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Riina Rautiainen

Viestintävastaava

Huimaus- ja Meniere-liitto ry

Tänään puhumassa:



Huimaus- ja Meniere-liitto tarjoaa

menierikoille ja muita

sisäkorvaperäisiä huimaussairauksia

sairastaville sekä heidän läheisilleen

vertaistukea ja tietoa.

Olemme huimaukseen,

tasapainojärjestelmään ja kaatumisten

ehkäisyyn keskittyvä aistivammajärjestö.



Huimaus- ja Meniere-

liitto pähkinänkuoressa
Toiminta alkanut vuonna 1989 

Toimi vuoteen 2022 nimellä Suomen Meniere-liitto

8 paikallisyhdistystä, lähes 1500 jäsentä ja kymmeniä

vertaistukihenkilöitä ja kokemustoimijoita ympäri Suomen. 

Toiminnan tavoitteet: Auttaa sisäkorvaperäiseen

huimaussairauteen sairastuneita ja läheisiä sairauden kanssa

elämisessä, jakaa tietoa, tarjota vertaistukea sekä toimia edunvalvojana

viranomaisten suuntaan. 



Päivän teema: 
Huimaus, sen syyt ja hoito 



1.Mistä huimaus voi johtua?

2.Mitä ovat sisäkorvaperäiset

huimaussairaudet?

3.Miten huimautta voi hoitaa ja

tasapainoa korjata? 

4.Mistä apua ja tukea?  



Johtuuko kaikki huimaus
sisäkorvan sairaudesta? 



EI. Huimauksen taustalla voi olla myös...

Aivoverenkiertohäiriöt

Lääkitys

Väsymys 

Verenpaine

Nestehukka

Raudan puute

Stressi

Hormonaaliset muutokset...



Sisäkorvaperäisiä

huimaussairauksia potee

Suomessa kuitenkin yli

miljoona henkilöä.



Sisäkorvaperäiset 

huimaussairaudet 



Sairaudet

Menieren tauti

Tasapainohermon tulehdus

Tasapaino- ja liikehäiriö

Asentohuimaus

Migreenihuimaus



Yleisyydestä yleisesti

Huimaus on hyvin yleistä, mutta tietoa

ja apua on edelleen vaikea löytää. 

Diagnoosin saaminen on usein

hankalaa: 20 %:lla diagnoosin saaminen

kestää jopa vuosia.



Tasapainohermo





Tasapainon toimimiseksi tasapainoelimen, näköaistin ja

lihastunnon on kerrottava aivoille samaa

tarinaa.

Ongelmat syntyvät, kun tasapainoelin kertoo

väärää viestiä. Tällöin sinne on saattanut kertyä

nesteturvotusta tai sakkaa. 

Syynä voi olla myös tulehdus tasapainohermossa. 

Kun sisäkorva sairastuu



Mistä oireet

useimmiten alkavat? 

Sisäkorvaperäistä huimaussairautta sairastavat kokevat usein erilaisia

aistijärjestelmän oireita, jotka voivat ilmetä esimerkiksi erilaisina

tasapaino-ongelmina, poikkeavina näköhavaintoina, keskittymisen

vaikeutumisena, ahdistuksena ja työskentelyvaikeutena tietokoneella.

Huimaus- ja Meniere-liiton tekemän kyselyn mukaan yleisimpiä oireita

ovat uupumus, aivosumu, keinunta, liikkumiseen ja

tasapainon liittyvät häiriöt sekä epävarmuus liikkuessa. 



Miten toimia, kun ensimmäinen

kiertohuimauskohtaus iskee?

•Soita 112 ja kysy terveydenhuollon ohjeet! 

Sisäkorvaperäinen huimaus on poissulkudiagnoosi.

Terveydenhuollon on ensin tarkistettava, onko syy

huimaukselle esim. aivo- tai sydänperäinen. 

Myös uusien (aivoverenkiertohäiriöihin viittaavien) oireiden

ilmentyessä, on syytä soittaa 112. 



30.000 / 70.000   

ei kuulonalenemaa

Yleisin huimausta aiheuttava

sairaus kaikenikäisille. Huimaus

provosoituu päätä

käännettäessä, ohi parissa

minuutissa. Syynä jumiutuneet

korvakristallit

lääkehoito, ruokavalio

Diagnosoidaan, kun henkilöllä on

todettu migreeni ja vähintään joka 2.

huimauksessa esiintyy

päänsärkykohtaus.

liikesarjat, manööverit

migreenilääkkeet 

meniere-lääkkeet

3-4/100.000

pahoinvointilääkkeet, 
nesteytys, päänliikeharj.

usein taustalla tasapainoelimen sairaudet
tasapaino- ja lihaskunto-

harjoitukset

huimaus lisääntyy jopa 50 % 70-80-vuotiailla

9 % yli 60-v.

25 % naisista 
10 % miehistä



Hoida huimausta 



1.vähäsuolainen ruoka                           

2. riittävä uni 

3. stressin välttäminen 

4. tasapainokuntoutus

5. tarvittava ja toimiva lääkitys (mm.

pahoinvointilääke)                      

6.hermoston rauhoittaminen

Avuksi käy kaikki, minkä kehoa kuuntelemalla ja kokeilemalla löytää.

Oireiden hoidossa tärkeää on tietoisuus taudista ja sen

käyttäytymisestä sekä eristyneisyyden välttäminen. 

Hoida huimausta 



Tasapainon heikkeneminen on
normaalia ikääntyessä, mutta
kaatumisia voidaan ehkäistä.



Kaatumisten ehkäisy

Kaatumistapaturmat aiheuttavat vuosittain yli 100 000

sairaalakäyntiä; kaatuminen on myös 5. yleisin kuolinsyy

ikäihmisillä.

Kaatumiset ovat vakava asia, sillä kaatumiseen liittyy pelko

uudesta kaatumisesta, mikä voi johtaa eristäytymiseen.

Tutkimusten mukaan erilaisten harjoitteiden (lihaskunto- ja

tasapainoharjoitukset) tekeminen vähentää kaatumisia.

Hoidossa suositellaan päivittäisiä omatoimisia harjoituksia

ohjatun harjoittelun lisäksi.



OHJEITA
TASAPAINON

KEHITTÄMISEEN 
OPPAASSAMME.

www.huimausjameniereliitto.fi 

⟶ Sisäkorvaperäiset huimaukset

⟶ Huimaus- ja Meniere-opas

https://bin.yhdistysavain.fi/1593090/BJf1nttbFgKaGbnJnk7F0byFH2/HML%20opas%202025.pdf?token=eyJhbGciOiJIUzI1NiIsInR5cCI6IkpXVCJ9.eyJrZXkiOiJQUk9EIiwidXJsIjoiaHR0cHM6Ly9iaW4ueWhkaXN0eXNhdmFpbi5maS8xNTkzMDkwL0JKZjFudHRiRmdLYUdibkpuazdGMGJ5RkgyL0hNTCUyMG9wYXMlMjAyMDI1LnBkZiIsImlhdCI6MTc0NDM3Mjg5OCwiZXhwIjoxNzQ0MzczMTk4fQ.PrMy6UJPbnsGNkrX3MfcvFyVSl1jRcwanJcUVK272v8


Normaali tasapainon tunne edellyttää näköärsykkeitä sekä

pään ja muun kehon liikkeiden tuottamia

ärsykkeitä keskushermoston tasapainojärjestelmään.

Näköaisti toimii kaksiosaisesti; se kalibroi

tasapainoelimen toimintaa ja auttaa hitaissa liikkeissä

tasapainoelintä sopeutumaan tarkasti pään liikkeeseen.

Tahdonalaiset silmänliikkeet ovat avainasemassa harjoiteltaessa

tasapainojärjestelmää, koska ne pystyvät säätelemään ja

opettamaan tasapainojärjestelmää.

Silmänliike-

harjoitukset

tasapainon

tukemisessa 



HARJOITE 1.
1. Nosta kädet silmien tasolle hartianleveydelle.

Katso suoraan etusormen päähän ja varmista

että pää on suorassa linjassa sormen kanssa.

2. Siirrä sitten katse toisen käden etusormeen

niin, että pää pysyy yhä paikallaan.

3. Lopuksi käännä myös pää kohteen suuntaan.

Toista harjoitus yhteensä 10 kertaa. 



HARJOITE 2.
1. Istu alas esim. tuolille.  

2.Vie peukalo eteen silmien korkeudelle 

3.Kääntele päätä sivulta sivulla ja pidä katse

peukalossa. 

4.Kääntele päätä myös ylös ja alas, pitäen

edelleen katse peukalossa.   

5.  Toista muutaman minuutin ajan.



Liikutko lähes päivittäin ainakin puoli tuntia reippaasti?

Teetkö tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tai

ryhmässä väh. 2x viikossa?

Ovatko jalkineesi tukevavartiset, ohutpohjaiset ja

luistamattomat – myös talvella? 

Onko sinulla talvella liukuesteet kenkiin?

Onko kotonasi riittävä valaistus – myös öisin?

Onko kotosi kulkuväylät jätetty vapaaksi?

Ovatko mattosi sellaisia, ettei niiden reunoihin kompastu?

Onko mattojesi alla liukuesteet?

Ovatko kotipihasi kulkuväylät tasaisia ja hoidettuja?

Tarkistuslista

kaatumisten

vaaratekijöistä

(lähde: UKK-Instituutti,

kaatumisseula)



Onko lähialueittesi ulkoväylien hiekoitus hoidettu

talvisaikaan hyvin?

Syötkö kolme ateriaa päivittäin (aamiainen, lounas,

päivällinen)?

Juotko päivän aikana riittävästi (1–1,5 litraa nesteitä)?

Syötkö päivittäin maitotaloustuotteita (menierikolle

suositus max. 6 dl, sis. luontaista natriumia) ?

Käytätkö D-vitamiinilisää ympäri vuoden?

Onko alkoholin käyttösi kohtuullista (max. 2 annosta/krt,

max. 7/vko)?

Onko terveytesi tarkistettu säännöllisesti?

Onko lääkityksesi tarkistettu vuoden aikana?

Onko näkösi tarkistettu viimeisen vuoden aikana?



Vertaistukea on tarjolla, 
älä jää yksin



Vertaistuki

Sairastuneelle on tärkeää olla kanssakäymisessä

toisten sairastuneiden kanssa, koska usein se

hälventää sairauden aiheuttamia pelkoja ja suuntaa ajatusta

muualle.

Huimaus- ja Meniere-liitto tarjoaa verstaistukea:

1) Henkilökohtainen vertaistukihenkilö

2) ”Menituki” ja Toivo-sovellus 

3)  Paikallisyhdistysten toiminta

 



Huimaus- ja Meniere-liiton viestintä 

Nettisivut Balanssi-lehti, 

esite & opas

FB & tukiryhmät Jäsenviestintä Luennot



Huimaus- ja Meniere-Akatemia 

Teams-webinaarisarja

Tietoiskuja ja asiantuntijapuheenvuoroja 

Kuukauden 1. keskiviikko klo 18 

 e



Tervetuloa tutustumaan

toimintaamme ja

liittymään mukaan! 

www.huimausjameniereliitto.fi 
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Kysymyksiä? 

https://www.huimausjameniereliitto.fi/

