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TOIMINTAPERIAATE

Yhdistys toimii tinnituksesta karsivien
ihmisten ja heidédn omaistensa yhdyssitee-
nd ja sen tarkoituksena on tukea ja
rohkaista jaseniaan tdyden yhteiskunnalli-
sen osallistumisen ja tasa-arvon
saavuttamisessa, kiinnittaa yleison ja viran-
omaisten huomio tinnituksen aiheuttamiin
haittoihin niiden vahentamiseksi
ja aktivoida tinnituksesta karsivia ihmisia
omatoimisuuteen ja pitaa vireilla heidan
harrastustoimintaansa.
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TINNITUKSESTA

Tinnitus on varsin yleinen vaiva, se
voi olla véliaikainen tai jatkuva.
Itse asiassa kaikkien korvista kuuluu
joku suhina tai aani, jos hiljaisuudessa
kuuntelee. Pelkastaan korvien soimi-
nen ei ole merkki mistaan vaikeasta
sairaudesta. Tosin toispuolinen korvan
soiminen ja siihen liittyva kuulon alene-
ma korkeilla taajuuksilla on syyta tut-
kia tarkemmin korvalaakarilla. Ulkoa
tulleet aanet siirtyvat sisakorvan sim-
pukasta aivojen kuuloaivokuorelle sah-
koisesti. Korvan soimisen on ajateltu
olevan ylimaarainen sahkoarsytys,
joka on viime aikoina pystytty osoitta-
maankin. Tallainen ylimaarainen hairit-
seva sahkovirta voi syntya esimerkiksi
voimakkaan melualtistuksen seurauk-
sena, joidenkin sarkylaakkeiden run-
saasta kaytosta, niskalihasten kirey-
destd, joka voi vaikeuttaa sisakorvan
verenkiertoa, stressistd, hampaiden
purentaongelmistakin. Usein varsinai-
nen laukaiseva syy jaa tuntemattomak-
si. Jokaiselle tehoavaa laakehoitoa ei
ole. Markkinoilla on Betaserc-niminen
ladke, jonka kerrotaan auttavan myos
korvien soimiseen, mutta kokemukse-
ni mukaan vain harva on saanut siita

avun. Jos korvat soivat hairitsevasti,
ja joutuu kayttamaan myos sarkylaak-
keitd, kannattaa valita esim. Panadol
aspiriinia sisaltdvien ladkkeiden si-
jaan. Hampaat kannattaa tarkistut-
taa myos purennan vuoksi hammas-
l[aakarilla, purennan korjaus saattaa
vaimentaa tinnitusta. Useimmiten
tinnitus vaivaa silloin, kun ymparilla
on hiljaista. Huoneessa kannattaa pi-
taa joku aanilahde, hiljainen musiikki
paalld tai kuunnella &anikirjaa, jos
haluaa olla hereilla. Aanildhde voiolla
myos yopoydalla. Myytavana on myos
n.s. tinnitustyynyjd, joissa on sisalla
aanilahde. Kun painaa korvan tyynyyn,
oma tinnitus tuntuu védhemman hairit-
sevalta. Paaasia, ettei pelkaa ja pohdi
tinnituksen vaarallisuutta,vaarallinen
oire se ei ole. Useimmiten se tulee ja
menee ja parasta on, kun yrittda unoh-
taa koko jutun kuuntelemalla jotakin
muuta ja kayttaa kuulonsuojaimia
saannollisesti meluisassa ymparis-
16ssa.

Elina Rytsola
korvaldakari
Kuuloliitto ry
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Jouko Paljakka

Hamina

len Jouko Paljakka 68 vuotias ela-

keldinen Haminan suunnalta, tar-
kemmin Neuvoton-nimisesta kylasta
Suomenlahden rannalta.

Oma tinnitustarinani alkoi jo 17
vuotta sitten, kun erdaana syksyn sa-
teisena iltana alkoi korvani soimaan.
Sen jalkeen ei ole hiljaista paivaa
enda ollut. Se alkoi ensin vasemman
puoleisen korvan suhinana, mutta
noin viisi vuotta myohemmin alkoivat
molemmat korvat soimaan yhtajak-
soisesti.

Kylla siina on kovasti saanut itsedan
tsempata, etta on jotenkin taman kans-
sa parjannyt. On ollut tosi vaikeita pai-
vid ja 6itd, mutta joskus on ollut hieman
vaimeampaa sointia, ja niista hetkista
on kylla nauttinut paljon! Oman koke-
mukseni mukaan tinnitusta pahentaa
lahes aina, jos on saanut unta liian
vahan, erilaiset kiputilat seka stressi.

Mielestani parasta hoitoa on rei-
pas liikkunta luonnossa, fyysinen tyg,
kuntoilu, saannéllisen elamanrytmin
hallinta, vahasuolainen ja terveellinen
ruokavalio, alkoholin valttdminen, va-
kaa unirytmi seka valttamattomien
ladkkeiden  kayttd.Tassa.muutama
vihje, jos naista edes jollekin olisi jo-
tain apua voisi olla. Jokin mieluisa
hyva harrastus voi auttaa myds tinni-
tuksen hoidossa. Silloin unohtaa het-
keksi tinnituksen. Se on ollut erittdin
hyva hoitokeino minulle.

Kuulon suojaaminen on myos tar-
keaa: kuulosuojaimien kayttd melus-
sa seka valttaa kovaaanisia paikkoja,
aina se vain on mahdollista.

Tinnitusyhdistys
ja vertaistukitoiminta

Olen liittynyt Kuuloliittoon ja Tinni-
tusyhdistykseen noin 8 vuotta sitten.
Vuoden 2018 alusta alkaen olen kay-
nyt Tinnitusyhdistyksen vuosikokouk-
sissa, ensin hallituksen varajasenena
ja nyt muutaman kauden varsinaisena
jasenena. Samoihin aikoihin pidimme
Seppo Levinsalon kanssa ryhman ver-
taistapaamisia. Jatkan edelleen.ver-
taistukiryhmassa

Kouvolassa. Seppo Levinsalo on jo
hieman vetaytynyt sivuun varamie-
heksi ja mina olen ollut vetovastuussa
noin 2-3 vuotta seka toiminut myods
koollekutsujana. Meilla on hyvin toi-
miva ryhma Kouvolan Tuulensuoja
-nimisessa paikassa. Kokoonnumme
kerran kuussa maanantaisin. Kesaai-
kana pidamme 4 kk tauon ja syksylla
taas jatkamme toimintaamme. Mei-
dan ryhma on melko miesvaltaista
(n.70% ja naisia n.30%) eli naisia kylla
otettaisiin mielellaan lisda, mutta kylla
kaikki ovat yhta tervetulleita mukaan.
Keskimaarin on kaynyt n. 7-12 henki-
|64 paikalla.

ltse olen katunut sitd, etta karsin
tinnituksesta tosi kauan, ennenkuin
uskaltauduin lahted mukaan vertais-
tukitilaisuuksiin. Olen kylla saanut ryh-
masta paljon apua ja lohtua, ettei ta-
man tinnituksen kanssa tarvitse jaada
yksin. Kaikilla meilla on sama vaiva,
mutta jokaisella omanlaisensa tarina.
Se on se jutty, etta kun kuulee muiden
selviytymistarinoita, on saanut hyvia
keinoja ja neuvoja miten taman kiu-
sallisen vaivan kanssa parjaa ja elaa.
Yleensa on aina alussa annettu jokai-



sen vuorollaan kertoa, mitd kuuluu.
Voi olla my6s puhumatta ja kuunnella
muita siind kahvin juonnin lomassa.
Minulle on muutama henkilo kertonut,
ettd tasta vertaistuesta on saanut pal-
jon apua ja siita on minulle tullut vah-
va tunne, ettda tama tyd kannattaa ja
sita pitaa jatkaa edelleen!

Hyvaa kevaan jatkoa kaikille, seka
Paljon Onnea meidan Suomen Tinni-
tusyhdistys Ry.lle 30 vuotisjuhlavuo-
den johdosta!

Jouko Paljakka p.0400650288 ja
s-posti jouko.paljakka@gmail.com

Markku Kallio

Vaasa

len ollut vuoden Suomen Tinnitus-

yhdistyksessa ja myds sen hallituk-
sessa, mutta Kuuloliiton eri tehtavista
olen saanut kokemusta jo 30 v.Toimin
edelleen Vaasan Seudun Kuuloyhdis-
tys ry:n ja Kuuloliitto ry:n vaalivaliokun-
nan pj:na.Olen toiminut kolme kautta
myos liittohallituksessa ja yhden kau-
den myds liittovaltuuston pj:na.

Nyt vield minulla ei jatkuvaa tinni-
tusta tunnu ,mutta v. 1999 perustim-
me Vaasaan tinnitusvertaisryhman,
joka on toiminut aktiivisesti Kuuloyh-
distyksen kanssa alusta alkaen.Ennen
ryhman perustamista meilla oli kah-
della ryhmalla 10 koulutusiltaa, joissa
jokaisella kerralla oli eri aihe.Ryhman
vetdjana toimi Kuuloliiton kuntoutus-
ohjaaja Miia Hautamaki ja itse hoidin
talkkarin- ja kahvinkeittdjan tehtavia
siind sivussa. Toivon kaikille aktiivis-
ta osallistumista ja leppoisia tuulia v.
2025!

Vaasan tinnitusryhma klo 18,
os. Korsholmanpuistikko 44 :

4.9.,2.10.,6.11. ja 4.12.

Vaasan tinnitusryhman esittely

+ Vertaistukiryhmamme  kokoontuu
jokaisen kevat- ja syyskauden 1.
torstai klo 18-20 , os. Korsholman-
puistikko 44 "Vartti"- tilassa,jossa
on myos toimiva induktiosilmukka.

+ Ryhma on kaikille avoin,tiedotteet
julkaisemme  jasentiedotteessa,
paikallislehtien toimintapalstoilla ja
fb-sivuilla.

- Keskusteltavista asioista paattavat
osallistujat itse,mutta joskus saam-
me vieraiksemme myds ammatti-
henkil6ita. Vuosien varrella olemme
jarjestaneet yleisoluentoja yhdessa
Opistotalon kanssa ja olemme aktii-
veja myos "Kuuloauto’-toiminnassa
kertoen myos tinnituksesta.Jokai-
nen voi tulla omana itsendan joko
keskustelemaan tai kuuntelemaan

+ Apua tinnitukseen voi saada myds
ryhmamme lisdksi esim. Kuuloliitto
ry:n jarjestamilla kursseilla seka ko-
kemusasiantuntijoilta.

Ryhma kokoontuu kevat- ja syyskau-
della kuukauden 1. torstai klo 18.00
Korsholmanpuistikko 44 Vaasa




Leena Rekola

Sauvo

len mukana Suomen Tinnitusyh-

distys ry:ssa mukana vuodesta
1996, puheenjohtajana vuosina 2007-
2024. Tinnitukseni on alkanut kovan
antibiottikuurin jalkeen 1996 ollessani
Afrikassa muutaman vuoden. Se on
myOs ajan myotd voimistunut ja on
nyt molemmissa korvissa. Syyta tin-
nitukseen ei tiedetd, kuulossani ei ole
kovin paljon alenemaa.

Itselleniolen tiedostanut sen, etta si-
nansa pelkastaan korvien soimininen/
tinnitus ei ole vaarallista terveydelle.
Sita yritan myos kertoa henkiloille, jot-
ka ovat saaneet tinnitusoireita ja ovat
joskus peloissaan siita. He miettivat
usein mista se voi johtua ja mita se
voi vaikuttaa yleensa hyvinvointiin ja
terveyteen.

Itse yritan "unohtaa” tinnittuksen ja
usein se onnistuu kun on jotain mielen-
kiintoista toimintaa tai tehtdvaa esim.

radion ja television kuuntelu ja katselu.
Tinnitusta tutkitaan paljon Euroopassa
ja etenkin Yhdysvalloissa. Toivoa voi,
ettd jossain vaiheessa l6ydetaan rat-
kaisu tinnituksen oireisiin.

Vertaistukea Turun seudulla

Turun seudulla vertaistukiryhmat ko-
koontuvat Happy Housen tiloissa,
syksysta lahtien n. kerran kuukaudes-
sa. limoitus tulee Turun Sanomien yh-
distyspalstalle ja Tinnitusyhdistyksen
nettisivuille.

Vertaistapaamisiin on vapaa paasy.
Ryhmassa kasitellaan erilaisia asioita
asioita tinnitukseen ja kuuloon liittyen.
Ryhmassa voi kertoa myds omasta
kokemuksestaan ja kysya myos muil-
ta miten kokee tinnituksen ja miten
"parjaa” sen kanssa. Tinnitukseen
auttaa muiden kertomat kokemukset
jaryhmassa voi kertoa my6és omasta
kokemuksestaan. Tama on vertaistu-
kea parhaimmillaan.

Jukka Lempiainen

Hyvinkaa
Jasen loppuvuodesta 2018
Hallituksessa vuodesta 2020

Tinnitukseni syyna on vuosikymme-
nien sottoharrastuksen pikkuhiljaa
aiheuttama kuulovaurio.

Nykyisin en sen enempaa kasittele
tinnitustani juuri mitenkaan. Minulle
on kaynyt kuten suurimmalle osalle
tinnittdjista, eli olen siihen tottunut
eikd se juurikaan hairitse elamaani.
Sen verran kuitenkin, etta valtan kova-

aanisia tilanteita ja konsertit, teatterit
seka elokuvat on jaaneet.

Tinnituksen juuri saaneille sanoisin,
ettd ei kannata luopua toivosta. Tin-
nituksen syy kannattaa kuitenkin sel-
vittaa ja varmistua, ettei sen taustal-
la ole mitaan vakavampaa sairautta.
Erittdain harvoin on. 80% tinnituksen
saaneista tottuvat siihen kuitenkin
muutamassa kuukaudessa. Jos tin-
nnituksen syy on melualtistuksen ai-
heuttama kuulovaurio, mika on yleisin
syy tinnitukseen, kannattaa jatkossa
kiinnittda erityistd huomiota kuulon
suojaamiseen kovilta danilta.



Oikein hyvaa loppuvuotta 2025. Koit-
takaamme nauttia alkavasta kesasta.

Vertaistukiryhma: Hyvinkaa

Ryhma on kokoontunut kahdesti ke-
vaan aikana ja kokoontumisia on tar-
koitus jatkaa kesatauon jalkeen noin
kerran kuukaudessa.

Loput tukiryhmaan liittyvat asian
lienevat yhteisia kaikille vertaistuki-
ryhmille, eli: Mukaan paasee yksin-
kertaisesti tulemalla paikalle. Ryh-

missa kasitellddn tinnituksen kanssa
toimeen tulemista hyvinkin laajasti.
Usein keskustelu voi rénsyilla muihin-
kin asioihin. Yleensa keskustelun aihei-
ta ei ole ollut syyta rajoittaa mitenkaan.
Omista asioista voi kertoa tai olla ker-
tomatta. Mukaan voi tulla pelkastaan
kuuntelemaan ja osallistua saa myos
taysin anonyymisti jos haluaa.
Tinnitukseen voi saada apua. Riip-
puu tinnituksen syysta. Usein kuitenkin
apu on enemmankin auttamista tinni-
tuksen kanssa toimeen tulemisessa.

VERTAISTUKI

Suomen Tinnitusyhdistyksella toimii vertaistukirthmia eri paikkakunnilla ja ne
on perustettu yhteistyossa Kuuloliiton kanssa. Ryhmat ovat kaikile avoimia,
joiden toimintaan voivat osallistua kaikki tinnituksesta karsivat ja heidan lahei-
sensa seka siita muuten kiinnostuneet. Keskustelut perustuvat luottamukseen
seka omien kokemusten ja tuntemusten valittamiseen muille.
Vertaistukiryhmissa saat tietoa tinnituksesta ja sen aiheuttamista haitoista
seka niiden voittamisesta. Moni on saanut ryhmista voimavaroja jokapaivai-
seen arkielamaan. Jos koet kiinnostusta vertaisryhman vetajana toimimiseen,

ota yhteytta jarkko.paananen@gmail.com p. 0407239641.

HELSINKI,

Paikka:

Kampin palvelukeskus
Salomonkatu 21 B,

* HYVINKAA, Paikka:

: Jarjestokeskus Onnensilta

: Kankurinkatu 4 - 6 A7

: 05800 Hyvinkaa, sisaankaynti

: KOUVOLA
:15.9,20.10,17.11,15.12.
: Aika: klo 16.30 - 18.00

. Paikka: Tuulensuoja

Helsinki ¢ Varttinapolun kautta ¢ Hallituskatu 9,
Markku Toukola, ¢ Jukka lempidinen, : Kouvola
045 803 7803 - 0400432194 : Jouko Paljakka,

markku1.toukola@gmail.com
Jarkko Paananen,

040723 9641
jarkko.t.paananen@gmail.com

: jukka.lempiainen@gmail.com

. VAASA
: Vertaistukiryhma
: kokoontuu joka kuukauden

: jouko.paljakka@gmail.com
¢ Seppo Levinsalo,

: 040 838 5866

: levinsaloseppo@gmail.com

TURKU : ensimmainen torstai.
1.9,6.10,,3.11,8.12. : Paikka: Korsholman- > @ T ’
Aika klo 18.00-20.00 : puistikko 44, Vaasa : . L) Iw

Leena rekola 0500 323 357
marleenarek@gmail.com

: Ajankohdista tiedustelu:
: juhanietelapaa@jippii.fi

www.tinnitusyhdistys.fi




TINNITUSRYHMAT
YHTEYSTIEDOT

Helsinki
Markku Toukola
markku1.toukola@gmail.com

Vertaistukiryhma kokoontuu
Kampin Palvelutalossa

[Im. kotisivulla ja yhd. Facebookissa

Tampere

Vertaiskeskus,
marleenarek@gmail.com

Turku

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

Tinnitusvertaistuki
Happy House
Ursininkatu 11, Turku
11.9.2025 klo 18.00
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Vaasa

Juhani Eteldpaa
puh. 050 342 1344
juhanietelapaa@jippii.fi

Vert.ryhma kokoontuu
Korsholmanpuistikko 44, Vaasa

Kouvola

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

Seppo Levinsalo
puh. 040 838 5866

Vert.tukiryhma kokoontuu
Kouvolan Kuulo ry:n tiloissa
aina kk. 3. maanantai

klo 17.30 kevat ja syksy,
Tuulensuojassa
Hallituskatu 9, Kouvola




