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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

Huimaus- ja Meniere-liitto ry

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

I. 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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Luet vuoden 2024 viimeista Huimaus- ja Meniere-
liiton tuottamaa Balanssi-lehtea. On hienoa, etta
pystymme tuottamaan tallaista lehtea sisaltdineen
ja kiitos kuuluu, niin juttujen lahettajille, kuin myos
toiminnanjohtajalle ja viestintavastaavalle Jenni Ruot-
salolle, jotka yhdessa tekevat lehdesta mielenkiintoi-
sen luettavan, informatiivisen ja ehka myos ajatuksia
herattavan kokonaisuuden.

Liitto juhli lokakuussa 35-vuotistaivaltaan ja Oulussa
pidettyyn juhlaan oli keraantynyt iso joukko vuosien
varrelta oIevia vieraita TiIaisuudessa palkittiin ansio-
vapaaehtoisina, vertaistukijoina ja kokemusasiantuinti-
joina seka kutsuttiin kunniajasenia. Oli mahtava nahda,
kuinka kiitollisina kaikki ottivat huomionosoitukset
vastaan.Tama tuli myos esille puheenvuoroissa, joita
pidettiin ansiomerkkien jaon jalkeen. Puheenvuoroissa
kiitettiiin ja arvostettiin saatua huomiota. Virallisen
osuuden paatyttya jai meille vield aikaa keskustella
vapaammin yhdessa.

On todella tarkeaa naita ihmisia muistaa tekemastaan
tyosta yhdistysten kuin liitonkin eteen. Nyt toivoisin-
kin yhdistysten hallituksien kayvan lapi omaa jasenis-
toaan ja kertovan liitolle oman yhdistyksen ansiokkaat
toimijat. Ohjeet loytyvat liiton sivuilta.

Hyva jasen.

Ensi vuonna, maaliskuussa on taas liittokokous ja va-
litaan liitolle uusi hallitus. Nyt on hyva mahdollisuus
lahtea ehdolle liiton hallitukseen ja antamaan omaa pa-
nostustaan liiton toiminnalle.Yhdistysten hallituksissa
voisi asiasta keskustella ja katsoa onko omalta alu-
eella kiinnostusta ehdokkuuteen. Liittokokouksessa
hyvaksytaan myos saantomuutoksia.Yhdistyksilta on
tullut pyyntoja, etta muutettaisiin hallituksen jasenten
maaraa kun on havaittu vaikeuksia saada yhdistysten
hallituksia kokoon nykyisilla saannailla.

Toivotan teille kaikille lukijoille oikein hyvaa loppu-
vuotta, terveytta ja jaksamista.

Yhdessa olemme enemman.

HEeikki MARTIKAINEN
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Teksti Jenni Ruotsalo
Kuvat Juha Raty

Liiton 35-ouotisjuhlaa vietettiin Qulussa

Huimaus- ja Meniere-toiminnan 35-vuotisjuhlaa vietettiin iloisissa ja sangen ikimuistoi-
sissa tunnelmissa Sofia seurakuntakeskuksessa lauantaina 5.10.2024.

Paikalle juhlaan saapui yhteensa 62 jasenta ja kutsu-
vierasta. Juhlan aluksi lounastettiin verkostoitumisen
merkeissa. Juhlan kaynnisti tunnelmallinen kantele-
esitys, jonka taituroi 7-luokkalainen Matilda Koskela.
Han esitti kappaleet Taikatuuli ja Kylanjuhlat.

Tervetuliaissanat lausuivat Huimaus- ja Meniere-liiton
puheenjohtaja Heikki Martikainen seka Pohjois-Suo-
men Huimaus- ja Meniere-yhdistyksen puheenjohtaja
Nina Kallunki.

Ansiomerkkeja ja
tervehdyksia

Juhlahumussa kutsuttiin kunniajasen seka jaettiin
ansioituneille pitkan linjan toimijoille ansiomerkkeja

teisesta tyosta jarjeston vapaaehtoistehtavissa.

Viralliset tervehdykset juhlaan toivat Oulun kaupun-
gilta kaupunginvaltuuston varapuheenjohtaja Saija Hy-
vonen seka Pohteelta korva-, nena- ja kurkkutautien
erikoislaakari, korvakirurgi ja audiologi Jaakko Laita-
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35-vuotisjuhlassa jaettiin runsaasti ansiomerkkeja ja kunniakirjoja.

kari. Lisaksi kuultiin kumppanien ja {!
sidosryhmien tervehdyksia.

Juhlahumussa viihdytti ja juhlakan-
saa laulatti muusikko Ari Vaalamo.
Juhlan paatteeksi herkuteltiin Eila
Karvosen,Ari jaAnneVarilan jarjes-
tamilla kakkukahveilla ja vaihdettiin
kuulumisia. Liiton vaki kiittaa lam-
pimasti kaikkia juhlaan tavalla tai
toisella osallistuneita.
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Angiomerkit ja kunniakirjat

Pohjois-Suomen Huimaus- ja Meniere-yhdistyksen kunniajaseneksi kutsuttiin
Tuovi Kiviniemi-Partanen.

Kultainen angiomerkki: Juhani Autio, Sirkka Heikkinen, Juha Raty, Riitta Raty,
Pirjo Tervo ja Leo Valikangas.

Hopeinen angiomerkki: Marja-Riitta Kurtti.

Pronssinen ansiomerkki: Veikko Alanko, Katriina Neuvonen-Jouppila,
Sisko Partanen, Pirkko-Leena Saari ja Ari Varila.

((0))

Huimaus- ja Meniere-liiton liittokokous pidetaan Huimaus- ja
tiistaina 25.3.2025 klo 18.00 sahkoisesti Teams-yhteydella. Meniere-liitto

Voit ilmoittautua liittokokoukseen 5.-21.3.2025 osoitteesta www.huimausjameniereliitto.fi loy-
tyvalla ilmoittautumislomakkeella ja saat kokouksen kutsulinkin sahk&postiisi.

Liittokokouksessa hyvaksytaan myos sadntomuutoksia:

2 tarkoitus-kohta: esitetddn selvennysta, etta olemme tasapainojarjestelmaan keskittyva aisti-
vammajarjesto,

7 kirjoitusvirheen korjaus,

9 hallitukseen valittavien jasenten lukumaara joustavammaksi,

19 ja 20 jatetaan pois tarpeettomina.

Hallituksen jasenilta voi kysya tarvittaessa lisatietoja

Lisaksi kokouksessa on kasiteltavana jasenyhdistysten mallisddnnot.

(L0)) BALANSSI 7



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.

((4)) BALANSSI



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.

((4)) BALANSSI



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

10
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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.”

4

Markku Par tinen

Pr.ofessori, uniladketieteen

erikoislaakir NOSMAC

Suomen neuro iatri

Psykiatrinen yhdi

ry:n puheenjohtaja s

Unettomuus, Kéypi hoito

puheenjohtaja

Luennoi otsikon i
Mmukaisesti ynet.-

tomuuden hoidosta Huimaus- 5

Meniere-Akatemi

2.10.2024
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assa keskiviikkona
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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
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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)
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Lahde: THL
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Huimaus- ja Meniere-toiminnan 35-0u

Tassa kuvamuistoja ja tunnelmia juhlasta Sofia seurakuntakeskuksessa lauantaina
5.10.2024.

Kuvat Juha Raty

Liiton puhe
hani Autiota
siomerkin to
Meniere'Yh.
-‘ana sekﬁ liito

imimis !
distyksen ha .
n hallituksessa vuosina

Sisko Partanen sai pronssisen ansiomerkin hoitaessaan toi-

minnantarkastajan seka kahvituksen hoitajan tehtavia.

Juha Rity palkittiin kultaisella ansiomerkilli 12 vuoden an tol

urastaan jirjestémme valokuvaaj
ratkaisijana.

Pohteen Oys:n Kuulokeskuksesta tervehdyssanat juhla

ana ja teknis i : o
J ten Pulmlen korva|55k5ri jaakkO Laitakari.
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Oulun kaupungin edustajana juhlaa viettimassa oli Oulun kaupun-

ginvaltuuston varapuheenjohtaja ja tyéterveyshuollon erikoislaa-
kari Saija Hyvonen.

Hameen Huimaus- ja Meniere-yhdistykses-
td juhlatuomisia Nina Kallungille ojensi va-
paaehtoinen jasenrekisterinhoitajamme Sil-
ja Satama ja puheenjohtaja Raija Linna, joka
on myos liiton aiempi puheenjohtaja ja lii-
ton kunniajasen.

Kirjoitustulkkeina juhlassa toimivat
Tanja Roivainen ja Mirva Kittila.

Tuovi Kiviniemi-Partanen kertoi tarinoita vuosien varrelta.Tuovi sai juhlas-
sa kutsun Pohjois-Suomen Huimaus- ja Meniere-yhdistyksen kunniajase-
neksi yhdistyksen puheenjohtajan tehtédvasta. Tuovi on toiminut myos liiton
varapuheenjohtajana seka taloudenhoitajana vuosina 2012-2017.

(L0)) BALANSSI 15



Sita kuuluu,
mita kuuluu

Yrittaa tassa nyt noyrana olla ja
kiitollisena kun on saanut muuta-
man viikon olla ihan paikallaan py-
syvassa maailmassa. Ei ole karuselli
kieppunut, hiukan vaan hamarissa
heitattaa. Jaljella Meniere-haittana
naina paivina on vaan huono kuulo.

Kuuloyhdistyksen palavereissa ei
kuulo parane mutta ahdistus hel-
pottaa. Niissa on helppoa kuunnella
kun induktiosilmukka on viritelty-
na. Niin risanen on reppu mutta
ei lannistu heppu vaikka elossani
mukana on masennusta, Groverin-
tautia eli soluhairiota selkanahkassa,
Friedrichin-tautia hermoradoissa ja
kampurajalka entista vaarenpana
kavelya vahan haittaamassa. Mutta
muuten menee hyvin kun saa rivita-
lossa asua ja naapureiden koiratkin
ovat morjestuskavereita.

Kirjoittelen melko paljon. Toisista
jopa maksetaan. Mutta naita hopi-
noita kirjoittelen kohtalokavereille
mieluusti talkoohengella kun muut
tekevat paljon enemman. Ylevana
ajatuksenani on onnistua hiukan
huojentamaan toisten menieerik-

kojen mielta ja antaa uskoa helpom-
paan eloon.

Omaa kuuloa oli jaljella 20 pro-
senttia mutta hyvilla kojeilla, kau-
lassa riippuvalla kaukosaadin-kan-
nykankuunteluapulaiteella, siis
semmoisella kravatistakin kayvalla
induktiosilmukalla tassa mennaan.
Hyva peli. Itse maksoin. Kojeet
sain sairaanhoitopiirista lainaksi.
Ei mun tarvitse niita silti palauttaa
ennen kuin viiden vuoden vilein. Jos
itse hukkaan tai hajotan niin pitaa
maksaa hiukan valirahaa. Mutta
kuulemisessa on tietysti silti sen
verran ongelmaa, etta tunteetkin
mukaan peliin edelleen tulee ja
vahvasti. Mulla on silmissa ja kor-
vissa semmoinen yhteys, etta jos
satun kuulemaan kaunista musiikkia
melko hyvin, niin silmat kostuvat.

Taas on joulukin tulossa ja laulut soi.
Soi myos hyva musiikki ja ajoittain
kuulen sen selvasta. Markettien jou-
lumusiikkia en valita kuunnellakaan.
Niissa muutenkin myos kojekuuloni
vaihtelee kai kaikenmoisten kyl-
malaitteiden sahkoisista hairioista.
Mutta pienemmissa tilaisuuksissa
kun kuulen vaikkapa viulunsoittoa,
niin jopas on herkkana vinttikirjuri.
Jo muutamana jouluna joulun alka-
neeksi on minulle soittanut eraan

tuttavaperheen tytar huilullaan.
Hyvin lahella enkelia on tama nuori
neiti ollut, kun olen saanut kuulla
Sylvian joululaulun.

Lisaksi kuuntelen itse taulutietoko-
neestani muutaman tutuimman jou-
lulaulun ja paasen niilla tunnelmaan
paremmin kuin millaan. "Tuikkikaa
oi joulun tahtoset”, ”Sydameeni
joulun teen” ja ”"Konstan joulu-
laulu” ovat ne, joita kyynelittd en
kuunnella voi. Hiukan epailen, etta
naiden laulujen tekijoita on ihan
ylhaalta asti vahan ohjailtu.

Jokainen puhuu danellaan mutta
pidan parhaimpina kavereinani
sellaisia, joiden puheen kuulen pa-
remmin. Miesten matalat aanet ovat
vaikeimpia mutta eriilla on aanes-
saan selkeytta niin, etta kuulen nii-
takin hyvin. Naisaanet kuulen paljon
paremmin ja ilolla heidan kanssaan
keskustelen, eika vaimokaan tykkaa
pahaa. Sitten on kannykankayttajat.
Aina ei se ainut vika ole Meniere
ihmisessakaan. Jos vastapuolella on
huono kannykka tai han tekee vaik-
ka remonttia siina samalla kannykka
milloin millakin suunnalla suustaan,
niin kylla hairioita on.

Oikein jos toiveiden mukaisen pu-
hujan itseaan vastapaata istumaan
saisi toivoa, niin se olisi kirkasaa-
ninen, ilmeikas, luonnonhuulillaan
puhuva naisihminen. Puheenaihei-
den ei niin vilia ole kun pelkka kuu-
leminen on mulle nautinto.Tietysti
mukavimmilta sanoilta kuulostaa
nykyaan sanat: kahville, syomaan
ja saisko olla lisaa vahasuolaista
savukalaa, vinttikirjuri O. Peltonen
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PAIKALLISYHDISTYSTEN KUULUMISIA

Teksti Raija Linna

Pida huolta faskioistal

ameen Huimaus- ja Me-
niere-yhdistys kokoon-
tui kuuntelemaan MyFas-

kia-terapeutti Matti Kettusen fas-
kialuentoa syyskuun alussa. Saim-
me aimo annoksen tietoa luennon
aikana.

”Mitahan luento pitaa sisallaan? It-
se en ollut edes kuullut koskaan
faskiasta, vaikka kolotusta on ollut,
ikava kylla”, tuumasi yhdistyksen
puheenjohtaja ennen tapaamista.

Faskialla tarkoitetaan sidekudos-
verkostoa, joka ymparoi lihaksia,
luita ja sisaelimia yhdistaen ko-
ko kehon kaikki eri osat toisiin-
sa. Huonosti toimiva faskia, eli si-
dekudos, voi aiheuttaa lihaskireyk-
sia, paansarkya ja migreenia ja ol-
kapaakipua.Vaivana voi esiintya jo-
pa virtsankarkailua.

Faskia on kerroksellista. Mielikuva-
na voi kayttaa kakkua, joka on eri
kerroksistaan sulautuneena toisiin-
sa. Niita on seka pinnallisia etta sy-
via faskioita. Pinnallinen faskia on
pinta-alaltaan vahintaan yhta suuri
kuin iho ja siina sijaitsee ihonalai-
nen rasvakudos. Syva faskia kiin-
nittyy muun muassa luukalvoon,
janteiden ymparyskudoksiin seka
hermo- ja verisuonirakenteisiin.

Syva faskia rakentuu kolmesta
erillisesta kerroksesta, joiden va-
lissa on loyhaa sidekudosta. Loy-
ha sidekudos toimii kosteuttaja-
na ja mahdollistaa niiden vilisen
liikkeen. Rakenteellisesti se on
ohuempaa ja kolmikerroksellista
(0,15-0,2 mm) ja siina on runsaas-
ti elestiinisaikeita. Myos epimysiaa-
linen on syvaa faskiaa.

Faskian hoitaminen

® Hoidot voidaan kohdentaa pinnalliseen tai syvaan faskiaan ja li-
hasten sidekudosrakenteisiin

® Toteutetaan sormilla, kyynarvarrella, rystysilla tai valineilla

® Asiakkaan hengitysta tai aktiivisia liikkeita voidaan kayttaa apuna

® Manuaaliset taidot (sormien tuntoherkkyys) ja asiakkaan kuun-
telu maarittelevat sen, mita tekniikkaa ja tyokaluvalikoimaa te-
rapeutti kayttaa

® Kohti kivuttomuutta ja toimivampaa kehoa

Lahde: Faskia— terapian ja lilkkeen nakokulmasta, Tuulia Luomala,
Mika Pihlman,VK — kustannus, 2016 Lahti
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Hyvaa Joulua ja Onnellista Uutta Vuotta 2025
T. Hameen Huimaus- Ja Meniere-yhdistyksen
hatlitus
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"Kun mua alkol huipata”

Mika Tuominen viihdytti kuulijoita
omalla monipolvisella Meniere-
tarinallaan.

Varsinais-Suomen Huimaus- ja
Meniere-yhdistyksen syyskuisessa
vertaistuki-illassa Turussa kuultiin
yhdistyksen jasenen Mika Tuomisen
Meniere-tarina. Tuominen kertoi
kahvittelun lomassa Il kuulijalle
”Kun mua alkoi huipata”.

Kaikkia nauratti Mikan kertoessa
aluksi, etta hanelle tuli "identiteet-
tikriisi”, kun laakari kertoi, etta
hanella on nuorten naisten tauti,
Meniere.Yhdessa vahan kummaste-
limme, etta onko todella niin. Meita
oli monen ikaisia ja eri sukupuolta
olevia paikalla, emmeka olleet
ennen kuulleet Menieren taudin
olevan erityisesti nuorten naisten
sairaus. Mika kertoi varikkaasti
oman monipolvisen tarinansa, jossa
kuvaili olevan viela paljon kirjoitta-
mattomia lehtia. Mika korosti esi-
tyksessaan sairastuneen lahipiirin
tuen tarkeytta. llman vaimonsa ja
muun perheen tukea han ei itse
olisi selvinnyt.

Esitys synnytti vilkasta keskustelua.
Niin Mikalla kuin monella muullakin
oli ollut pitkaan epavarmuutta diag-
noosin saamisessa. Onko Menieren
tauti vai onko jotain muuta? Osalla
kuulijoista oli huimausoireita, jota
ei ollut maaritetty ainakaan viela
Menieren taudiksi. Mielenkiintoista
oli my6s esille tullut mahdollisuus
borrelioosin ja Menieren taudin tai
Menieren taudin kaltaisten oirei-
den yhteydesta. Tasta haluaisimme
tietaa lisaa.

[llassa vaihdettiin tietysti myos
tietoja ja kokemuksia erilaisista
oireista, stressin vaikutuksesta,
kuulolaitteista, laakkeista ja hyvista
kikka kolmosista kohtausten iskies-
sa.Tilaisuus oli kokonaisuudessaan
hyvin lamminhenkinen ja vertaistu-
kea saatiin kaikilta kaikille! Hyvilla
mielin lahdimme kotimatkalle lam-
pimaan syysiltaan.

Halyssa kuuleminen on kehittynyt uuden
teknikan myota

Meille useimmille sisakorvaperaisen
huimaustaudin kylkidisena tulee
myos kuulonalenema, johon saamme
apua kuulontutkijoilta. Lokakuisessa
tapahtumassamme aiheena oli kuu-

lo, kuulontutkimus ja kuulolaitteet.

Kuulontutkija ja sairaanhoitaja Maisa
Matti Kuulemisen erikoisliike Kuulo-
matti Oy:std kertasi meille korvan
anatomiaa, kertoi, mitd kuulontut-
kimuksessa tehdaan ja minkalaisia
kuulolaitteita on saatavilla. Osallistu-
jat olivat aktiivisia kysymyksillaan ja
omakohtaisilla havainnoillaan.

Maisa Matin mukaan korvakayta-
vaan voi tulla jokin este, esimerkiksi
vahatulppa, joka aiheuttaa sen, ettei
kuulla hyvin. Silloin voi kayttaa kor-
vatopseja mutta niilla ei mielellaan

kaivella korvakaytavia, ettei puhkais-
taisi tarykalvoa.Vahingossa voi vaikka
horjahtaa ja vanupuikko menee liian
syville aiheuttaen vahinkoa. Eli ei
kyynarpaata pienempaa korviin! Kun
menndan puhdistuttamaan korvia,
on hyva pistaa korviin jo ennakkoon
Oljya, ettd vaha vahan pehmenee ja
korva on helpompi puhdistaa. Korvia
ei kannata tutkia, jos korvat eivit ole
puhtaat.

Merkkeja korvavaurion oireista ja/tai
kuulonalenemasta voivat olla esimer-
kiksi se, ettei kuulla enaa hyvin halys-
s3, tunnetaan, etta korvat soivat, kor-
vat tuntuvat tukkoisilta tai televisio
pitaa laittaa kovemmalle.Valttamatta
huonokuuloinen ei huomaakaan,
ettei kuule enaa hyvin, koska kuulo

Teksti ja kuvat Anne Mikkola
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heikkenee vihian kerrallaan. Silloin
vetaydytaan sosiaalisista tilanteista,
ei haluta lahtea tilaisuuksiin, kun ei
kuule hyvin. Kuulonalenema aiheuttaa
elamanlaadun heikkenemista, voi tulla
yksinaisyytta, ahdistusta ja masennus-
ta. Ihminen vetaytyy keskusteluista,
kun ei tieda mista toiset puhuu.

On tarkeas, ettd kuullaan ymparoivat
aanet jo turvallisuudenkin takia. On
myos tarkeaa alkaa kayttaa kuulolait-
teita, jos on kuulonalenema, koska se
alkaa vaikuttaa jo muistiinkin. Kuulo-
ja muistialue sijaitsevat aivoissa lahek-
kain. Kun saa takaisin aanialueita, se
aktivoi kuuloa. Jos menee muistites-
tiin ja on huono kuulo, ei kuulekaan,
mita testissa kysytdan. Tama antaa
vaaristynytta tulosta. Tietyt vokaalit
ja konsonantit tippuvat kuuloalueelta.
Osalla Menieren tautia sairastavista
voi olla haastavaa saada kuulolaite
“toimimaan” halutulla tavalla, koska
taudin aikana kuulo vaihtelee. Kuu-
lontutkijan luona kuulolaite saade-
taan, mutta myos osaan puhelimiin
saadaan sovelluksia, joissa itse pystyy
saatamaan omalle korvalle sopivia
taajuuksia. llahduttavaa on, kun puhe-
lut saadaan suoraan korvalaitteisiin.
Esimerkiksi Doro-puhelimissa on
tamankaltaisia ominaisuuksia.

Oikein huollettu
kuulolaite toimii moitteetta

Kuulolaitteen pitaa olla sellainen, jota
osaa kayttaa ja, jota pitaa mukavana.
Laitetyyppeja on paljon erilaisia, kor-
vakaytavien ja mieltymysten mukaan.
Uuden tekniikan kojeet ovat pitkalti
ladattavia. Laturikotelot ovat itses-
saan ladattavia, mika helpottaa niiden
kayttoa esimerkiksi kesamokilla tai
muualla, missa ei ole virtalahdetta
aina saatavilla.

Kuulolaitteita pitaa muistaa myos
huoltaa vahintaan kahden kuukau-
den valein. Useamminkin jos vaikkua
erittyy runsaasti, silla suodattimet
menevat tukkoon. Laitteissa, joissa
on vaihdettavat letkut, ne letkut jay-
kistyvat seka rikkovat laitetta eivatka
kuljeta aanta hyvin. lkaihmisilla tai
jaykkasormisilla olisi hyva olla omai-
nen tai ystava mukana, joka myos

iy

opettelisi kojeen huollon. Laitteisiin
tarkoitetulla puhdistussuihkeilla
kostutetulla paperilla voi myoskin
korvakappaleita puhdistaa niihin
kertyneesta vahasta yms. liasta ker-
ran viikossa. Suodattimet myos hyva
vaihtaa ajoittain. Oikein huollettu
laite toimii moitteettomasti.

Halyssa kuuleminen on haastavinta.

Korvalaitteita tuskin voidaan kos-
kaan kehittaa niin hyvin, etta esi-
merkiksi ravintolapoydassa kuulee
kaikkien seuralaisten puhetta.Tahan
ongelmaan tekoilya on opetettu
toistamaan kuuloa: ’tuolta tulee
halya: ala toista sita, vieruskaverilta
tulee puhetta: toista se”. Maisa Matti
oli ollut juuri koulutuspaivilld ja oli
itsekin hammastynyt miten hyvin se
toimi. Ko. laitteet ovat lanseerattu
juuri Euroopassakin, ovat aivan uutta
tekniikkaa.

Hyva kuulontutkimus on
kaiken perusta

Hyva kuulontutkimus on hyvan kuu-
lokojesovituksen perusta. Kuulon-
tutkimuksen jalkeen mietitaan, mitka
ovat henkilon tarpeet ja mita han ha-
luaa. Eri olosuhteet ja vaatimustasot
(esimerkiksi tyossakayvat vs. kotona
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olevat) tarvitsevat eri tasoiset kuu-
lokojeet. Myos aaniyliherkkyydelle
on omia kuulokojeita. On kuulon-
suojausta ja kuulon parantamista.
Kuulokojeet saadetaan potilaan
kuulokdyran mukaan. Pitad muistaa,
etteivat kuulokojeet taysin palauta
kuuloa normaaliksi. Laheisten pitaa
edelleen tarvita sit3, etta nakee mita
puhutaan. Etta puhutaan edestapain.
Kuulolaitteille on myos lisalaitteita
esimerkiksi television kuunteluun,
ovikellon aanen lisavahvistuksiin ja
mikrofoneja eri tilanteisiin.

Uusiin kojeisiin pitaa tottua pitkan-
kin huonokuuloisuuden jalkeen. Kun
menee kaymaan kontrollikaynnille,
kuulontutkijalle pitaa kertoa, mitka
aanet kuulostavat lilan danekkailta
tms. Laitteita voidaan saataa sellaisik-
si, etta niita voidaan ja tykkaa kayttaa,
ettei ne jaisi piironginlaatikkoon.
Kuulolaitteita pitaa kayttaa vahintaan
kuusi tuntia vuorokaudessa, jotta
aivot tottuu. Adnimaailmassa on eri-
laisia aania, joita pitaa antaa aivoille.
Nain aktivoidaan kuuloaluetta, saa-
daan takaisin menetettyja aania.Y oksi
on hyva ottaa kuulokojeet pois, jotta
korvatkin saavat levata, painaahan ne
korvaakin.

Tarvitsetko kuulolaitteen?

Kun on tarvetta kuulolaitteelle, voi menna yksityiselle kuulon-
tutkijalle, terveyskeskukseen tai korvalaakarille, joka lahettaa
kuulontutkijalle. Harvoin kuulo paranee. On hyva tarttua kuulon

parantamiseen ajoissa.
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Kuvat Eila Karvonen

Loppulan ruskaretk

Syyskuisena sunnuntaina vietimme
vertaistuen merkeissd Pohjois-
Suomen Huimaus- ja Meniere-yh-
distyksen ruskaretkea Sanginjoen
luonnonsuojelualueen luontokes-
kus Loppulassa, entisessa metsan-
vartijan talossa. Aluksi artenomi
Johanna Riepulan pitimassa pal-
mikkomattopajassa hyodynnettiin
ylijaamatekstiileja helpolla tavalla
ja tuloksena oli tekijan innostuksen
mukaan joko pannu- tai istuinalusta
tai vaikkapa pikku matto.Tekemista
sai jatkaa myos kotona, ohjeet ja
materiaalin sai mukaan.

Keittolounaan jilkeen Naturestin
Rita Porkka johdatti meita Loppu-
lan juuri avatulla uudella esteetto-
malla vajaan kilometrin pituisella
ulkoilureitilla, joka kulki pitkin
kaunista joenvarsimaisemaa.
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Toiminta vilkasta maakunnassa ja
vertaistukityossa

Satakunnan Huimaus- ja Meniere-
yhdistyksen syksyn 2024 toiminta
on ollut vilkasta. Yhdistys aloitti
syyskauden toimintansa esittelylla
Kokemaella jarjestetyilla hyvin-
vointimessuilla ja ensimmaisessa
vertaistukitapaamisen vieraana oli
MIELI Satakunnan mielenterveys
ry:n projektipaallikko Eveliina
Ranki.

Kokemaen kaupungin jarjestama
ikaihmisille suunnattu hyvinvointi-
tapahtuma kerasi runsaasti nayt-
teilleasettajia ja hyvinvoinnistaan
kiinnostuneita messuvieraita. Sa-
takunnan Huimaus- ja Meniere-
yhdistyksen edustajat esittelivat
toimintaansa ja yhdistyksen tarjo-
amia palveluita. Tilaisuus oli myos
osana yhdistyksen jasenhankintaa
ja yhteistoimintaa muiden yhdis-
tysten ja Satakunnan hyvinvointi-
alueen edustajien kanssa. Messujen
paapuhujana oli tohtori Tapani
Kiminkinen.

MIELI Satakunnan mielenterveys
ry:n projektipaallikko Eveliina Ranki
kertoi vertaistaapamisessamme
yhdistyksen toiminnasta ja mielen-
terveyden yllapidosta ja hoidosta.

WHO:n mukaan mielenterveys
on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen
pystyy nakemaan omat kykynsa ja
selviytymaan elamaan kuuluvissa
haasteissa seka tyoskentelemaan
ja ottamaan osaa yhteisonsa toi-
mintaan. Eveliina Ranki kannusti
yllapitaimaan ihmissuhteita, koska
ihmisella on luontainen tarve kuu-

i Ty SATAKUNNAN HUIMALIS- A4
Ltu)) MEB R RY
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lua joukkoon, tuntea itsensa mer-
kitykselliseksi, tarve tulla kuulluksi.
Suhde omaan itseensa on tarkeas,
jotta voidaan yllapitaa ja vahvistaa
hyvaa itsetuntoa. Tunteet kuuluvat
elamaan, ne ovat voimavara ja rik-
kaus. Nain han kannusti yhdistysta
jatkamaan saannollisten vertaistu-
kiryhmien tapaamisia.

Satakunnan Huimaus- ja Meriereyhdistys ry:n toiminnasta kertoivat Pirkko-
Leena Saari (vas), Eija Siitari ja Anja Holmi.

Projektipdillikko Eveliina Raski piti mielenkiintoisen ja ajatuksia herattavat alustuksen, jonka jilkeen syntyi vilkas
keskustelu suomalaisten asenteista mielen hyvinvointiin kohtaan.
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Kirjoittajat Emmi Vakkila, vaitoskirjatutkija ja psykologi seka Mervi Jehkonen, PsT, neuropsykologian dosentti

Meéniéren tauti aiheuttaa kohtauksellisia kuulon ja tasapainon
hdirioitd: kiertohuimausta, lievéd-keskivaikeaa kuulonalenemaa,
tinnitusta ja tdyteldisyyden tunteita korvassa. Oireet vaihtelevat
ja tautia on luokiteltu eri alatyyppeihin sairauden taustan ja kes-
keisten oireiden mukaan. Fyysisten oireiden lisdksi potilailla voi
esiintyd psyykkisid ja kognitiivisia oireita. Taudin vaikutus kogniti-
oon ja sen myotd tyokykyyn on jadnyt vihdiselle huomiolle, vaik-
ka sairaus puhkeaakin yleensd tyoikdisilld.

Neuropsykologisia toimintoja ovat
kognitio, tunnesaitely ja kayttayty-

minen seka niiden vialiset suhteet.

Kognitiivisia toimintoja ovat puo-
lestaan havainnointi, ajattelu, kie-

li, muisti, oppiminen ja tarkkaavuus.

Méniéren tauti voi vaikuttaa neuro-
psykologisiin toimintoihin joko suo-
raan tasapainoelimen ja aivojen yh-
teyksien kautta, tai fyysisten oirei-
den, kuten kuulonaleneman tai tun-
nesaatelyn kautta.

Tautiin liittyva kuulonalenema ja
sen vaihtelevuus aiheuttavat kuun-
telun pinnistelysta johtuvaa vasy-
mysta. Kuulonalenema on myos yk-
si merkittavimpia muistisairauksi-
en riskitekijoita — etenkin jos kuu-
loa ei kuntouteta. Kuulonalenemaan
littyvat kommunikaatiovaikeudet
ja pelko pyorittavasta tai keinutta-
vasta huimauskohtauksesta voivat
hankaloittaa esimerkiksi tyoyhtei-
soon osallistumista ja saada taudista
karsivan jaamaan herkemmin kotiin
kuin lahtemaan kodin ulkopuolisiin
tilanteisiin. Sosiaalisista tilanteista
eristaytyminen ja osallisuuden haas-
teet voivat puolestaan lisata henkis-
ta kuormitusta.

Sairauden yhtakkiset, voimakkaat
kohtaukset voivat aiheuttaa stres-
sia, ahdistuneisuutta, masennusta ja
unettomuutta seka heikentaa ela-
manlaatua. Oireet voivat tehdai jo-
kapaivaisistd asioista, kuten kodin

askareista tai sosiaalista tilanteis-
ta haastavia. Usealla todetaan myos
masennusta, mika voi osaltaan vai-
kuttaa osallisuuteen ja kognitiivisiin
toimintoihin heikentavasti.

Tasapainoelimen sairauksissa on ha-
vaittu kognitiivisten toimintojen hai-
rioita, etenkin avaruudellisessa hah-
mottamisessa, muistissa, tarkkaavuu-
dessa ja toiminnanohjauksessa. Ky-
selytutkimuksissa Méniéren taudin
potilaat ovat tuoneet terveita ver-
rokkeja useammin esiin kognitiivisia
haasteita. Neuropsykologisissa tut-
kimuksissa potilaat ovat suoriutu-
neet verrokkeja heikommin tarkkaa-
vuuden ja toiminnanohjauksen seka
muistitoimintojen osa-alueilla. Ta-
ten potilailla saattaa olla hankaluuk-
sia esimerkiksi tarkkuutta ja keskit-
tymistd sekd suunnitelmallisuutta ja
uusia toimintamalleja edellyttavissa
tehtavissa seka uuden oppimisessa

Kirjallisuutta:

; Aihett,
Kisitelpgzp -
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ja sen muistamisessa. Kaikissa tut-
kimuksissa eroja ei ole loytynyt ei-
ka objektiivisista, psykologin arvi-
ointitehtavin havaittavista kognition
muutoksista ole talla hetkella selvaa
yhteista nakemysta.

Kognitiiviset vaikeudet ja psyykki-
set reaktiot voivat fyysisten oirei-
den ohella vaikeuttaa arjen toimin-
takykya ja alentaa potilaan tyokykya.
Tarvittaessa potilaan tyokykya tulee
arvioida ja tukea moniammatillisesti
seka raataloida tyonkuvaa. Kuntou-
tuksen tavoitteena on tukea potilas-
ta ymmartamaan ja oppimaan oman
sairautensa luonne. Tyoikainen voi
saada ohjausta ja tukea oireiden hal-
lintaan esimerkiksi erikoissairaan-
hoidon kuulonkuntoutuksen mo-
niammatilliselta tyoryhmalta ja tyo-
terveydesta.

Jokaisen tukea tarvitsevan on tarke-
aa hakeutua palvelujen piiriin. Kun-
toutuksessa on hyva huomioida yk-
silokohtainen tuen tarve, esimerkik-
si vertaistuen, kuulon ja tasapainon
kuntoutuksen seka mielen hyvin-
voinnin alueilla. Myos laheisilta saa-
tu tuki voi olla merkittava voimava-
ra. Taudin hallintaa voi myos edistaa
stressinhallinta, esimerkiksi rentou-
tus- ja tietoisuusharjoituksilla.

Basura, G.].,Adams, M. E., Monfared,A., Schwartz, S. R., Antonelli, P.J., Burkard, R., ...
Buchanan, E. M. (2020). Clinical Practice Guideline: Méniére's Disease. Otolaryngo-

logy, 162(S2), S1-S55.

Bhattacharyya, R., Barman, A., & Antony, F. (2024). Influence of BPPV and Meniere's
Disease on Cognitive Abilities: A Questionnaire-Based Study. Journal of Otology,

19(1), 10-18.

Bigelow, R.T., & Agrawal, Y. (2015). Vestibular involvement in cognition: visuospatial
ability, attention, executive function, and memory. Journal of Vestibular Research,

25(2), 73-89.

Eraslan Boz, H., Kirkim, G., Ko¢oglu, K., Cakir Cetin,A.,Akkoyun, M., Giineri, E.A., &
Akdal, G. (2023). Cognitive function in Meniere's disease. Psychology, Health & Me-

dicine, 28(4), 1076—1086.
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Yhdistysten tulevia tapahtumia

Etela-Pohjanmaan
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry

Pe 13.12. klo 17 Jouluinen vertaista-
paaminen ruokailun kera (noutopoyta).
Wanha asema, Laurintie 28, Kurikka.
Tilaisuuteen ovat lampimasti tervetulleita
yhdistyksemme jasenet ja heidan lahei-
sensa. Ota mukaan pikkupaketti max. 5 €.
lImoittautumiset 4.12. mennessa Jarmolle
(mieluiten whatsapp, s-posti tai tekstivies-
ti). llmoita samalla my&s erityisruokavaliot.
Ruoan hinta on 10 €/ hl6.

Maksu 4.12. mennessa yhdistyksen tilille
FI48 4108 0011 0417 O7. Esteen sattuessa
maksua ei palauteta. Viestiksi Joulu ja nimi
/ nimet. jarmo.juurakko1@gmail.com tai
040 742 1619 (WhatsApp tai tekstiviesti).
Kokoonnumme: Elinkeinotalo 2. krs Huhta-
lantie 2, Seinajoki. Parkkitilaa hyvin, hissilla
paasee ylos.

Helmikuu 2025
Ma 10.2. klo 18
Aihe viela auki

Maaliskuu 2025 | Ma 24.3. klo 18
Etela-Pohjanmaan Huimaus- ja Meniere-
yhdistyksen vuosikokous

Uudenmaan
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry

Ma 20.1. klo 18 Vertaistuki-ilta

Oodissa, ryhmatila 7.

Tilaisuus on tarkoitettu erityisesti
tyoikaisille menierikoille.

Mukana Mikko Seeskorpi, mutta ohjelma
muodostuu osallistujien tarpeista. Mikko
Seeskorpi (varapj)
mikko.seeskorpi@gmail.com

To 20.3. klo 17 saantdomaarainen vuosiko-
kous Oodissa.

Jasenkirje joulun jalkeen.
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Pohjois-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry

Aleksinkulma on remontissa, joten vertais-
tukitapahtumat Sofia seurakuntakeskuk-
sessa, Isokatu 17, Oulu Lumme/Lilja-salissa
kuukauden toinen tiistai klo 16.30.

Ti 10.12. Huimaus-vertaistapahtuma

La 14.12. klo 13 Joulujuhla Sofia seurakun-
takeskuksessa. Joulujuhla joulupuurolla ja
joulutorttukahveilla. "Ken lahjan tuo han
lahjan saa.” Yhteisty6ssa Oulun seurakun-
tien kuulo- ja nakdvammaistyon kanssa.

Ti 14.1. Oma hyvinvointi &

jaksaminen.

Anu Pakanen Mielenvireydesta.
Huimausta sairastava ja hanen laheisensa.
Tule mukaan hyvinvointitreffeille, jossa
aiheena on hyvinvointi ja jaksaminen. Lu-
ennolla kasitelladn muun muassa kokonais-
valtaista hyvinvointia, positiivista ajattelua,
itsetuntemusta sekd uuden oppimista.
Luennoimassa sairaanhoitaja, sosionomi &
diakoni Anu Pakanen.

Kahvituksen jarjestelyjen vuoksi ilmoittaudu
12.1. mennessa ja kerro samalla ruokarajoit-
teet: nina.mkallunki@gmail.com tai

040 560 0953.

Ti 11.2. Kevatkokous
Ti 11.3. Huimaus-vertaistapahtuma

Ti 8.4. Huimaus-vertaistapahtuma
Ti 13.5. Huimaus-vertaistapahtuma

Lisaksi meidan itse ehdottamia ja yhdessa
toteutettuja huimaus-vertaistapahtumia.
lImoittautumiset ja ruokarajoitteet kaikkiin
tapahtumiin: nina.mkallunki@gmail.com tai
p. 040 560 0953

Tulossa! 25.-27.8.2025 Seurakunnan Kuu-

lovammaisten leiri Rokuan seurakunnan
leirikeskuksessa. Bussikuljetus.
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Varsinais-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry

Tapahtumissamme kokoonnumme, ellei
muuta mainita, ltdinen Pitkakatu 68, Turku.

Ti 26.11. klo 18 Verraton vertainen Joulu-
juhla. Ohjelmassa gl6gi/joulutorttutarjoilu,
laulua, visailu, yhdesséoloa. Varaathan pik-
kupaketin (n. 5 €) joulupukin mahdollista
vierailua varten. limoittautuminen sihteeril-
le jarjestelyjen takia edellisena perjantaina.
Kerro my6s mahdollinen ruoka-ainerajoite.

Ti 28.1. klo 18. Itsehoitolaakkeet
osana ladkehoitoa.

Kulttuuritapahtumat:

La 11.1. klo 18 Raunistula, Linnateatteri.
Musikaalikomedia taynna naurua, musiik-
kia, elaman rikkautta ja varikkyytta Turun
kupeessa kieltolain aikaan sijainneen “va-
paa valtion” Raunistulan alueella!

Liput 42,50 €. Varaus ja maksu 9.12. men-
nessa.

Pe 24.1. klo 19 Voi Luoja, Turun Kaupun-
ginteatteri. Hapeamaton komedia ennak-
koluuloista ja vaarinkasityksista. Martti Suo-
salon ja Sanna-Kaisa Palon tahdittamassa
esityksessa kasitellaan koko lansimaisen
ihmisen alitajunta.

Liput 40 €. Varaus ja maksu ma 18.11.
mennessa. Paasylippu sisaltaa vartioidun
vaatesailytyksen ja paikallisliikenteen Foli-
lipun.

Pe 14.2. Klo 19 Macbeth, Turun Kaupun-
ginteatteri. William Shakespearen skotti-
lainen naytelma 1600-luvulta saa tuoretta
virtaa Kari Heiskasen ohjauksena. Luvassa
on synkkaa lunastusta, kun Macbeth alkaa
uskoa ennustukseen, jonka mukaan han
voisi nousta kuninkaaksi.

Liput 38 €. Varaus ja maksu ma 23.12. men-
nessa. Paasylippu sisaltaa vartioidun vaate-
sailytyksen ja paikallisliikenteen Foli-lipun.

La 29.3. klo 18 Hindur, Turun Kaupungin-
teatteri. Vuonojen varjoisalla puolen -me-
nestyskirjasarja ensi kertaa nayttamolla!
Satu R&mon supersuosittu dekkarisarja vie
Islannin jaatikoille, kaltevalle pinnalle, jossa
harha-askeliin ei ole varaa.

Liput A-kat. 48 € ja B-kat. 44 €. Varaus
ja maksu ke 19.2. mennessa. Paasylippu
sisaltda vartioidun vaatesailytyksen ja pai-
kallisliikenteen Foli-lipun.
lImoittautuminen tapahtumiin, tilaisuuksiin,
konsertteihin ja teatteriesityksiin sihteerille
sahkopostilla meniere?1@gmail.com tai
puh. 040 771 7712, puhelut mielellaan
ma-to klo 18-19.

Maksut yhdistyksen pankkitilille: Oma
Saastopankki FI32 4309 0010 1672 94.
Pyyda viitenumero.

Pirkanmaan
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry

La 23.11. klo 11-15 huovutuskurssi,
Taitokeskus Verkaranta, Vuolteentori 2,
Tampere. Viela mahtuu joku mukaan, kun
pikaisesti ilmoittautuu séhkopostilla taina.
keskinen@taitopirkanmaa.fi tai puhelimitse
050 496 1121 klo 10-17. Kurssilla tyoste-
taan pienehkd, tasomainen huovutustyo
(pannunalunen tai istuinalusta tms.)

Ke 4.12. klo 18 alkaen pikkujoulut, Ravin-
tola Tiiliholvin kabinetti, Kauppakatu 10,
Tampere. Ohjelmassa on ainakin herkullista
syOmista. Lisatiedot ja ilmoittautumiset
25.11. mennessa sahkopostiin pirkanmaan-
meniere@gmail.com. Mukaan mahtuu
korkeintaan 26 osallistujaa ja seuralainen
on my®os tervetullut.

Hameen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys ry
Ensi vuoden tapaamiset ovat tyon alla.
Seuratkaa Hameenlinnan Kaupunkiuutisten
jarjestopalstan ilmoituksia.

Joulukuva téhan alle (I6ytyy Hame-kansi-
osta)

(L0)) BALANSSI
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MENIERE JA/TAI TINNITUS: kuuloc)
KUNTOUTUSKURSSIT auris

Suosittelisitko Kuulo-Auriksen

Mita hydtya sait kuntoutuksesta? kuntoutusta muille samassa
elamantilanteessa oleville?

“Paljon uutta tietoa, seké itse

sairastumisesta, sairaudesta ja kaikista "Kyllé, kuntoutuksen kautta oma

apuvélineista. Vertaistuki késitys sairaudesta saa tietopohjaa ja
korvaamatonta.” vertaistuen kautta saa ymmarrysta

moniin arkisiin kysymyksiin.”

Moniammatillinen yksilékuntoutus ja sopeutumisvalmennus

Kuulo-Auriksessa toteutetaan Kelan harkinnanvaraista moniammatillista
yksildkuntoutusta seké sen ohella sopeutumisvalmennusta Méniéren tautia
sairastaville. Kursseilla on mahdollista keskittya myds tinnituksen oireistoon.

Kuntoutus sisaltéa vertaisryhmia, asiantuntijaluentoja seka yksiléllisia tapaamisia eri
asiantuntijoiden kanssa. Jokaiselle kuntoutujalle laaditaan yksilolliset tavoitteet.
Moniammatillinen yksilokuntoutus toteutuu yleisimmin vuoden aikana kolmessa
viiden vuorokauden mittaisessa jaksossa. Sopeutumisvalmennuksen kesto on viisi
vuorokautta ja se toteutuu yhden viikon aikana, muun yksildkuntoutuksen ohessa.
Kela ei vuonna 2025 jérjesta erillisid sopeutumisvalmennuksia tiettyiné viikkoina.

Kuntoutukseen sisaltyvia teemoja mm.
Méniéren tauti, sen oireet ja itsehoitokeinot
tinnitus ja sen oireisiin sopeutuminen
kuulovamma, kuulon kuntoutus ja apuvalineet

voimavarat ja psyykkinen hyvinvointi, fyysinen aktiivisuus ja tasapaino
arjessa selviytyminen ja palautuminen, osallisuus

vuorovaikutus ja kommunikaatio, kuulovammaa kompensoivat menetelmat
sosiaalietuudet, tydelaméan/opiskelun tukitoimet ja jérjestdjen toiminta

Hakeminen kuntoutukseen:
« Pyyda sinua hoitavalta laékarilta B-lausunto, jossa suositellaan kuntoutusta.
« Tayta Kelan harkinnanvaraisen kuntoutuksen hakemus KU 132 ja ldheta se Kelaan
joko postitse tai sahkoisesti OmakKelan kautta. Laita B-lausunto liitteeksi.
+ Olemme sinuun yhteydessa, kun saamme kuntoutuspaatoksesi Kelalta, ja
ehdotamme sopivaa jaksoa seka ajankohtaa.

044 770 8444 n Kuulo-Aurs,
ma-to 9-15, pe 9-13 ¢fo Valkea Talo
lkantie 4, 00400 Helsinki

E asiakaspalvelueauris. fi
n facebook.com/kuuloauris

@ www.kuuloauris. fi
@ akuuloauris
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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

Pohjois Savo
Pirjo Tervo, puh. 045 | 18 7299
tervopirjo82@gmail.com

Savo ja Karjala
Heini Meuronen, puh. 0400 215 006
heini.meuronen@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

Pohjois-Suomi
Marja-Riitta Kurtti, puh. 044 982 2567
marjariitta.oulumeniere@gmail.com
Ari, 044 039 9541, ari@varila.fi

Pirkanmaa
Katriina Neuvonen, puh. 040 779 5187

Pdijat-Hame
Liisa Palkio, puh. 040 557 3890

Satakunta
Jaana Harkald, puh. 044 320 5031
Sylvi Martikainen, puh. 040 749 8316
Helena Lindgren, puh. 040 589 9976
satameniere@gmail.com

Uusimaa
Riitta Jarvinen, puh. 045 109 0450
riitta.e.k.jarvinen@gmail.com
Sampo Arstio
sampo.arstio@gmail.com
Sirpa Nikyvi, sk.heikkonen@gmail.com

Varsinais-Suomi
Pirkko Karh4, 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

Sosiaali-ja
terveysministerion
RAHOITTAMA
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HUIMAUS- JA MENIERE-
AKATEMIAN KEVAT 2025

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

Helmikuu
............................................... ( ’

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




