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Kommunikointi kuuluu keskeisesti moniin ammattei-

hin ja tyonkuviin, joten toimiva aani on hyvan tyo-

kyvyn perusta. Aanihairididen riskit liittyvat osittain
tyoymparistoon, siksi suunnittelussa on otettava huo-
mioon aaniergonomian tarpeet. Omilla hyvilla toimintata-
voilla voi yllapitaa ja edistaa toimivaa aanta seka vahentaa
aanen kuormittumista ja rasittumista.

Tyossa aanta rasittavat monet tekijat:

+ Melu lisaa aanen kuormittumista ja vaikeuttaa
puheen kuulemista.

+ Kuiva ilma ja ilman epapuhtaudet vaikuttavat
aanihuulten limakalvoon ja sita kautta daaneen.

»  Huonot ty6asennot ja veto lisdavat
lihasjannityksia ja vaikeuttavat rentoa
aanentuottoa.

- Tyontekijan toimintaan voi liittya paljon
tapoja, joilla han huomaamattaan rasittaa
aanielimistdaan.

Hyvaan aaniergonomiaan voi itsekin vaikuttaa.

Valta voimistetun aanen kayttoa.
Hyva tyoymparistd on hiljainen. Melu ei hairitse, ei haittaa
keskittymista eika lisda tarvetta puhedanen voimistami-
seen. Hyvassa tyoymparistossa myods puheen kuuleminen
(erottaminen) on vaivatonta.
+ Valta puhumista meluisan laitteen vieressa (esim.
projektori, piirtoheitin, tulostin, TV).
- Siirra laite etdaammalle tai mene puhumaan
kauemmaksi laitteesta.
« Sulje 3anekas laite, kun se ei ole kaytossa.
«  Mene Idhemmaksi kuulijoita tai pyyda kuulijat
lahemmaksi.
« Sulje ovet ja ikkunat, jos viereisista tiloista tai
ulkoa kuuluu melua.

Varmista hyva puheasento.
Puhetyossa on tarkeada, etta tyontekijalla on paras mah-
dollinen tyoasento. Hyva tyoasento luo edellytykset sille,
etta puhuessa hengityselimisto ja kurkunpaa voivat liikkua
esteettomasti kunkin aanentuottotilanteen edellyttamalla
tavalla.

¢ Ota yhteys tyofysioterapeuttiin, jos kalusteiden saa-

doissa on puutteita eika tydasennosta saada hyvaa.

Lepuuta daanta taukojen ja valituntien aikana.

Usein tydskentelykulttuuriin liittyy se, etta tauon aikana so-
siaalitilassa on useita tyontekijoita, jotka keskustelevat yhta
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Hyva puhumisasento
seisoessa

Hyvassa seisoma-asen-
nossa puhujan selka on
suorassa ja paino
kummallakin jalalla.

Jalat eivat ole yhdessa
vaan lantion leveydella
pienessa haara-
asennossa.

Paalaen takaosa on paan
korkeimpana kohtana.

Puhujan kasvot ja vartalo
ovat kuulijaan pain ilman
kiertoliikkeita.

Kasia pidetaan rentoina
ja liikutellaan vapaasti.

Hyva puhumisasento
istuessa

e Hyvassa istuma-asennos-

sa selkaranka on pitka
ja niska on sen jatkona
suoraan ylospain.

Lihasten varassa roikku-
va leuka on rento, aika
Iahella kaulaa, ja suu
pysyy kiinni jannittamatta
puremislihaksia.

Puhujan kasvot ja vartalo

ovat kuulijaan pain ilman
kiertoliikkeita.

aikaa. Tall6in puhujat joutuvat voimistamaan aantaan, mika
kuormittaa aanielimistoa.

» Ole tyopaivan kuluessa ainakin muutaman tauon
aikana hiljaa ja nauti juomaksi vetta.
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Tauota puhetta.

Kun puhuja tauottaa puhettaan, hanen aanensa kestaa pa-
remmin. Tauotus helpottaa myos kuulijaa ymmartamaan vies-
tin. Kuulija ei tavallisesti edes huomaa puhujan hengitystau-
koja, mutta jos tauot puuttuvat, kuulija havaitsee sen usein
valittomasti.
« Pida luonteva, lyhyt tauko tai puheen pysahdys
lauseiden lopussa.
« Pida reiluhko tauko, kun siirryt seuraavaan asiaan.
Se auttaa kuulijaa hahmottamaan kuulemaansa.
«  Pida myos jaloittelu- tai vedenjuontitaukoja, jotta
aanielimistosi voi rentoutua ja palautua.
»  Suunnittele puhumisjakso tai opetustunti siten,
etta sinun ei tarvitse puhua yhtajaksoisesti koko
esityksen tai oppitunnin ajan.
« Saasta aantasi hyodyntamalla myos audiovisuaalisia
havainnollistamistapoja.

Tarkkaile puhelinkayttaytymista.

Pitkia aikoja puhelimeen puhuttaessa voi puhumisasento olla
huono ja aanielimistoa rasittava.
- Kayta kevytkuulokkeita, headsettia tai handsfreeta.

Kayta aanenvahvistuslaitetta, kun pitaisi
korottaa aanta.

Aadnenvahvistuslaitteita on hyva kayttaa silloin, kun tydnteki-
ja joutuu voimistamaan aantaan, kuulijat ovat etaalla, kuuli-
joita on paljon tai ymparistdssa on taustamelua. Ensin kan-
nattaa kuitenkin vahentaa meluisuutta tai taustamelua, jotta
tyontekija voi puhua normaalilla 3anen voimakkuudella.

- Kun aanenvahvistuslaite on laadukas, kuulijoiden on
helppo ja miellyttava kuunnella puhujaa, eika laite
muuta puhujan aanta.

« Adnenvahvistuslaite pitaa saataa siten, ettd se
vahvistaa daanta sopivasti eika aiheuta sisdista
kiertoa (vinkumista).

- Kayta aanenvahvistuslaitetta aina, kun se on
mahdollista. Nain totut sen kayttoon.

Tee aanenavausharjoituksia.

Urheilija lammittelee lihaksensa ennen urheilusuoritusta ja
venyttelee lihaksiaan suorituksen jalkeen palautuakseen ra-
situksesta. Niin puhetyota tekevienkin on hyva valmentaa
aanielimistd tyopaivaa varten aanenavausharjoituksilla. Tyo-
paivan jalkeen harjoitukset rentouttavat aanielimiston paivan
rasituksilta. Totuttele tekemaan harjoituksia paivittain, jotta
niista tulee arkirutiini. Tee harjoitukset joka aamu ennen kuin
aloitat tyot esimerkiksi aamiaista laittaessasi, tyohon kavel-
lessasi tai bussia odotellessasi. Ald kuitenkaan avaa aantési
paa kiertyneena tai meluisassa ymparistossa.
« Tee muutamia ylavartaloon kohdistuvia hitaita
venytyksia.
« Haukottele, haukotellessasi kuvittele, etta nielusta
tulee avara. Toista muutama kerta.
* Hymise "hmmmm, hmmmm..."”, toistele.
« Liu'uta hymisten aanta ylos ja alas puheaanen
alueella.
« Hyraile lyhyt, helppo melodia ilman sanoja.
« Sano esimerkiksi lyhyita tervehdyksia "moi, moi,
moi”, "hyvaa huomenta”, "hyvaa paivaa”, "mita
tanaan kuuluu”.

Vahenna sisailman haittoja.

Hyva siivous parantaa sisdilmaa. Puhuja voi omilla toimil-
laan vahentaa kuivan ja polyisen ilman haittavaikutuksia.

- Pida puhuessasi taukoja ja hengita nenan kautta.

« Juo usein pienia maaria vetta.

« Pida mukanasi vesipullo tai pida vesilasi
tyopoydallasi.

« Jos pinnoilla on havaittavaa polya, on siivousta
tehostettava.

- Tilojen siivottavuutta voidaan parantaa laittamalla
polya keraavat esineet kaappeihin.

Kun on oireita, hakeudu hoitoon.

Jos aani on toistuvasti kahea nuhakuumeiden yhteydessa,
on jatkuvasti danioireita tai niiden lisaksi viela kurkkuoirei-
ta, tulee hakeutua esimerkiksi tyoterveyslaakarille, joka oh-
jaa tyontekijan edelleen aanihairididen hoitoon perehtyneen
Iadkarin, kuten foniatrian tai korva-, nena- ja kurkkutautien
erikoisldakarin vastaanotolle. Aadnihairiéihin perehtynyt 13a-
kari selvittaa, mista aanihairio johtuu, ja tekee sen perusteel-
la hoitosuunnitelman. Adnihairion mukaan hoitosuunnitelma
sisaltaa ladketieteellisen hoidon, aaniergonomiset toimenpi-
teet, aaniterapian ja seurannan seka muita tilanteen mukaan
tarvittavia toimenpiteita.

Aanioireita

Aani on kdhea tai painunut.

Aani rasittuu eika kesta pitkaan puhumista.
Aani ei kesta voimakkaan danen kayttoa.
Aaniala on kaventunut.

Laulaminen on vaikeaa.

A3neen lukeminen on vaikeaa.
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Kurkkuoireita

Kurkku tuntuu limaiselta tai kuivalta.
Kurkussa on palan tunnetta.

On tarvetta selvittaa kurkkua.

Kurkku on usein kipea tai kurkun olemassaolo
tuntuu jotenkin.
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