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Puheenjohtajan
palsta

»

>

alla puheenjohtajan palstalla kirjoitan niista

ihmisista, joiden arkea varittavat tasapai-

no- ja kuulohairiot, kuten Menieren tauti tai
hyvanlaatuinen asentohuimaus. Naiden sairauksien
vaikutus elamanlaatuun on merkittava. Ne voivat
vieda tyokyvyn, rajoittaa liilkkumista ja aiheuttaa
eristaytymista. Moni meista tietaa, kuinka lamautta-
vaa akillinen huimauskohtaus tai elaminen jatkuvassa
epavarmuudessa voi olla.

Sairastuneille ei ole nopeaa laaketieteellista ratkai-
sua. Siksi vertaistuki on korvaamaton. Se tuo toivoa,
tietoa ja ennen kaikkea yhteyden tunnetta.Vertaistu-
kiryhmassa ei jaa yksin.

Tuki ei kuitenkaan synny itsestaan. Se on vapaaeh-
toisten sydamellista tyota — ihmisten, jotka jakavat
kokemuksiaan ja haluavat auttaa muita samassa tilan-
teessa olevia. lman heitd moni sairastunut jaisi yksin.
Meniere ja huimausoireet ovat usein nakymattomia
sairauksia, ja juuri siksi vertaistuen, tiedon jakamisen
ja yhdistystoiminnan merkitys korostuu entisestaan.

Kiitos kuuluu teille kaikille vapaaehtoisille, mutta
emme edelleenkaan saa unohtaa laheisia, jotka jou-
tuvat myos elamaan vilillisesti tata sairautta. Myos
heidan tukensa on aarimmaisen arvokasta. Kiitos
kuuluu teille kaikille.

Liiton vuoden 2025 vertaistukiseminaari pidettiin
Seinajoella. Lammin kiitos kaikille osallistujille seka
Etela-Pohjanmaan yhdistykselle, puheenjohtaja Jarmo
Juurakolle ja muille hienosta jarjestelysta! Seinajoella
kokoonnuttiin yhteen keskustelemaan, jakamaan
kokemuksia ja tukemaan toinen toista avoimessa ja

Huimaus- ja Meniere-liiton liittokokous pidetaan
tiistaina 24.3.2026 klo 18.00 sadhkoisesti Teams-yhteydella.

[

valittavassa ilmapiirissa. Keskustelut olivat antoisia ja
yhdessa saimme huomata, kuinka tarkeaa vertaistuki
on arjessa ja jaksamisessa.

Vuoden 2026 vertaistukiseminaarin paikasta ehdo-
tuksia toiminnanjohtajalle.

Haluan toivottaa lukijoille hyvaa syksya ja talven
odotusta! Yhdessa olemme enemman.

HEeikki MARTIKAINEN

Huimaus- ja
Meniere-liitto

THAEL: SO @AMA RSN EsT

Voit ilmoittautua liittokokoukseen 9.-20.3.2026 osoitteesta www.huimausjameniereliitto.fi loy-
tyvalla ilmoittautumislomakkeella ja saat kokouksen kutsulinkin sahkopostiisi.
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tasapainojar]

Lihasrefleksit, nako, tunto ja
ympariston hahmottaminen ovat
riippuvaisia tasapainoaistista. Kun
suljemme silmat, olemme tavallises-
ti alitajuntaisesti tallentaneet kuvan
ymparistosta ja lattialla olevista es-
teista — ja voimme hallitusti liikkua
sinne, minne haluamme.

Fysiologisesti esimerkiksi sangysta
ylos nouseminen on monimut-
kaista. Tasapainorefleksien tulee
toimia normaalisti, ja verenpaineen
saately vaatii nopeita verisuonten
ja sydamen saatelyvasteita. Tasa-
painoelin on pystyyn noustessa
avainasemassa normaaliin pystyyn
nousun saitelyssa, ja tasapainomuis-
tiin on tallennettu oikea liikemalli.
Tasapainoelin aloittaa nopean
reaktiovalmiutensa vuoksi jo sadan
millisekunnin sisalla verisuonien ja
sydamen rytmin saatelyn.

Tuolilta nouseminen
kuormittaa koko kehoa

Tuolilta pystyyn nouseminen edel-
lyttaa siis merkittavia verenkier-
toelimiston, lihaksiston ja aistin-
jarjestelman vasteita. Olet ehka
miettinyt, miksi tuolilta ylosnousu
ei aina suju normaalisti. Nousu joko
katkeaa ja joudut istumaan takaisin
tai nousun jalkeen horjahdat.

lakkailla ihmisilla tuolilta nousemi-
nen on monelle haastava liike. Kaa-
tumiset liittyvat usein siihen, ettei
keho reagoi oikein pystyyn nousun
aiheuttamaan muutokseen.

Nykyaan voidaan selvittaa tarkas-
ti, miten ihminen nousee tuolilta
seka saada tietoa, kuinka hyvin han

Teksti: llmari Pyykko, professori ja Nora Vetkas, tutkijalaakari

Tuolilta pystyyn nousu ei ole
yksinkertainen toiminto

hallitsee liikkeen ja pystyy vakautta-
maan asennon nousun jalkeen.Tata
voidaan mitata esimerkiksi voimale-
vyn avulla.Voimalevy mittaa kehon
painoa ja sen muutoksia liikkeen
aikana.

Tutkimus Islannissa
voimalevyn avulla

Islannissa tehdyssa suuressa tutki-
muksessa (AGES-Reykjavik) seu-
rasimme tuhansia iakkaita ihmisia.
Tutkimukseen osallistui lahes 5000
yli 70-vuotiasta henkiloa. Heita
pyydettiin nousemaan tuolilta
ilman kasien apua, ja samalla heidan
tasapainoaan ja lilkettadn mitattiin
voimalevyn avulla.

Miten mittaus tehtiin?

I. Testitapahtuma: Henkilo
istui tuolilla, nousi seisomaan
ja pysyi pystyssa |5 sekun-
tia. Tama toistettiin kolme
kertaa.

2. Voimalevy: Laite mittasi, mi-
ten paino jakautui ja muuttui
nousun aikana.

3. Aikasarjat: Saatiin ns. stabi-
logrammi, joka kertoi, miten
keho huojuu eri suuntiin ja
miten paino vaihtelee.

Mita mitattiin?

Seurasimme erityisesti viitta kohtaa
nousun aikana:
® Reaktioaika (tl): Hetki, jol-
loin koehenkil6 aloitti nousun
ja paino vaheni alustalla.
® Nousuaika (t2): Kuinka kau-
an kesti paasta ylos.
® Maksimipaino (t3): Hetki, jol-

estelmalle

loin keho painoi eniten, koska
nousu vaatii paljon voimaa.

® Toinen painon lasku (t4):
Kun seisomaan paastya voima
hieman “yliveti” ja paino
vaheni hetkeksi.

® Vakautumisaika (t5): Kuinka
nopeasti henkilo pystyi
rauhoittamaan asennon ja
pysymaan vakaasti paikallaan.

TUOLILTA NOUSU

t, reakticaika
L

Miksi tama on tarkeaa?

t; nousuaika
t, maksimipaino

t, tolnen painon lasku

ﬂ

Frci®

ts vakautumisaika

Tuolilta nousu on arjen perus-
toiminto.Vaikeudet siina voivat
kertoa tasapaino-ongelmista ja
lihasheikkoudesta, jotka lisaavat
kaatumisriskia. Tarkka mittaami-
nen auttaa tunnistamaan ongel-
mia ajoissa ja suunnittelemaan
harjoittelua tai hoitoa.

Normaali tuolilta
nousun malli

Useimmilla henkiloilla reaktioaika
oli keskimaarin noin 620 milli-
sekuntia. Tassa ajassa keho ehti
valmistautua ja aktivoida nousuun
tarvittavat lihakset. Liikkeessa
osallistuvat monet suuret lihakset:
pakarat, etu- ja takareidet, pohkeet,
saaren etulihakset, selan ojentaja-
lihakset, vatsalihakset seka useat
kasien, niskan ja hartioiden lihakset.
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Keho kallistuu ensin eteenpain, ja
selka- ja ojentajalihakset tuottavat
voimaa, joka vie kehon pystyasen-
toon. Tuolilta nousussa syntyva
voima on yleensa “ballistinen” eli
nopea ja voimakas. Tama nakyy
mittauksessa ensin painon kasvuna
ja sitten akillisena pienenemisena.
Pystyasennon saavuttamiseen kului
keskimaarin noin 1,05 sekuntia. Lo-
pulliseen tasapainoon paaseminen
kesti noin 2,2 sekuntia.

Nousussa tuotettu lihasvoima ol
keskimaarin 171,7 M/Kg/s (£70,3).
Kaikki yritykset eivat kuitenkaan on-
nistuneet. Joillakin henkiloilla nousu
epaonnistui ja he joutuivat ottamaan
tukea tai yrittamaan uudestaan.

Havainnot
nousustrategioista

Tutkimuksessa havaittiin kaksi paa-
asiallista strategiaa:

I. Yliveto (overshoot):
Henkilo tuottaa hieman
liikaa voimaa, jotta paasee
ylos eika kaadu taakse.Tama
nakyy mittauksessa selkedna
ja vakaana nousukuviona.

2. Riittdmatoén voima: Henkilo
ei saa tuotettua tarpeeksi
voimaa ensimmaisella yritta-
malla, jolloin liike keskeytyy
ja sita taytyy korjata uudella
ponnistuksella.

Kuvassa nakyy nama kaksi erilaista
strategiaa: vakaa, hyvin koordinoitu
nousu ja epaonnistunut nousu, jos-
sa liike taytyy aloittaa uudelleen.

Miten tama nakyy
Menierin taudissa?

Osa Menieren tautia sairastavista
ihmettelee, miksi aiemmin normaa-
lit toiminnot, kuten pystyyn nouse-
minen, ovat muuttuneet haastaviksi.
Tama johtuu siitd, ettd nousemisen
saatelyyn osallistuva hermoverkko
aivoissa ei enaa toimi normaalisti,
koska tasapainoelimen viesti on
virheellinen. Se voidaan kuitenkin
kuntouttaa.

Tasapainojarjestelman toisessa
aaripaassa on aivojen hyvinvointi.
Tasapainoaistista peraisin oleva her-
mosignaali aktivoi aivoja noin 200
kertaa sekunnissa vilittamalla tietoa
paan asennosta unessakin. Taman
aivoja stimuloivan hermoaktivitee-
tin puutoksen seurauksena aivojen
vireystila saattaa laskea ja johtaa
uupumukseen. Koe-elaintutkimuk-
sissa kaneilla aivojen sahkoinen
vireystila laski, ja vaheneminen hei-
jastui myos muihin aistijarjestelmiin.
Aivojen eri aistinalueiden yhteistyo
kangerteli, ja soveltaminen muut-
tuneeseen tasapainoaistiin ilmenee
havaintojen ja aistin epaluotetta-
vuutena, puhutaan kognitiivisesta
dissosiaatiosta (hahmotusjarjes-
telman epasopivuudesta). Se vaatii
oman kuntoutuksensa.

Tasapainon parantamisen ja var-
sinkin jatkuvassa huimauksessa
tasapainoharjoittelu ei yksinomaan
ole riittava kuntoutustoimenpide.
Eri hoitotahot tuntevat hyvin akuu-
tin kiertohuimauskohtauksen ja

reaktic }_‘ %

620 ms
reaktio ‘J _M

1,26 s

Normaali nousu tuolilta

(elastisuusindeksin korjaukset)

stabiloituminen

stabiloituminen

sen seuraukset, mutta harvemmin
kognitiivisen dissosiaation oireet
kuten tasapainon keinunta, silmien
hahmotusongelmat ja jatkuva hui-
mauksen tunne.

Rutiininomainen kuntoutus ei
tuota riittavan hyvaa tulosta, vaikka
itse sairaus olisikin hoidolla saatu
vahaoireiseksi. Kognitiiviset oireet
aiheuttavat runsaasti paanvaivaa
kuntoutuksessa.

Uuden kuntoutusmallin
nelja kulmakivea

Uudessa kuntoutusmallissa lihas- ja
tasapainovoimistelu ovat ensim-
mainen neljasta kuntoutuksen
kulmakivesta. Toinen kulmakivi

on tasapainon hallinnan harjoit-
taminen lihasaistin avulla tasapai-
nolevylla. Kolmantena kulmaki-
vena on nakoaistin ja asentoaistin
yhteensovittaminen virtuaalilasien
kanssa. Neljantena kulmakivena
on stressinhallinta ja virheellisten
refleksien purku tietoisen lasnaolon
harjoitusten avulla.

Toinen, kolmas ja neljas kohta

ovat juuri aivojen havaintoaluei-
den yhteistyon muokkausta, jossa
kognitiivisten eli havaintopohijais-
ten oireiden hoito sopeutetaan
muuttuneeseen (vikaantuneeseen)
tasapainoon. Koska aistinjarjestel-
mat ja niiden hermoyhteydet ovat
autonomisen eli ei-tahdonalaisen
hermoston alaisuudessa, ei niihin
voida vaikuttaa tahdonalaisesti. Ha-
vaintopohijaisten oireiden hoitoon
on jo pitkaan kaytetty meditaatiota,
jota nyt tehostetaan harjoittelemal-
la lihasaistia ja nakoaistia.

Jos koet, etta tuolilta nousu ei suju
ongelmitta, on aika aloittaa koko-
naisvaltainen tasapainon kuntoutus,
joka on paivittdista ja uutteruutta
vaativaa. Pystyyn nousun harjoituk-
set eivat ole ainoastaan lihasharjoi-
tuksia vaan tasapainon kuntoutus
vaatii refleksien, aistinjarjestelmien
ja elimiston yhteistoiminnan palaut-
tamista ennalleen. lloa harjoitteluun!
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Teksti: Riina Rautiainen

“Tama tauti laittaa elaman

arvojarjes

tykseen”

Heidi on sairastanut Menieren tautia 10 vuotta. Kulunut vuosi on ollut erityi-
sen haastava, mutta Heidi on I6ytinyt keinoja hallita arkea kuntoutuksen, osa-
aikatyon ja omien rajojen kuuntelemisen avulla.

Ensimmainen kohtaus
tuli autossa

Huimaus on kulkenut Heidin
elamassa pitkaan. Lapsuudessa
han tuli helposti pahoinvoivaksi, ja
automatkat olivat haastavia. Suku-
rasite oli selva: asentohuimausta
oli ollut niin enolla, siskolla kuin
mummollakin.

Silti tilanne pysyi pitkaan hal-
linnassa — kunnes 24-vuotiaana
kaikki muuttui.

- Olin auton ratissa, kun sain yht-
akkia rajun huimaus- ja pahoin-
vointikohtauksen. Sain auton
pysaytettya ja paasin mum-
molaan, mutta siella oksensin
pitkaan. Kohtaus saikaytti.

Terveyskeskuslaakari epaili heti
Menieren tautia ja ohjasi Heidin
TAYS:iin jatkotutkimuksiin. Perus-
teellisten tutkimusten ja osaavien
ammattilaisten avulla Menieren
taudin diagnoosi vahvistui. Elet-
tiin vuotta 2015 ja Heidi oli juuri
aloittanut tyot kampaamoyritta-
jana, ja varauskalenteri oli taynna
kolmeksi kuukaudeksi.

Sairaus pakotti
luopumaan urasta

Heidi yritti sinnikkaasti jatkaa
arkea ja yritystoimintaa, mutta

kohtaukset vaikeutuivat ja lopulta
tasapainohermon tulehdus kaatoi
sankyyn.

- Olin metsassa koiran kanssa,
kun kaansin paata ja maailma
alkoi pyoria niin, etten voinut
liikkua mihinkaan. Jouduin soit-
tamaan mieheni apuun.

Kun myos kemikaalialtistukset
olivat tyossa pahentuneet, Heidi
tajusi, etta oli pakko sulkea yritys.
Han haki kuntoutustukea ja paasi
ammatilliseen kuntoutukseen. Jak-
samista koetteli nyt myos avioero
ja lemmikin kuolema, mutta Heidi
ei suostunut luovuttamaan.

- Sanoin itselleni, etten anna
periksi. Kohtaukset olivat
lamauttavia, mutta paasin myos
tekemaan asioita, joita en olisi
muuten tehnyt. Lahdin esimer-
kiksi suorittamaan ammatilli-
sen kuntoutukseni Englantiin
merimieskirkolle.

Helpot vuodet tyssasivat
Tumarkin kohtaukseen

Vuodet 2018-2024 sujuivat koh-
tuullisesti. Kohtauksia tuli harvak-
seltaan, eivatka ne lamauttaneet.
Hoitona oli ladkitys ja stressin
valttaminen. Heidi vaihtoi tyopaik-
kaa usein ja haki jatkuvasti ratkai-
suja, jotka eivat yllyttaisi oireita.

- Vililla oli pakko rajata kaikki:
ystavien tapaamiset, harras-
tukset. Elama kapeni, mutta
terveys piti laittaa etusijalle.

Marraskuussa 2024 Heidi sai
Tumarkin kohtauksen kesken
etapalaverin: han tippui penkil-

ta eika osannut kertoa, mita oli
tapahtunut, vaan hopotteli sekavia.
Oksentelun jatkuessa mies soitti
toihin kertoakseen tilanteesta.

- Siihen asti tinnitusta oli aamulla
jaillalla — kuin muistuttamassa,
etta ota laakkeet! Kohtauksen
jalkeen tuli kuitenkin myos voi-
makasta korvapainetta ja kuu-
lo-oireet. En pysynyt jaloillani
viikkoon ja ymmarsin, etten
voi jatkaa nain. Olin 10 vuotta
yrittanyt selvita toista, ja jatta-
nyt oman elamani elamatta. Oli
|oydettava kestavampi ratkaisu,
Heidi toteaa.
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Tumarkin kohtaus on dkillinen ja voimakas kaatumiskohtaus, joka liittyy sisakorvan tasapai-
noelimen sairauksiin, kuten Menieren tautiin. Kohtaus tulee ilman varoitusta; 6 %:lla menieri-
koista esiintyy tajunnanmenetystd. Henkil6 voi romahtaa taysin yllittaen. Nimensa kohtaus
on saanut saksalaiselta ladkarilta Carlos Tumarkilta. Tumarkin kohtaukset ovat harvinaisia
mutta voimakkaita ja usein pelottavia.
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Kuntoutus antoi toivoa
ja terapeuttisen
kokemuksen

Tyoterveyslaakari teki lahetteen
erikoistuneelle korvalaakarille.
Siella diagnoosikattaukseen lisattiin
nyt myos vestibulaarinen migree-
ni, mika selitti toistuvat hankalat
huimaus- ja pahoinvointioireet.

Osaava ladkari ei tyytynyt vain
maaraamaan laakkeita vaan kysyi,
miksei Heidi ollut koskaan ollut
kuntoutusjaksolla? Kevaalla 2025
han paasi Kuulo-Auriksen kuntou-
tusviikolle.

- Siella oli tosi ihanaa, vaikka
jouduin olemaan vaakatasossa
paljon. Kokemus oli kuitenkin
terapeuttinen. Lampimasti
suosittelen!

Autoilu jai kevaalla pois jatkuvan
huimauksen vuoksi. Elamassa

i

i

Paperilla terve! Elakelaitoksen
paatos tuntuu kohtuuttomalta

Haastatteluhetkella Heidi teki
toita osatyokykyisena sairauden
sallimissa rajoissa. Pian sen jal-
keen elikelaitos kuitenkin katsoi
hanet taysin tyokykyiseksi, eika
osa-aikaista kuntoutustukea
myonnetty. Myos hakemus vam-
maistuesta hylattiin.

Heidia huolettaa, ettei Menieren
taudin ja vestibulaarisen migree-
nin kaltaisten sairauksien vaiku-

tuksia tyokykyyn vielda ymmarre-
ta riittavasti.

—Todellisuudessa taysi tyo-
aika ei ole minulle vaihtoehto.
Toivoisin, etta sairauden naky-
mattomat vaikutukset arkeen
ja tyokykyyn tunnistettaisiin
paremmin, han sanoo.

Arki jatkuu silti: valitus elakelai-
toksen paatoksesta on vireilla
ja Heidi jatkaa Kuulo-Auriksen
kuntoutusjaksoja. Han toteaa
elavansa paiva kerrallaan ja te-
kevansa sen verran kuin pystyy.

tarkeinta on ollut oppia hyvaksy-
maan muuttunut todellisuus.

Onhan tama koomistakin,
kun valilla puhun ihan holmo-

ja. Mutta huumori auttaa. Ja
hyvaksyminen; sita viela opet-
telen. Elama laittaa puntariin,
mika on tarkeaa.Tyo vai mina?
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ressinkiertaja

Kylla nyt on vinttikirjurilla suu vehnasella ja huuli
ajoittain pyoreana, kun kunniakirjaansa katselee. Sain
semmoisen paikallisyhdistyksen 30-vuotisjuhlassa.Vai-
kea olla vaatimaton, mutta taytyy kumminkin yrittaa ja
vain kengannauhoja paukutellen lausua: Kiitos.

Ei tule kirjoittamiseen ressia tasta, painvastoin: hinku
on hyppyyttaa kirjallisuuden yllytyshullun sekatyo-
miehen sormia uuden kompuutterin nappaimilla.
Sanovat, etta ressi on isompi menierekohtauksille
altistava seikka kuin suola. Alkuun mullakin tuli suo-
lasta ihan varmaan — ja useimmiten sita erehtyi muija
livauttamaan liikaa soosiin.

Ressid ei voi valttaa parisuhteessa. Tuskin onnistuisi
yksinkaan. Siina vasta ressia olisi, kun ei tykkaisi yksin
olla eikd vaimoketta Iytyisi nailld kyvyilla ja ulkona-
olla. Kylla mina taman jo onneksi vuosia sitten tiesin.
Siihen aikaan, kun vein pakinoitani lehteen, paatoimit-
tajan kehuttuani talviaikaan paasin pois, kun sanoin:
“Muija istuu autossa ja jos se sinne jaityy, mista ma
sitten uuden otan?”

Meilla on kummallakin riesamme ja niista puhuminen
helpottaa kerran viikossa.Vertaistukiryhmat ovat
muodostuneet tarkeiksi. Jo pitkaan olen kaynyt ela-
maani nuoruuden hulluudesta ratkaisevasti korjaavas-
sa vertaistukiryhmassa. Nykyaan kayn kerran viikossa
ja perinteidemme mukaan en sita tissa nyt mainosta.

Sen sijaan mainitsen, etta kerran kun olin lahdossa
mielenterveyspotilaiden omaisryhmaan, vaimopa
tokaisi, ettd kumman meisti sinne pitdisi menna? Mina
siihen, etta jos ma talla kertaa menen, kun mulla ei
ole diagnoosia.Vaimo tyytyi siihen, kun on aina niin

4

sopivan kielteinen. Kirkkoon kun lahdin, niin hanpa sa-
noi, ettei halua mihinkaan iankaikkisen elamaan. Siella
tulee aika pitkaksi.

Mutta minua ei maallisissa hengellisissa pitkastyta. Kun
kaikessa rauhassa istuu huonokuuloisuusvalineiden
kautta sanaa kuunnellen, ressi helpottuu. Oikein huo-
maa, kun hermosto rentoutuu ja joskus saarnamies-
kin sen huomaa ja vihjaa, etta eipa pitaisi torkahtaa
kesken tilaisuuden. Ressia pidan poissa myos pitamalla
asiat niin hyvin jarjestyksessa kuin osaan. Laskujen
maksu ajallaan on hyva juttu. Karhukirjeet iskisivat
ressia heti aamuyosta. Hyva, jos on asunto myos siisti
ja jarjestyksessa. Sellaisessa kunnossa kuin itse haluaa,
ei jonkun trendilehden mukainen nukkekoti. Sem-
moista vaaraa on meilld vahempi, vaikka kirpputoreja
kiertelemme. Parempiakin vaatteita |oytyisi, mutta
synnynnaisena jatkdmiehena en osaa kravattia pitaa.
Siita tulee ressi kun tuntuu, etta siihen hirttaytyy. Jaa
vaikka auton oven viliin ... ja naapuri nostaa kytkinta.

Saunominen ajan kanssa laittaa menierikon loppuillan
olotilan mukavaksi, ainakin semmoisen vanhemman
menierikon, joka on useimmat kohtaukset saanut
jattaa taakseen. Musiikki on oikein hyva ressinlievittaja.
Nykyaan kuuntelen tietokoneelta induktiosilmukan
kautta kuulokojeillani — ja kostein silmin tunnelmoin,
kun Simo Silmu laula, ettd ”Anna arpisten haavojen
olla”.]a annan. Se on viisasta.

Taytyy olla laulussa melodiaa ja mieluummin suoma-
laiset sanat ennen kuin meikalaisen ressi sulaa. Ulko-
maan elavien helevettirokki nostaa vain kiukun hikea
otsaan.

Ressipoistoon I6ytyy varmaan jokaisella omat konstit.
Tunnollisia ja kunnollisia kun ovat nama menierikot,
kirjoitti ressinvahentelija vinttikirjuri Olavi Peltonen
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Teksti: Riina Merenluoma

Mies, joka loi 100 kysymysta ja
vastausta Menieren taudista ja
tinnituksesta — ja teki paljon muutakin

Menieren taudista ja tinnituksesta juok-
sumaratoonien verran tietoa kerannyt
Heinar Kudevita luottaa liikkeeseen ja
mielenhallintaan. Han ajattelee, etta tieto
luo meille mahdollisuusia rakentaa oman
nikoisemme, hyva elama, sairauden kans-
sa tai siita huolimatta. Lihde mukaan lu-
kumatkalle Heinarin inspiroivaan tarinaan.

Heinar Kudevita syntyi vuonna
1939 Virossa, pienessa Rakveren
kaupungissa. Hanen lapsuuttaan
varittivat miehityksen vuodet ja
sota, jonka todellisuudesta tuli
lapsen normaali maailmankuva.
Kun aloitan haastattelun kysy-
malla, mika on eniten muovannut
hanta ihmisena, Heinar viittaa kir-
jailija Maksim Gorkiin ja toteaa:

- Haluni tietda enemman kuin
tiedan on aina ohjannut minua.

Matkaamme lapsuudesta suoraan
vuoteen 201 |.Talloin Heinar
perusti Viron Tinnitus- ja Meniere-
yhdistyksen (Eesti Tinnituse ja
Meniere'i Uhing) Suomen esi-
merkin innoittamana.Yhteistyo
silloisen Suomen Meniere-liiton
kanssa oli tiivista ja toi ajanta-
saista tietoa molempiin maihin.
LopultaViron yhdistys myos liittyi
SML:n jaseneksi.

Syntymapaivilahja,
josta tuli elamaa

ohjaava polku

Heinarin uraauurtava omistautu-
minen Menieren taudin ja tinni-

tuksen parissa poh-
jaa hanen omaan
sairastumiseensa
vuonna 1980. Han
kertoo hieman
huvittuneena, etta
sai Menieren taudin
ikaan kuin syntyma-
paivalahjana taytta-
essaan 40 vuotta.

Siihen aikaan tau-
dista ei ollut saa-
tavilla tietoa eivatka laakaritkaan
osanneet kertoa muuta kuin sen,
etta taudin kanssa taytyisi yrittaa
parjata. Tama heratti Heinarin
vasymattoman kiinnostuksen
aiheeseen ja antoi sysayksen verk-
kosivujen perustamiselle, vaikka
han itse loysikin hoitotasapainon
tautiinsa yllattavan helposti.

- Kun luin ensimmaisen kerran
suosituksen suolan saannin va-
hentamisestd Suomen Menie-
re-liiton verkkosivuilta, aloin
heti noudattaa suositusta. Sen
paivan jalkeen minulla ei ole
enaa ollut yhtakaan kohtausta.

Heinarin perustamat verkkosivut
kysymyksineen ja vastauksineen

ovat vain pieni osa siita, mita

han on vuosien aikana aiheesta
kirjoittanut. Han on julkaissut
verkossa Meniere-aikakauslehtea
50 numeron verran, 10 Tasapaino-
aikakauslehden numeroa, 28
esitelmaa ja 25 artikkelia.

Koska Virossa ei tunnettu Menie-
ren taudin syntysyita tai etene-
misen kaavaa sen enempaa kuin
muualla maailmassakaan, Heinar
aiheiden parissa ja loytanyt iloa
pienista onnistumisista.Vuosien
ajan oireista karsivat ihmiset ovat
saaneet tukea sairautensa kanssa
elamiseen Heinarin perustamalta
foorumilta.
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Tulevaisuus, johon me
kaikki voimme vaikuttaa

Tautiin perehtyneita terveyden-
huollon ammattilaisia tarvittaisiin
Virossakin paljon enemman. Hei-

nar itse kertoo saaneensa ymmar-

ryksen laaja-alaiseen tietoonsa
keskustelemalla alan asiantuntijoi-
den kanssa ympari maailmaa.

Sahkomiehena tyoskennellyt
Heinar on ehtinyt olla elakkeella
jo 18 vuotta. Kysymykseen hanen
hyvinvointinsa salaisuudesta, han
vastaa:

- Elan aktiivista elamaa, voimis-
telen ja liilkun valokuvatakseni
taloja. En tupakoi tai kayta
alkoholia.

Tulevaisuudesta puhuessaan Hei-
nar huokaa:

- Pelkaan, etta terveydenhuol-
losta on tulossa hyodyke ja
vain maksukykyiset saavat
hoitoa. Edelleen minua jaksaa
yllattaa, kuinka vahan naista
sairauksista tiedetaan. Mita
maailman menoon tulee,
mielestani maailma on kuin
metsa: se vastaa niin kuin sin-
ne huudetaan. Kaikki on kiinni
suhtautumisesta. Jos pidat
maailmaa vihollisena, viholli-
nen siita tuleekin.

Ihmista ei ole luotu
elamaan ilman toisia
ihmisia

Vaikka Menieren taudin kohtauk-
set ovat Heinarilla pysyneet pois-
sa jo 27 vuoden ajan, tinnitus on
ollut pysyvana matkaseuralaisena.
Han toteaa realistina tietavansa,
etta parannuskeinoja Menieren
tautiin tai tinnitukseen ei tulla
|oytamaan viela pitkaan aikaan

— mutta samaan hengenvetoon
toivoo, etta jonain paivana han

voisi kertoa lukijoilleen varmaa
lievennysta olevan tulossa.

Sita odotellessa vertaistuen mer-
kitys oireiden hoidossa korostuu.

- Vertaistuki on erittain tarkeaa.

Tinnituksesta seka Menieren
taudista karsiville on omi-
naista eristaytyminen.Tama
puolestaan lisaa stressia, mika
vahvistaa seka tinnitusta etta
Menieren tautia.

Mita Heinar haluaisi sanoa ihmi-
sille, joilla on ensi kertaa ilmennyt
oireita tai jotka ovat juuri saaneet
diagnoosin ja kamppailevat epa-
varmuuden kanssa?

- Alkai jaiko yksin. Kerto-
kaa sairaudestanne muille,
perheenjasenille ja laheisille
ystavillenne. Loytakaa ihmi-
sid, joilla on sama ongelma,
ja keskustelkaa avoimesti
kokemuksistanne. Kokeilkaa
myos itsehoitoon tarkoitettuja
menetelmia, kuten ACT, CBT,
TRT seka meditaatiota.

Heinar pitaa pienen tauon, sie-
maisee vetta ja katsoo ulos kuin
valmistautuen sanomaan jotakin
merkityksellista:

- Ja mika tarkeinta: alkaa saaliko
itseanne, vaan taistelkaa!

Heinarin 100 kysymysta -verkkosivut

- skannaa QR-koodit!

100 kKysymysta:
Menieren tauti

100 kysymysta:
Tinnitus
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Teksti: Riina Merenluoma

Tarvitsetko tukea sairauden kanssa elamiseen?

Hae Kelan harkinnanvaraista
kuntoutusta Helsingissa tai

Kankaanpaassa!

Huimaus- ja Meniere-liiton edustamiin aistivammoihin on saatavissa apua Kelan
harkinnanvaraisesta kuntoutuksesta. Tassa jutussa kerromme, missa kuntou-

tusta on tarjolla ja miten sinne haetaan.

Moniammatillista tukea
elamantilanne huomioiden

Kuntoutus toteutetaan moniammatillisessa tiimissa
ja se on tavoitteellista. Kuntoutuksen tavoitteena on
tukea asiakasta taysipainoiseen elamaan sairaudesta
huolimatta.

Jokaisen kuntoutujan omat haasteet kartoitetaan ja
tavoitteet asetetaan elamantilanteen mukaan. Tavoit-
teiden saavuttamista seurataan kuntoutuksen edetes-

sa. Kuntoutuksessa kuntoutuja saa tietoa ja tukea
elimantilanteeseensa seka kannustusta ja vertaistu-
kea, joiden avulla voi loytaa uusia voimavaroja.
Asiakas sopii kuntoutuksen ajankohdasta valitun
kuntoutuspaikan kanssa Kelan kuntoutuspaitoksen
saavuttua. Kuntoutus toteutetaan Kelan paiatoksen
mukaisesti 5—15 vuokauden mittaisena. Lyhimmat,
viiden vuorokauden paitokset, vastaavat aikaisem-
min toteutettua sopeutumisvalmennusta.
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KUULO-
AURIS

Kuulo-Auris toteuttaa Kelan tarjoamaa kuntoutusta viikoittain, lahes ympari vuoden Helsingissa. Kuntoutus
on suunnattu kaiken ikaisille kuulovammaisille henkiloille, joilla on kuulonalenema, Menieren tauti, tinnitus tai
muu kuulovammadiagnoosi. Kuntoutujalle kuuluu taysihoito ja majoitus omassa huoneessa.

@ Sijainti: Valkea talo, llkantie 4,00400 HELSINKI

‘g Kunnonlahde

Kankaanpaa

Kunnonldhde Kankaanpida toteuttaa Menieren tautia sairastaville omia, maksuttomia kuntoutusryhmia.
Kuntoutus toteutetaan Kunnonlahteen virkistavassa ymparistossa Kankaanpaassa ja se sisaltaa majoituksen
taysihoidolla. Seuraava Menieren tautia sairastavien ryhma toteutetaan 2.-6.2.2026. Ryhmia vuodelle 2026

perustetaan lisaa sita mukaa kun hakemuksia tulee.
& Sijainti: Kelankaari 4, 38700 Kankaanpaa

Hae nain!
Kuntoutus on Kelan harkinnanvaraista kuntoutusta,
johon haetaan Kelan lomakkeella KU132.

I.Taytd lomake KUI132.

2. Liitalaakarin B-lausunto: Hakemuksen
liitteeksi tarvitset laakarin b-lausunnon, jossa suosi-
tellaan sinulle kuntoutusta sairauteesi liittyen, arjen
ja elamantilanteen tueksi.

3.Toimita hakemus ja lddkarin lausunto
Kelaan.

Huomiota lomakkeen tayttoon:

Kohta 2: Valitse moniammatillinen yksilokuntoutus
majoituksella (3 x 5 vrk) tai (5 vrk), mika vastaa
aiempia sopeutumisvalmennuskursseja.Voit myos
valita kuntoutuksen ilman majoitusta.

Kohta 8: Mikali haluat nimenomaan 5 vrk kuntou-
tusjaksolle, tayta kohta 8. Siihen ei tarvitse laittaa
kurssinumeroa tai -ajankohtaa.

Kohta 9: Valitse Kuulo-Auris tai Kunnonlahde Kan-
kaanpaa. Kerro omin sanoin, miksi tarvitset monia-
mmatillista yksilokuntoutusta juuri nyt.

Kohdat 8/9: Merkitse laheisen osallistuminen ta-
han. Laheisen osallistuminen tukee kuntoutumista ja
uusien keinojen siirtymista osaksi arkea.

"Ramurusko 4

Vinttikirjuri Olavi Peltosen
runokirja Aamurusko
on ilmestynyt!

Saatavuus: Mediapinta.fi,
Amalia suoramyynti, Kokemaki
Tiedustelut: pagiosku@gmail.com
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Kun
— voiko

herattaa a

aaniterapia
ivot?

aani kirkastaa mielen

Ainiterapia ei ole vain kuulon
harjoittamista, vaan se voi vaikut-
taa aivojen toimintaan yllattavan
syvalla tasolla. Menieren tautia sai-
rastava huomasi, etta aaniterapian
aikana hanen havaintonsa teravoi-
tyivat ja olo selkeni.

Sairastava kysyy

“Tanaan tein taas aaniterapiaa.
Aloitin hiljaa ja lisasin aanenvoi-

makkuutta vahitellen.Viimeiset
minuutit aani oli jo taysilla. Huo-
masin jotain erikoista: kun pidin
silmat auki, ndin ja aistin asiat
selkeammin. En ollutkaan sumus-
sa: olo oli tarkka ja miellyttava.
Kaantelin myos paatani, eika se
tuntunut pahalta vaan melkein
normaalilta. Kun lopetin, palasin
taas uneliaaseen olotilaan. Mietin,
voisiko saannollinen harjoittelu
tehda tasta olosta pysyvan?”

Professori vastaa:
“Adniterapia voi
aktivoida aivojen
glymfaattista kiertoa”

Emeritusprofessori limari Pyyk-
ko kertoo, etta daniterapia saattaa
vaikuttaa aivoihin monimutkaisten
hermoverkkojen ja nestejarjestel-
mien kautta.
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- Aivoissa on niin sanottu
glymfaattinen jarjestelma, joka
poistaa aivo-selkaydinnesteen
mukana kuona-aineita. Jarjes-
telma toimii kuin imusuonisto,
mutta sijaitsee aivoissa, silmissa
ja sisakorvassa, Pyykko selittaa.

Tutkimusten mukaan 40 hertsin
eli gamma-taajuinen aanistimu-
laatio voi tehostaa glymfakier-
toa. Ikaantymisen tai sairauksien
myota glymfaattinen jarjestelma
voi heikentya, ja sen hairioiden
on arveltu liittyvan esimerkiksi
Menieren tautiin, glaukoomaan

ja vesipadhan. Gamma-taajuudet
liittyvat aivojen tarkkaavaisuuteen,
havaintoihin, muistiin ja tietoisuu-
teen.

- Elainkokeissa 40 hertsin valo-
tai aanistimulaatio paransi
glymfaattisen jarjestelman
toimintaa ja vahensi haitallisia
aineita, jotka liittyvat hermos-
ton rappeutumissairauksiin,
Pyykko kertoo.

Ihmisilla gammastimulaation on
havaittu tukevan aivoalueiden
yhteistyota, lisaavan hermoston
muovautuvuutta ja parantavan
kuona-aineiden poistumista — eri-
tyisesti unen aikana.Tata menetel-
maa tutkitaan parhaillaan hoitona
muun muassa Alzheimerin tautiin,
tinnitukseen, epilepsiaan ja Parkin-
sonin tautiin.

- Pitkaaikaisesta ja toistuvasta
gammastimulaatiosta on tois-
taiseksi nayttoa lahinna Alz-
heimerin hoidossa, ja silloinkin
useiden kuukausien paivittaisen
kayton jalkeen.

Kysymykseen, mika olisi
tehokkain aaniterapian muoto,
tutkimus ei vield osaa vastata,
Pyykko tiivistaa.

Ainiterapiaa tutkitaan
yha enemman

Vaikka yksittaiset kokemukset —
kuten tassa kuvattu — eivat viela

todista hoitovaikutuksia, ne avaa-
vat kiinnostavia nakokulmia siihen,
miten aani ja aivot ovat yhteydes-
sa toisiinsa.

Lisalukemista:

llmari Pyykon kattava artikkeli
“Gamma-aanisimulaation vai-
kutus Menieren taudin oireisiin:
yhteys sisakorvan glymfaat-
tiseen jarjestelmaan” loytyy
kevaan lehdestaimme

(Balanssi 2/2025).

VINKKI!

YouTubesta loydat liiton tes-
taaman ja turvallisen 40 Hz
-aanitteen haulla:

Ainiterapia 40Hz Huimaus- ja
Meniere-liitto

Helli glymfaattista jarjestel-
maasi!
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Tietoa, tukea ja toivoa
Seinajoen vertaistukiseminaarissa

Teksti: Riina Merenluoma

Huimaus- ja Meniere-liitto jarjesti
yhdessa Etela-Pohjanmaan Huima-
us- ja Meniere-yhdistyksen kanssa
vertaistukiseminaarin lauantaina
I'1.10. Seindjoen Jarjestotalon mo-
derneissa puitteissa.

Vertaistukiseminaarin lahtokoh-
tana on vertaisuus eli ajatusten ja
tunteiden jakaminen samankaltaisia
asioita kokeneiden kanssa. Semi-
naarin paapaino oli jarjestotoimi-
juudessa eli siina, miten jokainen
toimija pystyy tekemaan itselleen
tarkeaa vapaaehtoistyota parhaalla
mahdollisella tavalla — nyt ja tulevai-
suudessa.

Uudistuksia ja yhdessa
kehittymista

Etela-Pohjanmaan yhdistyksen pu-
heenjohtaja Jarmo Juurakko luot-
sasi osallistujia tiloissa tottuneesti
ja toimi osaavana yleismiehena, jolta

ei huumoria puuttunut!

Liiton varapuheenjohtaja Pia Kil-
peldinen ja puheenjohtaja Heikki
Martikainen avasivat seminaaripai-
van kertomalla hallituksen paatta-
mista saantomuutoksista ja siita,
miten ne vaikuttavat paikallisyhdis-
tysten toimintaan.

Sen jalkeen liiton viestintaassis-
tentti Riina Merenluoma johdatti
paikallaolijat lasnaolon harjoitteiden
avulla laskeutumaan hetkeen. Rau-
hoitetulla hermostolla ja kirkas-
tuneilla ajatuksilla oli hyva lahtea
jatkamaan seminaaripaivaa.

Paikalla olleiden lisaksi moni yh-
distysaktiivi osallistui seminaariin
etayhteydella. Myos etaosallistujat
toivat paivaan tarkeita nakokulmia
koko ajan kehittyvaan jarjestotoi-
mintaamme. Pdivan aikana liiton
ensimmainen koulutettu koke-
mustoimija Hannu Rintala kertoi
omasta polustaan kokemustoimin-

nan parissa. Toisten kokemukset
loivat uudenlaista nakokulmaa ja
herattivat paljon yleista keskustelua.

Pienet siniset laput
kertoivat kaiken

Alussa lasnaolevilta kysyttiin, mita he
odottavat seminaaripaivalta. Pienet
siniset laput tayttyivat nopeasti, ja
eniten niista l0ytyi sana vertaisuus:
tuen, keskusteluiden ja tapaamisen
muodoissa. Moni kaipasi tietoa, toi-
mivien yhdistyskaytantojen jakamis-
ta ja uusia ideoita omaan toimintaan.
Eli tietoa, tukea ja toivoa, kuten
yhdessa lapussa hienosti tiivistettiin.

Tuota kaikkea oli seminaaripaiva
Seindjoella. Kotimatkalle lahdettiin
toisen lasnaoloharjoituksen tyhjen-
tamina, valmiina uusiin kohtaami-
siin ja merkityksellisen toiminnan
jatkamiseen tahoillamme. Kiitos
jokaiselle lasnaolosta!
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PATKALLISYHDISTYSTEN KUULUMISIA

Satakunnan Huimaus- ja Meniere-yhdistys
juhli 30-vuotista taivaltaan Porissa

Satakunnan Huimaus- ja Meniere-
yhdistys juhli 30-vuotista toimin-

taansa Porissa Toukarin tilalla 4.10.

ja kokoontui samalla vertaistuen
hengessa.

Tilaisuuden avasi puheenjohtaja
Pirkko-Leena Saari, joka muis-
tutti juhlavakea yhdistyksen pit-
kan historian merkityksesta.Yh-
distys perustettiin Porissa 1995, ja
sen juuret ulottuvat Satakunnan
sairaalassa jarjestettyyn tiedotus-
tilaisuuteen, jossa nousi esiin tar-
ve paikalliselle vertaistoiminnal-
le. Kolmen vuosikymmenen aikana

yhdistys on tarjonnut jasenilleen
vertaistukea, luentoja ja virkistys-
toimintaa — ja toiminut tarkea-

na yhteisona huimaus- ja kuulovai-
keuksien kanssa elaville.

Ansiomerkkeja

Juhlassa jaettiin Huimaus- ja Me-
niere-liiton ansiomerkit seuraa-
ville ansioituneille jasenille: An-

ja Holmi, Maija-Leena Saarikos-
ki, Anna-Maija Peltola-Tikka,
Olavi Peltonen ja Paavo Valta-

nen (pronssinen ansiomerkki) se-
ki Kaisu Vanttinen (kultainen an-
siomerkki).

Vertaistukea ja VR-laseja

Vieraat paasivat paivan aikana
nauttimaan Lumia ja Harri Ran-
talan kauniista musiikista, herkul-
lisesta paivallisesta ja testaamaan
liton VR-laseja, jotka tarjoavat uu-
den tavan tutustua tasapainojar-
jestelman toimintaan. Ja kuten ai-
na: tilaisuus oli taynna vertaistu-
kea ja toivoa.
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Teksti: Mika Pollanen

Varsinais-Suomen Huimaus- ja Meniere-
yhdistyksen elokuinen retki Kustaviin

Varsinais-Suomen Huimaus- ja
Meniere-yhdistys lahti 28.8. autoile-
maan Raisiosta Kustaviin aurinkoi-
sessa saassa, lapi varsinaissuomalai-
sen maalaismaiseman.

Kustavin Kasityokylassa nautittiin
ensin tietysti kahvit. Sitten tutus-
tuttiin ymparistoon, jossa on niin
sepan paja, hopeapaja, lasinpuhallus-
ta kuin myytavia tuotteita.

Seurue kavi kurkkaamassa myos
Peterzensin vierasvenesatan, joka
sijaitsee lahella. Sieltikin loytyi
myytavia tuotteita, kaislakattoisia
majoitusmokkeja ja laadukas ravin-
tola hienolla maisemalla.

Reissua paatettiin viela jatkaa, kun
saanhaltijakin oli puolella. Matka-
opas johdatti iloiset seikkailijat
Lootholman vierasvenesatamaan,
jossa nautittiin taytelaiset lohikeitot
saaristolaisleivan kera.

Sitten matka kotia kohti — nimittdin
Mannerheimin synnyinkotia — joka
oli paluumatkan varrella ja viela auki.
Paikasta riittaisi kerrottavaa kirjan
verran, mutta tiivistettakoon, etta
kyseessa on erittain kiinnostava
kayntikohde kesaisin.

Paiva oli antoista ja jalleen saatiin
myos vertaistukea toisilta. Toivo-
tamme myos vierailevat yhdistykset
tervetulleeksi viettamaan mukavia
paivia kanssamme!
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Teksti: Riina Rautiainen

Viestintavastaava vieraili Varsinais-
Suomessa ja sai villasukkia matkaan

Huimaus- ja Meniere-liiton viestintavastaava Riina
Rautiainen vieraili Varsinais-Suomen yhdistykses-
sa syyskuun 30. paiva. Riina tuli kertomaan oman . -y
tarinansa, miten paatyi liitolle toihin, miten Meniere ; o Sk | b -

on tullut hanen elamainsa aidin ja ystavan kautta — ja SR

mita tyd viestinnalld vaikuttamisen parissa merkitsee. ~ Varsinais-Suomen yhdistyksen jasentd, ja niitd myy-
daan yhdistyksen tapahtumissa ja tapaamisissa.

Osallistujat jakoivat myos omia tarinoitaan ja ajatuk-

siaan oireiden kanssa elamisesta. Liampiman tunnel- “Tukisukat” jalassa viestintavastaavan tyot sujuvat
man lisiksi limmittivat kahvit ja villasukat, joita Riina  entistakin mukavammin. Lammin kiitos kutsusta ja
hankki matkaansa useammat. Sukkia kutoo kaksi mukavasta kohtaamisesta!

Kuvat ja teksti: Jouko Valkonen

e e ¥
=,

Nostalgiaa Paraisilla

Varsinais-Suomen Huimaus- ja Meniere-yhdistys ko-
koontui Paraisten Fredrikanaukiolle kesaisena syyskuun
iltana 2.10. nostalgisissa merkeissa.Vierailimme Nos-
talgiamuseossa, jonka isanta tuli avaamaan ovet ja ker-
toi museosta ja hiukan esilla olevista tavaroista. Nii-

ta oli peltiautoista levysoittimiin ja tyokaluihin. Kylla tu-
li nostalginen olo,
kun muisteli, etta
tuollaisella autol-
la olen pienena
leikkinyt tai etta
tuollaista kermaa
on tullut vispat-
tua! Kierroksen
paatteeksi nau-
timme hyvit ja
mahtavat pulla-
kahvit.
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Teksti: Raija Linna

Hameen Huimaus- ja Meniere-yhdistys:
Tasapainoa ja voimaa jalkoihin

Kavimme kesan lopulla Tasapaino-
klinikan kuntosalilla. Tasapainohar-
joitukset olivat mielenkiintoisia ja
valilla tuntui, kuin olisi ollut sirkuk-

sessa, mutta ilman pelleasua. Ja kylla:

joku meista voitti taistelun tasapai-
nolaudan kanssa!

Ohjaajana toimi Laurent Callemin.

Aloitimme tunnit lammittelylla ja
lopuksi venyteltiin — sopiva yhdis-
telma liiketta ja lempeytta. Kunto-
salilta |0ytyi jokaiselle jotain: sou-
tulaite, maisemapyorailya ruudun
aarella, kaksi jalkaprassia, tasapaino-
lauta ja -tyyny.

Kokemukseni

Olen huomannut tasapainoni hei-
kentyneen, lieko syyna viime talven
liukkaat kelit vai ika. Olin jo suun-
nitellutkin lahtevani Tasapainoklini-
kalle, kun tieto koko yhdistykselle
tarkoitetuista tunneista tuli. Kavin

Niin, tasapainotyyny... voi hyvanen
aika! Istahdin sen paalle niin reip-
paasti, ettd ennen kuin ehdin tajuta,
olin jo kaatunut sangylle. En osan-
nut varoa ollenkaan — ja nauratti
niin, etta melkein unohdin koko
harjoituksen. Tasapainotyyny vei
voiton, mutta minulle jai hyva mieli!

Yhdella tunneista keskityttiin jalka-
harjoitteisiin. Teimme liikkeita, jotka
saivat pohkeet, reidet ja nilkat toi-
hin. Ei tarvittu supersankarin voimia
— jokainen teki oman jaksamisen
mukaan, ja silti tuntui, etta teki
jotain hyvaa itselleen. Suosittelen

lampimasti kokeilemaan, jos kaipaat
liikettd, iloa ja lempeda kannustusta.

Teksti: Tuula Eerola

Tasapainoklinikalta

viisi kertaa ja totesin, ettd "ruo-
kahalu kasvaa syodessa”. Ohjaaja
Laurent katsoi, etta joka kerta oli
tullut edistysta. Jos omasta mieles-
tani ei silta tuntunutkaan, han kylla
hienosti innostavalla asenteella sai

minut sen uskomaan.Aion jatkaa
harjoitusta, oli se niin positiivinen
kokemus seka kunto- ja tasapainot-
reenien etta ohjaajan asenteen ja
asiantuntemuksen puolesta.

Teksti: Mervi Karimo

Vertaistuki-ilta Hameenlinnassa
Pienin askelin kohti kokonaisvaltaista hyvinvointia

Maanantaina 20.10. jarjestettiin
lamminhenkinen vertaistuki-ilta
Hameenlinnassa teemalla kokonais-
valtainen hyvinvointi. lllan vetajana
toimi elamantaitovalmentajaksi
opiskeleva Mervi Karimo, joka
johdatti osallistujat pohtimaan
omaa hyvinvointiaan ja sen eri

ulottuvuuksia.
3 e £

Valmennuksen aikana keskusteltiin
siita, mita kokonaisvaltainen hyvin-
vointi tarkoittaa: fyysisen terveyden
lisaksi siihen kuuluvat henkinen,
emotionaalinen, sosiaalinen ja
taloudellinen hyvinvointi.

Osallistujat arvioivat omaa tilan-
nettaan ja pohtivat konkreettisia
tekoja, joita voisivat lisata arkeensa
hyvinvointinsa edistamiseksi. lita
eteni rennossa ja avoimessa ilma-
piirissa. Osallistujat jakoivat ajatuk-
siaan ja ideoitaan innostuneesti, ja
lopuksi jokainen valitsi itselleen ta-
han hetkeen sopivan, pienen aske-
leen kohti parempaa oloa.

Askeleet ovat aina yksilollisia: se
voi olla kavelyn lisaamista arkeen,
armollisuuden lisaamista itseaan
omallatunnolla tai kiitollisuuden
huomaamista arjen pienista hyvista
asioista.

”Suuri muutos voi alkaa usein pie-
nesta teosta — siita yhdesta aske-
leesta, jonka paatat ottaa tanaan.y»

Mika olisi sinun pieni askelesi kohti
parempaa hyvinvointia?
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Pohjois-Suomen Huimaus- ja Menie-
re-yhdistys paisi 30.8. nauttimaan
jarjestollemme erityisen rakkaaksi
tulleen Seela Sellan tihdittamasta
Vihrea sali soi -naytelmasta. Lammin
kiitos STEAlle jasenjarjestoavustuk-
sesta seka Pohteelle suuravustukses-
ta: niiden ansiosta olemme saaneet
kuluneen vuoden aikana jarjestaa
monipuolista ja merkityksellista
toimintaa.

Vertaistapaamisten rinnalla ohjel-
massamme on ollut teattereita ja
kesateattereita, vierailu kotielainpuis-
tossa, kesa- ja syyspaiva Loppulassa,
tietovisa, Marttaliiton vahasuolainen
kasvisruokakurssi, kuntosalivuoro-
ja, tanhua, tennista, vertaistukileiri
Rokualla seka nostalginen Lattahat-
tu-junamatka Raaheen. Ja viela talle
vuodelle on luvassa tunnelmallinen
joulujuhla lauantaina 13.12.!

Teksti: Nina Kallunki

Seela Sella hurmasi! Aktiivinen vuosi
jatkuu joulun juhlaan

ey E‘ W
Toimintamme aktivoitui myos
Pohjois-Savon alueella, jossa on jo

runsaasti vertaistoimintaa.

Kaiken taman mahdollistaa huimaus-
ta sairastavien ja heidan laheistensa
oma aktiivisuus: ideat, osallistuminen
ja yhdessa tekeminen — juuri niiden
avulla rakentuu voimaannuttava
yhteisomme.

&6

SINUN TARINASI
BALANSSI-

LEHDESSA?

Sinun tarinasi voi rohkaista muita.
Jaetaan se yhdessa.

Ota yhteytti:

Riina Rautiainen

Viestintavastaava
riina.rautiainen@huimausjameniereliitto.fi

Kiitos Silja!

Huimaus- ja Meniere-liitto va-
littaa lampimimmat kiitoksensa
Silja Satamalle, joka toimi liiton
vapaaehtoisena jasenrekisterin-
hoitajana 2019-2025. Siljan ti-
lalla jatkaa Paavo Maatta.
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Yhdistysten tulevie tapahtumia

Etela-Pohjanmaan
Huimaus- ja Meniere-yhdistys

Ke 10.12. Jouluinen vertaistapaaminen, ltdmaen
talo, Seingjoki. Tervetuloa perinteiseen joulu-
iseen tapaamiseemme alkaen klo 18. Ohjelmassa
perinteiden mukaan jouluinen ruokailu seka pa-
kettien jako (jos tuot paketin, saat paketin. Arvo
max. 5€). [Imoittautumiset ti 2.12. mennessa
Ouitille 044-5252715 tai outi@pakkalanliikenne.
com, mielellaan whatsapp, tekstiviesti tai séhko-
posti. IImoita osallistujien nimi/nimet ja mahdolli-
set erityisruokavaliot. Omavastuu 10 €/hl6 (jasen
+ yksi seuralainen). Mahdolliset "lisaseuralaiset”,
jotka eivat ole jasenia 20 €/hl6. Omavastuuosu-
utta ei palauteta, jos osallistumisen peruu.
Maksu 2.12. jalkeen yhdistyksen

tilille F148 4108 0011 0417 07.

Viitteeksi Joulu 2025 ja osallistujan / osallistujien
nimi + nimet. Tapaamisen osoite: [tdmaen talo,
[tédmaentie 3, 60420 Seinajoki (Heikkila).

Pirkanmaan
Huimaus- ja Meniere-yhdistys

Su 23.11. vertaistapaaminen Tampereen Va-
priikissa (Alaverstaanraitti 5). Kokoontuminen
sisaantuloaulassa klo 13. Aloitamme lounaalla
Museoravintola Valssissa. Museo on auki klo 10—
18 ja runsaaseen nayttelytarjontaan ehtii tutustua
ennen ja jalkeen lounaan omaehtoisesti. Naytte-
lyissa liilkkuminen kay tasapainoharjoituksestakin!
Yhdistys tarjoaa lounaan jasenille; seuralaiset
ovat tervetulleita mukaan omakustanteisesti.

[Imoittautumiset 10.11. mennessa sdhkopostilla
pirkanmaan.meniere@gmail.com. Ladmpimasti
tervetuloa vuoden viimeiseen tapaamiseen — 30
nopeinta mahtuu mukaan! Lisatiedot nayttely-
ista: www.vapriikki.fi.

Hameen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys

Kuukausitapaamiset ovat kuukauden 3. maanantai.

e ma 19.1.2026 aihe ja paikka avoin
e ma 16.2.2026 aihe ja paikka avoin
e ma 16.3.2026 vuosikokous, paikka avoin

Hameen Huimaus- ja Meniere-yhdistyksen hal-
litus toivottaa kaikille jasenille hyvaa joulua ja
mukavaa uutta vuotta 2026!

Pohjois-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys
Qulun ja Pohjois-Savon tulevat tapahtumat.

Oulun tapahtumat:

Mikali Oulun alueelta on 16ytynyt ti 11.11. syys-
kokouksessa yhdistykselle puheenjohtaja/vara-
puheenjohtaja, toiminnan Oulussa on mahdollista
jatkua aktiivisena. Kaikille alueille toivotaan jarjes-
tétoimijoita. Eve lupautunut jérjestdméaan kesa- ja
syyspaivan Loppulassa, mutta muita toimijoita ei
ole vield ilmoittautunut. llmoittaudu toimijaksi:
nina.mkallunki@gmail.com tai p. 040 560 0953

La 13.12. klo 13 Keskustan seurakuntatalo, Iso-
katu 17, Oulu. Joulujuhla yhdessa seurakunnan
kuulo- ja ndkévammaistydn kanssa.

Vuosi 2026

Aleksinkulma remontissa, joten vertaistapah-
tumat (toteutuu, jos pj tai varapj ja tapahtuman
jarjestdjia [0ytyy) kuukauden 2. tiistai Sofia seura-
kuntakeskuksessa, Isokatu 17, Oulu. Monitoimisali
katutasossa, sisdankaynti sisdpihan ovesta,

klo 16.30-18.00

ti 13.1.2026
ti 10.2.2026 S5antdmaarainen kevatkokous!
ti 10.3.2026
ti 14.4.2026
ti 12.5.2026

Liittomme valittiin osaksi Oulu2026-kulttuuripaa-
kaupunki -ohjelmaa ja jarjestamme kaksi taide-
ty6pajaa Sofia seurakuntakeskuksessa, Isokatu
17, Oulu. lImoittautuminen avataan 1.1.2026
myShemmin ilmoitettavan ilmoittautumisjarjestel-
man kautta. Ennakkotieto Oulu2026 kulttuurioh-
jelmamme paivista:

® perjantai 6.2.2026 klo 17-20. Iso juhlasali 2. krs
® lauantai 7.2.2026 klo 11-14 Lumme/Lilja-sali 2. krs

Pohjois-Savon ohjelma:
La 13.12. klo 17-21 Nina
Tapio ja Netta Skog:
Toiveena Joulu. Sis.
jouluinen tapas-menu.
Osallistumismaksu 5 €
(jasen) / 15 € (Iaheinen).
lImoittautumiset
tervopirjo82@gmail.com p. 045 118 7299.

Nirsas Tarpios jus Weltn .'ﬂnq -
Todveenn joudu

¥

Pohjois-Savon kerhossa alkanut vertaistoiminta
jatkuu Yhteisokahvila Vireessa, Vieremalla ja Yh-
distystalo Vakassa, lisalmessa seka vertaistapahtu-
mien merkeissa.
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Satakunnan
Huimaus- ja Meniere-yhdistys

Kokoonnumme kuukauden viimeinen maanan-
tai tammi-huhtikuussa seké syys-marraskuussa
klo 14.00. Kokoontumispaikka: Yritystalo Vanha
Kauppis, Tulenkantajien kokoustila 2 krs. Luvian-
puistokatu 1, Pori. Talossa on hissi Aestéj'énka-
dun puolelta tultaessa.

Ma 24.11. klo 14 Vertaistukitapaaminen, fysiote-
rapeutti Kaija Stenfors

Satakunnan Huimaus -ja Meniere-yhdistys ry
SYYSKOKOUS

Maanantaina 24.11.2025 klo 14.30
Tulenkantajien tila, 2 krs. Luvianpuistokatu 1, Pori
Esilla sdantdjen masdraamat asiat

La 13.12. klo 14.00 Vertaistukitapaaminen Pik-
kujoulun merkeissa, Tulenkantajien tilassa. Osal-
listumismaksu 10€ maksetaan 5.12. mennessa
yhdistyksen tilille FI94 5700 8140 1289 63, viite
2561.

Kokoonnumme ensi vuonna samoin joka kuu-
kauden viimeinen maanantai tammi-huhtikuussa
ja syys-marraskuussa Tulenkantajien tilassa klo
14.00.

Voit halutessasi maksaa kannatusjasenmaksun
10 €, yhdistyksen tilille FI94 5700 8140 1289 63,
viite 2600. Tervetuloal

Uudenmaan
Huimaus-ja Meniere-yhdistys

Ke 3.12. klo 18 Vertaistuki-ilta Oodissa, ryhmétila
8. Tilaan mahtuu vain 10 henke3, joten kannattaa
ilmoittautua. Kerromme hengitystestin kokemuk-
sista ja jatkamme hyvinvointi-illan teemaa. Glégi-
tarjoilu. llmoittaudu Riitta Jarviselle viim. 28.11.
riitta.e.k.jarvinen@gmail.com tai 045 1090450
Alkuvuoden ohjelmasta tulee jasenkirje vuoden
vaihteessa.

Kiitos aktiivisesta osallistumisesta yhdistyksen
tapahtumiin vuoden aikana. Hallitus toivottaa
jasenille iloista joulun aikaa ja hyvaa vuotta 2026!

Varsinais-Suomen
Huimaus- ja Meniere-yhdistys

Tapahtumissamme kokoonnumme, ellei toisin
mainita: Itdinen Pitkdkatu 68, Turku. Varaa paiva-
maarat kalenteristasi ja seuraa ilmoitteluamme.

Ti 25.11. klo 18 Joulujuhla. Tarjoamiset: kahvi/
tee/glogi/joulutorttu ohjelman kera. Yhdistyksen
jasenille ja seuralaisille maksuton tapahtuma. Tuo
mukanasi pikku paketti (n. 5 € arvoinen) joulupu-
kin sakkiin. Tehdaan tastakin vertainen tapahtumal!
[Imoittaudu sédhkopostilla meniere91@gmail.com
tapahtuman jarjestelyja varten.

ti 25.11.2025 joulujuhla

ti 27.1.2026 Sakari Honnin Meniere-/huimaustarina
ke 25.2.2026 Vuosikokous

ti 31.3.2026 Ainiterapia

ti 28.4.2026 TYKSin korva-, nena- ja kurkkutau-
tien erikoislaakari Johannes Routilan luento sisa-
korvaperaisista huimauksista

Syyskuusta 2026 alkaen kokoontumiset kuukau-
den 3. torstai

to 17.9.2026 to 22.10.2026 to 19.11.2026
[Imoittautuminen tapahtumiin ja tilaisuuksiin sah-
kopostilla meniere91@gmail.com tai puh. 040 771
7712, puhelut ma-to klo 18-19. Maksut yhdistyk-
sen pankkitilille Oma Saastopankki:
VARSINAIS-SUOMEN HUIMAUS- JA MENIERE
FI32 4309 0010 1672 94. Pyyda viitenumero sih-
teerilta.

Yhdistyksen jarjestamista tilaisuuksista ja tapah-
tumista tiedotetaan jasenkirjeilld, sdhkopostitse,
Turun Sanomien Yhdistykset-palstalla, Balanssi-
lehdessa, YLE 1 teksti-TV:n sivulla 559 seka
Internetissé osoitteissa: huimausjameniereliitto.fi/
paikallistoiminta, www.vsmy.yhdistysavain.fi,
www.menovinkit.ts.fi ja Facebook.com/VSMeniere/

Nain Balanssi-lehti ilmestyy 2026

Nro 1/2026 - limestyy vk 9
Aineistot viimeistain 4.2.2026

Nro 2/2026 - limestyy vk 22
Aineistot viimeistaan 6.5.2026

Nro 3/2025 - limestyy vk 36
Aineistot viimeistiaan 12.8.2026

Nro 4/2025 - limestyy vk 47
Aineistot viimeistian 28.10.2026

\\i// BALANSSI -lehti 3/2025



Kuulo-Auriksen
KUULO- Furest

‘ vl 1 o -giege

Toteutamme Kelan palvelukuvausten mukaista kuntoutusta henkiléille, joilla on kuulonalenema.
Tilamme sijaitsevat Helsingin Haagassa, Valkealla talolla.
Kuntoutus, majoittuminen seka ruokailut ovat kuntoutujille maksuttomia.
Laheinen/laheiset voivat osallistua kuntoutukseen Kelan paatoksen mukaisesti.

Ota yhteys laakariisi

Varaa aika sinua hoitavalle |aakarille omalta terveysasemalta,
tyoterveyden kautta tai kuuloasioitasi hoitavalta sairaalalta.

Pyyda laakarilta B-lausunto

Lausunnossa tulee kayda ilmi kuntoutuksen tarve ja oikea-aikaisuus.
Laakarin tulee lyhyesti suositella sinulle kuulonkuntoutusta perusteluineen.

Tayta Kelan hakemus KU 132

Samalla hakemuksella voit hakea sopeutumisvalmennukseen (yhteensa s
arkipaivaa) tai yksilokuntoutukseen (keskimaarin 3 jaksoa, kukin 5 arkipdivaa).
Mainitse mahdollisten |&dheisten osallistuminen.

Kela kasittelee ja tekee paatoksen

Hakemuksen kasittelyaika vaihtelee keskimddrin muutaman viikon ja
kuukauden vdlilla. Tieto mydnnetystd pddtiksestd tulee sinun
lisdksesi sahkbisend suoraan Kuulo-Aurikselle.

Kuulo-Auris on sinuun yhteydessa

Kurssisinteerimme katsoo sinulle sopivat jaksot ja ehdottaa niita kutsukirjeella.
Talldin on mahdollista tehda muutoksia aikatauluihin. Ennen kuntoutusjakson
alkamista omaohjaajasi soittaa sinulle ennalta ilmoitettuna aikana.

Lisatietoja ja neuvoja hakemiseen:
044770 8444 E) asiakaspalvelueauris.fi
ma-to 9-15, pe 9-13

@ www.kuuloauris. fi
n Kuulo-Auris,

¢/o Valkea Talo @ ekuuloauris

&T&L‘f,f;,smh £ | ek o m e



Huimaus ja Meniere-liiton alueelliset vertaistukihenkilot

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

Etela-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 Kihkonen, 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 Harkala, puh. 044 320 5031
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 Karha, Loimaa, puh. 044 557 7691
Anne Mikkola, puh.040 771 7712
meniere9 | @gmail.com
Carola Silvander, puh.040 527 0440
silvander_carola@hotmail.com
Pirjo Syysnummi, Naantali
pirjo.syysnummi@gmail.com

Sosiaali-ja
terveysministerion
RAHOITTAMA
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HUIMAUS- JA MENIERE-
AKATEMIAN KEVAT 2026

Kuun 1. keskiviikko klo 18. Iimoittaudu kotisivuillamme
kohdassa Tapahtumat. Saat Teams-kutsun sahkoépostiisi!

Helmikuu

limari Pyykko: o torg
- : O ¢, |
Aaniterapia ’2‘ 4,

Maaliskuu \

e Varsinais-Suomen
yhdistyksen esittely

Sari Kingelin ja Marjut
o MeniTuki, istunto 5 g J J

Takanen, Pirha: Liikkumisen
tuki ja vammaispalvelulaki

Huhtikuu e Pirkanmaan yhdistyksen esittely
............................................... e MeniTuki, istunto 6

llmari Pyykké: Menieren
taudin hoitomuodot Toukokuu

. Hameen yhdisyksen Jalikkonen ..................
esittely )

e MeniTuki istunto 7 Huimauksen kotihoito

e Satakunnan yhdistyksen esittely
e MeniTuki, istunto 8

OLETKO KIINNOSTUNUT TASAPAINOJARJESTELMASTA,
KAATUMISTEN EHKAISYSTA JA KUNTOUTUKSESTA?

Haluatko Balanssi-lehden, kutsun akatemian webinaareihin

(1) ss|
kk.‘f-j-iaa‘l’_m B jaosallistua paikallisyhdistysten tapahtumiin?

LITY JASENEKSEMME!
* Osoitteessa: huimausjameniereliitto.fi/liity-jaseneksi

* Meilaamalla: jasenrekisteri@huimausjameniereliitto.fi TAI
* Soittamalla: 044 980 2412




