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KESARAUHAA

Olen joskus kuullut puhut-
tavan, ettd Tinnituslehdes-
sikin kisitellddn vain synk-
kid ja ikdvii asioita. Niin
varmaan jossain mdirin on-
kin, mutta varsin ikivihin
timi yhteinen riesamme
on, eiki siitd [6ydy paljoa
huumoria revittiviksi.
Pidtin siis keskittyd pel-
kdstadn positiivisiin ajatuk-
siin. Hammaslddkirille jii
sirky ja tosin yksi hammas-
kin, mutta niitdhin on vield jiljelld useam-

pi - ainakin toistaiseksi. Tétd lukiessasi on
kesikuu jo pitkilld, ja ehkd Jussinpdivii-
kin juhlittu. Siitdhdn paivit alkavat lyhen-
tyd ja kohta pidsemme ihailemaan ruskan
kaunista viriloistoa. Loistavaa! Kesilli on
mahtava tilaisuus kulkea Suomen kauniis-
sa luonnossa ja nauttia rauhasta, jolloin
mielikin virkistyy emmekd endd muista
taaksejddneitd karanteeniaikoja ja eristyk-
sid. Samalla kuin itsestidin unohtaa kaiken
sen ulinan ja mékin, jota on kotona tullut

kuunneltua riittivisti.

Hain viikolla kirjastosta
Heikki Viitasen kirjoitta-
man kirjan Mokkikalastus.
Vaikka kalavedet ovatkin ol-
leet aivan kisieni ulottuvilla,
niin poika- ja nuoruusvuo-
sien jilkeen kiireisind ruuh-
kavuosina timi harrastus on
jadnyt unholaan. Ja nyt voin
unohtaa jo kaikki kalastuk-
senhoitomaksutkin vuosien
kartuttua. Miki onkaan ren-
touttavampaa kuin kalojen narraaminen
raittiissa ulkoilmassa, ja sen paille saa vield
mitd maukkainta ja terveellisintd ravintoa.
Kehotan itsedni ja muita ihan vakavissani
ottamaan tistd vaarin.

Syksylld jatkavat taas vertaistukiryhmit
toimintaansa. Osa ryhmistd on joutunut
olemaan tauolla jopa siksi, etti kokoon-
tumispaikka on ollut suljettuna. Verkko-
vertaistoiminta ei ole oikein saanut tuulta
siipiensi alle. Ehki osaksi siksi, ettd emme
ole saaneet nuorempaa polvea mukaan
toimintaan. Heillihin on hyppysissiin
paremmin tieto toiminta-alustoista ja kiy-
tinndistd. Jos tunsit edes lievinkin piston
syddmessisi, niin ota ihmeessi yhteyttd
yhdistykseen ja kerro, ettd olet henkils,
joka voisi kehitdd tdtd sekeoria ja toimia
vetdjand. Lisiksi on vield laajoja alucita,
joissa ryhmitoiminta on ehtynyt tai koko-
naan aloittamatta. Tihinkin tarvitsemme
akdiivisia jisenidmme. Vertaistuki on tir-
kedd. On hyvi havaita ja kokea, ettd emme
ole ongelmiemme kanssa yksin.

Tillikertaa niin.

Hyvii ja rauhaisaa kesii kaikille.
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Vertaistuesta apua

Tinnitustusta ei kannata
jiddd yksin miettimddn,
yhdistyksen vertaistukitoi-
minnasta 1ytyy apua. Ver-
taistuki on kokemusten ja
tuntemusten  jakamista
samaa kokevan kanssa.
Tirkeimmit asiat ovat ver-
taisen kuuntelu ja oman
kokemuksen kertominen.
On helpottavaa jakaa ko-
kemuksensa sellaisen hen-
kilon kanssa joka todella

ymmartdd, ndin voi “sdis-

tdd” laheisidin, ei tarvi viltimiced kaikkia
huolia kertoa heille.

Vertaistukiryhmissi kokemusten vaihta-
minen ja puhuminen on helpompaa. Ver-
taistoiminnasta saa voimavaroja arkeen ja
jokainen voi 16ytdd omat keinonsa selviy-
tyd sekid saada uusia ystavidkin.

Tinnitusyhdistys jirjestad viidelld paik-
kakunnalla vertaistukitoimintaa. Viimei-
sen kahden vuoden aikana ryhmit eivit
ole voineet kokoontua niin siinnéllisesti,
mutta toivottavasti syksylld pddstdin nor-
maaliin toimintaan.

Ryhmit kokoontuvat syyskuusta tou-
kokuuhun kerran kuussa. Ryhmissd kiy-
minen on maksutonta ja niihin on vapaa

pdidsy. Ryhmien vetdjind toimivat samaa
kokeneet henkilot ja ryhmissi kaikki ovat
' e " NI s I

samanvertaisia.
Kuuloliiton  jisenyhdis-
tysten jirjestimit jdsenillat,
kuukausitapaamiset, kerhot,
retket, tapahtumat ja muut
yhteiset kokoontumiset ovat
tilaisuuksia, joissa jdsenet
tutustuvat uusiin, saman-
kaltaisessa elimintilanteessa
eliviin tai samanlaisia asioita
kokeneisiin ihmisiin ja per-
heisiin. Yhdessdolo ja ysti-
vien tuki antavat itseluotta-
musta ja rohkeutta kaikkeen
kanssakdymiseen ja arkipdivin elimiin.
Kysy vertaistoiminnasta itsedsi lihelld
olevasta kuuloyhdistyksestd. Yhdistykset
voivat myds pitdd tinnitusiltoja, joihin
voi pyytdd Tinnitusyhdistyksen kokemus-
toimijaa puhumaan. Yhdessi Kuuloliiton
kanssa jirjestetddn isompia luentotilai-
suuksia eri paikkakunnilla. Ensi syksylld
Kuuloliitto jirjestid myos valtakunnalli-
sen tinnituskurssin. Lehden takasivulta

16ytyy yhteyshenkilét ja -tiedot.

Hyvii kesdd ja kaunista juhannusta kai-
kille!

Leena Rekola

Suomen Tinnitusyhdistys ry

puheenjohtaja



Vesantinnitus

Jos Sinua, hyvi lukijamme, vihinkin kiin-
nostaa tinnitus, mene nettiin, niin

16ydit paljon monipuolista tietoa siitd.
Obhjeita ja lddkkeitd on paljon, mutta niyt-
tdd siltd, ettd eri ihmisten kokema tinnitus
on niin erilaista ja kummallista, ettd jokai-
nen on oma tapauksensa.

Lahtelainen yksityisyrictdji Vesa Merildi-
nen, 76, sai reilut 20 vuotta sitten

korvatulehduksen, miki toi tullessaan
hiinen vasempaan korvaansa tinnituksen ja
aiheutti huimauksen. Huimaus hivisi pa-
rissa viikossa, mutta tinnitus jii yli viideksi
vuodeksi. Tinnitus oli korvassa dini, joka
muistutti nikévammaisille tarkoitettua suo-
jatielld kuuluvaa pip - pip - pip - d4dnti, joka
oli kohtuullisen korkea ja erittiin voimakas.

Apua Vesa haki korvalddkireiltd. Lidkirit
tutkivat ja tekivit parhaansa antamalla oh-
jeita ja ldkkeitd, mutta niisti ei ollut tinni-
tuksen poistajaksi.

Tyopiivit kuitenkin menivit ihan hyvin,
kun huomio kiinnittyi mieluisiin tehtdviin
ja ympdrilld oli muitakin d4nid, mutta illac
ja viikonloput olivat tuskallisia. Yot hin sai
kuitenkin nukutuksi hiiritsevistd tinnitu-
sidnesti huolimatta.

Ajan my6ti voimakas tinnitus alkoi her-
mostuttaa. Jossain vaiheessa Vesa otti yhteyt-
td myos lidkiriin, joka kiytti apunaan ho-
meopatiaa. Ruokavaliota muutettiin siten,
etti tuotteet, joissa oli kauraa, jitettiin pois.
Kalat ja linnut sekd hirvenliha kelpasivat,
mutta nauta ja sika poistettiin. Vihanneksia
lisittiin. Muutenkin terveet elintavat liikun-
toineen lisddntyivit, mistd seurasi painon
putoaminen.

Uusi ladkiri kdynnisti myds tutkimukset
tinnituksen aiheuttajan

selvittimiseksi. Verestd loytyi lyijyd, jonka
poistamiseksi aloitettiin heti sidnnéllinen

verenluovutus ja lidkehoidot.

Kun hoidon alkamisesta oli kulunut puoli
vuotta, viisi vuotta yhtijaksoisesti vaivannut
tinnitus lakkasi joulun alla 1995. Vesan mie-
lestd tdmi oli erinomainen joululahja.

Nyt Vesa on onnellinen harrastaja, joka
liikkuu kohtuullisesti ja on keskittynyt hy-
vien kavereidensa kanssa vanhojen autojen
korjaamiseen ja entisdintiin.

Tinnituksen hoidossa elimintapamuutos
ja mydnteinen eliminasenne on hyvi pohja
erilaisille terapeuttisille ja my6s lddkinnalli-
sille ratkaisuille.

Kiypi hoito -suosituksessa pyritdin sii-
hen, etti fysikaalisten hoitojen tavoitteena
on vaikuttaa tinnitukseen lihaskipujen ja
jannitystilojen poistamisella, kun kyseessd
on somatosensorinen tinnitus. Muilta osin
tinnituksen kannalta merkittivi tavoite on
kehon stressireaktion torjuminen, silld stres-
sistd johtuvalla stressireaktiolla ja tinnituk-
sella on vahva yhteys. Tinnituksen hoitoon
kannattaa hakeutua ajoissa.

Hieronnan ja erityisesti osteopatian ja fy-
sioterapian ennalta ehkiisevd vaikutus on
myos merkittivi. Kehon virheasentojen
korjaus auttaa siind, ettd lihaksisto ja nive-
let eivit joudu liikunnassa tai muuten liian
kovalle rasitukselle eivitki ndin kipeydy
helposti. My®6s ryhdin ja liikuntasuoritusten
asentojen ja liikeratojen korjaavilla harjoi-
tuksilla parannetaan kehon rasituksen sieto-
kykyi. Kaikilla niilld tavoitellaan helpotusta
tinnituksen aiheuttamiin ongelmiin.

Tinnitusryhmitoiminnalla  on  erittdin
myonteinen vaikutus jasenten mielialaan ja
siksi toimintaa pitdisi pyrkid jirjestimddn
kattavasti kaikissa kuulopiireissi.

Juhani Reentili
Jorma Ruotsalainen
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Miksi tinnitus jaa hairitsevaksi
ja miten siihen voidaan
saada apua”?

Tinnitusidnen kuuluminen ja tinnitusdi-
nestd hdiriintyminen ovat kaksi eri asiaa.
Tilanteessa, ettd tinnitus kuuluu jatku-
va-luonteisena dineni, kuulo on tutkittu
ja normaali, eikd oire hiiritse henkildd,
mitdin ei tarvitse tehdi. Mikili kuulossa
on merkittidvii puolieroa tai tinnitus kuu-
luu pulssin tahdissa, on tirkedd lddkirin
vastaanotolla tehdi alkuun lisitutkimuk-
sia. Tarvittaessa sovitetaan kuulokojeet.
Hiiritsevistd tinnituksesta on kyse silloin,
kun oire vaikuttaa monella tavalla elimii
rajoittavasti ja eliminlaatua huonontavas-
ti.

Tinnituksen ensi kertaa kuuluessa ihmi-
selle saattaa heritd ahdistusta, pelkoa tai
paniikkiakin oireeseen liittyen. Ahdistu-
neen olotilan aikana ilmaantuu monesti
myds paljon ajatuksia, kuten mikd timi
kuuluviin tullut ddni on, onko timi nyt
tinnitusta, paheneeko oire ja jos pahenee
niin miten sen kanssa sitten pirjid. Yhteis-
td niille ajatuksille on, ettd ne ovat nega-
tiivisia ja pitkilti pahimman vaihtoehdon
ajattelua.

Tyypillistd on, ettd tinnitusta myds
kuunnellaan, tarkkaillaan ja analysoidaan

6

ja timin oman analyysin ja seurannan pe-
rusteella tehddin pitkillekin menevii joh-
topditoksid, joista seuraa lisid huolta, lisid
ahdistusta ja myds lisdd tarkkailua. Mo-
nesti ihmiset ovat hyvin taitavia tdssi tark-
kailussaan ja laittavat merkille pienetkin
muutokset tinnitusiinen kuulumisessa,
joko ddnen voimakkuuden tai korkeuden
osalta.

Tavanomaisesti 98% ihmisisti habituoi-
tuu tinnitusiineensi automaattisesti. Til-
|4 tarkoitetaan sitd, ettd aivot menettivit
kiinnostuksensa #ineen, tottuvat siihen.
Aini ei endi saa aikaan ahdistavia tunteita,
negatiivisia ajatuksia, eikd vaadi tarkkailua
eikd pohtimista. Monilla onkin kokemus-
ta, etti aiemminkin tinnitusta on saatta-
nut kuulua lyhytaikaisesti tai d4ni on tul-
lut ja taas mennyt jadmited isommin
hiiritsemiin.

Osalla ihmisistd, noin 15 prosentilla,
timi tinnitukseen habituaatio saattaa kui-
tenkin pitkittyd kuukausien kestoiseksi
ja kahdelle prosentille ihmisistd, joille il-
maantuu tinnitusta, ei titi habituaatiota
lopultakaan itsestddn tapahdu. Niitd po-
tilaita voidaan auttaa tinnitukseen erikois-



tuneen CBT-hoidon keinoin. Tinnituk-
sesta ja sen hiiritsevyyttd pahentavista ja
ylldpitivistd tekijoistd on tullut usein ih-
miselle tdssd vaiheessa niin iso vyyhti, ettd
on yksin vaikea piisti eteenpiin. Oireesta
on saattanut tulla asia, joka vaikuttaa mo-
nella tavalla elimii rajoittavasti ja elimin-
laatua huonontavaksi. Henkilé on voinut
alkaa vilttdd tilanteita, joissa kokee tinni-
tuksen pahenevan, kokee tarvetta peittdd
ddntd, vilcead hiljaisia paikkoja ja ydunikin
saattanut kirsid, mikd vie jaksamista ja li-
sid edelleen oireen hiiritsevyyttd. Monesti
hiiritsevdstd tinnituksesta kirsivit ihmi-
set myds kiytedvit paljon aikaa ja rahaa
tutkiessaan, selvittdessddn ja yrittdessddn
erilaisia hoitomuotoja tinnituksen pois
saamiseksi.

Jos tinnituksesta on tullut lepoa ja ren-
toutumista hiiritsevd sekd eliminlaatua
vievd ongelma, kyseessd on hiiritsevd tin-
nitus ja asiantuntija voi auttaa asian kanssa

eteenpdin. CBT-menetelmin tapahtuvan
hoidon avulla asiantuntijan ohjauksessa
henkilé oppii tunnistamaan omassa eli-
missddn tinnituksen hiiritsevyyted ylli-
pitivit tekijit ja hidn saa tydkaluja oireen
pysyvéin hallintaan jatkossa. CBT-mene-
telmin tapahtuva

hoito on yksiléllisten tarpeiden mukaisesti
tapahtuva 6-8 kerran hoitojakso.

Mari Havia LT,
korva-, neni- ja kurkkutautien

erikoisldikiri, audiologi, Audex Oy




=
Z
Z
-
Cc
7]
<
>
I
<
LY
m
X
>
A
c
&
>

Erkki Kurtti
Suomen Akustikusneurinooma yhdistys

Onko sinulla tinnitusta?

2.4.2022 istuimme Leenan kanssa samas-
sa pdydissi Lounais-Suomen Kuulopiirin
neuvottelukunnan kokouksessa. Siini kaf-
fepaussin aikana juttelimme niitid niitd ja
yhtikkiin Leena kysyi minulta, ettd onko
minulla tinnitusta. Jiin oikein mietti-
miin, onko sitd vai ei ja kysyin Leenalta,
etti miten se tinnitus oikein miiritelldin.
Kun sain sithen hyvin syventivin selvityk-
sen, tdytyi minun mydntii, ettd on, silld
vasenkorvani suhisee 24 tuntia vuorokau-
dessa taukoa pitimitti.

Olimme tissi kokouksessa Leena Tin-
nitusyhdistyksen ja mind Akustikusneu-

rinoomayhdistyksen  edustajina.  Mo-
lemmat yhdistykset ovat Kuuloliiton
valtakunnallisia toimialayhdistyksii,

joilla on edustusoikeus Kuuloliiton kai-
kissa kuulopiireissi. Muutenkin niiden
kahden yhdistyksen toiminta on hyvin
samantyyppisti. Molemmat toimivat sai-
rastuneiden ja heidin liheistensd yhdys-
siteend ja pyrkivit edistimiin jisenten-
si hyvinvointia ja toimintaedellytyksii.
Molempien ydintoimintaa on vertaistuen
tarjoaminen erilaisissa muodoissa sekd

sairauteen liittyvi tiedottaminen. Ehkipi
enemminkin sattumaa on sitten, etti mo-
lempien yhdistysten jisenlukukin pyorii
siind 450 jdsenen korvilla.

Timin lehden lukijat tuntevat tinni-
tuksen a:sta 6:hén, murtta akustikusneu-
rinooma saattaa olla useimmille hiekan
tuntematon. Akustikusneurinooma on
kuulohermokasvain, joka luokitellaan hy-
vinlaatuiseksi aivokasvaimeksi. Yleensi se
kehittyy kahdeksannen aivohermon yh-
teydessi olevaan hermonippuun, jossa
kulkevat kasvo-, kuulo- ja tasapainoher-
mo. Diagnoosin tekeminen on monesti
hyvin hankalaa, koska sairaus on myds
ammacttipiireissi aika tuntematon eiki sitd
nie millddntapaa piillepdin. Vuosittain
Suomessa todetaan 60-80 uutta tapausta.
Se kuuluu harvinaisiin sairauksiin ja il-
maantuvuusmiird on 2 tapausta 100 000
asukasta kohti, eli aikamoinen lottopotti
kenen kohdalle se sattuu. Monesti diag-
noosi saadaankin jonkin muun sairauden
yhteydessi. Tyypillisid sairastumisen oi-
reita ovat painsirky, kuulon aleneminen,
kaksoiskuvat, huimaus jne. Oireet ovat
hyvin erilaisia eri ihmisilli. Pidn magneet-
tirdntgen on ainoa tapa, milli lopullinen
diagnoosi saadaan varmistettua. Tilld
hetkelld kiytetiin kolmea eri hoitotapaa:
Ensimmdinen ja helpoin on seuranta, joka
tapahtuu tietyin vilein magneettikuvauk-
sella ja jos kasvain ei kasva lifan suureksi,
voi sairastunut eldi aivan normaalia eli-
mid. Toinen tapa on leikkaus. Suomessa



suorittavat kaikki viisi yliopistollista kes-
kussairaalaa niiti operaatioita. Leikkaus
suoritetaan silloin, kun kasvain on jo niin
suuri, etti se alkaa viemidin liikaa tilaa
kallon sisilld ja esim. painamaan muita
hermoja. Leikkaus johtaa yleensi kuulon
menetykseen toisesta korvasta. Muita mu-
kana tulevia ongelmia ovat mm. kasvo-
halvaus ja tasapainoongelmat seki suhina
korvassa. Se tiytyy muistaa, ettd nimi on-
gelmat ovat hyvin yksilskohtaisia, toiset
selvidvit ilman mitdin ongelmia kun taas
toisilla voi olla suuria vaikeuksia sopeutua
leikkauksen jilkeiseen elimiin. Kolmas
tapa on sidetys. Silld ei saada kasvainta
pois, mutta sen kasvu saadaan pysiytettyd.

Itsellini kasvain 16ytyi borrealistutki-
muksen yhteydessi 2008. Kaksi vuotta
aikaisemmin olin sairastanut borrealiksen
ja nyt epdiltiin viruksen koteloitumista ja
uudelleenaktivoitumista, koska ongelmat
olivat samat. Mutta ylldtys yllitys, ei 16y-
tynyt borrealista vaan [6ytyi akustikusneu-
rinooma. Vajaat kaksi vuotta olin seuran-
nassa, mutta kasvutahti oli niin nopea, etti
leikkaus suoritettiin jo 2010. Kuulo meni
vasemmasta korvasta, pieni kasvohalvaus,
joka korjaantui kohtalaisen hyvin kovalla
jumpalla ja kivelyn kanssa piti painiskella,
koska tasapainohermo jouduttiin katkai-
semaan. Yhdeksin viikon kovan jumpan
ja kuntoutuksen jilkeen palasin takaisin
toihin. Kului kolme ja puoli vuotta, kun
kasvaimen todettiin kasvaneen uudelleen
leikkauskuntoon. Mitdin oireita en ollut
huomannut. Leikkaus suoritettiin keviil-
13 2014. Tistid leikkauksesta ei jiinytkdin
mitiin jilkioireita eli saatoin viettdd 2012
alkanutta elikeaikaani kaikessa rauhassa
kiyden tietyin vilein kontrollikuvauksis-
sa. Mutta rauha loppui 2019, jolloin taas

todettiin kasvun kiihtyneen ja piti valita
joko leikkaus tai sidetys. Nyt piiadyttiin
sidetykseen, joka suoritettiin 2020. Tilld
hetkelld niyttdd hyviled. Kasvua ei ole ha-
vaittu ja sidetys sai aikaiseksi jopa pienti
pienenemistd. Nyt eletddn niilld pelimer-
keilli ja toivotaan, ettid kasvu olisi lopulli-
sesti nujerrettu.

Toisen leikkauksen jilkeen liityin Akus-
tikusneurinoomayhdistykseen. Kévin heti
vertaistukihenkilékaulutuksen ja osallis-
tuin aktiivisesti yhdistyksen toimintaan.
Nopeasti olin hallituksessa, jossa nyt
kuudes vuosi meneilliin. Toimin Lou-
nais-Suomen toisena aluevastaavana ja
kun on pieni yhdistys niin erilaisia hom-
mia riictdd. Antoisinta minulle on ilman-
muuta vertaistukitoiminta. Kun voi auttaa
toista, niin samalla saa valtavasti itselleen.
Niind vuosina on ollut myds mielenkiin-
toista osallistua Kuuloliiton erilaisiin toi-
mintoihin seki yhdistyksemme erilaisiin
tydryhmiin. Paljon on viime vuosien aika-
na saatu aikaiseksi. Vertaistukihenkilditd
on koulutettu yli 30, viimeisen kahden
vuoden aikainen digiloikka on muuttanut
oleellisesti toimintatapoja, on valmistunut
30-vuotishistoriikki sekd uusittu yhdistyk-
sen siinndt. Nyt tyon alla on uusi johto-
sadntd. Eli ei ne tyot tekemilld lopu, mut-
ta niin kauan kuin sen tekeminen tuntuu
mielekkdiled,
niin ne tehddin.

Hyvii ja rattoi-
saa kesii teille
kaikille !

Erkki Kurtti




Haminassa suhisee -Jyrkin (s, 1963) tinnituselama.

Se tavallinen tarina

Heinikuun kolmantena 2011 tuli kulu-
necksi 40 vuotta amerikkalaisen laulajan
Jun Morrissonin kuolemasta. Samaisella
pdivimairilli alkoi minun; muistan pai-
vin oikein hyvin.

Oli sunnuntai-iltapiivd, sid oli pilvi-
poutainen. Illansuussa tulin pyoriretkeled
ja astuttuani pyorin piiltd, ajattelin, ettd
nyt ei kaikki ollut ihan kohdallaan. Meni
hetki, sitten tajusin, etti vasen korvani
oli mennyt lukkoon ja korvassa oli sirise-
vi d4ni. Muistan naurahtaneeni hiukan,
vaikka itkeiko olisi pitinyt.

Korva oli lukossa vield illallakin, miki
jo vihin ihmetytti ja kun se oli lukossa
ja sirisevd vield aamullakin, varasin ajan
terveyskeskukseen. Terveysviranomainen
sanoi, ettd helppo nakki, korvassa on vain

vaikkua ja silli siisti, huojennuin hetkeksi.
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Vain hetkeksi, silli korva oli puhdas ja
hoitaja neuvoton. Lidkiri on neuvoton
ja moni muukin timin jilkeen. Jopa alan
erikoisldikiri oli neuvoton. Tinnitusta
tdmi nyt joka tapauksessa oli.

Ennen pitkdd sain ajan Kotkan kuulo-
asemalta, missi havaittiin kuulonalenema.
Samoihin aikoihin, jos muistan oikein,
tutustuin vertaisporukkaan Kouvolassa.
Toki netisté olin onkinut jo paljon tietoa,
ennen muuta sen, etti kaltaisiani oli Suo-
messa ja maailmassa tavattoman paljon.
Oli lievid ja vaikeita tapauksia ja mind
luultavasti siini vilimaastossa.

Eniten opin vertaisryhmin retkelld
Kannelmden tinnitusklinikalla  syksyl-
la 2015. Selitys tuntui loogiselta: aivot
tuottivat kompensaatiodinti kadonneille
taajuuksille. Sosiologit kutsuisivat ilmi-
otd kiyttdnyt iltarauhoitus
hairisfunkrtioksi; hyvii tar-
koittavat aivot saavat aikaan
silkkaa harmia.

Millaista
sitten on? Aini on pysyvi

tinnituselim3

mutta piivit ovat erilaisia.
Hyvind pdivind en muista
koko asiaa tai kiinniti sii-
hen huomiota. Joskus taas
44ni tuntuu dityvin kovem-

Haminan Raatibuone on kes-
kellii kehid, johon joka ilman-
suunnasta  kadut kohtaavat. ..
siis kuin Roomassa..



maksi. Ja silloin sitd ei voi olla huomaa-
matta. tulee jopa kauhun tunne, ettd ilmié
on muuttunut laadultaan pahemmaksi.
Hiljaisuus ei ole viihtyisdd. Ei huvita et-
siytyd luonnonrauhaan. Mieluummin
etsiydyn ihmisten ilmoille. Kahvilahilind
hukuttaa sirinin mukavasti, samoin kul-
kuneuvoissa dini peittyy. Linja-automat-
kustus on yllattdvin virkistdvaa.

Miti sitten toivon? Ainakin, ettd tinni-
tuksen volyymi ja taajuus pysyisi edes en-
nallaan. Toki kehitys kehittyy ja neurolo-
gia voi [6ytad ratkaisun. Tinnituskokemus
syntyy viime kddessd vasta aivokuorella.
Peldtdan pahinta ja toivotaan parasta. Pel-
ko ei kuitenkaan auta eikd murehtiminen.
Toivosta on syytd pitdd kiinni.
Kuinkas sitten kavikaan
Kertomuksen olin pdittdnyt tihin syksyl-
12 2015.Miten tarina jatkuisi. Suistuisinko
uusiin kurimuksiin vai tapahtuisiko kidin-
ne parempaan? Vastan seki ettd.
Marraskuussa 2015  tinnitukseni  alkoi
heittelehtid ja mind olen paniikissa. Asia
ottaa vangiksi, ydunikin menee hetkeksi.
Laiketiede auttaa unettomuuteen, mutta
ei tinnitukseen Olen nyt vuosia kiyttinyt
iltarauhoitusliakkeend puolikkaan napin
Mirtazapiinia, Kdytin myds melatoniinia.
Menen helposti uneen, ja vaikka y6lld he-
rdisinkin ja tiedostaisin tinnituksen, las-
keudun unen portaita lepoon uudelleen.
Se ettd saa nukutuksi, on iso voitto.
Tinnitus vaivaa, mutta vuodet kuluvat ja
vaiva haalenee. Kohtaan Kuuloasemalla
audionomi Mikko Jirvisen, hienon, sivis-
tyneen michen. Hin virkkaa, ettd ennen
pitkad kylldstyn seuraamaan tinnitusta.
Tokkopa, mutta vuodet kuluvat ja todella-

kin totun tinnitukseeni. Se ei endd tunnu
pelottavalta yontgeinen spiraali.

Tirked osa kehitystda on kuulokojeen kiyt-
t6. Ensin kokeilen helsinkildisen firman
laitetta, mutta sen kanssa en tule sinuiksi.
Ei oikein saa tolkkua, onko vehje pil-
ld vai ei, se kun yhtendin pimputtelee.
Mikko Jirvinen kokeiluttaa minulla Kuu-
loaseman laitetta, jota minun ei tarvitse
itselleni edes lunastaa. Tama laite cdycead
tehtivinsi.

Kuulolaite vahvistaa hiipuneita taajuuksia
ja rikastaa ja pehmentdd ddnimaisemaa
ja lieventdd tinnitusta. Olen tistd lihtien
suositellut laitteen hankkimista kaikille.

Jyrki Seppild

Hamina

Jyrki Seppiili Haminan Raatihuoneen kulmalla
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Kokemustoiminta

Kokemuskouluttajana-  tai  asiantuntijana
toimiminen on yksi vapaachtoistyéon muo-
to. Kuuloliitossa eri yhdistyksissi toimii 20
koulutettua  kokemustoimijaa. Kuuloliiton
kokemustoimijoina toimivat tehtiviin kou-
lutukseen saaneet huonokuuloiset henkildt ja
heidin liheisensi.

Kokemustoimijoilla on omakohtaista koke-
musta mm. kuulovammaisuudesta, ikikuu-
losta kuuroutumisesta, sisikorvaistutteista,
tinnituksesta, kuulon apuvilineistd, sekd kuu-

lovamman kuntouttamisesta. Lisiksi kuunte-

luolojen esteettdmyyteen ja saavutettavuuteen
liitcyvdt haasteet ovat monille tuttuja.

Kokemustoimijat voivat pitdd alustuksia,
luentoja tai puheenvuoroja kokemustietoonsa
perustuen erilaisissa tilaisuuksissa ja tapahtu-
missa.

Luennon aiheesta, luentopalkkioista ja mat-
kakorvauksista tilaaja neuvottelee suoraan ko-
kemustoimijan kanssa.

Kokemuskouluttajat voivat tehdi raportoin-
nin webropolin kautta tai word-pohjalle.

KOKEMUSTOIMIJAT ALUEITTAIN:

UUSIMAA:

Markku Toukola, Helsinki

Aiheet: kuulo, ikikuulo, kuulovamma, tinnitus
markkul.toukola@gmail.com, p. 045 803 7803

Elisa Saukko, Himeenlinna

Aiheet: kuulovammaisuus, kuulokojeet, kommuni-
kointi, hoitomuodot, kuntoutus
elisaS.s@elisanet.fi, p. 0440 284345

Piivi Péntys, Espoo

Aiheet: kuulovammaisuus lipi elimin, kommuni-
kointi, hoitomuodot ja kuntoutus paivi.pontys@
kolumbus.fi, p. 09 - 467890 (viesti vastaajaan).
Soitan sen jilkeen yhteydenottajalle tai

p. 040 56 323 71 tai (miel. yht.otot txt-viestilli)
Tarja Mikola, Espoo

Aiheet: kuulovammaisuus, kommunikointi, vuorovai-
kutus tarja.mikola@elisanet.fi

KAAKKOIS-SUOMI:

Anne Behm, Salosaari

Aiheet: kuulovammaisuus ja apuvilineet
anne.behm@outook.com, p. 0400 617 112

ITA-SUOMI:

Maria Kananen, Kuopio

Aiheet: kuulovammaisuus, sisikorvaistute, kommu-
nikointi ja tulkinkiyttdopetus:

Muuta: Cl-tukihenkilé maria.kananen@dnainternet.
net, p. 050 362 3297

Irja Harju, Kuopio
Aiheet: ikiikuulo ja esteettomyys
harju.irja@gmail.com, p. 0400 938 928
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LOUNAIS-SUOMI:

Marja Antola, Rauma

Aiheet: huonokuuloisuus, kuuroutuminen, sisikor-
vaistute, tulkinkiyttd, kommunikaatio,

Muuta: Cl-tukihenkilé marja.antola@dnainternet.net
Erja Linkki, Uusikaupunki, Laitila

Aiheet: kuulovammaisuus, ikikuulo
erja.linkki@gmail.com, p. 040 709 1972

Riitta Suominen, Toijala

Aiheet: kuulovammaisuus, meniére, tinnitus, huima-
us, kuunteluolosuhteet

risuomi@gmail.com, p. 040 561 3616

Meria Mikinen, Tampere

Aiheet: kuulovammaisuus, ikikuulo, sisikorvaistute
meria.makinen2312@gmail.com

LANSI-SUOMI:

Liisa Viitala, Vaasa

Aiheet: kuulovammaisuus It.viitala@netikka.fi,

p. 050 492 3228

Eero Pitkinen, Vaasa

Aiheet: kuulovammaisuus, tinnitus, melun torjunta
eerojpit@gmail.com, p. 040 725 9110

KESKI-SUOMI:

Tuomo Seppili, Kivijarvi Aiheet: kuulovammaisuus
tuomoanteroseppala@gmail.com, p. 0400654 318
Pirjo Riitta Seppild, Kivijirvi

Aiheet: kuulovammaisen liheisend
pirjoriittaseppala@gmail.com, p. 0400 959 605

VARSINAIS-SUOMI:

Leena Rekola, Sauvo

Aiheet: tinnitus, ddniyliherkkyys, kuulonsuojelu,
vertaistuki marleenarek@gmail.com, p. 0500 323 357



Myrsky korvassa
-oppimateriaalit kertovat melusta

Myrsky korvassa -oppimateriaalit on
suunnattu esikouluikiisisti nelosluok-
kalaisiin. Kuuloliiton verkkosivuilta la-
dattavat materiaalit sisiltivit ohjattua ja
toiminnallista keskustelua melusta seki
piirustustehtiviin aiheesta.

Myrsky korvassa viittaa ilmioén korvan
aistinkarvasolujen lakoontumisesta melun
seurauksena. Aistinkarvasoluille kiy kuin
viljalle myrskyssi, ne kaatuvat. Ainiaalto-
jen aiheuttamaa myrskyi korvassa on tir-
ke vilceedd, silld aistinkarvasoluja ei voida
korjata.

Opettajat voivat ladata valmiit materiaalit
kiyttoonsi suoraan Kuuloliiton verkkosi-
vuilta. Mukana on my®s ohjeet materiaalin
hyddyntimiseen eri oppiaineissa.

Melu kouluympiristossi voi aiheuttaa
levottomuutta, keskittymisvaikeuksia ja vi-
symysti niin oppilaiden kuin henkildston-
kin parissa. Materiaalien tarkoituksena on
edistdd viihtyisien, mukavien ja turvallisten
ympdristdjen syntymistd. Tavoitteena on
herittdd ajatuksia erilaisten ddnten ja dini-
lihteiden vaikutuksista keskittymiseen, jak-
samiseen ja terveyteen.

LAPPI:

anne Alkki, Rovaniemi
Aiheet: kuulovammaisuus, kuulolaitteet, apuvi-
lineet, esteettdmyys jalkki@gmail.com, p. 044 060
5173

Marja Pantzare, Ylitornio
Aiheet: kuulovammaisuus, apuvilineet, vertaistuki
mpantzare@gmail.com, p. 0400 395 994

POHJOIS-POHJANMAA:

Aune Miettinen, Oulu

Aiheet: Akustikusneurinooma, ikikuulo, kuulon-
suojelu

aunemiettinen@gmail.com p. 050 566 9378

ohanna Regelin, Oulu

Lisdtietoja Kuuloliiton verkkosivuilla:
www.kuuloliitto.fi/myrsky-korvassa-mate-
riaalit-kouluille

Tulossa: Melupeli ylakoululaisille
Kuuloliitto suunnittelee parhaillaan
Melupelii ylikoululaisille. Kyseessi on
tietokonepeli, jossa oppilaat ratkaise-
vat erilaisia kuuloon ja meluun liitty-
vid tehtivid. Pelin sisillostd, melusta ja
kuulonsuojelusta keskustellaan pelaa-
misen jilkeen opettajan johdolla.

Pelin tavoitteena on, ettd nuoret oppivat
tunnistamaan koulu- ja arkiympiristén
melulihteiti, vihentimiin melualtistusta
ja suojaamaan tarvittaessa kuuloaan.

Pelin nimi ja julkaisuajankohta tarken-
tuvat syksyn aikana. Niilli nikymin jul-
kaisu menee loppusyksyyn 2022. Aiheesta
tiedotetaan Kuuloliiton verkkosivuilla ja
some-kanavilla seki Kuuloviesti-lehdessi.
Kuuloliitto toteuttaa pelin yhteistydssi
Piivolid opiston kanssa.

Annette Fagerstrom / Kuuloliitto

Aiheet: Katkennut kuuloluu, ikikuulo
mursuliisa@gmail.com, p. 045 110 1103

Lisitietoja: Kuuloliitto ry Piivi Kostamo
Asiantuntija, jirjestdtyd (Pohjois-Suomi) kokemus-
toiminta

paivi.kostamo@kuuloliitto.fi,

p. 0400 394 135

Pidivi Vataja

Asiantuntija, harvinaiset- ja kokemustoiminta, sosiaa-
liturva paivi.vataja@kuuloliitto.fi,

p. 050 571 7884ortointilomake.

Raportointiin péisee myds QR-koodilla:
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Kouvolan kirjaston audiotoriossa 7.4.22 klo 18.00

Erittdin ansioitunut ja tinnituksesta todella
paljon tietdvd asiantuntija korvalddkiri Elina
Rytsold piti meille kattavan luennon tinnituk-
sen syntyvaiheista, aina viimeisimpain tietoon
perustuvaan faktaan. Niytslld ndiimme korvan

4

anatomiaa ja vaiheita, jotka mahdollisesti ai-
heuttavat kuulon alenemaa, tinnitus jne.

Hyvi juttu oli myds se ettd kesken luen-
noinnin yleisd voi my®ds esittdd kysymyksid ja
hin myds vastasi niihin mielelldin. Luennon
jalkeen yleisolld oli vield paljon kysymyksid,
joihin hin vastaili.

Paikalle oli tullut n. 35 henkilod, pitinee olla
tyytyviinen kun oli arki-ilta ja vield tuo koro-
nakin kummittelee, maskit oli lihes jokaisella.

Oikealta korvaliikiri Elina Rytsoli, Heli Tohka,
Seppo Levinsalo ja jutun kirjoittaja Jouko
Paljakka

Tinnituspainoitteinen kurssi

9-10.11.2022

OF LSS

Paikka: Scandic Pasila

Kurssin ensimmaisen péivan ohjelmassa on tinnitukseen liittyvaa asiaa ja
toisena paivana on myos kuuloon ja apuvalineisiin liittyvaa asiaa.

Kurssin tavoitteena on tarjota henkilélle, jolla on tinnitusta ja heidén laheisilleen
mahdollisuus toisten toisten samassa tilanteessa olevien kohtaamiseen. Kurssilla
kasitelladn tinnitukseen liittyvid haasteita ja pohditaan yhdessé keinoja tinnituksen
hairitsevyyden véhentdmiseen. Osallistuja saavat tietoja tinnituksesta, tinnituksen

uudelleenoppimisen menetelmista ja kuulon apuvélineista seké
kommunikaatiomenetelmisté.

Kurssi siséltdd kahden péivéan kurssiohjelman ja majoituksen téysihoidolla.
Kurssi on osallistujille maksuton. Matkakuluista osallistujat vastaavat itse.

Lisatietoja ja hakemukset:
Asiantuntija Anna-Maija Tolonen, p. 0447525574, anna-maija.tolonen@kuuloliitto.fi

Hakemukset tulee ldhettda viimeistdén kuusi viikkoa ennen kurssin ajankohtaa,
mieluiten tdyttdmaélla sdhkéinen hakemus Kuuloliiton sivuilla, vaihtoehtoisesti
sédhkdpostilla tai maapostilla
0s.: Anna-Maija Tolonen, Puutarhakatu 8 b F 607, 20100 Turku

=%
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Itsehoidon tyokalupakki

Liikunta
Ongelmanratkaisu
Laakitys

Oman mielen kayttaminen
Paatdksenteko

Uni

Toimintasuunnitelma
Vuorovaikutus
Hengitystekniikat

Tunteiden ymmartaminen

Terveytta edistava sybminen

Terveydenhuollon ammattilaisten kanssa toimiminen

Suomen Tinnitusyhdistys ry

Yhdistys toimii tinnituksesta kérsivien ihmisten ja heiddn omaistensa
yhdyssiteené ja sen tarkoituksena on tukea ja rohkaista jaseniaan tayden
yhteiskunnallisen osallistumisen ja tasa-arvon saavuttamisessa. Yhdistys
kiinnittaéa yleison ja viranomaisten huomion tinnituksen aiheuttamiin haittoi-

hin.

YHDISTYKSEN KULMAKIVENA

Jaamme ajankohtaista ja térkeda tietoa tinnituksesta ja kaikesta siihen liittyvasta.
Paivitamme tietotaitoa jatkuvasti yhteistydbkumppaneidemme avulla. Vastaamme mie-
lellamme askarruttaviin kysymyksiin ja opastamme parhaamme mukaan eteenpéin.

KUULOLIITON YHTEISTYO

Tinnitusyhdistys on Kuuloliiton jaseny-
hdistys ja toimii jasentensd kuntout-
tamiseksi, aktivoi tinnituksesta karsivia

ihmisia omatoimisuuteen ja pitaa vireilla
heidan harrastustoimintaansa. Suurin
osa ihmisistd tottuu tinnitusoireiseisi-
in niin, ettd siitd ei koeta olevan juuri
minkaanlaista haittaa. Tallaiset ihmiset
eivat valttamattd hakeudu edes tut-

kimuksiin tai hoitoon sen vuoksi.
Aikaisemmin tinnitusta on totuttu
pitdmaan yhtend eldamaéan ja ikdantymi-
seen kuuluvanan oireena, josta vanha
kansa sanoi viisaasti (?): "Kun korva
soi, joku ajattelee Sinua myoénteisesti.”
Tamé& mydnteinen tulkinta auttoi ihmisié
olemaan huolestumatta oireestaan ja so-
peutumaan siihen. -Tinnitus, Duodecim-
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TINNITUSRYHMAT YHTEYSTIEDOT:

Helsinki

Markku Toukola
markkul.toukola@gmail.com
puh. 045 803 7803

Kouvola

Jouko Paljakka

puh. 0400 650 288
jouko.paljakka@gmail.com
Seppo Levinsalo

puh. 040 838 5866
Vertaistukiryhma kokoontuu
Kouvolan Kuulo ry:n tiloissa
Tuulensuojassa
Hallituskatu 9 Kouvola:
19.9,1710, 21.11,19.12.

klo 17.30-19.00

Tampere

Vertaistukikeskus
Mustalahdenkatu 19, Tampere
marleenarek@gmail.com
Syksylla kk toinen tiistai
[Imoitukset yhd. nettisivuilla
seka paikallisessa lehdessa.
(Aamulehdessa)

Vaasa

Juhani Etelapaa

puh. 050 3421344
juhanietelapaa@jippiifi

Eero Pitkanen

puh. 040725 9110
Vertaistukiryhma kokoontuu
Korsholmapuistikko 44 Vaasa
katso tiedotteita

Turku \—ﬁ
Leena Rekola

puh. 0500 323 357
marleenarek@gmail.com
Vertaistukiryhmma kokoon-
tuu Turun Kuuloyhdistyksen
tiloissa, kuukauden toinen
maanantai.

[Im. Turun Sanomien meno-
vinkit palstalla ja yhdistyk-
sen kotisivuilla.




