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Tdandaan puhumassa:

Riina Rautiainen

Viestintavastaava
Huimaus- ja Meniere-liitto ry
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Huimaus- ja Meniere-

liitto pahkinankuoressa

« Toiminta alkanut vuonna 1989

« Toimi vuoteen 2022 nimella Suomen Meniere-liitto

« 8 paikallisyhdistystd, lahes 1500 jasenta ja kymmenia
vertaistukihenkilorta ja kokemustoimijorta ympari Suomen.

- Toiminnan tavoitteet: Auttaa sisakorvaperaiseen

huimaussairauteen sairastunerta ja laheisia sairauden kanssa

eldmisessa, jakaa tietoa, tarjota vertaistukea seka toimia edunvalvojana
viranomaisten suuntaan.
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'huimaus voi johtua?
vat sisakorvaperaise
aussairaudet?

n huimautta voi hoitaa ja
painoa korjata?




ohtuuko kaikki huimaus

sisakorvan sairaudesta?
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El. Huimauksen taustalla voi olla myos...

 Alvoverenkiertohairiot
o Laakrtys

e Vasymys

« Verenpaine

« Nestehukka

. Raudan puute
. Stress

« Hormonaaliset muutokset...
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Sisakorvaperiiset _

uimaussairaudet
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Sairaudet

« Menieren tauti

- Tasapainohermon tulehdus
- Tasapaino- ja liikehairio

« Asentohuimaus

- Migreenihuimaus




Yleisyydesta yleisesti

 Huimaus on hyvin yleista, mutta tietoa
Ja apua on edelleen valkea |6ytaa.

» Diagnoosin saaminen on usein
hankalaa: 20 %:lla diagnoosin saaminen
kestaa jopa vuosla




Korvanlehti

Korvakaytava
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< A Tdrykalvo

Tasapainoelin, kolme kaari-

Simpukka

------

Tasapainohermo
Kuulohermo




‘“Tasapainoaisti” eli
tasapainojarjestelma

Tasapainojarjestelmaan kuuluvat

sisakorvan tasapainoelin, nakdaisti ja
ihastunto.




Kun sisakorva sairastuu

Tasapainon toimimiseksi tasapainoelimen, nakdaistin ja

lIhastunnon on kerrottava aivoille samaa
tarinaa.

« Ongelmat syntyvat, kun tasapainoelin kertoo
vaaraa viestia. Talldin sinne on saattanut kertya

nesteturvotusta tai sakkaa.

 Syyna vol olla myos tulehdus tasapainohermossa.




Mista oireet
useimmiten alkavat?

« Sisakorvaperaista huimaussairautta sairastavat kokevat usein erilaisia
aistijarjestelman oireita, jotka voivat ilmeta esimerkiksi erilaisina
tasapaino-ongelmina, poikkeavina nakdhavaintoina, keskrttymisen

valkeutumisena, ahdistuksena ja tydskentelyvaikeutena tietokoneella.

« Huimaus- ja Meniere-liton tekeman kyselyn mukaan yleisimpia oirerta
ovat uupumus, aivosumu, keinunta, liikkumiseen ja
tasapainon liittyvat hairiot seka epavarmuus liikkuessa.




Miten toimia, kun ensimmainen
kiertohuimauskohtaus iskee?

*Soita 112 ja kysy terveydenhuollon ohjeet!

Sisakorvaperainen huimaus on poissulkudiagnoosi.
Terveydenhuollon on ensin tarkistettava, onko syy

huimaukselle esim. aivo- tal sydanperainen.

Myos uusien (alvoverenkiertohairidihin virttaavien) oireiden

lImentyessa, on syyta soittaa | |2,




25 % naisista
10 % miehista

Diagnosoidaan, kun henkildlla on 3 -4I I 00.000

todettu migreeni ja vahintaan joka 2.

Eli vestibulaarineuroniitti,
jonka oireena on
kiertohuimauskohtaus. Se on
yleensa ensimmainen
Menieren taudin merkki,
jonka vuoksi ldahdetaan
ladkariin. el kuulonalenemaa

huimauksessa esiintyy
paansarkykohtaus.

migreenilaikkeet
meniere=-laakkeet

Sisakorvaperaisen

pahoinvointiladkkeet,
nesteytys, paanliikehar;j.

.
huimauksen % yti 60-v.
Yleisin huimausta aiheuttava

d i d g no osej a sairaus kaikenikiisille. Huimaus

provosoituu paata

30.000/ 70.000
* Huimaus

* Tinnitus

* Kuulonalenema

kdannettaessa, ohi parissa

minuutissa. Syyna jumiutuneet

‘-\\

korvakristallit

liikesarjat, manooverit

ladkehoito, ruokavalio

*——___ lLaivankansikeinunta

tasapaino- ja lihaskunto- Akilliset horjahdukset |
g usein taustalla tasapainoelimen sairaudet
harjoitukset

huimaus lisaantyy jopa 50 % 70-80-vuotiailla






Hoida huimausta

| .vahasuolainen ruoka

2.riittava uni

3.stressin valttaminen

4.tasapainokuntoutus

S.tarvittava ja toimiva laakitys (mm.
pahoinvointiladke)

6.hermoston rauhorttaminen

Avuksi kdy kaikki, minkd kehoa kuuntelemalla ja kokeilemalla loytdd.

Oireiden hoidossa tdrkedd on tietoisuus taudista ja sen
kdyttdytymisestd sekd eristyneisyyden vdlttdminen.







Kaatumisten ehkaisy

 Kaatumistapaturmat aiheuttavat vuosittain yli 100 000
sairaalakayntia; kaatuminen on myds 5. yleisin kuolinsyy
Ikaihmusilla.

« Kaatumiset ovat vakava asia, silla kaatumiseen littyy pelko
uudesta kaatumisesta, mika voi johtaa eristaytymiseen.

o Tutkimusten mukaan erilaisten harjortteiden (lihaskunto- ja
tasapainoharjoitukset) tekeminen vahentaa kaatumisia.
Hoidossa suositellaan paivittaisia omatoimisia harjortuksia
ohjatun harjorttelun lisaksi.
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MENIEREN TAUTI
JA SISAKORVAPERAISET
% HUIMAUSSAIRAUDET

y ®

‘Huimaus- ja
Memere-lutto

OHJEITA
TASAPAINON
KEHITTAMISEEN
OPPAASSAMME.

www.huimausjamenierelirtto.fi
- Sisakorvaperaiset huimaukset
- Huimaus- ja Meniere-opas


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

Silmanliike-
harjoitukset
tasapainon
tukemisessa

- Normaali tasapainon tunne edellyttdaa nakoarsykkeita seka
paan ja muun kehon liikkeiden tuottamia
arsykkeita keskushermoston tasapainojarjestelmaan.

- Nakoaisti toimii kaksiosaisesti; se kalibroi
tasapainoelimen toimintaa ja auttaa hrtaissa likkeissa
tasapainoelintd sopeutumaan tarkasti paan likkeeseen.

. lahdonalaiset silmanliikkeet ovat avainasemassa harjorteltaessa
tasapainojarjestelmas, koska ne pystyvat saatelemaan ja
opettamaan tasapainojarjestelmaa.




|. Nosta kadet silmien tasolle hartianleveydelle.
HAR-IOITE . Katso suoraan etusormen paahan ja varmista

etta pad on suorassa linjassa sormen kanssa.

2. Slirra sitten katse toisen kaden etusormeen
3. Lopuksi kaanna my&s paa kohteen suunaan.
Toista harjortus yhteensa |0 kertaa.

niin, etta paa pysyy yha paikallaan.

&0



HARJO'TE 2. | Istu alas esim. tuolille.

2.Vie peukalo eteen silmien korkeudelle
3.Kadantele paata sivulta sivulla ja pida katse
beukalossa.

4.Kaantele paata myds ylos ja alas, prtaen
edelleen katse peukalossa.
D. Toista muutaman minuutin ajan.




. Liikutko lahes paivittain ainakin puoli tuntia reippaasti?

Tarkistuslista . Teetko tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona tal
ryhmassa vah. 2x viikossa?
kaatumisten . Ovatko jalkineesi tukevavartiset, ohutpohjaiset ja
s oo X luistamattomat — myos talvella?
Vaaratekll0|5ta « Onko sinulla talvella liukuesteet kenkiin?
« Onko kotonasi riittava valaistus — myods oisin?
(Iihde: UKK-Instituutti, « Onko kotosi kulkuvaylat jatetty vapaaksi!
kaatumisseula) - Ovatko mattosi sellaisia, ettel niiden reunoihin kompastu?

« Onko mattojesi alla liukuesteet!
 Ovatko kotipihasi kulkuvaylat tasaisia ja hoidettuja?




« Onko lahialuerttesi ulkovaylien hiekoitus hoidettu
talvisalkaan hyvin?

. Syotko kolme ateriaa paivittain (aamiainen, lounas,
paivallinen)?

. Juotko paivan aikana rirttavasti (1—1,5 Iitraa nesterta)?

. Syotko paivittain maitotaloustuotteita (menierikolle
suositus max. 6 dl, sis. luontaista natriumia) ¢

. Kaytatkd D-vitamiinilisaa ympari vuoden!?

« Onko alkoholin kayttdsi kohtuullista (max. 2 annosta/krt,
max. //vko)!

« Onko terveytesi tarkistettu saannollisesti?
« Onko laakityksesi tarkistettu vuoden aikana?

« Onko nakosi tarkistettu vimeisen vuoden aikana?







Vertaistuki

o Sairastuneelle on tarkeaa olla kanssakaymisessa
toisten sairastuneiden kanssa, koska usein se
halventaa sairauden alheuttamia pelkoja ja suuntaa ajatusta
muualle.

« Huimaus- ja Meniere-liitto tarjoaa verstaistukea:
o |) Henkilokohtainen vertaistukihenkild
o 2) "Menrituki” ja Toivo-sovellus
o 3) Paikallisyhdistysten toiminta




Huimaus- ja Meniere-liiton viestinta
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HUIMAUS- J& MENIERE-LITON LEHTI | TIDSKRIFT FOR YRSEL- OCH MENIERE-FORBUNDET

312025
HUIMAUS | TINNITUS | KUULONALENEMA Vuosikerta MMXXV

Nettisivut Balanssi-lehti, FB & tukiryhmat Jasenviestinta Luennot
esite & opas




Huimaus- ja Meniere-Akatemia

« leams-webinaarisarja

o lletoiskuja ja asiantuntijapuheenvuoroja

o Kuukauden |. keskiviikko klo |8
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HUIMAUS- JA MENIERE-
AKATEMIAN KEVAT 2026

Kuun 1. keskiviikko klo 18. limoittaudu kotisivuillamme
kohdassa Tapahtumat. Saat Teams-kutsun sahkopostiisi!

P Helmiluu

Iimari Pyykkao:
Aéniterapia
Maaliskuu
¢ Varsinais-Suomen
yhdistyksen esittely
& MeniTuki, istunto 5

Sari Kingelin ja Marjut L
Takanen, Pirha: Liikkumisen
tuki ja vammaispalvelulaki

Huhtikuu * Pirkanmaan yhdistyksen esittely

s MeniTuki, istunto 6

limari Pyykko: Menieren
taudin hoitomuodot Toukokuu

* Hameen yhdistyksen
esittely
¢ MeniTuki, istunto 7

Jani Mikkonen:
Huimauksen kotihoito

e Satakunnan yhdistyksen esittely
¢ MeniTuki, istunto 8




Tervetuloa tutustumaan
toimintaamme ja
liittymaan mukaan!

www.huimausjameniereliitto.fi
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Kysymyksia?

HUIMAUSJAMENIERELIITTO.FI



https://www.huimausjameniereliitto.fi/

