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50 VUOTTA ELAMAA
TINNITUKSEN KANSSA

Naihin  viiteenkymme-
neen vuoteen on mah-
tunut monenlaisia tun-
temuksia ja kokemuksia.

Alkuaikoina tinnitus oli
melko vaimeaa, niin et-
tei sitd paivaaskareissa
ja tydbn touhussa edes
huomannut. Vuosien
kuluessa se on voimis-
tunut, ja ténd paivana
se on niin hallitsevaa,
ettei mikdan normaali
danimaailma enai sité peitd. En kui-
tenkaan anna sen hallita eldmaani.
Minulla se on korvan kuulosimpukan
viestittdmaa &anta aivojen ”kuulo-
keskukseen”. Korvan kuulohermot
eli kuulokarvat ovat surkastuneet tai
menneet “lakoon”. Tinnitusdani voi
olla hyvinkin erilaista eri ihmisilla ja se
voit johtua monesta syysté. Tinnituk-
sen aiheuttajaa ei korvalddkarikdan
aina pysty selvittdmaéan.

Tinnitus on yleinen vaiva, josta kar-
sii lahes jokainen jossain vaiheessa
elamaa, mutta vain noin 0,2 %:lla vai-
vasta kehittyy hankala, koko eldamaa
varjostava ongelma.

ltse olen kokeillut melkein kaikki
keinot tinnituksen héiritsevien vaiku-
tusten poistamiseksi. Pdéivisin kuu-
lokojeet auttavat kuulemisessa, niin
ettei tinnitukseen kiinnita niin paljon
huomiota.

Olen kokeillut kaikkea mahdollista
korvakynttildhoidosta  akupuktioon.

Ylipainehappihoidosta
voi olla apua kun tinnitus
on juuri alkanut. Minua
sekdédn ei endd autta-
nut. Adnituntusoittimes-
ta nukahtamiseen on
ollut jonkin verran apua.
Mutta nykyddn otan
suosiolla pienen nukah-
tamispillerin  ja nukun
jopa aamuun asti hyvin.
Se ei kuitenkaan vasy-
td enda aamulla, joten
herdan virkeana. Riittdva uni on kui-
tenkin tarkeda. Olen aina tukeutunut
tietoon; kun elimelliset muut sairaudet
on suljettu pois, tinnitus ei sindnsé ole
vaarallista.

Olen myds ns. sinut tinnituksen
kanssa enka anna sen héiritd normaa-
lia paivarytmia, vaan yritén olla kiin-
nittdmattd huomiota siihen. Paivisin
se onnistuukin melko hyvin, vaikka
se siella taustalla "viheltdakin”. Mutta
olen ajatellut ettd se on osa minua ja
nain hyvaksyttavaa.

Suomen Tinnitusyhdistys on perus-
tettu v. 1994. Olen ollut toiminnassa
mukana v. 1997 ldhtien. Vuodesta
2018 lahtien olen toiminut Tinnitus-
yhdistyksen puheenjohtajana ja Tin-
nituslehden toimittajana. Tinnituslehti
tulee kaksi kertaa vuodessa jasenille
printtilehtena ja on jakeluna myds tin-
nitusvertaistapahtumissa ja kokouk-
sissa.
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Suomen Tinnitusyhdistys on perus-
tettu v. 1994. Olen ollut toiminnassa
mukana v. 1997 lahtien. Vuodesta
2018 lahtien olen toiminut Tinnitus-
yhdistyksen puheenjohtajana ja Tin-
nituslenden toimittajana. Tinnituslehti
tulee kaksi kertaa vuodessa jasenil-
le printtilehtend ja on jakeluna myds
tinnitusvertaistapahtumissa ja ko-
kouksissa. Olen pitanyt tinnitusver-
taistoimintaa Turun seudulla ja myds
Tampereella. Vuosien aikana meilléd on
ollut eri alan ihmisia puhumassa tinni-
tuksesta ja melun tuomista vaaroista
ja melulta suojautumisesta.

Yhdistyksella on vertaistukitoimintaa
viidellda paikkakunnalla: Helsingissa,
Turussa, Kouvolassa, Vaasassa, Tam-
pereella. Lisdksi myds muutamissa

kuuloyhdistyksissd mm. Jyvaskylas-
sd ja Itd-Suomessa toimii tinnitus-
kerhoja. Vertaistukitoimintaa pyritdéan
saamaan my0s pohjoisempaan Suo-
meen. Palvelupuhelimeen vastataan
mahdollisuuksien mukaan joka arki-
paiva.

Kuuloliiton Elina Rytsélan luennoilla
olen ollut mukana puhumassa myos
tinnituksesta omakohtaisena koke-
muksena. Kuuloliitto jarjestdd muu-
taman paivan pituisia tinnituskursse-
ja kerran vuodessa ja liséksi vuoden
2024 alussa myds internetissé 4 kurs-
sia. Néihin on ollut runsaasti tulijoita
ja ndma netissa jarjestettavat kurssit
ovatkin tervetulleita, néin voidaan ta-
voittaa enemman henkil6itd mukaan.

Leena Rekola
Suomen Tinnitusyhdistys ry
puheenjohtaja

Vaasan Tinnitusryhma, paikalla: ; Jyrki Laitinen, Juhani Etelap&3, Liisa Vii-
tala, Hillevi Saarinen, Marja-Liisa Kanninen, Eero Pitkanen, Allan Lehtimaki
ja Aimo Saarinen



TOIVOA TINNITUKSEEN

Korvien soimista eli tinnitusta esiintyy
joskus kaikilla, ja 15 % suomalaisista
se jatkuvaa. Kuulonalenema altistaa
tinnitukselle ja monella huonokuuloi-
sella on huonon kuulon lisédksi myos
tinnitusta. Ensin alkuun tinnitus hairit-
see useimpia tosi paljon, mutta ajan
kuluessa suurimmalla osalla tinnitus
jad taka-alalle eika sitd enaad koeta
hairitsevana.

Tinnitusoireet ovat yksildllisida kuten
niiden hoito- ja kuntoutusmuodotkin.
Jos tinnitus jaa pysyvammaksi, niin
tinnituksen  hairitsevyyttd voidaan
kuitenkin vahentad. Silla minkalaisen
merkityksen tinnitukselle antaa, on
vaikutusta sen hairitsevyyteen. Jos
kokee, ettd tinnituksesta on tullut
lopun eldméan pilaaja, niin stressita-
SO nousee ja stressi saa tinnituksen
kuulumaan entistd lujemmin. Talldin
alkaa alitajuisesti seuraamaan tinni-
tuksen voimakkuutta ja stressi usein
vain kasvaa entisestdén. Tasta syntyy
helposti itsedan ruokkiva kierre.

Kuuloliitto toteutti Tinnitus-kyselyn
toukokuussa 2022. Yhtend kyselyn
tavoitteena oli selvittdd minkalaisia
keinoja ihmiset ovat |8ytdneet va-
hentaédkseen tinnituksen hairitsevyyt-
ta. Kyselyyn vastasi yhteensd 1013
henkilda, joista 59 %:lla oli jatkuvaa
tinnitusta. Moni vastaaja oli [6ytényt
itselleen toimivia keinoja tinnituksen
héiritsevyyden vahentamiseksi. www.
kuuloliitto.fi/toivoa-tinnitukseen

Rentoutumisella on iso merkitys sii-
hen, ettei tinnitusta koeta niin hairit-

sevana. Kun stressitasoja saadaan
laskettua, niin usein tinnituksen hairit-
sevyys vahenee. Jos tinnitus on han-
kalana, niin kannattaa tehd& mukavia,
itsea kiinnostavia asioita, nain tinnitus
jaa usein taka-alalle. Usealle luonto ja
luonnossa liilkkuminen ovat rentoutta-
via ja auttavat samalla tinnitukseen.
My&s &aaniymparistéa rikastamal-
la saadaan véahennettyd tinnituksen
hairitsevyyttd. Vaimea taustadani
vaimentaa tinnituksen hairitsevyytta
ja voi helpottaa esim. nukahtamista.
Jos kuulo on heikentynyt, niin kuu-
lokojeen kayttd voi tuoda apua myds
tinnitukseen. Kuulokojeilla kuulee pa-
remmin eika tinnitus niin hairitse kuu-
lemista. Kuulokojeet myds rikastavat
danimaailmaa, mik& myo6s auttaa tin-
nitukseen.
Anna-Maija Tolonen




Kuuloliitto jarjestaa tinnituspainotteisia kuulokursseja henkildille, joilla on tin-
nitusta ja heidan laheisilleen. Kurssilla on mahdollisuus vertaistukeen ja tois-
ten samassa tilanteessa olevien kohtaamiseen. Osa kursseista jarjestetaan
etéand. Kurssilla kasitelldaan tinnitukseen liittyvia haasteita, opitaan tunnista-
maan tinnitukseen liittyvia toimimattomia ajatusmalleja ja pohditaan yhdessa
keinoja tinnituksen hairitsevyyden vahentamiseen. Tavoitteena on 16ytaa tin-
nitukseen hyvaksyva ja samaan aikaan toiveikas nakdkulma.
https://www.kuuloliitto.fi/palvelut/kuulokurssit/

Kuuloliiton tammikuussa 2024 alkava etatinnituskurssi:

Etatinnituskurssi muodostuu kolmen tapaamiskerran kokonaisuudesta ja
syksylla 2024 olevasta jatkotapaamisesta. Osallistujien toivotaan osallistu-
van kaikkiin tapaamiskertoihin. Tapaamiset toteutetaan Teams-alustalla.

Ajankohdat ovat:

+ 1i16.1. klo 18.00-19.30
+ 1 23.1. klo 18.00-19.30
+ 1 30.1. klo 18.00-19.30

Jatkotapaaminen syksylla 2024

lImoittautuminen sahkdpostilla 8.1.2024 mennessa Kuuloliittoon Sanna Leh-
tovérelle: sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi Lahetd nimi, sadhkopostiosoite, 1a-
heisen osallistuminen ja toiveet aiheista, joita toivoisit etatinnituskursseilla

kasiteltavan.




MITA TINNITUS ON?

Tinnituksella  tarkoitetaan erilaisia
aaniaistimuksia, jotka eivat johdu ul-
koisista &anista. Tinnitus syntyy ylei-
simmin korvan tai kuulojarjestelman
aistin- tai kuulohermosoluissa séhkdi-
send arsytyksend, joka valittyy kes-
kushermostoon ja koetaan &anena.
Se voi kuitenkin olla myds elinten tai
kudosten tuottamaa &anta, joka nor-
maalisti peittyy muun kuullun alle.

Tinnitus&énet voivat muistuttaa esi-
merkiksi suhinaa, soimista, kohinaa,
vinkumista tai vihellystd. Sen alkami-
seen voi liittyd altistuminen voimak-
kaalle melulle. Tinnitus voi kuulua
ensimmaisen kerran myds esimer-
kiksi korvatulehduksen aiheuttaman
tilapaisen kuulonlaskun aikana. Tin-
nitus saattaa liittyd ikdkuuloon seké
tiettyihin ~ korvasairauksiin,  kuten
otoskleroosiin tai Meniérén tautiin.
Toisaalta tinnitus voi alkaa my®s ilman
erityisté syyta.

Tinnitusdénen kuuluessa ensimmai-
sen kerran se on uusi aanikokemus
ja aiheuttaa usein pelkoa &anen al-
kuperéasta tai siita, ettd aani on tullut
jaddakseen. Jokaisen korvat soivat
joskus ja usein tinnitus on vain hetkel-
listd. Joissain tapauksissa tinnitus on
kuitenkin jatkuvaa, ja siihen saattaa
littyd myds muita oireita, kuten uni-
hairiditd, nukahtamis- ja keskittymis-
vaikeuksia, drtymysté ja masennusta.

Usein tinnituksen yhteydessa esiin-
tyy myo6s aaniyliherkkyytta eli hype-
rakusiaa. Talléin tavallisetkin ympa-
ristbn &&net kuulostavat normaalia
kovemmilta, hairitsevat ja voivat ai-
heuttaa korvissa kipua. Monesti oi-
reen paheneminen liittyy vasymyk-
seen ja stressiin. Aaniyliherkkyydelle
ei ole olemassa elimellista syyta, eikd
siihen ole todettu liittyvan kuulorato-
jen rakenteen muutoksia.

Aaniyliherkk& ihminen turvautuu mie-
lelldan korvatulppiin tilanteissa, joissa
niitd ei tarvittaisi, seka valttelee liian
aanekkailtd tuntuvia tilanteita. Kuulo-
jarjestelmaa pitaisi kuitenkin siedattaa
kuuntelemaan normaaliin elam&an
kuuluvia &anid. Mitd hiljaisempaan
maailmaan itsensé totuttaa, sita hiljai-
semmat danet voivat jatkossa héirita.
Taman vuoksi turhaa korvatulppien
kayttda tulee valttaa.

Mista apua tinnitukseen?

Jos korvissa kuuluva &ani on hai-
ritsevaa tai jos kokee myods kuulon-
sa heikentyneen, on hyvad hakeutua
yleis- tai korvalddkarin tutkimuksiin
mahdollisimman pian. Jos kuulo on
heikentynyt, kuulokojeen kayttd voi
helpottaa myds tinnituksen hairitse-
vyytta: kuulemisen helpottuessa kuu-
lojarjestelma rentoutuu ja tinnituksen
hairitsevyys vahenee.




Tinnitusoireet ovat kuitenkin yksilélli-
sia niin kuin niiden hoito- ja kuntoutus-
muodotkin. Jotkut kokevat saavansa
helpotusta hieronnasta, akupunktios-
ta tai hampaiston ja purennan tasa-
painotuksesta. Useat fysioterapeutit
ja hierojat voivat antaa téllaista hoitoa
sekd ohjeita itsehoitoon. Tinnitusta
voidaan hoitaa myo6s aaniymparistda
rikastamalla; vaimea taustahdly va-
hentdd tinnitusdanen hairitsevyytta ja
helpottaa esimerkiksi nukahtamista.
My®&s rentoutuminen ja luonnossa liik-
kuminen auttavat usein.

Tinnituksen hoitomuodosta riippu-
matta tavoitteena on se, ettei tinni-
tus héiritsisi — tinnituksen hoitamista
auttaakin se, ettd tunnistaa omassa
eldmassaan tinnituksen hairitsevyytta
lisdavat tekijat.

Korva ja tinnitus. Lisatietoa tinnituk-
sesta saa terveyskeskusldakarilta tai
yksityiseltd korvaldkariltd. Liséksi
Kuuloliitto jarjestda tinnituskursse-
ja. Tietoa ja vertaistukea saa myo6s
Suomen Tinnitusyhdistykseltd. Yhdis-
tyksen vertaistukiryhmid kokoontuu
eri paikkakunnilla ympari Suomea.
Vertaistukiryhmien toiminta perustuu
mahdollisuuteen keskustella ja vaih-
taa kokemuksia samassa tilanteessa
olevien henkildiden kanssa. Ryhmat
voivat kutsua myds eri alojen asian-
tuntijoita keskustelemaan tinnitukses-
ta ja sen hoitomenetelmista.

Kuuloliiton neuvontapuhelin palve-
lee maanantaisin klo 9-15 numeros-
sa (09) 580 3370 tai sahkopostitse
info@kuuloliitto.fi
Tinnitusyhdistyksen neuvonta

ma 9-18.00 puh. 040 5681034

Turun Tinnitusryhma, keskelld Raimo Harkénen kertoo
omasta kokemuksestaan, Leena Rekola Raimon vieressa



TINNITUS RIESA

Téssd lyhyesti kertomukseni/koke-
mukseni korvien soinnista eli tinnituk-
sesta, joka on vaivannut minuajon. 40
v Aikaisemmin puhuttiin 1d&kareiden
suulla oireilusta, mutta lienee jo pik-
kuhiljaa mydnnetty sen olevan sairaus
muiden sairauksien joukossa, mihin
ei terveydenhoitomenetelméat tahdo
ulottua. Kysymyksessd on globaali-
nen ilmid. Tinnitus on sité paitsi varsin
yksil6llistd ja sitéd erittdin harva eri-
kois-, korva-, kurkku- tai muu laakari
pystyy ns. matkimaan ja toteamaan.
Kuitenkin sita jo aikojen alusta jo kris-
tinuskon aikanakin todettiin. Minulla
todettiin tinnitus jo n. 40 vuotta sitten.
Mik& johtuu lahinnd meluvammasta.
Pahiten ne vaikuttavat minulla uni-
vaikeuksina ja keskittymiskyvyn vai-
keutena. Ikani takia on kuuloni myds
jo huonontunut, mutta tinnitukseen
(huom. molemmissa korvissa) ei ny-
kytietojen mukaan ole valttamatta ole
vaikutusta. Minulla arvioitiin jo kauan,
kauan sitten olevan 90 db. Kaikenlais-
ta kotikonstia ja ladkitysta, akupunk-
tiotakin ym. on kokeiltu. Toistaiseksi
mitédan keinoa tai 14&8ketta siihen ei ole
keksitty. Olenkin silloin talldin vitsail-
lut sopivan porukan ollessa kuulija-
na, ettd eikbhan meille tinnittgjille ole
paikka varattuna siellda ylhaalla "Pie-
tarin portilla” oikealla puolella tdmén
vaivamme takia kauan kéarsineend!
- Kai huumoria sallitaan — Vakavas-

ti puhuen kun on kaikki kotikonstit
kokeiltu ja laakaritkdan eivat tieda
parannuskeinoa, ainoana keinona jaa
poisoppimishoito. Hyva uni on tar-
kedd, monet |aakarit ovat sitd mielta
ettd nukahtamislaakkeillda saatu uni ei
vastaa normaalia lepounta. No, mina
olen ainakin parjannyt nukahtamis-
ladkkeilld hyvin, ja aamulla heraan vir-
kedna. Arvoisat tdman tekstin lukijat,
minulla olisi tuosta vaivasta paljonkin
kerrottavaa kohdaltani. Mutta seuraa-

valla kerralla lisaa.

Oikein Hyvaa Uutta Vuotta
2024 kaikille!

Eero Pitkdnen




KUULOLIITON
KUULOKURSSIT 2024

Kurssien tavoitteena on tarjota osallistujille ja heidén I&heisilleen mahdollisuus
toisten samassa tilanteessa olevien kohtaamiseen. Kursseilla kasitelldan kuu-
loon ja tinnitukseen liittyvid teemoja seka kuulon vaikutusta toimintakykyyn.
Osallistujat saavat valmiuksia kuulokojeen kayttdéon seka tietoa kuulon apuva-
lineistd, kommunikaatiomenetelmisté ja tulkkauspalveluista. Vertaiskeskustelut
ja laheisten kokemukset arjessa toimimisen keinoista ovat osa kurssiohjelmaa.
Kurssit toteutetaan STEA-avustuksella. Kurssit ovat osallistujille maksuttomia,
mutta matkakuluista osallistujat vastaavat itse.

Alueilla jarjestettavat kurssit:

Turku 20.-21.3. Ruissalon Kylpyla

Lahti 24.-25.4. Liikuntakeskus Pajulahti
Rokua 22.-23.5. Kylpylahotelli Rokua
Rovaniemi 22.-23.5. Scandic City Rovaniemi
Seindjoki 25.-26.9. Sokos Hotel Lakeus
Tinnitus 30.-31.10. Scandic Tampere Station
Tyoikaisten kurssi 23.-24.11. Scandic Pasila

Kopolan kurssikeskus Kuhmoinen
12.-16.2./ 4.-8.3. /1.-15.3. /15.-19.4. /13.-17.5. /
19.-23.8. /2.-6.9. /16.-20.9. /14.18.10. /11.-15.11.

Q,Kuuloliitto



KUULOLIITON ETAKURSSIT JA
ETAVERTAISRYHMAT 2024

Etékursseilla ja etévertaisryhmissa kasitelladn kuuloon / tinnitukseen liittyvia
teemoja. Kursseilla ja ryhmissd on mahdollisuus kayda vertaiskeskustelua
seké vaihtaa kokemuksia arjessa toimimisesta ja tydssa jaksamisen keinoista.
Tapaamiset toteutetaan Teams-alustalla. Etaryhm&t muodostuvat kolmen ta-
paamiskerran kokonaisuudesta ja jatkopaivasta. Ohjeet osallistumisesta lahe-
tamme ilmoittautuneille. Ohjaajina toimivat Kuuloliiton asiantuntijat. Lisatietoa:
Sanna Lehtovare p. 040 770 3803, sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi ja Anna-Mai-
ja Tolonen p.044 752 5574 anna-maija.tolonen@kuuloliitto.fi

Tinnituksen etakurssi

Ajankohdat: ti 16.1 klo 18.00-19.30
ti 23.1 klo 18.00-19.30
ti 30.1 klo 18.00-19.30
Jatkopaiva syksyllda 2024

Tinnituksen etékurssille voi osallistua my&ds yhdessa laheisenséa kanssa. limoit-
tautuminen sé@hkopostilla 8.1.2024 mennessa Kuuloliittoon Sanna Lehtovarel-
le, sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi. LAhetd nimi, sdhkdpostiosoite, laheisen osal-
listuminen ryhmaén ja keskusteluaiheet, joita toivoisit tinnituksen etakurssilla
késiteltédvan. Tule rohkeasti mukaan!

Kuulon etavertaisryhma tydikéaisille

Ajankohdat: ti 13.2. klo 18.00-19.30
ti 20.2. klo 18.00-19.30
ti 27.2. klo 18.00-19.30
Jatkopaiva syksyllda 2024

limoittautuminen séhkdpostilla 5.2.2024 mennessa Kuuloliittoon Sanna Leh-
tovérelle, sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi. Lahetéd nimi, sdhkdpostiosoite ja kes-
kusteluaiheet, joita toivoisit etévertaistapaamisissa késiteltdvéan. Tule rohkeasti
mukaan!

Laheisten etavertaisryhma

Ajankohdat:  to 18.1 klo 17.00-18.30
to 25.1 klo 17.00-18.30
to 1.2 klo 17.00-18.30
Jatkopaiva syksylla 2024

limoittautuminen sahkdpostilla 12.1.2024 mennessé Kuuloliittoon Sanna Leh-
tovérelle, sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi, 1&hetd nimi, sdhkdpostiosoite ja kes-
kusteluaiheet, joita toivoisit etdvertaisryhméassa késiteltdvan. Tule rohkeasti

mukaan! .
Q,Kuuloliitto




KOKEMUSTOIMINTAVERKOSTO

Tinnituksen  kokemustoimijoilla on
omakohtaista kokemusta tinnitukses-
ta, aéniyliherkkyydestd ja huonokuu-
loisuudesta, kuulonsuojelusta, kuulon
apuvélineistéd sekd kuulon kuntoutuk-
sesta. Liséksi aiheena voivat olla es-
teettdmyyteen ja saavutettavuuteen
liittyvat asiat.

Kokemustoimijat voivat pitaa alustuk-
sia, luentoja tai puheenvuoroja koke-
mustietoonsa perustuen erilaisissa
tilaisuuksissa ja tapahtumissa.

Markku Toukola, Uusimaa
markku1.toukola@gmail.com puh.
045 803 7803

Leena Rekola, Varsinais-Suomi mar-
leenarek@gmail.com
puh. 0500 323 357

Eero Pitk&nen, Vaasa
eerojpit@gmail.com
puh. 040 725 9110

Kouvolan Tinnitusryhma, edessa vas. Jouko Paljakka



Kuuloliitto tekee yhteisty6téd Maaseudun terveys ja lomahuollon kanssa.

KUULOVAMMAISILLE
KOHDENNETUT
TUETUT LOMAT 2024

Loman tavoitteena on, etta osallistujat tapaavat muita huonokuuloisia ja saavat
vertausseuran kautta tukea ja voimavaroja. Lomalla tulee selviytya itsendisesti
tai oman avustavan henkildn kanssa.

Vertaislomat aikuisille

Kruunupuisto oy (Punkahariju) 26.08.- 31.08.2024
Kylpylahotelli Kunnonpaikka (Siilinjarvi) 01.09.- 06.09.2024
Liikuntakeskus Pajulahti (Nastola) 08.09.- 13.09.2024
Rokua Health Spa (Utajarvi) 29.09. - 04.10.2024

Lomahakemus tulee tehda mieluiten séahkdisesti: https://lotu.lomajarjestot.fi/
calendar/MTLH/welcome. Hakemuksen voi myds tulostaa MTLH:n sivuilta ja
postittaa osoitteella Maaseudun Terveys- ja lomahuolto ry, Ruoholahdenkatu
8, 4. krs, 00180 Helsinki. Hakuaika loppuu 3kk ennen loman alkamisajankoh-
taa.

Hakemuksen tayttadminen:

* Tieto jarjestdsta ja kohderyhmasta jonka lomaa anotaan:
”Kuuloliitto / aluetyd”

* Hakemuksessa voi ilmoittaa 3 lomatoivetta

* Ei edellytd Kuuloliiton paikallisyhdistyksen jasenyytta.

* Tuetun loman voi saada korkeintaan joka toinen vuosi.

Mydnteisestd paatdksestd ilmoitetaan 2kk ennen loman alkamisajankohtaa
Lisatietoja: www.mtla.fi sekd MTLH ry p. 010 2193 460 arkisin klo 9 — 13,

tai Sirpa Otava, p. 040 5670268, sirpa.otavaa@mitla.fi
Kuuloliitto ry, Sanna Lehtovére p. 040 7703803, sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi




KUULOSTA KANNATTAA PITAA
HUOLTA LIIKKUESSAKIN

Suomalaisia kannustetaan liikkumaan
yhd enemmaén, myds kansanterveelli-
sestd ja -taloudellisesta ndkdkulmas-
ta. Toisaalta vdhemmalle huomiolla
on jaényt mahdollisuudet harrastaa
likuntaa ja toimia liilkuntaan liittyvassa
ammatissa ilman pelkoa kuulovauri-
osta tai tinnituksesta. Liikunnassakin
aanitasot voivat nousta riskitasoille.
Liséksi huonosti akustoidut ja kaikui-
sat tilat voivat vahvistaa melun héirit-
sevyytta.

Melulle on olemassa eri raja-arvoja
ja maaritelmia. Tydeldman melua saa-
dellaén eri
lainsdadannolla kuin vapaa-ajan me-
lua. lhmiset ovat my6s perimaltdan
erilaisia, ja joidenkin ihmisten kuulo
voi vaurioitua herkemmin melussa
kuin toisten. Melu voi kuulon lisaksi
vaikuttaa myds laaja-alaisesti ihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin. Melussa
tyoskentely ja oleskelu nostaa stres-
sitasoja, lisad artyisyytta seka altistaa
aanihairiosille.

Vaikka meluvammojen m&ardd on
pitkdjanteisen valistustydn ja tyd-
turvallisuuden parantamisen myéta
saatu vahennettyd, ovat meluvammat

edelleen yleisimpia ammattitauteja.
Ty6turvallisuuden varmistamiseksi
tyopaikoilla tulisi ensisijaisesti pyrkia
poistamaan melua ja minimoimaan
meluldhteet. Kuitenkin, jos kaikkea
kuulolle haitallista melua ei saada
poistuttua, tulee tydnantajan varmis-
tua tyontekijan kuulonsuojauksesta

Suomessa on edelleen vaikeuksia
tunnistaa opetusalan ty6td, kuten
likunnanopettajan tydta, melutydn
joukkoon. Heiddn mahdollisuuten-
sa saada yksil6lliset kuulosuojaimet
tyOnantajaltaan vaihtelevat ympari
Suomen. Tutkimuksissa on selvitetty,
ettd opettajat altistuvat tyéssaan hai-
talliselle melulle, ja erityisesti koulujen
isot tilat, kuten ruokailutilat ja liilkun-
tasalit ovat melun kannalta ongelmal-
lisia. Monesti niissd voi olla huono
akustiikka ja voimakas kaikuisuus, jot-
ka entisestéén lisdavat melun héiritse-
vyyttd. Suomalaisissa tutkimuksissa
on selvitetty perinteisten luokkatilojen
sek& paremmin akustoitujen luokkati-
lojen eroja, ja todettu, ettd toiminnan
aanitasotovat paremmin akustoidus-
sa tilassa matalampia sekd kokemus
melun héiritsevyydesta pienempaa.



Liikunnassa kohdattua melua ja sen
héiritsevyyttd voidaan vdhentdd mo-
nin eri keinoin. Ensinnadkin on tarkeaa
tunnistaa rakennetun ympaéristén ti-
loissa erilaisten kayttdjien tarpeet.
Esimerkiksi hyvésta akustiikasta on
hydtyja kaikille, mutta erityisen tar-
kedd hyva akustiikka on heille, joilla
on jo kuulo-ongelmia. Myds liikunta-
salien akustiikkaa voidaan parantaa
erilaisilla rakenne- ja materiaalirat-
kaisuilla. Lisaksi kannattaa kiinnittaa
huomiota liikuntasalien taustadaniin ja
aanitasoihin. Ihmisten puheesta syn-
tyy itsessdan jo taustametelid, jonka
liséksi liikunnassa kaytetty mahdolli-
nen taustamusiikki tai likunnan muut
aanet, kuten vélineistd |ahtevat danet
vaikuttavat melutasoihin. Kaiuttimiin

kannattaa panostaa ja niiden tulee
olla oikein suunnattu. Jos liilkunnassa
ei saada melua poistettua riittavasti,
tulee erityisesti liikuntaan liittyvaa
tyota tekeville, kuten liikunnanopetta-
jille, tarjota mahdollisuus yksiléllisiin
kuulosuojaimiin.

Jos Suomessa halutaan kaikkien
liikkuvan jatkossa ja harrastavan lii-
kuntaa, kannattaa panostaa myds
melun vahentdmiseen liikunnassa.

Anniina Lavikainen, Kuuloliitto ry

Tiivistelmd Liikunta & Tiede -lehdessé
4/2023 julkaistusta artikkelista. Alku-
perdisessé artikkelissa ndkyvat myds
lahteet.




Helsinki

Markku Toukola
markku1.toukola@gmail.com

Vertaistukiryhma kokoontuu Kampin
Palvelutalossa
lIm. kotisivulla ja yhd. Facebookissa

Kouvola

Jouko Paljakka
puh. 0400 650288
jouko.paljakka@gmail.com

Seppo Levinsalo
puh. 040 838 5866

Vert.tukiryhmé& kokoontuu
Kouvolan Kuulo ry:n tiloissa aina
kk. 3. maanantai klo 17.30 kevét ja
syksy, Tuulensuojassa

Hallituskatu 9, Kouvola

Tampere
Vertaiskeskus,
marleenarek@gmail.com

Vaasa

Juhani Etelapaa

puh. 050 342 1344
juhanietelapaa@jippii.fi

Eero Pitké&nen

puh. 040 725 910

Vert.ryhma kokoontuu
Korsholmanpuistikko 44, Vaasa

Turku

Leena Rekola, puh. 0500 323 357
marleenarek@gmail.com




