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Puheenjohtajan terveisia

Mennyt kevit koronan
mydti toi niin Tinnitusyh-
distykselle kuin koko maa-
ilmallekin melkoisia mul-
listuksia. Se tuli yllittien
ja levisi salamana ympiri
maailmaa.

Yhdistys tdyttdd tinid
vuonna 25 vuotta, mutta
suunniteltu juhla on nyt
siirretty ensi vuoteen.

Yhdistyksen kaikki ko-
koukset, yleisdtilaisuu-
det ja yhdistystapaamiset loppuivat kuin
veitselld leikaten. Valkeakosken Kuulo
ry:n kanssa oli vield 12.3. tarkoitus pitdi
tinnituksesta yleisétilaisuus, joka kuiten-
kin vain pari pdivdd ennen oli pakko pe-
ruuttaa.

Myés meididn vuosikokous siirrettiin
syksyyn eli marraskuulle. Kuuloliiton val-
tuusto on 23-24.10.

Timin vuoksi Tinnitusyhdistys pitdi
ylimidrdisen vuosikokouksen 10.10.20
Lahden Link keskuksessa, josta tarkem-
min ilmoituksessa. Toivomme etti mah-
dollisimman moni kuitenkin piisee pai-
kalle. Paikalla noudatetaan varovaisuut-
ta, turvavileji noudattaen ja suositellaan
maskikiytcod.

Tinnitus on itsessidn jo henkisesti ras-
kas vaiva. Monet ldikiritkin sivuuttavat
sen helposti toteamalla, no sen on tinni-
tusta, eiki sille voi mitdin.

Korona-aika ahdisti varmaan monia
tinnituksesta kirsvid, piti sulkeutua "nel-
jin seinin” sisille, kaikilla ei ole mahdol-
lista kidyttdd tietokoneita eiki taitoja di-
gitaaliseen mediaan. Palvelupuhelin on
ollut kiytéssi ja siihen on tullutkin run-
saasti soittoja. Huomioitavaa on, ettd aina
vain useammin soittaja on nuori tai nuo-
ren vanhempi.

Vapaa-aika on muuttu-
nut entistd ddnekkdimmik-
si. Tinnitus on voinut alkaa
jostain tilaisuudesta aikai-
semmin tai sitten kuulokkei-
den liian kovasta dinen voi-
makkuudesta. Kahviloiden
ja baarien kaikuvat, kova-
pintaiset rakennusmateriaa-
lit vaikeuttavat puheen ym-
mirtimisti ja voimakkaiden
hilyiinien vuoksi pitdd nos-
taa d4nen volyymia jo vierel-
14 istuvallekin. Pelkkd hilinissi oleminen
vaikuttaa ihmisen stressin sietokykyyn ja
voi nikyd mm. keskittymiskyvyn puuttee-
na, visymykseni ja unihdiriéini. Melulla
voi olla yhteyksii my&s sydin- ja verisuo-
nisairauksien ja mielenterveysongelmien
syntyyn. Nimi sairaudet lisddvit merkit-
tavisti tyokyvyttomyyttd sekd terveyspal-
velujen kiyttd4, voivat olla yhteydessi en-
nenaikaiseen kuolemaan.

Haluaisimme toimintaan mukaan
enemmin nuoria, koska nuoret ymmir-
tivit kaltaisiaan parhaiten.

Kuuloliitolta toivoisimme aktiivista
tukea yhdistykselle. Tilld hetkelld Kuu-
loiitto jirjestdd vain yhden tinnituspai-
noitteisen viiikonlopun mittaisen kurssin
vuodessa. Tulijoita olisi kuitenkin mo-
ninkertaisesti enemmin. Syksyn my6ti
palataan vihitellen tihin ns. korona-ajan
normaaliin, eli tavataan varovaisuutta ja
turvajirjestelmii ja —suojaimia noudat-
taen. Yhdistystapaamisia ja vertaistukita-
paamisia jatketaan lokakuussa.

Aktiivisia henkilsitd kaivataan mu-
kaan toimintaan ja perustamaan alueelli-
sia vertaistukikerhoja, erityisesti Keski-
ja Itd-Suomeen ja myds pohjoiseen Suo-
meen. Vertaistapaamiset ovat monelle tir-
keitd ajatusten ja tietojen vaihtokanavia.
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Suomen Tinnitusyhdistys ry:n

SYYSVUOSIKOKOUS

Aika 28.11.2020 klo 12.00
Paikka LINK Lahden jirjestokeskus, Himeenkatu 26 A, 15140 Lahti

Asiat  Kokouksessa kiisitellddn yhdistyksen sidntdjen 13 §:ssi mainitut
syysvuosikokoukseen kuuluvat asiat seki kevitvuosi- kokouksen
peruuntumisen vuoksi yhdistyksen siintdjen 12 §:ssi mainitut
kevitvuosikokoukseen kuuluvat asiat.

Jokainen yhdistyksen jisen on tervetullut kokoukseen

Suomen Tinnitusyhdistys ry:n hallitus
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Suomen Tin_r_ni:c_usy_r_mdistys ry:n
YLIMAARAINEN

VUOSIKOKOUS

Aika 10.10.2020 klo 12.00

Paikka LINK Lahden jirjestokeskus (entinen invakeskus)
Himeenkatu 26 A 15140 Lahti

Asiat  Kokouksessa kisitellddn Kuuloliiton ry:n liittokokoukseen edustaja
24.-25.10.2020 seki seuraavaksi 3 vuodeksi liittovaltuustoon tai liiton
vuosikokoukseen, riippuen liiton siintdmuutosehdotuksen paitoksesti.

Jokainen yhdistyksen jisen on tervetullut kokoukseen

Suomen Tinnitusyhdistys ry:n hallitus Tervetuloa!




TINNITUS - osa minua!

Olen elinyt tinnituksen kanssa 4-5
vuotta. Aika on niin suhteellista —
tuo aika tuntuu pitkilti. Kohina/
vinkuna korvissani hiiritsi sen ver-
ran, etti menin tyoterveyshoita-
jan juttusille ja sanoin, ettd haluan
vaihtaa “kanavaa” — #ini, joka kor-
vissani soi on ollut aina samanlaista
— kohinaa, suhinaa. Korvissani ei
silloin ollut mitdin vikaa — huuh-
deltiin ja puhtaat olivat.

Itse tinnitukseen ei kukaan ole
kiestinyt, minua ei ole sen vuok-
si tutkittu milld4n lailla eiki syyti-
kiin ole selvitetty kenenkiin toi-
mesta. On todettu vain, ettid “sulla
on tinnitus” ja sanaton viesti kuu-
lui 7eld sen kanssa” ja sen kanssa
olen elinyt. Koen, etti olen yksin
tinnitukseni kanssa. Toissi olen
tyokavereille joskus maininnut
tinnituksen olemassa olosta — ei
aiheuttanut minkiinlaista reaktio-
ta. Vertaistuki on se misti olen aja-
tellut saavani apua tunteeseen ol-
la yksin. Tiedin, ettd meitd on tosi
paljon ja jollain auttaa joku "hoito”
tai keino, jollain ei mikiin.

Minun hoitoni” tinnitukseen;
nukkumaan mennessi radio on
auki tai tydvuoron jilkeen nuk-
kumaan mennessi ajastan radioon
ajan ja joskus herdin tinnitukseen
ja ihmettelen hiljaisuutta. Pystyn
kuitenkin nukkumaan tosi hyvin
huolimatta vaivasta.

Olen tottunut suhinaan, kohi-
naan ja yksitoikkoiseen “musiik-
kiin” korvissani. Siitd on tullut osa
minua.
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Melututtaa!

Desibeli on dinen voimakkuuden yksik-
ks, joka on logaritminen, eikd niin ol-
len noudata mitidn virallisen kansainvili-
sen Sl-jirjestelmin, kuten metri tai wat-
ti, kymmenjirjestelmii (SI = Systeme In-
ternational d"Unités). Suurin piirtein niin
muistamme timin méiritelmin koulun
fysiikantunneilta. Logaritmisuus aiheut-
taa sen, etti 100 desibelin (dB) 4ini ei ole
sama kuin 50 dB:n #ini kaksinkertaisena
vaan paljon paljon enemmin. Niin ollen
meiltd puuttuu luontainen kyky 44nen voi-
makkuuksien vertailuun.

Kodin ja mékin sihkélaitteisiin on mer-
kitty laitteen aiheuttama melu desibeleini.
Pienkoneista kuten esim. sihkovatkaimes-
ta en merkintid 18ytinyt ja vaikeuksia oli
sen loytimisestd netistikin. Pesukonees-
sa sen sijaan oli tarra, joka kertoi pesuvai-
heen 4inenvoimakkuuden 57 dB ja lingon
77 dB. Makin ketjusahassa arvo onkin jo
114 dB. T4mi on jo taso, jossa on ehdot-
tomasti kiytettivi kuulosuojaimia vaurioi-
den vilttimiseksi.

Koulussa opittua miiritelmid on laajen-
nettava, jotta ymmirtiisimme edes jotain
tistd kummajaisesta. Desibelin avulla voim-
me miiritelld kahden tason vilistd suhteel-
lista eroa. Eiko ollutkin yksinkertaista?

Miksi timin kaiken kirjoitin ja kaivoin
vanhoja oppikirjoja hyllystd saamatta sen
kummempaa selvyytti asiaan? Minua on
ihmetyttinyt eri lehdissi tinnareitten ker-
tomukset omista dinenvoimakkuuksista.
Olen verrannut niitd esim. niiden laittei-
den ddnenvoimakkuuksiin ja todennut, et-
ti niin ei voi olla. Samalla en ole tohtinut
epiilld niitd kertomuksia, joten joku erot-
tava tekiji niissd asioissa tiytyy olla. Ute-
liasuus asian selvittimiseksi oli herdnnyt.

Samalla tiytyy todeta, ettd saamani tie-
don mukaan nyky4in sairaaloiden polikli-
nikoilla ei enii niiti voimakkuuksia mita-
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ta. Itsellini mittaus on suoritettu vuonna
2002, joten omat silloiset arvoni tiedin, ei-
vitki ne ole lihellikdin niitd julkisuudessa
olleita huippuarvoja.

Kisiini osui julkaisu Huutoja hiljaisuu-
teen, joka kisittelee ihmistd d4niympiris-
tdssi (toimittaneet Outi Ampuja ja Miikka
Peltomaa, Gaudeamus). Kirjassa selvitel-
l44n niditd desibelimiiritteitd, mutta kovin
tieteelliselld otteella. Ndin maallikon kisi-
tyskyky joutuu kovalle koetukselle. Sivul-
la 351 on kisiteluettelo, jossa on tarkempi
miiritelmi desibelille. Samoin sielli mai-
nitaan, ettd "Desibelimerkinnin yhteyteen
merkitdin usein taajuuspainotus kirjaimel-
la, esim. dB(A).” Lisiksi artikkeleissa esiin-
tyy termi dB(Lden). L tuntuisi viittaavan
ddnenpaineentasoon.

Heitinkin nyt pallon jollekulle asian-
tuntijalle, joka pystyisi selvittimiin meil-
le epitieteellisesti ja kansantajuisesti nimi
eri mittaustapojen ja —menetelmien erot.

Edelld mainitussa teoksessa on oma osio
myds tinnituksesta. Korvatautien emeri-
tusprofessori, LKT Jukka Ylikoski kirjoit-
taa tinnituksen syistd, neurofysiologisista
mekanismeista, hoidosta, stressireaktion
hoidosta, ddnihoidosta ja magneettistimu-
laatiohoidosta (TMS). TMS:sta on julkais-
tu kirjan ilmestymisen jilkeen uusi viitos-
kirjatutkimus, jossa Ylikosken tavoin to-
detaan, etti menetelmilli on saatu ai-
kaan vain tilapiistd lievitysti tinnitukseen.
(TMS on kiytdssd useissa maissa masen-
nuksen hoidossa.) Lopuksi Ylikoski pohtii
vield onko #ini ladketta? Kannattaa tutus-
tua tarkemmin.

Teos kokonaisuudessaan kisittelee laajas-
ti niin yhteiskunnallisia ympiristotekniikan
aiheuttamia ongelmia kuin luonnon hiljai-
suutta ja niiden vaikutuksia ihmisiin.

Kai Rusi



Elamaa tinnituksen kanssa

Sairastin nuoruudessani paljon korvatu-
lehduksia. Kerran tirykalvon puhkaisun
jilkeen tuli tinnitus, vaan silloin se kesti
kuukauden verran ja sitten lakkasi. Jatku-
va tinnitus alkoi minulla vuonna 2008.
Nykyisen tinnituksen alettua ensimmii-
nen ajatus oli, etti vihintiinkin joku
syopd on pidhin tullut. Kidvin magneet-
tikuvauksessa ja nyt jo edesmennyt kor-
valddkidri Jorma Haapaniemi sanoi ( hin
tunsi minut pitkiled ajanjaksolta ), ettd
joskus, harvoin, tinnitus voi myds tulla
sirkyliikkeiden runsaasta kiyttimisesti.
Episelvid minulle on miki tinnituksen
aiheutti, onko nimi tulehdukset ja toi-
menpiteet yhdessi aiheuttaneet sen. Sii-
hen ei lddkirikdin osannut antaa lopul-
lista vastausta.

Apua tinnituksen haittaan, olen saanut
tinnituskursseilta, joilla olen muutaman
kerran ollut mukana. Vertaistuesta on apua
sopeutumiseen. Kdytin muutamia homeo-
paattisia tuotteita, on sellainen “mutu
ettd niistd on jonkin verran apua.

Piivittidinen litkunta tuntuu auttavan:
illalla on fyysisesti vidsynyt olo ja unildzk-
keen avulla saan melko hyvin nukuttua.
Pyériilen, ulkoilen ja kesilld marjastan
paljon, lisiksi kiyn uimassa ja vesijuok-
sussa. Ne vievit ajatukset pois tinnituksen
suhinasta ja kohinasta.

Mielessi on ajatus, etti jospa joku jos-
kus keksisi liikkeen tai jonkun systee-
min, milld tinnituksen saisi katoamaan!

Piivi Tahvanainen

Tinnituksen
yleisimmat syyt

Ikizintyminen. Tietyt tinnituksen tyypit liittyvit ikddntymisen aiheuttamaan kuu-
lonalenemaan. Ikddntymisen my6tid hermokuitujen midri korvissa vihenee. Tdmi
voi aiheuttaa usein tinnituksen liitettivid kuulon ongelmaa.

Kova melu on yksi yleisimmisti tinnituksen syisti. Jos on altistunut kovaiiniselle
musiikille, laukausten tai rijihdysten dinille tai d4nekkiille rakennus- tai puutarha-
koneille, tistd voi alkaa tinnitusoireita. Samoin voi tehdi pidin alueen tapaturmat
ja loukaantumiset.

Korvavaha voi joskus aiheuttaa tukkeumia ja saada aikaan tinnitusta. Tietyt lidk-
keet voivat aiheuttaa tinnitusta. T4llsin tinnitus on haittavaikutus.

Muita syitd tinnitukseen voivat olla mm. ylempien hengitysteiden infektiot ja
leukanivelen naksuminen.
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Kelan moniammatillinen

kuntoutus

Kuulo-Auris toteuttaa Kelan moniamma-
tillisia yksilskuntoutusjaksoja kuulovam-
maisille lapsille, lapsiperheille, nuorille se-
ki aikuisille. Aikuisten jaksot on tarkoitet-
tu eriasteisesti kuulovammaisille opiskeli-
joille, tydikiisille ja senioreille. Talld het-
kellsd, koronavirustilanteen ollessa maltilli-
nen, kuntoutusjaksomme toteutuvat nor-
maalisti. Kela ja terveysviranomaiset piti-
vit kuntoutuksen toteuttamista tilli het-
kelld turvallisena, mutta toki arvioimme ti-
lannetta jatkuvasti tilanteen mahdollisesti
kehittyessi. Lisitietoja kuntoutukseen ha-
kemisesta saat omalta kuntoutusohjaajal-
tasi, kotisivuiltamme tai asiakaspalvelus-
tamme.

Syksylla toteutuu
seuraavia kuntoutus
ryhmia aikuisille:

Aikuiset, sisikor-
vaistutetta kiyteavic

26.-30.10.2020 Aikuiset, sisikorvais-
tutetta kiyttivit

16.-20.11.2020 Aikuiset
23.-27.11.2020 Aikuiset,

meniere-painotteinen
kuntoutus

21.-25.9.2020

Myos muilla jaksoilla saattaa 18ytyd
vapaita paikkoja. Kysy lisdd asiakas-
palvelustamme!
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Psykologin
tinnituspalvelut
tinnituksesta tai
aaniyliherkkyydesta
karsiville

Psykologin tinnituspalveluita tarjoaa kuu-
lon kuntoutukseen ja tinnituksen ja di-
niyliherkkyyden hoitoon erikoistunut psy-
kologimme, jolla on kognitiivisen kiyttiy-
tymisterapian (CBT) sertifikaatti.
Tinnituksen ja d4niyliherkkyyden hoito
alkaa aina psykologin tinnituskonsultaa-
tiolla. Ensikdynnin yhteydessi selvitetdin
yksilolliset tinnitus- ja diniyliherkkyysoi-
reet sekd niihin liittyvit liitinniisoireet.
Lisiksi kdynnilld annetaan tietoa ja tukea
sithen, miten selviytyi tinnitusoireiden ja/
tai ddniyliherkkyyden kanssa arjessa, seki
arvioidaan jatkohoidon tarve. Lievissi oi-
reissa 1-2 psykologin tapaamista voivat olla
riittdvid tuomaan vaivaan tarvittavan avun.
Pitkddn jatkunutta tinnitusta ja d4niyli-
herkkyyttid hoidetaan intensiiviselld psyko-
logisella hoitomuodolla, kognitiivisen kiyt-
tdytymisterapian (CBT) menetelmii hyo-
dyntien. Timi hoitomuoto sopii niille, joi-
den tinnitus tai d4niyliherkkyys on hyvin
nen on vaikeaa. Asiakkailla voi olla tinni-
tukseen liiteyvid liitinniisoireita, kuten ah-
distusta, unettomuutta ja mielialan laskua.
Tinnitushoito CBT-menetelmin on inten-
siivinen psykologinen hoitomuoto, joka
kestid noin 6-8 viikkoa, sisiltden yhteen-
sd kuusi tunnin mittaista tapaamiskertaa.
Tinnituspalvelut ovat omakustanteinen
terveydenhoitopalvelumme eiki niistd voi
saada Kelan korvausta. Ennen psykologin
vastaanotolle hakeutumista on suositeltavaa



keskustella oman ldikirin kanssa mahdollis-
ten poissuljettavien sairauksien varmentu-
miseksi. Tapaamiset eivit sisilli kuulon tai
korva-, neni- ja kurkkualueen tutkimusta
eikd ndiden sairauksien diagnosointia. Tin-
nituspalveluihin hakeutuminen ei edellyti
l4ikidrin B-lausuntoa tai lihetettid. Tinnitus-
hoito on asiakkaalle omakustanteinen pal-
velu. Hoidossa kiyneet asiakkaat ovat koke-
neet saaneesta hoidosta huomattavaa hystyi
tinnitusoireisiinsa ja oireiden hiiritsevyys
on vihentynyt merkittivisti tai poistunut
kokonaan. Voit varata ajan tinnituspalvelui-
himme asiakaspalvelustamme.

Kuulo
aurls9

Lisitietoja:

Asiakaspalvelu
asiakaspalvelu@auris.fi

p. 044 770 8444 (ma-pe klo 9-15)

www.auris.fi

Lausunto
Kulttuurirahastolle
Hiljaiset paikat-hanke

Hiljaiset paikat on yhteiskunnallinen hanke,
jonka toiminta rakentuu vapaa-ajanpalve-
lujen d3nimaiseman arvioita tuottavan yh-
teisollisen arviointipalvelun ympiirille seki
tiedon jakamiseen melun vaikutuksista hy-
vinvointiin ja terveyteen. Hanke tekee vai-
kuttamistydti tuottamalla uudenlaisia inte-
rakdiivisia ja osallistavia toimintoja ja pal-
veluita, jotka pohjaavat tutkittuun tietoon
melun vaikutuksista terveyteen. Tavoitteena
on hiljaisuuden lisdédminen vapaa-ajan 4-
niympiristdissd: kahviloissa, baareissa, kau-
poissa ja ihmisten omassa arjessa.
Vapaa-aika on muuttunut huomattavasti
entistd d4nekkiimmiksi. Meluvaurioita il-
menee entistd nuoremmilla. Pelkki hilinds-
sd oleminen vaikuttaa ihmiseen kuin stressi
ja se voi nikyd muun muassa keskittymis-
kyvyn puutteena, visymykseni ja unihii-
ridind. Melulla on havaittu myés yhteyk-
sid muun muassa sydin- ja verisuonisaira-
uksien ja mielenterveysongelmien syntyyn.

Useimmissa teollisuusmaissa nimi sairau-
det lisddvit merkitcivisti tydkyvyttomyyt-
td seki terveyspalvelujen kiyttoi ja ne ovat
yleisimpii syiti ennenaikaiseen kuolemaan.
Kyse ei siis ole vain kuulomme suojelemi-
sesta, vaan tydskennellessimme hiljaisuu-
den lisdimisen eteen teemme tirkedd tydtd
ihmisten hyvinvoinnin edistdmiseksi. Tut-
kimukset ovat yksimielisid siiti, etcd melulle
altistcuminen on laaja-alainen kansantervey-
dellinen riski.

Hiljaiset paikat-hankkeen on tarkoitus
herittdd ihmiset pohtimaan ympiristén
dinimaisemaa ja sen vaikutuksia heidin
arkeensa. Tarkoitus on vaikuttaa yleiseen
mielipiteeseen ja saada aikaan keskustelua.
Toiminnan tavoitteena on saada aikaan
mydnteinen tapahtumien ketju, jossa ihmi-
set alkavat nihdi hiljaisuuden valitsemisen
mahdollisuutena. Tiedon lisdintyessi he al-
kavat vaalia hiljaisuutta yleisesti ja hiljaisem-
pia vaihtoehtoja vapaa-ajanvietossaan. Sen
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mydti useammat palveluntarjoajat lihtevit
vastaamaan tihin tarpeeseen.

Hankkeen kohteena olemme me kaikki
ja siind on vahvasti ennaltachkiisevi ote.
Toiminta pyrkii jakamaan tietoa sellaisille,
jotka eivit ole kiinnittdneet sen suurempaa
huomiota arkiympiristdnsid meluisuuteen
sekid tarjoamaan uudenlaisia osallistumisen
mahdollisuuksia niille, joilla se on esimer-
kiksi vamman tai muun erityisyyden takia
estynyt. Esteettdmyys, osallisuuden vahvis-
taminen ja yhdenvertaisuus ovat siten Hil-
jaiset paikat-hankkeen merkittivid teemo-
ja. Hankkeen muita arvoja ovat uutuus,
kokeilevuus, ennakkoluulottomuus, moni-
naisuus, saavutettavuus, yhteiséllisyys, tar-
veldhtdisyys sekd mydnteisyys.

Hankkeen edetessi se tarjoaa kokemus-
asiantuntijapuheenvuoroja muun muassa
seminaareihin, oppilaitoksiin ja tydyhtei-
s6ihin. Kokemusasiantuntijapuheenvuoro-
jen tarkoituksena on my®s tehdid hankkeen
toimintaa tunnetuksi.

Tirkei osa hankkeen tydskentelyi on tie-
dottaa arviointipalvelun olemassaolosta eri-
laisia palveluntarjoajia ja kiynnistdd heidin
kanssaan aktiivinen vuoropuhelu hiljaisuu-
den mahdollisuuksista muun muassa mark-
kinoinnin nikékulmasta. Tdmin tueksi ta-
voitteena on luoda yhteistydverkostoja ra-
vintola-alan tyontekijéiden etujirjestdjen
kanssa.

Timidn pidivin rakentamisen kulttuu-
ri suosii isoja ikkunapintoja ja kovia d4nid
heijastavia materiaaleja, jotka luovat kaiku-
van ympiriston. Hilyddnet ovat voimakkai-
ta ja keskustelu on normaalikuuloisillekin
monesti vaikeaa. Jo olemassa olevissa ravin-
toloissa, kahviloissa ja baareissa kuitenkin jo
pienilli muutoksilla, kuten taustamusiikin
poistamisella tai hiljentimisells, voidaan
huomattavasti rauhoittaa diniympiristdi.
Aluksi hankkeen toiminta keskittyykin vai-
kuttamaan paikkojen taustamusiikin kiyt-
tokulttuuriin viemilld tietoa sen poistami-
sen tai hiljentimisen mahdollisista my6n-
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teisisti vaikutuksista paikan viihtyvyyteen.

Samaan aikaan on tarkoitus lihted neu-
vottelemaan hiljaisista palveluista poten-
tiaalisten yhteistydkumppaneiden kanssa,
muun muassa hiljaisista elokuvaniytoksis-
t4, ostostunneista, hiljaisista bussimatkoista
(HSL) seki konserteista. Hankkeesta tiedo-
tetaan myds tyopaikoille, oppilaitoksille ja
muille toimijoille, ja heidin kanssaan pyri-
ti4n suunnittelemaan yhteisid kampanjoita
ja konsepteja, kuten hiljainen taukotila, hil-
jainen lounas jne.

Jatkossa hankkeen tydryhmi kehiceds ak-
tiivisesti uusia tapahtumia ja toimintoja yh-
dessi palveluja kiyttivien ihmisten ja pal-
veluntarjoajien kanssa. Pilotointivaiheen
jilkeen toiminta on helposti monistettavis-
sa muihin kaupunkeihin Suomessa ja ulko-
mailla.

Hiljaiset paikat-hankkeen tarkoitus ei
ole kauhistella melun meille jo aiheuttamia
haittoja, vaan se haluaa vaikuttaa yleiseen
mielipiteeseen asiasta. Hanke haluaa tarjo-
ta kentille vaihtoehtoja, ihmisten omaan
arkeen positiivista inspiraatiota ja tyoka-
luja hiljaisemman toiminnan, palvelun tai
tapahtuman jirjestimiseen. Hanke haluaa
myds nostaa esiin vihemmin tunnettujen
palvelujen tarvetta, esimerkiksi akustoin-
tipalvelut tai musiikin kuratointipalvelut.
Hankkeen edetessi kaikesta oppimastam-
me on tarkoitus keriti tydkalupakki hiljai-
semman toiminnan kiynnistimiseksi hank-
keen nettisivuille, joka on kaikkien vapaas-
ti hyddynnettivissi. Hankkeen tydryhmii
voi konsultoida tarvittaessa niiden kiyttdon
liiteyen.

Tulevaisuudessa hanke haluaa ottaa osaa
hiljaisuuden lisidmiseen tihtdidviin tyshon
laaja-alaisesti. Se visioi vapaa-ajan paikko-
jen melutasojen tiedottamisen kiytintsjen
kehittimisesti sekd lakiehdotusten laati-
misesta. Yhteisesti sovittujen periaatteiden
vakiintuessa kuluttajan olisi helppo saada
tietoa paikan tai palvelun #iniympiriston
luonteesta. Vilineeksi voisi kehittii esimer-



kiksi Hiljainen paikka-merkin, jota kiyttivi
palveluntarjoaja sitoutuisi toteuttamaan hil-
jaisempaan ddniympiristéon tihtidvid toi-
mia. Merkki voisi kertoa esimerkiksi siitd,
ettei paikassa ole taustamusiikkia.

Melun vaikutukset

Melu vaikuttaa ihmiseen kuin stressi: olo
on irtynyt, levoton, uupunut, tyytymi-
ton, jopa aggressiivinen. Berliiniliistutkija
Wolfgan Babisch on osoittanut, ettd korvat,
aivot ja keho reagoivat d4niin my®s silloin,
kun nukumme. Elimisté6n erittyy stressi-
hormoneja kuten kortisolia, adrenaliinia
ja noradrenaliinia. Jos timi hilytystila jat-
kuu pitkiin, verenpaine nousee, hormoni-
tuotanto hiiriintyy ja vastustuskyky alenee
ja titd kautta sydin rasittuu. WHO:n ar-
vion mukaan esimerkiksi liikkennemelu ai-
heuttaa 3% kaikista sydinkuolemista, eli n.
210 000 kuolemaa joka vuosi.

Kuopion melulaboratoriossa on todettu,
ettd vapaa-ajan melulle altistuvat pahiten
teini-ikiiset ja nuoret aikuiset. Y1i 70% 13-
25 vuotiaista ylittdd harrastuksissa 75 de-
sipelin meluturva-annoksen, 30 prosentilla
vapaa-aikamelu kipuaa jopa yli 85 desipe-
lin kuulovaurioriskirajan. My®s yli 25-55
vuotiaiden vapaa-ajan viikkoannos ylittid
turvarajan.

Tutkija Outi Ampuja toteaa, ettd melul-
la on havaittu yhteyksii my8s mielenter-
veysongelmien syntyyn. Ainen epimiel-
lyteivyyskynnys on eri ihmisilld erilainen.
Ampuja painottaa, ettd vaikka melu ei ih-
mistd tietoisesti kiusaisikaan, se vaikuttaa
siindkin tapauksessa negatiivisesti hyvin-
vointiin.

Meluherkkyys on yleinen ominaisuus
suomalaisissa. Tutkimuksessa liki 40% tut-
kituista saivat meluherkin miiritelmin.
Meluherkit ovat iso joukko keskuudes-
samme ja he kuuluvat riskiryhmiin me-
lun terveysvaikutuksia arvioitaessa, silld he
kirsivdt melusta muita enemmain. Tutkija
Marja Heinonen-Guzejev toteaakin, ettd

timi joukko tulee ottaa huomioon suun-
niteltaessa melun torjuntaa.

Helsingin kaupungin meluselvitys ker-
too, ettd yksistiin piikaupungissa yli
240 000 ihmisti eldvit yli 55 desipelin tie-
liikkennemelun ympiréimini. Tdmi osoit-
taa, miten tirkedd on tydskennelld hiljaisuu-
den lisddmisen puolesta mahdollisimman
laajasti erityisesti kaupunkiympiristdssi.

Meluntorjunnan historiaa

Vaikka hiljaisuuden edistiminen onkin ai-
van uudenlainen nikékulma aiheeseen,
meluntorjuntaan keskittyneet kansalais-
yhteiskunnalliset liikkeet eivit ole tiysin
uusi keksintd. Ensimmiiset melunvastus-
tuskampanjat syntyivdt 1900-luvun alus-
sa. Teollistuminen toi metelii jolle "ei vain
voinut mitdin.” Melunvastaiset kampanjat
leimautuivat tillsin "elitistisiksi” edistyksen
vastustamiseksi, silld melu symboloi tehok-
kuutta ja kehittymisti.

Vuonna 1965 Suomeen perustettiin Me-
lutorjunnan Edistimisyhdistys ry. Se oli val-
takunnallinen kansalaisjirjestd, jonka pii-
tehtivini oli meluntorjunnan tarpeellisuu-
den osoittaminen. Toiminnan aktiivisuus
viheni 1980-luvulla, silli meluongelma jii
”vakavampien” ympiristdongelmien jalkoi-
hin. Tdm3 vaikutti ihmisten mielipiteisiin
melun vakavuudesta; sitid ei mielletty tir-
keiksi. Syyni asian vihittelylle oli myds se,
ettd tuolloin melun haitoista oli vain vihin
lazketieteellistd tutkimustietoa.

Nyky4inkiin melua ei Suomessa pidetd
tirkeind ympiristdongelmana, mutta maa-
ilmalla tilanne on jo toinen. Aiemmin me-
lukysymys vieritettiin julkiselle sektorille,
miki sai aikaan sen, ettd meluksi miellettiin
vain liikenteen, teollisuuden ja rakentamis-
toiminnan #inet. Silt Helsingin sanomien
yleisdosastolla kirjoituksissa melun miri-
telmin sai toistuvasti muun muassa tausta-
musiikki, jonka kiytts yleistyi 1960-luvulla

julkisissa paikoissa.
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Kokemustoimintaverkosto

Tinnituksen kokemustoimijoilla on omakohtaista kokemusta tinnituksesta, d4niyli-
herkkyydesti ja huonokuuloisuudesta, kuulonsuojelusta, kuulon apuvilineisti seki
kuulon kuntoutuksesta. Lisiksi aiheena voivat olla esteettémyyteen ja saavutettavuu-
teen liittyvit asiat. Kokemustoimijat voivat pitid alustuksia, luentoja tai puheenvuo-
roja kokemustietoonsa perustuen erilaisissa tilaisuuksissa ja tapahtumissa.

Markku Toukola, Uusimaa ® markkul.toukola@gmail.com, puh. 045 803 7803
Leena Rekola, Turku- Sauvo ¢ marleenarek@gmail.com puh. 0500 323 357
Eero Pitkinen, Vaasa * eerojpit@gmail.com puh. 040 725 9110

Jyvéskyla
Tarja Heino 040 551 9113

Kouvola
Seppo Levinsalo 040 838 5866 Lahti
Jouko Paljakka 0400 650 288 Anne Jarvisalo 050 338 0947

jouko.paljakka@gmail.com Turku

Vertaistapaamiset: Tampere Leena Rekola 0500 323 357
Tuulensuoja, Hallituskatu 9, Vertaistukikeskus ; marleenarek@gmail.com
45100 Kouvola Mustalahdenkatu 19, Tampere Vertaistuki tapaamiset: klo 17-20
klo 17.00-20.00 marleenarek@gmail.com 12.10.20,9.11.20,ja 7.12.20
19.10.20, 16.11.20 Tapaamiset; klo 17.00-20.00 Turun Kuuloyhdistys ry
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