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PAAKIRJOITUS

Yhteiskunta on muuttunut meluisaksi - mutta kenen on vastuu?

Tinnitus koskettaa yhd useampaa suomalaista. Vaikka tila itsessdan on ndkymaton, sen vaikutukset
elamanlaatuun voivat olla valtavat. Usein kysymys kuuluu: miksi juuri mina, miksi minulla on tinnitusta?
Entistd useammin vastaus lOytyy ymparoivasta maailmasta - yhteiskunnasta, joka on tullut yha
meluisemmaksi.

Melu on ollut osa ihmisen elinymparistda aina, mutta viime
Vuosikymmenina olemme siirtyneet uuteen aikakauteen; melu ei
enaa rajoitu tyopaikoille tai teollisuusalueille, vaan se seuraa meita
kaikkialle — kaduille, toreille, pihoille. koteihin ja jopa koulujen
piha-alueille. Melun maara on kasvanut ja hiljaisuus

seka turvallinen 83nentaso osana elamaa ei ole ena3 itsestdan-
selvyys. Ajoneuvoista osa on todella meluisia, rakentaminen
tiivistyy ja tekniset laitteet ovat yha danekkaampia seka nykyinen
infrastruktuuri lisdd melutasoa osana arkieldmaa.

Melun huomioiminen tyontekijoiden osalta on paaosin kunnossa, mutta miten muut?
Rakennustyomailla tyontekijoita suojelee laki ja maaraykset. Meluisat tyot edellyttavat tydntekijalta
kuulonsuojausta ja meluntorjuntaa, joka on todella tarkeaa ja valttamatonta. Miten huomioidaan aivan
tydmaan vieressa kulkevat ihmiset. Tydmaiden ohi kulkee jatkuvasti lapsia ja nuoria, tydmatkalaisia,
lomalaisia seka keita tahansa alueella liikkuvia. He kaikki altistuvat toisinaan erittain kovalle melulle,
voimatta itse varautua siihen lainkaan.

Miksi ajatellaan, ettd melu paattyy tydbmaa-aidan kohdalla? Nainhan se ei tietenkaan ole.

Miksi meluisalla alueella ei ole opasteita tai meluesteita tai selkeaa tiedotusta vaarallisen kovasta
melusta? Kyse ei ole vain epamukavuudesta vaan todellisesta terveysriskista, jolle tydmaa-alueen
lahistolla kulkevat altistuvat tahtomattaan. Talle asialle olisi kohtuullisen helposti laadittavissa melun
turvallisuusmaaraykset, joissa huomioidaan myos muut kuin vain tydntekijat.




PAAKIRJOITUS

Liikenteen melu — maaraysten ja saantéjen harmaalla alueella

Toinen suuri, mutta usein vahatelty melun lAhde on lilkenne - erityisesti autot ja moottoripyorat, joiden
aanenvaimennus ei ole lain vaatimusten mukainen tai joita kdytetaan tavalla, joka aiheuttaa kohtuutonta
melua. Kiihdytykset kaupunkien kaduilla ja kovadaniset kaasuttelut eivat ole harmitonta hupia - ne ovat
alueella liikkuville ihmisille todellista ja terveydelle vaarallista meluvakivaltaa.

Nykyinen ajoneuvojen valvonta keskittyy ilmeisesti yha tyhjakayntimittauksiin, mutta tyhjakaynnilla
mitattu ajoneuvon melu ei vastaa millaan lailla todellista melua, joka syntyy kiihdytyksissa ja
kovavauhtisessa ajossa. Taman vuoksi ajoneuvojen aanimittauksissa pitaisi aina kayttaa vain
tayskaasumittausta, joka kertoo todellisen adnenvoimakkuuden liikenteessa. Tayskaasumittauksia
tehddan mm. moottoripyorakilpailuiden katsastuksissa, mutta miksi niita ei tehda yleisessa lilkenteessa
oleville ajoneuvoille?

Kuulosuojaimet eivat voi olla ratkaisu tahan tilanteeseen. Ei ole realistista eika oikeudenmukaista
ajatella, etta jokainen suomalainen - lapsista ikdihmisiin varustautuisi kuulosuojaimilla liikkuessaan
kodin ulkopuolella. Vastuu voi siirtya yksildlle silloin, kun melun aiheuttaja on etukateen tunnistettavissa
ja siihen on mahdollisuus varautua, esim. moottoriurheilutapahtumat. Meluntorjunta on yhteiskunnan
tehtava, se vaatii tahtoa, lainsdadantoa, resursseja ja ennen kaikkea asennemuutosta.

Seuraava pysakki
TERVEYS?
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MELU
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PAAKIRJOITUS

Viranomaisilla on keinot rajoittaa vaarallisen melun aiheuttamista - vai onko?

Viranomaiset voivat valvoa jo puuttua liialliseen meluun - mutta resurssit ovat niukat ja valvonta on
suuressa mittakaavassa satunnaista. Tarvitaan selkedmpia ohjeita, sdannollisia tarkastuksia ja tuntuvia
seuraamuksia. Melurikkojille ei saa jaada tunnetta, ettd sdantoja voi rikkoa ilman seuraamuksia.

Kuntien kaavoituksessa. lupaprosesseissa ja rakennusvalvonnassa tulee asettaa melun hallinta yhta
tarkeaan rooliin kuin esimerkiksi ilmanlaadun tai liikenneturvallisuuden haittojen minimoiminen, koska
melun terveydelliset vaikutukset voivat yhtalailla olla peruuttamattomat kuin muidenkin riskitekijoiden.

Melun rajoittaminen

Hiljaisuus ei ole vain miellyttava tausta - se on perusta aivojen palautumiselle, keskittymiselle ja
hyvinvoinnille. Jatkuva melualtistus kuormittaa hermostoa, vaikuttaa uneen, lisda stressia ja voi johtaa
pysyviin kuulovaurioihin ja tinnitukseen.

Suomen tinnitusyhdistys ry:n tehtava on tuoda esiin tinnitukseen liittyvia kokemuksia ja tutkittua tietoa,
seka vaikuttaa siihen, ettd yhteiskunnassa ymmarretadn melun todelliset vaikutukset ja riskit. Meidan ei
pida tottua terveydelle vaaralliseen melutasoon, liiallinen melu on riski terveydelle ja kokonaisvaltaiselle
toimintakywvylle.

Mita voimme vaatia?

v Meluntorjunta- ja mittaus tydmailla myds tydmaa-aitojen ulkopuolella
Reaaliaikaista ja tdyskaasuun perustuvaa melumittausta ajoneuvoille
Tehostettua valvontaa ja selkeitad seuraamuksia melua aiheuttaville ajoneuvoille
Melun huomioimista kaavoituksessa, rakentamisessa ja liikennesuunnittelussa

AANERN

Artikkelin on kirjoittanut Suomen Tinnitusyhdistys ry:n puheenjohtaja Jarkko Paananen.




MITA TINNITUS ON JA MISTA SE VOI JOHTUA?

)

Tinnituksella tarkoitetaan aanta, joka kuullaan ilman ulkoista danilahdetta.

Se voi olla esimerkiksi:

- Vinkunaa
. Osalla ihmitistd
koh I.naa markinfufel
- Suhinaa

sirinda tai napsumista

Jokaisen korvat voivat yleensa soida hetkellisesti ja vaaratonta. Osalla ihmisista tinnitus voi olla
jatkuvaa ja vaikuttaa arkeen merkittavasti.

Kuinka tinnitus syntyy? Aanet kulkeutuvat sisdkorvan simpukasta kuulohermoa pitkin aivojen
kuuloaivokuorelle. Tinnitusdani syntyy, kun kuulojarjestelmassa tapahtuu muutoksia, jotka aiheuttavat
ylimaaraista hermostollista toimintaa ja aivot tulkitsevat tdman daneksi.

Tavallisimpia syita tinnitukseen:

- melualtistus ja kova aani

- ikdantymiseen liittyva kuulon heikkeneminen
- niskalihasten kireys

- verenkiertohairiot

- purenta- ja leukanivelongelmat

- stressijaylivireystila

- tietyt ladkkeet

- korvatulehdukset ja muut korvasairaudet

Tinnitus ei ole yleensa merkki vaarallisesta sairaudesta, mutta jos oire on toispuoleinen, siihen liittyy
kuulon alenemaa — huimausta tai jotakin muuta yhtakkista poikkeavaa, on hyva hakeutua tutkimuksiin.



AANIYLIHERKKYYS

(HYPERAKUSIA)

Aaniyliherkkyys-termi tiivistda sen misté hyperakusiassa on kyse; jo tavalliset ymparistdn dénet
hairitsevat ja voivat aiheuttaa korvissa kipua. Ymparoiva maailma tuntuu epamiellyttavan meluisalta.

Aaniyliherkkyydessa on kysymys aivojen kuuloradaston prosessoinnin muutoksesta, jolloin danet
kuulostavat normaalia kovemmilta ja hairitsevammilta. Asniyliherkkyydelle ei ole olemassa elimellista
syyta eikd kuvantamistutkimuksissa voida todeta kuuloratojen rakenteen muutoksia.

Aaniyliherkyys voi tinnituksen yhteydessé korostua, mutta sité voi esiintyd myds ilman tinnitusta. Monesti
oireen paheneminen liittyy vAsymykseen ja stressiin.

Aaniyliherkkyydesta karsivd ihminen turvautuu mielelldan korvatulppiin tilanteissa, joissa niita ei oikeasti
tarvittaisi seka valttelee kaikkia sellaisia tilanteita, jotka tuntuvat lilan danekkailta.

Kuulojarjestelmaa pitaisi kuitenkin siedattda kuuntelemaan normaaliin eldmaan kuuluvia, myods hieman
kovempia aania, joista ei kuitenkaan seuraa meluvammaa. Mita hiljaisempaan maailmaan itsensa
totuttaa, sitd vahaisemmat aanet voivat jatkossa hairita. Taman vuoksi turhaa korvatulppien kayttoa
normaalielaman tilanteissa tulee valttaa, mutta kuitenkin huomioida aina oma henkilokohtainen
aanitoleranssi.




VERTAISTUKITOIMINTA

- ET OLE YKSIN

Vertaistuki on yksi yhdistyksen tarkeimmista toimintamuodoista. Ryhmissa tinnituksesta
karsivat ja heidan laheisensa voivat jakaa kokemuksiaan, saada tietoa ja loytaa keinoja arjessa
jaksamiseen.

Vertaistukiryhmissa saat ymmarrysta ja hyvaksyntaa, voit puhua omista kokemuksista
luottamuksellisesti, saat kaytannon vinkkeja ja neuvoja, huomaat, ettet ole yksin ja ryhma tuo
voimaa ja toivoa arkeen.

Ryhmia toteutetaan eri paikkakunnilla yhteistyossa Kuuloliiton kanssa. Ryhmat ovat avoimia
kaikille tinnituksesta karsiville seka heidan laheisilleen. Ota rohkeasti yhteytta oman alueesi
ryhman vetajaan ja tule mukaan!

s ®/giss . I - ariata tinnituksen kanss‘a?
Tlnnltus Miten parjata tinni .

= Hyvéksymmen

- et ole ksin ? Keskustelu
y — Stressin ha“mta' Cotemuletots :
o u — Uni ja palautummen Veimaannuttaol 1
Ymmarrysts, tukea — Aanimaisema
Ja keinoja arjen — Liikunta ja ravinto Pierick askeleet

hallintaan ‘ : \ — Vertaistuki

~ Ammattilaisen apu Omalla tavalla

— Joka paiva

Jos koet kiinnostusta vertaistukiryhman vetajana toimimiseen, ota yhteytta
jarkko.t.paananen@gmail.com, 0407239641.



VERTAISTUKIRYHMIEN YHTEYSHENKILOT

Lisatietoja, tarkemmat ajat ja mahdolliset muutokset saat suoraan ryhman vetajalta tai

yhdistyksen kotisivuilta — ajankohtaista valilehdelta.

HELSINKI

Markku Toukola
markku1.toukola@gmail.com
0458037803

Jarkko Paananen
jarkko.t.paananen@gmail.com
0407239641

HYVINKAA

Jukka Lempiainen
jukka.lempiainen@gmail.com
0400432194

JARVENPAA-KERAVA
Maarit Honkanen
maarit.honkanen53@gmail.com

0407656268

Jari Alatalo
jariatalo54@gmail.com
040700218

—

O Suomen Ve
Tinnitusyhdistys ry

Et ole
yksin.
Yhdessa

selviydymme
paremmin.

KOUVOLA

Jouko Paljakka
jouko.paljakka@gmail.com
0400650288

TURKU

Kai Rusi
kai.rusi@gmail.com
0400223826

VAASA

Markku Kallio
kalliomarkku56@gmail.com
0503625810

Juhani Etelapaa
juhanietelapaa@gmail.com
0405681088
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VERTAISTUKIRYHMIEN KOKOONTUMISPAIVAMAARAT

Helsinki

30.10.2026 klo 16:30 - 18:00

Paikka: Keskustakirjasto Oodi,

ryhmatydtila 8, Toolonlahdenkatu 4, 00100 Helsinki

Hyvinkaa

Ryhma tauolla

Paikka: Jarjestokeskus Onnensilta

Kankurinkatu 4 - 6 A7, 05800 Hyvinkaa, sisaankaynti
Varttinapolun kautta

Jarvenpaa

14.10.2026 klo 17.00 - 19.00

11.11.2026 klo 17.00 - 19.00

Paikka: Myllytien toimintakeskus, Myllytie 11, 04410
Jarvenpaa

Lahti

29.10.2026 klo 17.30 - 19.00
26.11.2026 klo 17.30 - 19.00

Paikka: Kauppakeskus Trio
Aleksanterinkatu 18 15140 Lahti (2krs)

O Suomen
Tinnitusyhdistys ry

Vertaistukea,
ymmarrysta ja toivoa

Suomen Tinnitusyhdistys ry:n vertaistukiryhmat
tarjoavat mahdollisuuden jakaa kokemuksia,
saada tukea ja huomata, etta et ole yksin.
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Vertaistuki
voi auttaa.

Kouvola

19.10.2026 klo 16.30 - 18.00

16.11.2026 klo 16.30 - 18.00

21.12.2026 klo 16.30 - 18.00

Paikka: Tuulensuoja, Hallituskatu 9, 45100 kouvola

Turku

5.10.2026 klo 18.00-20.00

2.11.2026 klo 18.00 - 20.00

7.12.2026 klo 18.00 - 20.00

Paikka: Hyvinvointikeskus Ruusukortteli, Puistokatu
11, 20100 Turku

Vaasa

5.11.2026 klo 18.00 - 20.00

3.12.2026 klo 18.00 - 20.00

Paikka: Korsholmanpuistikko 44, 65100 Vaasa

KAIKKIEN VERTAISTUKIRYHMIEN
KOKOONTUMISAJAT JA YHTEYSTIEDOT LOYTYVAT
YHDISTYKSEN KOTISIVUILTA:
https://tinnitusyhdistys.fi/vertaistuki
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Vertaistukiryhmia
jarjestetaan useilla
paikkakunnilla.
Loyda oma
vertaistukiryhmasi!

Q Helsinki

Q Kouvola

9 Turku
9 Vaasa

9 Hyvinkaa
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https://tinnitusyhdistys.fi/vertaistuki

HALLITUS 2026

Puheenjohtaja

Jarkko Paananen
jarkko.t.paananen@gmail.com
0407239641

Varapuheenjohtaja

Markku Toukola
markku1.toukola@gmail.com
0458037803

Rahastonhoitaja

Markku Kallio
kalliomarkku56@gmail.com
0503625810

Hallituksen jasenet

Jukka Lempiainen
jukka.lempiainen@gmail.com
0400432194

Jouko Paljakka
jouko.paljakka@gmail.com
0400650288

Seppo Levinsalo
seppo.levinsalo@gmail.com
0405681088

Leena Rekola
marleenarek@gmail.com
0405681034

Juhani Etelapaa
juhani.etelapaa@gmail.com
0405681088



TINNITUKSEN KANSSA VOI ELAA HYVAA ELAMAA

Tinnitukseen ei ole varsinaisesti absoluuttista parantavaa hoitoa, mutta sen
kanssa voi oppia elamaan. Moni huomaa, etta ajan myota tinnitus muuttuu
vahemman hairitsevaksi.

Keinoja, jotka helpottavat arkea:

Valta taydellista hiljaisuutta — taustaaani helpottaa, huolehdi hyvasta unesta ja
arjen rytmista, lilkku saannollisesti ja vieta aikaa luonnossa, hengitys-, rentoutus-
ja mindfulness-harjoitukset rauhoittavat, pida huolta kuulostasi — suojaa korviasi
melulta, hae tarvittaessa ammattilaisen apua, liity vertaistukiryhmaan ja jaa
kokemuksia ja saa tukea.
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Tinnitus ei maarita sinua.
Sina maaritat, miten vastaat siihen.
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