40 Hz:n aaniterapia -

harjoitusohjeet sisikorvaperiistd huimausta Huimaus- ja
sairastaville Meniere-liitto

YRSEL- OCH MENIERE-FORBUNDET

.ustatietoa aaniterapiasta liittyen sisakorvaperaisiin huimaussairauksiin

Huimaus- ja Meniere-Akatemiassa tuli esille daniterapia-kokeilu, joka sai suurta kiinnostusta ja halua kokeilla hoitoa. Siind
kuulokkeiden kautta kuunnellaan matalataajuista dantd. Kasvava maard tutkimuksia viittaa siihen, ettd 40 Hzn
aanistimulaatiolla voi olla merkittavia terveyshyStyja aivojen toiminnalle ja hyvinvoinnille. Maailmalla suositellaan 40 Hz
perustaajuutta vaikkakin lisaksi 7 Hz taajuus (aivojen perustaajuus) saattaa olla tehokas.

Nature Medicine julkaisusarjassa ilmestyi artikkeli, jossa todettiin pientaajuisen (matalan) ddnen aiheuttavan aivoissa
kudosnesteen (glymfan) siirtymista takaisin aivojen nestekiertoon viahentdaen kudosturvotusta (Murdock ym. 2024).

verenkiertoon vastaten aivojen glymfaattista jarjestelmaa (Zhang ym. 2024).

‘etoa aaniterapian vaikutuksista muihinkin oireisiin/sairauksiin

KOGNITIIVINEN TOIMINTA JA ALZHEIMERIN TAUTH:

40 Hz:n ddnistimulaation on osoitettu tehostavan gammataajuuden aivoaaltojen aktiivisuutta, mikd on tdrkedd ajattelulle, muistille
ja keskittymiselle. Tutkimukset viittaavat siihen, ettd 40 Hzn stimulaatio voi vahentdd beeta-amyloidiplakkeja ja tau-proteiineja—
Alzheimerin taudin tunnusmerkkeja—ja mahdollisesti hidastaa taudin etenemista.

MAHDOLLINEN HYOTY PARKINSONIN TAUDISSA:
Alustavat tutkimukset viittaavat siihen, ettd 40 Hz:n danistimulaatio voi auttaa parantamaan motorisia oireita ja vahentamaan
aivojen rappeutumista Parkinsonin taudissa.

Yleisesti: Alkuvuodesta 2025 tehdyn 40 Hz:n ddniterapiatutkimuksemme tulokset osoittivat kaikkien analysoitujen oireiden
vaikeusasteen vdhenevan gamma-ddniterapian jdlkeen verrattuna fyysiseen harjoitteluun. Tutkimuksemme mukaan korvan paineen
tunne, korvan tayteldisyys, tinnitus ja hyperakuusia vahenivat. Subjektiivisia parannuksia oli my&s kuulonalenemassa ja tasapainossa
havaittiin, mutta ne eivat saavuttaneet tilastollista merkitsevyytta.

.Julokevalinnat

Kuulokkeet: Sony WH-CH720N vastamelukuulokkeet, musta — Verkkokauppa.com, jotka on around-ear-kuulokkeet,
jotka toistavat 40 Hz ddntd ja joiden danitaso on testattu johdollisena.

Naiden kuulokkeiden danitaso on testattu seuraavasti: Kun tietokoneen, YouTuben ja kuulokkeiden dnenvoimakkuus on 100%, saavutetaan
maksimissaan 66, | dB:n danenvoimakkuus (C-painotteinen mittaus) ja 45 dB (A-painotteinen mittaus). Aaniterapia ei aiheuta kuuloelimen
vaurioitumista eikd pitdisi vaikuttaa haittaavasti daniyliherkille menierikoille, joilla tavallinen voimakkaampi puhe (yli 75 dB) voi aiheuttaa
epamiellyttavyyttd. Yliherkan korvan vaurioitumisrajana ISO-1999 normisto pitdd 80 dB (A).

Jos kaytat muita kuulokkeita, tulee kuulokkeiden olla laadukkaat ja toistaa mahdollisimman alhaisia taajuuksia, kuten esim. 20 Hz:iin saakka ja
mikdli mahdollista kdytd kuulokejohtoa. Kuulokkeiden on oltava sellaiset, etta ne peittavét korvanlehdet pehmusteiden sisdpuolelle (=around-
ear-kuulokkeet). Se kuinka korkeita taajuuksia kuulokkeet toistavat, niin silld ei ole merkitystd, koska daniterapiassa kdytetdan matalia taajuuksia.




HUOM! Jos kdytat muita kuulokkeita tai aanentoistoa, niin kerro kyselyssa millaisia laitteistoja
kaytit. Jos sinulla on kysyttavaa kuulokkeista, niin kysymykset kuulokkeista: juha.raty@jr-studio.com p. 044 531
8367.

Haluaisimme seurata harjoitteiden vaikutuksia tilastollisesti, joten pyydimme
noudattamaan seuraavia ohjeita:

|. Vastaa alkukyselyyn tasta tai kayta QR-koodia:

Vinkki! Keksi vahintddn 6 numeroa pitka satunnainen tunnistenumero, joka ei
sisdlld sellaista tietoa, ettd sinut voisi tunnistaa. Numerosarja voi olla mika vaan,
kunhan numeroita on 6 tai enemman ja olet kirjottanut numeron talteen, jotta
viikon paasta loppukyselya tayttaessasi numeron muistat

2. Tee daniterapia-harjoitus

Suositellaan kuunneltavaksi tdydelld adnenvoimakkuudella ja 40 Hz:n taajuudelle ulottuvilla kuulokkeilla. Esim. Sony WH-
CH720N around-ear kuulokkeet (sulkevat korvan). Mieluiten kuulokejohdolla kuunnellen, jos se on mahdollista.
Suositeltu yhtdjaksoinen kuunteluaika on noin viisi minuuttia kerran paivéssa viikon ajan.

Lue tarkat ohjeet daniterapian suorittamisesta .
ennen kuuntelun aloittamista: H

. Kuuntele ddniterapiaa viikon ajan aina samaan aikaan paivasta,
esim. aamupalan jalkeen, lounastauolla tai tdistd/koulusta kotiin
tultuasi.

. Asetu istumaan tuolille d@niterapian suorittamista varten.

. Jos kaytat silmalaseja, niin ota ne pois daniterapian ajaksi.

. Jos kaytat kuulolaitteita, niin ota ne pois daniterapian ajaksi.

. Aseta kuulokkeet tiiviisti korvillesi ja jos mahdollista, niin kayta
kuulokejohtoa. Suositellut kuulokkeet ovat Sony WH-CH720N
around-ear kuulokkeet kuulokejohdolla kaytettyna.

Avaa seuraavaksi tietokoneellasi/alypuhelimellasi/tabletilla /N
seuraava YouTubeen talletettu video tasta tai kiayta QR-koodia:

Vinlkki! YouTubessa voi alussa tulla mainoksia, niin odota, etta mainokset
ensin loppuu ja ndet veden virtaavan

3. Ainiterapian jilkeen

viikon paasta aloituksesta

vastaa viela loppukyselyyn
tasta, jotta saamme
arvokasta tietoa

aaniterapian vaikutuksia
tai kdyta QR-koodia

N_/



https://pokka.kukunori.fi/suomenmeniere/6ed2c7dc-dd81-4f38-bd47-8571db37cf7d
https://www.youtube.com/watch?v=IA9GDC1i_VM&list=PLsmcopQn9TDad1E_fyQumlWXLDL7EM6L5&index=2
https://pokka.kukunori.fi/suomenmeniere/822d77bc-121c-420b-9a4f-facf166c707e

Lammin kiitos siita, etta paatit
kokellla d@niterapiaa yhtena

omaa hyvinvointiasi tukevana

muotona ja osallisturt

kyselylomakkeet tayttamalla

sen edistamistydhon!

Kommentit aaniterapiasta voi jattaa kyselylomakkeiden vimeiseen kysymykseen.
Mahdolliset muut kysymykset:

Nina Kallunki

Toiminnanjohtaja, Huimaus- ja Meniere-liitto ry
p. 040-560 0953
nina.kallunki@huimausjameniereliitto.fi
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