salissa, Aleksanterinkatu 9, Oulu
kuukauden toinen tiistai klo 16.30.

Ti 9.1.2024

Ti 13.2.2023 S3antdmaarainen kevatkokous
Ti 12.3.2024

Ti 9.4.2024

Ti 14.5.2024

Pe-su 17.-19.5.2024 Vertaistukileiri yhdessa
seurakunnan kuulovammaistyon kanssa.
Paikka: Loisto-leirikeskus, Isoniementie 510,
90820 Kello

Taysihoito. Hinta vahvistuu kun tiedamme mi-
ten saamme avustuksia.

lImoittautumiset 15.4.2024 mennessa

nina.mkallunki@gmail.com
p. 040 560 0953.

Keski-Suomen
Meniere-yhdistys

Vapaaehtoiset ovat yhdistysten voimavara ja
ilman vapaaehtoisia yhdistysten toiminta olisi
vaikeaa! Keski-Suomen Meniere-yhdistyksen
hallitus etsii nyt ansioituneita vapaaehtoisia
keskuudestaan ansiomerkin vuoksi.

Oletko toiminut yhdistyksen hallituksessa,
vertaistuessa, kokemustoimijana tai vastaa-
vassa tehtavassa vahintdan 5 vuotta? limian-
taisitko itsesi yhdistyksen puheenjohtajalle
Heikki Martikaiselle. lImoita tehtavasi ja mil-
loin ja kuinka pitkaan olet toiminut aktiivina.
Jasenrekisterin lapikdayminen on hankalaa ja
sen vuoksi pyydamme tietoja nain.

Heikki Martikainen:
koivunen.martikainen@gmail.com

Muista myos kayttéaa 20 euron hyvinvointi-
avustus taltéd vuodelta. Hieronta tms.

Kuitti Ulla Berg joko postitse tai sahképostitse
Ulla Berg, Polttolinja 17 D 44

40520 Jyvaskyla.

ulla.bergbé@gmail.com

Nain Balanssi-lehti ilmestyy 2024

Nro 1/2024 - kevatlehti
lImestyy vk ||
Aineistot viimeistaan 19.2.2024

Nro 2/2024 - kesalehti
lImestyy vk 24
Aiineistot viimeistaan 19.5.2024

Nro 3/2024 - syyslehti
lImestyy vk 38
Aineistot viimeistaan 1.9.2024

Nro 4/2024 - joululehti
lImestyy vk 49
Aineistot viimeistaan 15.11.2024
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Sopevutumisvalmennuskurssit (Kela)
Menieren tautia sairastaville

Meniere-kurssi 87573

Tyoel&dmdassé oleville, sinne palaaville, kuntoutustuella oleville, opiskelijoille tai eldkkeelld oleville.
Kurssipaikka: Kuntoutuskeskus Kankaanp&d/Kankaanpddn Kangaspolku Oy

Kuntoutujan jakso 8.-12.4.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 5 vuorokautta

Omaisten jakso 8.-9.4.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 2 vuorokautta

Kurssiaikoihin saattaa tulla muutoksia. Kurssille voi osallistua my&s majoittumatta.

Kelankaari 4, 38700 KANKAANPAA

Yhteyshenkild: Maaria Henttinen, puh. 050 394 7524, kuntoutustoimisto@kuntke.fi

Meniere-kurssi 87577

Tyoéel&dmdassé oleville, sinne palaaville, kuntoutustuella oleville, opiskelijoille tai eldkkeelld oleville.
Kurssipaikka: Kyyhkyld Oy/Kyyhkyldn Kuntoutuskeskus, Mikkeli

Kuntoutujan jakso 10.-14.6.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 5 vuorokautta

Omaisten jakso 10.-11.6.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 2 vuorokautta

Kurssiaikoihin saattaa tulla muutoksia. Kurssille voi osallistua my&s majoittumatta.

Kyyhkylé Oy Kyyhkyl&n kuntoutuskeskus Mikkeli, Kyyhkyl&ntie 9, 50700 MIKKELI

Yhteyshenkild: Riina Karvonen, puh. 044 901 9128, kuntoutus@kyyhkyla.fi

Meniere-kurssi 87578

Tyoel&dmdassé oleville, sinne palaaville, kuntoutustuella oleville, opiskelijoille tai eldkkeelld oleville.
Kurssipaikka: Kyyhkyld Oy/Kyyhkyldn Kuntoutuskeskus, Mikkeli

Kuntoutujan jakso 23.-27.6.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 5 vuorokautta

Omaisten jakso 23.-24.6.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 2 vuorokautta

Kurssiaikoihin saattaa tulla muutoksia. Kurssille voi osallistua my&s majoittumatta.

Kyyhkylé Oy Kyyhkyl&n kuntoutuskeskus Mikkeli, Kyyhkyl&ntie 9, 50700 MIKKELI

Yhteyshenkild: Riina Karvonen, puh. 044 901 9128, kuntoutus@kyyhkyla.fi

Meniere-kurssi 87582

Tyodel&dmdassé oleville, sinne palaaville, kuntoutustuella oleville, opiskelijoille tai eldkkeelld oleville.
Kurssipaikka: Kuulo-Auris Oy c/o Valkea talo

Kuntoutujan jakso 19.-23.8.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 5 vuorokautta

Omaisten jakso 19.-20.8.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 2 vuorokautta

Kurssiaikoihin saattaa tulla muutoksia. Kurssille voi osallistua my&s majoittumatta. Kyyhkyld Kuu-
lo-Auris Oy c/o Valkea talo, llkantie 4, 00400 HELSINKI

Yhteyshenkild: Anu Nyman, puh. 044 770 8444,asiakaspalvelu@auris.fi

Meniere-kurssi 87574

Tyodel&dmdassé oleville, sinne palaaville, kuntoutustuella oleville, opiskelijoille tai eldkkeelld oleville.
Kurssipaikka: Kuntoutuskeskus Kankaanp&déd/Kankaanpddén Kangaspolku Oy

Kuntoutujan jakso 25.-.29.11.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 5 vuorokautta

Omaisten jakso 25.-26.11.2024, kuntoutus majoituksella, jakso 2 vuorokautta

Kurssiaikoihin saattaa tulla muutoksia. Kurssille voi osallistua my&s majoittumatta.

Kelankaari 4, 38700 KANKAANPAA

Yhteyshenkild: Maaria Henttinen, puh. 050 394 7524, kuntoutustoimisto@kuntke.fi

Moniammatillinen yksilokuntoutus aikuisille (Kela)

Kuntoutusjaksot: 5.-9.2.2024, 26.2-1.3.2024, 20.-24.5.2024, 2.-6.9.2024, 16.-20.9.2024 ja
25.-29.11.2024. Kuulo-Auriksen Meniere-kuntoutusryhmien vapaita paikkoja voi kysyd: asiakas-
palvelu@auris.fi tai 044 770 8444 (ma klo 9-15). Kuntoutusta jérjestetddn sek& moniammatillise-
na harkinnanvaraisena ettd vaativana [adkinndéllisend yksilbkuntoutuksena.

Paikka: Kuulo-Auris Oy, llkantie 4, 00400 Helsinki, Valkea talo.
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Huimaus ja Meniere-liiton alueelliset vertaistukihenkilot

Eteld-Pohjanmaa
Sirkka Mikeld, puh. 040 512 2489
makelasirkka2@gmail.com

Eteld-Savo
Kyllikki Turunen, puh. 040 526 1996

Itd-Savo
Anne Soukkalahti, puh. 050 526 0648
annesoukkalahti@gmail.com

Kainuu
Hannele Kdhkonen, puh. 040 538 3797
hanne.kahkonen@gmail.com

Kanta-Hame
Raija Linna, puh. 050 410 1805
raijalinnan@gmail.com
Tuija Linna
tuijalinnan@gmail.com
Silja Satama, puh. 0400 871 757
silja.satama@gmail.com

Keski-Pohjanmaa
Maarit Hovila, puh. 050 911 3578
hovila.maarit@gmail.com

Keski-Suomi
Ulla Berg, puh. 050 322 0720
ulla.bergb@gmail.com

Tervetuloa Keski-Suomen menierikoiden

WhatsApp-ryhmaan. Tarkoitus on jakaa vertais-
tukea. Asiat pysyvat ryhman sisalla, niita ei ker-
rota ulkopuolisille. Mikali haluat mukaan, niin la-
heta tekstiviestilla etunimesi: 040 416 2818/Teijo

Koillismaa
Tuula Kolvanki, puh. 040 763 3669
tuula.kolvanki@kuusamo.fi

Meri-Lappi
Sinikka Kaikkonen, puh. 040 514 5132
sinikka.kaikkonen@pp1.inet.fi

Oulun seutu
Marja-Riitta Kurtti, puh. 044 982 2567
marjariitta.oulumeniere@gmail.com

Tuovi Kiviniemi-Partanen, laheta ensin teksti-

viesti, puh. 044 092 6400
Ari, 044 039 9541, ari@varila.fi

Pirkanmaa
Katriina Neuvonen, puh. 040 779 5187
Tauno Vuorenniemi, puh. 050 404 1855
Tumarkinin kohtaukset

Pdijat-Hame
Liisa Palkio, puh. 040 557 3890

Satakunta
Anja Holmi, puh. 0500 791 307
anja.holmil 956 @gmail.com
Sylvi Martikainen, puh. 040 749 8316
sylvi.martikainen@gmail.com
Pirkko-Leena Saari, puh. 0400 696 353
satameniere@gmail.com
Helena Lindgren, puh. 040 589 9976

Uusimaa
Hilkka Hintikainen, puh. 040 763 5543
hilkkahintikainen@gmail.com
Riitta Jarvinen, puh. 045 109 0450
riitta.e.k.jarvinen@gmail.com
Sampo Arstio, puh. 050 589 8413
sampo.arstio@gmail.com
Sirpa Nikyvi, sk.heikkonen@gmail.com

Varsinais-Suomi
Pirkko Karhd, Loimaa, puh. 044 557 7691
Anne Mikkola, puh.040 771 7712
meniere9 | @gmail.com
Carola Silvander, puh. 040 527 0440
silvander_carola@hotmail.com
Maarit Toropainen, puh. 050 339 0561
toropainen.m@hotmail.com

Huimaus- ja
Meniere-liitto

YREEL- OCH MEMIERE-FORBUMDET
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