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”Hoitamaton kuulovamma saattaa rajoittaa  
etenkin ikäihmisten liikkumista.”

Liikkeelle lähteminen on usein haasteel-
lista. Kun sitten saa itsensä nostettua 
ylös sohvan pohjalta, usein ihmettelee, 
että mikä siinä nyt oli niin vaikeaa. 

Keväällä koronaepidemian aikana moni 
joutui rajoittamaan liikkumistaan pelkästään 
pakollisiin menoihin. Kaupungeissa asuville ti-
lanne oli erityisen haastava, kun monellakaan 
ei ole omaa pihaa ja asutaan tiiviisti. Maaseu-
tutaajamissa asuvat ovat toisaalta kertoneet, 
ettei heidän elämänsä muuttunut rajoitus-
toimien myötä juurikaan, mitä nyt erilaiset 
tapahtumat peruuntuivat.

Kevään aikana suomalaiset intoutuivat liik-
kumaan luonnossa ennätysmäärin ja kesällä 
kotimaanmatkailussa rikottiin ennätyksiä. 
Monissa luonnonpuistoissa tilanne oli suoras-
taan ruuhkainen. Nyt syksyllä tautitapausten 
lisääntyessä epävarmuus nostaa taas päätään 
- uskaltaako ulos tai asioille noin vaan lähteä?

Moni työikäinen saa normaalioloissa koh-
tuullisesti liikuntaa käydessään työpaikalla ja 
hoitaessaan arjen askareita. Nykyisten liikun-
tasuositusten mukaan pelkästään yksittäinen 
päivän liikuntasuoritus, kuten kävelylenkki ei 
riitä, vaan lisäksi tarvitaan jatkuvaa kevyttä 
arkiliikuntaa. Monet etätöitä tekevät saatta-
vat liikkua liian vähän, kun suurin osa päiväs-
tä vietetään kotona tietokoneen ääressä.

Ikäihmisille liikunta on erityisen tärkeää 
ja sillä on suora yhteys niin fyysiseen kuin 
psyykkiseenkin hyvinvointiin. Liikunnan 
vähäisyys on myös yksi dementian riskite-
kijöitä - kuten myös esimerkiksi hoitamaton 
kuulovamma ja sosiaalisten suhteiden vähäi-
syys.  Koronavirusepidemian aikana tapah-
tunut ikäihmisten eristys hoitokoteihin antoi 
viitteitä siitä, miten nopeasti kognitiivinen 
toimintakyky voi heikentyä, kun normaalit 
sosiaaliset kontaktit häviävät ja liikkuminen 
on mahdotonta.

Hannele Polun tuore väitöskirja paljastaa, 
että ikäihmisten kokemat vaikeat kuulotilan-
teet vähentävät selvästi liikkumista omassa 
elinpiirissä ja elämänlaatua. Ne henkilöt, jot-
ka kokevat hyötyvänsä kuulokojeista liikkuvat 
selvästi enemmän kuin kojeisiinsa tyytymät-
tömät. Tämä tutkimustulos tuo esiin yhden 
tärkeän puolen kuulokojeen hyödyllisyydestä 

ja korostaa, kuinka tärkeää kuulokojekuntou-
tus ja myös sen onnistuminen on yhteiskun-
nallisesta tilanteesta riippumatta.   

Koronavirusepidemiasta huoli-
matta on tärkeää liikkua ja 
myös tavata muita ihmisiä 
-  paikan päällä tai sitten 
etänä. Keväällä otimme 
liitossa ensiaskeleita etä-
tapahtumien ja kokousten 
järjestämisessä. Emme ole 
kuitenkaan lopettamassa 
läsnäolotapahtumia, vaan 
kehitämme uusia vaihto-
ehtoja perinteiselle toimin-
nalle. 

Toivottavasti liitossa pääs-
tään mahdollisimman nopeasti 
liikkeelle eli jalkautumaan 
kentälle ja osallistumaan 
erilaisiin tapahtumiin. Voi 
kuitenkin olla, että vasta 
joskus ensi vuoden puo-
lella palataan normaalin 
päiväjärjestykseen. Loka-
kuussa monet suuntaavat 
kulkunsa kohti Helsinkiä 
ja liittokokousta, jos-
sa päätetään tulevan 
strategian ohella 
muun muassa uusista 
säännöistä. Pyrimme 
erilaisin järjestelyin 
varmistamaan mah-
dollisimman tur-
valliset olosuhteet 
kaikille osanottajille 
ja kokouksen kulkua 
voi seurata myös 
etänä.

JUHA HIETALA

Pääkirjoitus

Liikkeelle koronasta huolimatta
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Koronatilanne liitossa
Tiukimpien kokoontumisrajoitusten poistuttua 
kesäkuussa Kuuloliitto pääsi toteuttamaan joitakin 
tapahtumia kuten lasten- ja nuorten leirejä. Sopeu-
tumisvalmennuskursseja ja muita koulutuksia järjes-
tetään liitossa syksyn aikana entiseen tapaan, mutta 
normaalia pienemmin ryhmäko’oin ja hygieniasta 
erityisesti huolehtien. Lisäksi olemme tuomassa tar-
jolle myös etänä toteutettavia kursseja. Tapahtumiin 
ilmoittautuneet saavat aina tiedon, jos järjestelyissä 
tapahtuu muutoksia. 
	 Liittokokous tullaan järjestämään näillä näkymin 
suunnitellusti Helsingissä 24.-25.10. Liittokokouksen 
yhteydessä järjestetään myös valtuuston kokous 
23.10.2020. Kokouksissa kiinnitetään erityistä huo-
miota turvaohjeisiin ja osanottajille on varattu myös 
kasvosuojaimia. 
	 Liiton työntekijät tekevät toistaiseksi pääasiassa 
etätyötä, mutta toimistollakin käydään 1-2 kertaa 
viikossa.  Tiedotamme ajankohtaisesta tilanteesta 
jatkuvasti liiton verkkosivuilla ja some-kanavissa.

STEAn rahoitus 
järjestöille vaarassa vähetä

Monien muiden järjestöjen tavoin valtaosa Kuulolii-
ton toiminnasta rahoitetaan Sosiaali- ja terveysjär-
jestöjen avustuskeskuksen (STEA) jakamilla Veikka-
uksen pelituotoilla. Valtiovarainministeriön elokuus-
sa julkaistun budjettiesityksen mukaan sosiaali- ja 
terveysjärjestöiltä aiotaan vuonna 2021 leikata 
yhteensä noin kolmannes nykyisestä avustustasosta. 
Veikkaus on arvioinut tuottojensa putoavan tänä 
vuonna 300 miljoonaa euroa ennakoitua enemmän 
koronaepidemian takia. Hallitus käsittelee vuoden 
2021 talousarviota budjettiriihessä syyskuussa ja 
eduskunta hyväksyy sen joulukuussa.
	 Rahoituksen epävarmuus on herättänyt voima-
kasta huolta monissa järjestöissä. SOSTE (Suomen 
sosiaali ja terveys ry) on kannanotossaan todennut, 
että toteutuessaan leikkaukset murentaisivat moni-
en järjestöjen toiminnan pohjan. SOSTE on vaatinut 
hallitusta myös ratkaisemaan, millä keinoin järjestö-
jen rahoitus voidaan turvata lähivuosina. Kuuloliitto 
ottaa asiaan kantaa yhdessä muiden kuulovam-
maisalan järjestöjen kanssa ja erilaisten verkostojen 
kautta. 

Tv-ohjelmien 
taustaäänet häiritsevät
Kuuloliitto otti kantaa yhdessä Eläkeliiton kanssa 
tv-ohjelmien liiallisiin taustaääniin ja -musiikkiin. 
Kannanoton pohjaksi tehty kysely paljastaa, että 
95 prosenttia iäkkäistä kokee tv-ohjelmien tausta-
äänet häiritseviksi. Jatkuva pinnistely kuulemisen 

kanssa tekee tv:n katselusta hyvin raskasta.  Selkeä 
enemmistö vastaajista toivoo mahdollisuutta katsoa 
kotimaisia asiaohjelmia ilman taustaääniä. Lisäksi 
tekstityksen käyttö kotimaisissa TV-ohjelmissa oli 
osalle ikääntyneistä haastavaa. Eläkeliitto ja Kuulo-
liitto jättivät 5.6. asiasta kannanoton YLE- ja MTV3-
kanaville. 

Kuuloliitossa on  
alkanut uusi hanke
Digitaidot-projektia täydentävä hanke on otettu 
ilolla vastaan, sillä sosiaaliset kontaktit vähentyi-
vät poikkeuksellisen kevään aikana.

Uusi hanke tukee vapaaehtoisten valmiuksia järjes-
tää etätoimintaa kuulovammaisten yhteisöllisyyden 
lisäämiseksi ja täydentää Kuuloliiton Digitaidot-han-
ketta. Projektityöntekijänä tehtävässä on aloittanut 
Viivi Kilpeläinen, joka on siirtynyt tehtäviin Kuulolii-
ton aluetoiminnasta. Viivi jatkaa projektin rinnalla 
myös lasten ja nuorten toiminnassa. 
	 Etsimme mukaan vapaaehtoisia järjestämään 
etätoimintaa muille kuulovammaisille. Oletko hyvä 
leipomaan tai neulomaan? Olisiko sinulla reseptejä, 
joita voisit jakaa muille? Haluaisitko opettaa muille 
valokuvauksen saloja? Tykkäätkö kertoa tarinoita 
vaikkapa kalareissuistasi? Voisitko ohjata etäpeli-il-
lan? Tule jakamaan taitosi ja tietosi muille ja oppi-
maan itsekin lisää. Etätoiminnassa on mahdollisuuk-
sia vaikka mihin ja se voi tuoda mielekkyyttä arkeen 
ja samalla opitaan myös yhdessä tärkeitä digitaitoja. 
Sinun ei tarvitse olla valmis digiosaaja, me autamme 
sinua ideasi kanssa. 
 
Jos teille syntyy idea jostain etätapaamisesta, olkaa 
rohkeasti yhteydessä ja lähdetään yhdessä toteutta-
maan sitä.

Viivi  
Kilpeläinen 
Projekti­
työntekijä 
viivi.kilpelanen 
@kuuloliitto.fi 
044 752 5565 

Lyhyesti
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Kuuloliittomme on nyt 90-vuotias mer-
kittävä vammaisalan järjestö, jolla on 
kunniakas historia. Olemme koko tuon 
ajan toimineet kuulovammaisten edun-

valvojana ja olleet kuulotietoisuuden eturinta-
massa sekä tuottaneet erilaisia palveluja kuu-
lovammaisten käyttöön. Nyt emme ole kun-
nollisia 90-vuotisjuhlia voineet koronan vuoksi 
järjestää, mutta tulemme toki toteuttamaan 
juhlatilaisuuden esim. webinaarin muodossa, 
jos korona ei muuhun anna mahdollisuuksia. 
Tällä hetkellä jäsenmäärämme on noin 16 000 
ja jäsenyhdistystemme määrä yli 80.  Nämä 
ovat hienoja lukuja! Lukujen taakse kuitenkin 
kätkeytyy pieni huoli ikäjakautuman siirtymi-
sestä ikääntyvien suuntaan, ja jäsenistömme 
keski-ikä onkin jo varsin korkea. Olisi muka-
vaa saada lisää uusia kasvoja toimintaan ja 
varsinkin nuorempia sellaisia. Avainasemassa 
on yhdistysten toiminta ja sen vetovoima.

Tulevassa liittokokouksessamme joudumme 
ottamaan kantaa kolmeen isoon ja pitkälle 

tulevaisuuteen vaikuttavaan 
asiaan. Ensimmäinen on 

Kuuloliiton uusien sääntöjen 
hyväksyminen. Olemme 
järjestäneet erilaisilla kom-
munikointitavoilla monia 
tutustumistilaisuuksia 
uusiin sääntöihin erilai-
sille foorumeille jo viime 
vuodesta alkaen. Viimei-
sin oli webinaarissa tehty 

esittely, joka mielestäni 
onnistui hyvin. Kuuloliiton 

taloutta huolettavat piene-
nevät avustukset. Siksi 

sääntöuudistuksella 
tavoitellaan kus-

tannusten sääs-
tämistä siten, 
että siirrymme 
yhden vuosiko-
kouksen malliin 
ja mahdollis-
tamme myös 
etäosallistu-
misen vuosi-
kokouksiin. 
Näin voimme 
säästää sekä 
jäsenyhdis-

tysten että Kuuloliiton varoja. Toivonkin, että 
uudet säännöt otetaan positiivisella mielel-
lä vastaan ja voimme ne hyväksyä tulevan 
syksyn vuosikokouksessa. Lisänä tulee myös 
uusien luottamushenkilöiden vaalit, ja jos 
uudet säännöt hyväksytään, toteutetaan vaalit 
uusien sääntöjen mukaan.

Toinen iso teema on Valkean talon tulevan 
korjausurakan rahoituksen hyväksyminen. 
Vuosien saatossa korjausvelkaa on syntynyt 
paljon ja sitä joudutaan rahoittamaan laina-
rahalla. Takaisinmaksu tapahtuu tulevien 
vuokratuottojen kautta usean vuoden aikana. 
Vaikka korona on vähentänyt toimistokiin-
teistöjen vuokraustarvetta ihmisten lisättyä 
etätöiden tekemistä, uskon kuitenkin siihen, 
että Valkean talon sijainti pääkaupunkiseu-
dulla hyvien yhteyksien päässä tuo vuokra-
laisia myös jatkossa, emmekä tule kärsimään 
vuokralaisten puuttumisesta.

Kolmantena teemana on STEAn rahoituk-
sen suuruus ja ennustettavuus. Tällä hetkellä 
Suomen hallituksesta emme ole vielä saaneet 
suoranaisia linjauksia sosiaali- ja terveys-
järjestöjen tulevan rahoituksen ja toiminnan 
turvaamisesta. Näinä aikoina, jolloin epä-
varmuus yhteiskunnassa on kasvamassa, on 
meidän kaltaisilla järjestöillä entistä suurempi 
merkitys toimia kolmannen sektorin palve-
lujen tuottajana sekä omien jäsenten etujen 
valvojana uusien lakien kirjoittamisessa ja 
käyttöönotossa. Olemme oman alamme asian-
tuntijaorganisaatio ja meiltä myös kysytään 
kannanottoja lakien valmisteluvaiheessa. 

Kesä on ollut lämmin ja mukava, siinä mie-
lessä voidaan olla tyytyväisiä. Isossa kuvassa 
kaikkeen tekemiseen ja olemiseen on vaikutta-
nut maailmalla riehuva pandemia. Sen kestoa 
ei kukaan vielä osaa ennustaa, mutta uskoisin 
riittävän hyvien rokotteiden kehittämisen jäl-
keen pääsevämme voiton puolelle tästä todella 
ikävästä viruksesta. Paljon on asioita tehty 
toisin tämän vuoden aikana ja on myös tehty 
paljon turhaa työtä, jonka tuloksia emme ole 
pandemian vuoksi voineet käyttää hyväksi, 
niin yhdistystasolla kuin myös Kuuloliitossa. 
Siksi, voimia ja ymmärrystä kaikille näinä 
aikoina, jolloin aika moni asia menee nyt eri 
latuja kuin ennen.  

Hyvää syksyä kaikille  
jäsenille toivottaen,   JOUNI

Kohti liittokokousta

“Liittokokouksessa joudumme ottamaan kantaa 
pitkälle tulevaisuuteen vaikuttaviin asioihin.”

Puheenjohtaja
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Lyhyesti
Kuulo-Auris muuttaa 
Valkeaan taloon
Kuntoutuspalveluja tuottava Kuuloliiton tytäryh-
tiö Kuulo-Auris muuttaa takaisin Valkeaan taloon 
syyskuussa. Syksystä 2017 lähtien yritys on toi-
minut Näkövammaisten liiton omistamassa Iiris-
keskuksessa. Toimitusjohtaja Piia Malmbergin 
mukaan takaisinmuutto johtuu pitkälti Valkean 
talon tilojen soveltuvuudesta kuulovammaisten 
kuntoutukseen.

1.    Miksi muutatte takaisin Valkeaan taloon?
Valkeaan talossa Kuulo-Aurikselle remontoidut 
tilat mahdollistavat hyvin nimenomaan kuuloalan 
kuntoutuksen asiantuntevan toteutuksen. Tilat ovat 
viihtyisät ja kuntoutustilat ovat vain meidän asiak-
kaidemme käytössä. Uskomme tämän miellyttävän 
asiakkaitamme. On myös etu, että olemme lähellä 

kuuloalan järjestöjä, jotta voimme tehdä tiivistä 
yhteistyötä kuuloalan asiantuntijoiden välillä.
 
2.    Vaikuttaako muutto toiminnan sisältöön? 
Muutto ei suoranaisesti vaikuta toiminnan ja itse 
kuntoutuksen sisältöön, vaan jatkamme kuntoutus-
palveluiden laadukasta toteuttamista Kelan edel-
lyttämällä tavalla jatkossakin. Pyrimme kuitenkin 
hyödyntämään mahdollisimman hyvin esimerkiksi 
Valkean talon vehreän ympäristön ja alueen erin-
omaiset liikkumismahdollisuudet. Hyödynnämme 
myös läheisyydessä toimivien kuuloalan järjestöjen 
asiantuntemusta kuntoutuksen sisällön suunnitte-
lussa ja toteutuksessa.
 
3.    Millainen kuntoutustilanne on ollut tänä vuonna?
Koronatilanne vaikutti harmillisen paljon kevään ja 
kesän toimintaamme, koska Kela ohjeisti keskeyt-
tämään kuntoutustoiminnan. Elokuussa pääsimme 
taas jatkamaan kuntoutusta normaalisti, ja tällä 
hetkellä tilanne näyttää hyvältä. Asiakkaat tulevat 
kuntoutukseen hyvillä mielin, ja syksyn jaksoista on 
saatu erittäin hyvää palautetta. Tällä hetkellä syksyn 
jaksoilla on jäljellä hajapaikkoja, ja suosittelemme 
hakeutumaan aktiivisesti kuntoutukseen. Ajankoh-
tainen koronatilanne huomioidaan jaksoilla aina, ja 
noudatamme terveysviranomaisten suosituksia.
 
4.    Miltä ensi vuosi näyttää?
Ensi vuosi näyttää erittäin hyvältä ja odotamme sitä 
jo innolla. Olemme kehittäneet kuntoutukseen liit-
tyviä prosessejamme ja täydentäneet henkilöstöäm-
me. Ensi vuoden jaksokalenteri on jo pitkälle suun-
niteltu ja sinne on ollut jo paljon kyselyjä. Erityisesti 
erityisryhmien kuntoutusjaksot kiinnostavat, usein 
kysytään nimenomaan esimerkiksi sisäkorvaistute-
käyttäjien, menierikkojen tai mikrotiaa sairastavien 
omaa ryhmää. Myös lasten ikätasoiset ryhmät ovat 
erittäin suosittuja, koska vertaistuki on kuntoutujille 
ja perheille tärkeää. Odotamme myös uusia toimiti-
loja, niiden tarjoamia mahdollisuuksia ja toki uusiin 
kuntoutujiin tutustumista!

Kuulovammaisten 
nimissä kerätään 
laittomasti rahaa
Kuuloliittoon on tullut yhteydenottoja huijareis-
ta, jotka ovat väittäneet keräävänsä rahaa kuuro-
jen ja kuulovammaisten hyväksi. Kuuloliitto 
varoittaa, etteivät keräyksiin annetut rahat mene 
todellisuudessa kuulovammaisalan järjestöille.

Viime viikkoina julkisuudessa on uutisoitu huijareis-
ta, jotka lähestyvät ihmisiä kauppojen pihoilla ja 
kertovat keräävänsä rahaa kuurojen hyväksi. Kuulo-
liiton toiminnanjohtaja Sanna Kaijanen kehottaa 
suhtautumaan varauksella epämääräisiin kerääjiin, 
jotka väittävät rahojen menevän kuulovammaistyö-
hön.

Piia  
Malmberg

	 – Kuuloliitolla ei ole tällä hetkellä menossa min-
käänlaista katukeräystä, eikä sellaista ole myöskään 
suunnitteilla loppuvuoden aikana. Myöskään toisella 
kuulovammaisalan järjestöllä, Kuurojen Liitolla ei ole 
vastaavaa keräystä meneillään.
	 Joissakin tapauksissa kerättyjen rahojen on väitet-
ty menevän jonkinlaisen kuulovammaisille suunna-
tun toimitalon rakentamiseen.
	 – Kuulovammaisalan järjestöjen keskuspaikka on 
Helsingissä sijaitseva Valkea talo, eikä näillä järjes-
töillä ole tällä hetkellä rakenteilla uusia toimitiloja.
Kaijanen korostaa, että virallisilla kerääjillä on aina 
mukanaan poliisiviranomaisen vahvistama keräyslu-
pa, jonka voi pyytää myös nähtäväkseen. Katukerä-
yksissä rahat laitetaan yleensä suljettuun lippaaseen.
	 – Jotta laittomiin keräyksiin pystytään puuttu-
maan tehokkaasti, on tärkeää, että kaikista tapauk-
sista tehdään ilmoitus poliisille.
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Vammaisten 
tulkkauspalvelun  
käyttö  
kaksinkertaistui  
10 vuodessa 
Syyskuun 1. päivänä tuli kuluneeksi 10 
vuotta siitä, kun laki vammaisten henki-
löiden tulkkauspalvelusta astui voimaan 
ja palvelu siirtyi Kelan vastuulle. Pal-
velun käyttö on yli kaksinkertaistunut 
vuodesta 2011 vuoteen 2019. 

Laki vammaisten henkilöiden tulkkauspal-
velusta on maailman mittakaavassa ainutlaa-
tuinen. Laki on mahdollistanut maanlaajuisen 
tulkkauspalvelun henkilöille, joilla on kuulo-
vamma, kuulonäkövamma tai puhevamma. 
Palvelun siirtäminen Kelaan on edistänyt asi-
akkaiden yhdenvertaisuutta: tulkkaus järjes-
tetään asuinpaikasta ja kunnasta riippumatta 
samalla tavalla.

– Palvelua on vuosien varrella kehitetty asi-
akkaiden toiveiden ja tarpeiden mukaan. Yksi 
esimerkki on 3 vuotta sitten käyttöön otetut 
henkilökohtaiset tulkkilistat. Niiden avulla 
asiakkaat voivat nyt entistä paremmin vaikut-
taa siihen, kuka heille tulkkaa, sanoo Vam-
maisten tulkkauspalvelukeskuksen päällikkö 
Sari Paloposki.

Laki toi mukanaan myös oikeuden saada 
tulkkausta ulkomaan matkoilla. Vuonna 2019 
palvelua käytti ulkomaan matkoilla yhteensä 
290 henkilöä. Heistä kuulovammaisia oli 140, 
puhevammaisia 82 ja kuulonäkövammaisia 
68.

Tulkkaustilausten määrä on vajaassa 
kymmenessä vuodessa kaksinkertaistunut. 
Käytettyjen tulkkaustuntien määrä on kasva-
nut vielä enemmän. Vuonna 2011 asiakkaat 
käyttivät noin 210 000 tulkkaustuntia, ja 
vuonna 2019 tuntien määrä oli kasvanut noin 
510 000:een. Käytön kasvu näkyy myös kus-
tannuksissa. Sen sijaan käyttäjien määrässä 
ei kymmenen vuoden aikana ole tapahtunut 
suuria muutoksia.

   Tulkkauspalveluun oli vuoden 2019 lopus-
sa oikeutettu yhteensä 5 900 henkilöä. Heistä 
3 400 käytti palvelua vähintään 1 tunnin 
vuodessa. Palvelun käyttäjistä suurin osa, 2 
300 asiakasta, on kuulovammaisia. 

Lähde: Kela

Digitaalinen tekstitys:
Valitse television tai digiboksin asetuksista 
tekstityskieleksi hollanti. Tallentavat digibok-
sit mahdollistavat tallennuksen tekstityksen 
kanssa. Tämä koskettaa erityisesti seuraavia 
kanavia:
-	 YLE 1 (myös YLE Uutisten tekstitys klo 15.00, 
17.00, 
 	 19.10, 20.30 ja 21.50).
-	 YLE 2
-	 YLE Teema
-	 YLE FEM (ruotsinkieliset ohjelmat ruotsiksi)
-	 MTV3
	
Perinteinen teksti-tv:n tekstitys:
Valitse tällöin tekstitys seuraavilta sivuilta: 
-	 YLE 1 sivu 333
-	 YLE 2 sivu 334
-	 Yle Teema sivu 336
-	 NELONEN sivu 333

Tekstityksestä kertovat tiedot näky-
vät:
YLE: Oikeassa yläkulmassa näkyvä teksti. Suo-
menkielisillä kanavilla YLE 1, YLE 2 ja YLE Teema 
teksti on: Tekstitetty suomeksi ja ruotsinkieli-
sellä YLE FEM –kanavalla: Svensk textning. 

Tulevat suomenkieliset tekstitetyt ohjelmat voi 
tarkistaa tästä osoitteesta: http://yle.fi/ohjelma-
opas/tekstitys/

NELONEN: Ohjelman alkaessa ja mainoskatkon 
jälkeen näkyy ilmoitus: ”Ohjelma on nähtävissä 
tekstitettynä sivulla 333”.

NETTI-TV:
Yle AREENAssa mahdollisen ohjelmateksti-
tyksen saa näkyviin, kun vie ohjelman alettua 
hiiren kuvan päälle, klikkaa ruutuun ilmestyvää 
TXT-ikonia ja valitsee kieleksi ”suomi (ohjelma-
tekstitys)”.

LISÄTIETOJA TEKSTITYKSESTÄ:
YLE: www.yle.fi/ohjelmatekstitys ja 
Facebookista:  www.facebook.com/yleohjelma-
tekstitys.

Kattava TV-opas, jossa kerrotaan kaikkien 
pääkanavien kotimaisten ohjelmien tekstityk-
sestä löytyy verkko-osoitteesta: http://www.
ampparit.com/tv-opas -- > klikkaa hiirellä oh-
jelman kohdalle, niin avautuu ohjelmatiedosta 
kertova ikkuna ja samalla kertoo, onko ohjelma 
tekstitetty.

TV-tekstitys 
kuntoon! 
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Pienillä teoilla 
hyvinvointia 
luustolle
Elimistömme normaali toiminta 
tarvitsee kalsiumia päivittäin 
iästä riippumatta. Terveellä aikui-
sella kalsiumin tarve on 800 mg 
päivässä. Kasvavalla nuorella ja 
raskaana olevalla kalsiumin tarve 
on hiukan suurempi, 900 mg päi-
vässä. Mikäli emme saa ruuasta 
riittävästi kalsiumia, uhkana on 
luuston haurastuminen. Helpoin 
tapa saada riittävästi kalsiumia 
on käyttää maitotuotteita tai nii-
den korvikkeita, joihin on lisätty 
riittävästi kalsiumia.  

	Proteiinin saanti on tärkeää 
turvata erityisesti ikääntyessä. 

- Kannattaa suhtautua proteii-
nin saantiin kuin bodari. Mikäli 
ihminen ei saa riittävästi proteii-
nia, alkaa ihmisen luut ja lihakset 
hiljalleen kadota, kertoo sisätau-
tien ylilääkäri Jan Sundell.

	Niinpä jos ei jostain syystä 
jaksa tai pysty syömään riittävästi 
proteiinipitoista ruokaa, kan-
nattaa proteiinin saanti turvata 
proteiinilisällä tai muilla proteii-
nituotteilla. Luusto, kuten muukin 
elimistömme, tarvitsee monenlai-
sia vitamiineja sekä kivennäis- ja 
hivenaineita. Paras tapa saada 
niitä on syödä monipuolisesti sekä syödä mo-
nenvärisiä vihanneksia, marjoja ja hedelmiä 
osana terveellistä ruokavaliota. Suosituksen 
mukaan päivittäinen määrä on puoli kiloa. 

Lähde: Luustoliitto

Keski-iän korkea 
verenpaine yhteydessä 
muistin heikkenemiseen
Muisti ja muut kognitiiviset mielentoiminnot 
näyttäisivät heikentyvän todennäköisemmin, 
jos verenpaine pääsee nousemaan keski-iässä. 
Myös myöhemmät verenpaineongelmat lisää-
vät riskiä. Tiedot käyvät ilmi tutkimuksesta, 

joka julkaistiin Hypertension-lehdessä.
Tutkimuksen mukaan keski-iän korkea 

verenpaine liittyy 20–50 prosenttia suurem-
paan kognitiivisten mielentoimintojen hei-
kentymän riskiin, kun vertailukohtana ovat 
normaaliverenpaineiset. Riskit alkavat näkyä, 
kun systolinen verenpaine on yli 130 mmHg. 
Verenpainelääkitykset pienensivät muistisai-
rauksien todennäköisyyttä kaiken ikäisillä 
noin 20 prosenttia.

Kohonnutta verenpainetta potee noin puolet 
suomalaismiehistä ja kolmannes naisista. 
Muisti ja muut kognitiiviset mielentoiminnot 
ovat lievästi heikentyneet arviolta 120 000 
suomalaisella. Suurin piirtein yhtä monella on 
jonkinasteinen dementia.

Lähde: Uutispalvelu Duodecim

Maitotuotteilla tai niiden korvikkeilla voi turvata riittävän kalsiumin 
saannin. Mansikassa on runsaasti C-vitamiinia ja ravintokuituja. 

Terveydeksi
KOONTI: ANNETTE FAGERSTRÖM

Terveydeksi-palsta tarjoaa ajankohtaista tietoa 
kuulosta ja terveydestä. Kokonaisvaltainen hyvinvointi 
on monen tekijän summa, johon vaikuttavat muun 
muassa ihmissuhteet, uni, ravinto ja liikunta.
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Hyvä tietää 
desinfiointiaineista

Turvallisuus- ja kemikaalivirastolle (Tukes) il-
moitettujen käsidesivalmisteiden määrä kym-
menkertaistui kevään aikana koronaepidemi-
an takia. Desinfioivia aineita käytetään nyt 
erityisen paljon ja jotkut keskusteluissa esillä 
olleet käyttötavat voivat aiheuttaa enemmän 
haittaa kuin hyötyä. Desinfiointiaineet ovat 
kemikaaleja, jotka on tehty tappamaan haital-
lisia mikrobeja. Siksi niiden käytössä on aina 
käytettävä harkintaa ja noudatettava käyttö-
ohjeita.

Suurin osa markkinoilla olevista valmisteis-
ta ei ole viranomaisen tarkastamia tai lupa-
menettelyjen piirissä. Tulevina vuosina Tukes 
tarkastaa ja hyväksyy markkinoille tulevat de-
sinfiointiainevalmisteet, mutta tällä hetkellä 
vain harvat valmisteet ovat lupamenettelyjen 
piirissä. Viranomaisen hyväksymän valmis-
teen tunnistaa myyntipäällykseen merkitystä 
lupanumerosta.

Käsidesien valmistajan pitää kuitenkin 
tehdä valmisteesta ilmoitus Tukesin Kemidigi-
rekisteriin. Myös kuluttajat voivat tarkastaa 
myyntinimellä Kemidigistä, löytyykö valmiste 
rekisteristä. Jos ei löydy, valmistaja ei ole 
perehtynyt velvollisuuksiinsa.

Käsidesit voivat olla koostumukseltaan 
erilaisia. Paha haju ei välttämättä tarkoita, 
ettei käsidesi olisi toimiva. Maailman terveys-
järjestö WHO:n mukaan alkoholia täytyy olla 
valmisteessa noin 70 tilavuusprosenttia, jotta 
valmiste olisi tehokas. 

Käsidesit voivat kuivattaa ihoa ja aiheuttaa 
oireita herkälle iholle. Herkkäihoisen kannat-
taa käyttää myös käsivoidetta.

Uutiskuvissa nähty katujen ja rakennusten 
ruiskuttaminen desinfiointiaineilla on tehoton 
keino torjua viruksia ja kuormittaa ympäris-
töä. Kodin otsonointi tai desinfiointi koronan 
takia ei myöskään ole tarpeen. Desinfioivien 
aineiden vaikutus ei säily pitkään pinnoilla.

Paras desinfiointiaine koronan torjuntaan 
kotona ja työpaikoilla on saippua ja vesi.

Lähde: Turvallisuus- ja kemikaalivirasto (Tukes)

Markkinoilla 
on nyt run­
saasti erilaisia 
käsidesival­
misteita. 
Viranomaisen 
hyväksymän 
valmisteen 
tunnistaa 
myyntipäällyk­
seen merkitys­
tä lupanume­
rosta.
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Ikäihmisen säännöllisellä liikkumisella on 
monenlaisia terveysvaikutuksia.  
– Elämänlaatu paranee ja toimintakyky 
säilyy, kertoo Ikäinstituutin liikunnan 
toimialapäällikkö ja Voimaa vanhuuteen 
-ohjelman johtaja Katja Borodulin.

LIIKKUMINEN VÄHENEE usein ikääntymisen 
myötä.

– Radikaali romahdus tapahtuu yli 80-vuo-
tiaiden ikäryhmässä. Mitä vanhemmasta 
ihmisestä on kyse, sitä vähemmän kertyy päi-
vittäistä liikuntaa. Mahdolliset perussairaudet 
ja iän tuomat vaivat saattavat pelottaa liik-
keelle lähtöä. Usein aletaan myös ajatella, että 
enhän minä nyt enää tässä iässä voi liikkua, 
vaikka nimenomaan kannattaisi liikkua, Boro-
dulin sanoo.

Valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen 
-terveysliikuntaohjelman päämääränä on 
edistää kotona asuvien, toimintakyvyltään 
heikentyneiden ikäihmisten (75+) itsenäistä 
selviytymistä ja elämänlaatua terveysliikun-
nan avulla.

– Kannattaa miettiä itselleen mieluisia 
liikkumisen tapoja. Usein ihmiset ovat liian 
varovaisia. Jos on esimerkiksi läpikäynyt sy-
däninfarktin tai selvinnyt syövästä, pohditaan 
uskaltaako liikkua. Saa liikkua ja pitää liik-
kua - mielellään joka päivä, Borodulin toteaa.

Tietenkin terve arkijärki kannattaa muis-
taa. 

– Aina pitää mennä omien tuntemusten mu-
kaan. Esimerkiksi äkillinen kipu, puutumisen 
tunne tai huimaus ovat selviä merkkejä, 
jolloin liikunta kannattaa lopettaa. Tarvittaes-
sa lääkäri tai muu terveydenhuollon ammatti-
lainen voi antaa lisäohjeita.

Ikä ei estä kuntoilua:

”Aina on oikea aika 
lähteä liikkeelle”

Katja Borodulin. 
Kuvaaja: Arttu_Kokkonen / Ikäinstituutti 

Liikkeelle!
TEKSTI: ANNETTE FAGERSTRÖM
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IKÄIHMISEN LIIKUNNAN ESTEITÄ  on tutkittu 
paljon. Usein syyt ovat hyvin henkilökohtaisia.

– Terveydentila on vain yksi selittävä tekijä. 
Helposti ajatellaan, että ikäihminen ei voisi 
olla liikunnallisesti aktiivinen. Onneksi tällai-
nen ajattelu on hiljalleen muuttumassa. Vielä 
15 vuotta sitten kyseenalaistettiin sitä voiko 
iäkkäänä käydä esimerkiksi kuntosalilla. Ny-
kyisin ajatellaan, että totta kai voi. 

Borodulin näkisi mielellään entistä enem-
män kuntosaliryhmiä eri kohderyhmille. Myös 
liikunnassa tulee huomioida esteettömyys.

– Jos on esimerkiksi kuuloon liittyviä haas-
teita, ryhmäliikuntatilan tulisi olla sellainen, 
että ohjaajan näkee esteettä. Tämäkin voi 

osaltaan selittää sitä, etteivät ihmiset har-
rasta liikuntaa riittävästi; ei löydetä omaa 
vaatimustasoa vastaavaa ryhmää.

LIIKKUMISSUOSITUS ON yli 65-vuotiaille 150 
minuuttia kohtuutehoista liikuntaa  tai 75 mi-
nuuttia rasittavaa kestävyysliikuntaa viikos-
sa. Kohtuutehoista voi olla esimerkiksi reipas 
kävely sellaisella teholla, että pystyy yhä pu-
humaan. Rasittavaa liikuntaa on puolestaan 
esimerkiksi pyöräily, hiihto tai porraskävely, 
jossa puhuminen hankaloituu hengästymisen 
takia. Tämän lisäksi suositellaan lihaskuntoa 
ylläpitävää liikuntaa kaksi kertaa viikossa.

Lihasvoima katoaa ikääntymisen myötä. 

Kuntosalilla. 
Kuvaaja: Tapani 

Romppainen

➔
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Lihasvoimaharjoittelu on ainoa tehokas lääke 
tähän.

– Nykyisin suositaan myös niin sanottua 
yhdistelmäharjoittelua. Tällä tarkoitetaan 
sitä, että yhdellä liikuntakerralla voi harjoit-
taa kestävyysliikuntaa, lihasvoimaa ja vaik-
kapa tasapainoa. Harjoittelua voi sisällyttää 
myös arjen askareisiin. Voi kävellä kauppaan 
(kestävyysliikunta), kävellä painavien kaup-
pakassien kanssa kotiin (lihasvoima) ja nousta 
portaita (tasapaino). Tasapainon harjoittami-
nen on tärkeää erityisesti niille, joilla alkaa 
olla toimintakyvyn haasteita. Lihasvoimaa 
voi harjoitella kuntosalin lisäksi myös kotona. 
Verkossa on jumppaohjeita ja painoja voi kek-
siä esimerkiksi vesipulloista, Borodulin kertoo.

LIIKKUMINEN VAIKUTTAA fyysiseen, psyykki-
seen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Liikunta-
harjoittelu hidastaa lihasvoiman heikkenemis-
tä, säilyttää tasapainoa ja nivelten liikkuvuut-
ta sekä edistää ikäihmisen omatoimisuutta. Se 
myös lisää elämäniloa ja mielen hyvinvointia. 

Ryhmäliikunnassa on myös sosiaalinen 
puoli.

– Vuorovaikutus ehkäisee yksinäisyyttä. 
Voimaa vanhuuteen -ohjelman ryhmiin osallis-
tujat toteavat usein, että ”mukavinta on nähdä 
liikkumisen merkeissä kavereita, vaikka kyllä-
hän siellä ryhmässä kuntokin kasvaa”. 

Lisäksi liikuntaa ylläpitää aivoterveyttä ja 
muistia.

– Muistisairauksia voidaan ennaltaehkäistä 
terveillä elintavoilla: liikunnalla, ruokavaliolla 
ja säännöllisillä muistiharjoituksilla. 

IKÄÄNTYESSÄ UNI-VALVERYTMI usein häiriin-
tyy. Liikunta parantaa unen laatua. 

– Kun ihminen nukkuu hyvin, hän jaksaa 
myös liikkua. Kun taas jaksaa liikkua, nukkuu 
hyvin, Borodulin sanoo.

Myös hyvällä ravitsemuksella on suuri 
merkitys toimintakyvyn säilymiselle ja elä-
mänlaadulle.

– Ravitsemuksella voidaan osaltaan vaikut-
taa siihen miten lihasmassa pysyy yllä. Kunto-
saliharjoittelun yhteydessä on tärkeää turvata 
riittävä proteiinin saanti. Aamupuuron sekaan 
voi vaikkapa laittaa raejuustoa ja leivän päälle 
juustoviipaleen. 

Proteiinipitoista ruokaa suositellaan nautit-
tavaksi 1-1,5 tuntia ennen lihasvoimaharjoit-
telua. On myös hyvä syödä proteiinipitoinen 
välipala tunnin sisällä voimaharjoittelusta. 
Riittävä vedenjuonti on syytä muistaa pitkin 
päivää.

– Mielelläni näkisin myös ikäihmisillä ve-
sipullon mukana liikkeessä. Liikuntaa ennen 
ja jälkeen tulee juoda vettä – mielellään myös 
liikunnan aikana.

Entä miten neuvoisit täysin liikkumatonta 
lähtemään liikkeelle?

– Kävely on hyvä laji, koska jokainen pystyy 
määrittämään itse tahdin ja pituuden lenkil-
le. Samalla voi nauttia luonnosta. Mukaan 
voi pyytää kaverin. Näin lenkeistä tulee 
säännöllisiä, ja yhdessä voidaan pitää huolta 
toisesta. Jos toimintakyvyssä on haasteita, 
niin voi hyvin aloittaa jumppaamalla koto-
na, jotta tulee varmuutta siihen, että selviää 
ulkosalla. Jos kävely ei maistu, niin kannattaa 
selvittää mikä voisi olla itselle mieluinen laji.

VÄHÄINENKIN LIIKUNTA on hyvästä. Täyttä 
liikkumattomuutta tulisi välttää. Pienelläkin 
liikunnan lisäyksellä on suuria terveysvaiku-
tuksia. 

Alkuun lihakset voivat kipeytyä, mutta tätä 
ei kannata pelästyä.

– Kunto nousee ikään katsomatta nopeasti. 
Muutoksen huomaa noin 8-12 viikossa. Aina 
on oikea aika lähteä liikkeelle, ikinä ei ole 
liian myöhäistä, Borodulin muistuttaa.

Tukea liikunnan aloittamiseen voi tiedustel-
la kunnan liikuntaneuvonnasta. 

– Työväenopistoissa on hyvä kurssitarjonta 
ja myös erilaisten järjestöjen kautta löytyy 
paljon tarjontaa.

Tehtäviä verkossa 
kehon ja mielen 
vahvistamiseen:
Ikäinstituutin voima- ja tasapainoharjoittelun 
liikepankista, voitas.fi, löytyy 20-30 minuutin 
jumppavideoita ja jumppaohjelmia. Mielen hy-
vinvoinnin taitopankki, ikäopisto.fi, tarjoaa 
tietoa, kuunneltavaa ja kokeiltavaa viidestä 
eri teemasta. Ikäinstituutti.fi sivuilla on 
maksutta tulostettavia jumppaohjelmia koti-
voimisteluun.

********

KATJA BORODULIN on kansanterveystieteen 
dosentti Helsingin yliopistossa ja vieraileva 
tutkija Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksessa, 
sekä taustakoulutukseltaan liikuntatieteiden 
maisteri Jyväskylän yliopistosta. Ikäinstituu-
tissa Borodulin johtaa Voimaa Vanhuuteen 
-ohjelmaa ja Elämäni eläkevuodet, Yhdessä 
kotikulmilla ja Ikiliikkuja -hankkeita. Aiem-
min hän on toiminut mm. FinTerveys-tutki-
muksen tutkimuspäällikkönä THL:ssä, post-
doc tutkijatyössä North Carolina at Chapel 
Hill yliopistossa sekä asiantuntijatyössä 
Maailman terveysjärjestössä WHO:ssa.
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Kirjat
TEKSTI:  SINIKKA PIHLAMAA

Tyhjä huone

Tytön huone on yhdenpäi-
vänromaani, joka kuvaa 
kuusikymppisen äidin 
tuntemuksia tytön lähties-

sä Kanadaan Montréalin yliopis-
toon opiskelemaan. Vuosia sitten 
leskeksi jääneen äidin mielessä 
risteilevät ylpeys tytön menes-
tyksestä ja ahdistus tulevasta 
yksinäisyydestä, tyhjästä huo-
neesta. Lähdöstä muistuttavat 
olohuoneessa levällään oleva 
matkalaukku ja ylioppilaslahjak-
si saatu rinkka. Tyttö nukkuu 
aamulla vielä huoneessaan, äiti 
käy välillä ovella kurkistamassa häntä ja vael-
telee rivitaloasunnossa. Tilat tuovat mieleen 
muistoja yhteisistä vuosista, miehen yllättäväs-
tä kuolemasta ja naisen edesmenneestä omasta 
äidistä. Tausta on raskas: tukihenkilöitä ei ole 
paljon. Äiti kantaa huolta tytön selviytymises-
tä. Hän käy läpi omia nuoruuden kokemuksi-
aan, interrail-matkasta 1980-luvun Pariisissa. 
Tähän asti hän on torjunut traumaattiset 
muistot, mutta nyt ne on kohdattava.

	Voimia äiti saa ammatistaan pianonsoiton-
opettajana, musiikista ja joistakin ystävistä. 
Schubertin Forelli-pianokvintetto ja Ravelin 
Pavane kuolleelle prinsessalle soivat hänen 
mielessään, pianon ääressä ja tietokoneelta. 
Forelli on romaanissa toistuva motiivi: nainen 
on kuunnellut sitä jo nuorena ennen matkaa, 
kuullut ja vihellellyt sitä Pariisissa, se tuo 
edelleen mieleen ulkomaanmatkan vaarat. 

	Äidin ja tytön nimet viittaavat kulttuurin 
kerrostumiin, myytteihin. Vanhan Testamen-
tin Saara synnytti Isakin iäkkäänä, vaihde-
vuosien jälkeen; oli vahva nainen. Romaanin 
Saara oli saanut lapsensa nelikymppisenä, 
kun oli jo lakannut toivomasta lasta. Tytön 
Sofia-nimi tarkoittaa viisautta.

	 Muistot ja takaumat laajentavat romaa-
nin aikaperspektiiviä ja tapahtumapaikkaa 
yhdenpäivänromaanista ja rivitaloasunnosta 
laajemmiksi. Kerronta muodostuu Saaran ta-
junnanvirasta, monologista, mutta kontrastina 
sille on asiaproosaa, kun Saara miettii suku-
polvien välisiä eroavuuksia ja nuoren aikuisen 
riskialttiita tuntomerkkejä.

	” Kokemattomuuden vuoksi herkältä nuo-
relta aikuiselta puuttuu itsesuojeluvaistoa 
ja itsensä hoitamiskykyä, taito tyynnyttää ja 
rauhoittaa ylivireystila.”

	Sofia lähtee Montréalin yli-
opistoon opiskelemaan synteet-
tistä biologiaa, monitieteistä 
tutkimusta, jossa insinööritie-
teiden keinoin suunnitellaan ja 
kootaan biologisia komponent-
teja. Tyttö haluaa poistaa liiat 
hiilet ilmakehästä, puhdistaa 
meret ja entisöidä katoavat 
ekosysteemit. Saaran ikäpolvi 
on jo väsynyttä ja skeptistä, ei 
jaksa uskoa ihmisen mahdol-
lisuuksiin ratkaista maailman 
ongelmia. Saara on kuitenkin 
ylpeä Sofian suurista unelmista.  

	Äidin mielessä voittaa vaikeallakin hetkellä 
luottamus nuoren voimiin. Illalla laiva irtoaa 
satamasta kohti Tallinnaa. Sieltä Sofia jatkaa 
Varsovaan, Berliiniin, Pariisiin, Le Havreen ja 
rahtilaivalla Montréaliin. Tyttö yöpyy matkal-
laan tuttujen luona, ystävät pitävät hänestä 
huolta.

	Helena Sinervolta on ilmestynyt 11 runo-
kokoelmaa; hän on saanut lyriikastaan useita 
palkintoja. Tytön huone on Sinervon neljäs 
romaani. Runoilijan talossa -teoksesta hän sai 
vuoden 2004 Finlandia-palkinnon. Kirjailija 
on alun perin kouluttautunut pianonsoiton-
opettajaksi. Hän on opiskellut kirjallisuutta ja 
filosofiaa Helsingin ja Pariisin yliopistoissa.

Helena Sinervo: 
Tytön huone. WSOY 2020
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Liikkeelle!
TEKSTI JA KUVAT: ERKKI AHONEN

Muutama Kuuloviestin lukija kertoo arkilii-
kunnan terveysvaikutuksista.

1. Mitä liikunta sinulle merkitsee?
2. Mitä liikuntamuotoja harrastat?
3. Miten koronaepidemia on vaikuttanut liik-

kumiseesi?
4. Mitä liikuntamuotoa et ole kokeillut, mutta 

se voisi sinua kiinnostaa?
5. Mitä mieltä olet suomalaisten liikkumisesta?

Esa Myöhänen, Jyväskylä
1. Liikunta pitää 

minut liikku-
vana. Esimer-
kiksi jos käve-
len portaita, 
jaksan kävellä 
portaita myös 
tulevaisuudes-
sa.

2. Pyöräilen, me-
lon, suunnis-
tan, kävelen ja 
käyn kuntosa-
lilla.

3. Koronan 
aikana kä-
velyn määrä 
lisääntyi. 

Korona siirsi minut täysin etätöihin. Lähdin 
aamulla kävellen töihin, eli noin kolmen 
kilometrin «työmatka» joka lähti ja päättyi 
samaan pisteeseen. Ja tietysti illalla takai-
sin, mutta toiseen suuntaan.

4. Kuntoiluportaita on ilmestynyt moneen 
paikkaan. Niiden tehokkaasti käyttöön olisi 
mukava tutustua. Ja avantouinnin voisin 
vuosien tauon jälkeen aloittaa uudelleen.

5. Kansana tuskin liikumme tarpeeksi. Uskon, 
että moni (itseni mukaan lukien) ajattelee, 
että pitäisi liikkua enemmän. Mutta itsen-
sä liikkeelle saaminen on ongelma, johon 
minulla(kaan) ei ole ratkaisua.

Tiina  
Vanha
narkaus,  
Rovaniemi

1. Liikunta merkitsee 
minulle hyvinvoin-
tia, hyvää oloa ja 
”pään nollaamista” 
työpäivän jälkeen.

2. Harrastan työ-
matkapyöräilyä 
kesäisin noin 14 
km/pvä, viitenä 
päivänä viikossa. 
Talvisin kävelen 
töistä kotiin. Lisäksi kaksi kertaa viikossa 
ovat jalkapallotreenit ja pelit päälle. Liikun 
yleensä yksin.

3. Koronalla ei ole ollut vaikutusta liikkumi-
seen, koska liikkuminen on tapahtunut yk-
sin ja olen vältellyt paikkoja missä on ollut 
paljon ihmisiä.

4. Joogaa ja kuntosalia voisin kokeilla, myös 
pitkän matkan juokseminen kiinnostaa.

5. Suomalaiset eivät liiku. Olemmehan tut-
kitusti liikalihavaa kansaa. Halu liikkua 
tulisi lähteä itsestä, ketään ei voi pakottaa.

Sinikka 
Herlevi, 
Kokkola

1. Liikunnalla on 
ollut erittäin suuri 
merkitys.

2. Olen hiihtänyt, 
juossut, uinut, 
vesijumpannut ja 
kävellyt luonnos-
sa. Pyöräillyt olen 
sekä yksin että 

Hyvän olon tähden
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ryhmässä, mutta enimmäkseen mieheni 
Sulon kanssa.

3. Korona on hivenen vähentänyt liikkumistani.
4.Tämän hetkinen terveyteni ei salli uusia 

lajeja.
5. Kansalaiset eivät liiku riittävästi. Valis-

tusta tarvitaan, työyhteisöön pieniä täkyjä 
ja mediassa tulisi näkyä riittävän usein 
esimerkkejä miten kannattaa liikkua, mutta 
ei kuitenkaan huippukuntoilijan kertomana.

Harri Salminen, Pori    

1. Liikunta on minulle 
aika paljon ulkona 
oloa.

2. Vetouistelu on 
hyvä liikuntamuoto. 
Ympärillä on joki ja 
meri ja joskus myös 
kalan saan kiinni. 
Liikuntaa tulee 
myös omakotitalon 
töistä: vähän re-
monttia, nurmikko-
töitä ja puuhommia. 
Pyöräilen ja vähän 
kävelen. Yleensä 
liikun yksin. 

3. Korona ei ole vaikuttanut millään tapaa.
4. Frisbeegolfrata tuli juuri valmiiksi tänne 

Porin Kyläsaareen. Sitä olisi mukava kokeil-
la.

5. Suomalaisten liikunta on kyllä vähentynyt. 
Onkohan digimaailma vienyt mielenkiin-
non? Aikoinaan urheiluseuroilla oli tal-
kooväkeä, jotka toimivat liikuntaryhmien 
vetäjinä. Nyt talkooväki on vanhentunut ja 
uusia ei tunnu löytyvän.

Helga Puranen, Kuusankoski  

1. Liikunta on minulle 
yleiskunnon ylläpi-
toa: Päivällä pienikin 
lenkki virkistää. 

2. Sauvakävelen ja 
talvella hiihdän. 

3. Yksin lenkkipolulla 
ei ole tartuntavaa-
raa.

4. Kahvakuula voisi 
minua kiinnostaa.

5. Yhdistys- ja kerho-
tapahtumiin voisi 
sujauttaa välillä 
tuolijumppaa, tauko-
liikuntaa jne.

Unelmoimme maailmasta, jossa kaikilla on Unelmoimme maailmasta, jossa kaikilla on 
yhdenvertaiset mahdollisuudet osallistua. Sinun yhdenvertaiset mahdollisuudet osallistua. Sinun 
tuellasi Kuuloliitto mm. kouluttaa vapaaehtoi-tuellasi Kuuloliitto mm. kouluttaa vapaaehtoi-
sia ohjaus- ja neuvontatyöhön, järjestää lasten sia ohjaus- ja neuvontatyöhön, järjestää lasten 
ja nuorten leirejä, testaa kuuloa ja jakaa tietoa ja nuorten leirejä, testaa kuuloa ja jakaa tietoa 
Kuuloauto-kiertueella sekä vaikuttaa ympäristön Kuuloauto-kiertueella sekä vaikuttaa ympäristön 
esteettömyyteen. Kuuloliiton työtä voit tukea esteettömyyteen. Kuuloliiton työtä voit tukea 
monella eri tavalla.monella eri tavalla.

• Kertalahjoitus
Voit tukea toimintaamme tekemällä  Voit tukea toimintaamme tekemällä  
tilisiirron suoraan lahjoitustilille:  tilisiirron suoraan lahjoitustilille:  
FI92 8000 1300 2217 37FI92 8000 1300 2217 37. Verkkosivuiltamme . Verkkosivuiltamme 
löydät lisätietoa erilaisista lahjoituskohteista löydät lisätietoa erilaisista lahjoituskohteista 
ja voit tehdä lahjoituksen myös sähköisesti. ja voit tehdä lahjoituksen myös sähköisesti. 
kuuloliitto.fi/tue-toimintaa/lahjoitakuuloliitto.fi/tue-toimintaa/lahjoita

• Merkkipäivälahjoitus
Kukkatervehdysten ja lahjojen sijaan voit pyy-Kukkatervehdysten ja lahjojen sijaan voit pyy-
tää juhlavieraitasi lahjoittamaan Kuuloliitolle. tää juhlavieraitasi lahjoittamaan Kuuloliitolle. 
Näin viestität Sinulle tärkeästä asiasta ja voitte Näin viestität Sinulle tärkeästä asiasta ja voitte 
tehdä joukolla hyvää. Katso tarkemmat ohjeet tehdä joukolla hyvää. Katso tarkemmat ohjeet 
verkkosivuiltamme:  verkkosivuiltamme:  
kuuloliitto.fi/tue-toimintaa/merkkipaivalahjoituskuuloliitto.fi/tue-toimintaa/merkkipaivalahjoitus

• Tilaa Kuuloviesti-lehti
Kuuloviesti-lehden voi tilata myös lahjatilauk-Kuuloviesti-lehden voi tilata myös lahjatilauk-
sena. Tilauslomake löytyy suoraan verkkosivuil-sena. Tilauslomake löytyy suoraan verkkosivuil-
tamme:  tamme:  
kuuloliitto.fi/tue-toimintaa/tilaa-kuuloviesti/kuuloliitto.fi/tue-toimintaa/tilaa-kuuloviesti/

• Testamenttilahjoitus
Testamentin avulla voit edistää tärkeänä Testamentin avulla voit edistää tärkeänä 
pitämiäsi asioita liiton toiminnassa. Testament-pitämiäsi asioita liiton toiminnassa. Testament-
tilahjoittaja voi itse määrätä, miten hänen tilahjoittaja voi itse määrätä, miten hänen 
lahjoittamansa varat kohdennetaan. Pienikin lahjoittamansa varat kohdennetaan. Pienikin 
testamenttilahjoitus on merkittävä ja sillä testamenttilahjoitus on merkittävä ja sillä 
saadaan paljon hyvää aikaan. Kysy lisää testa-saadaan paljon hyvää aikaan. Kysy lisää testa-
menttilahjoituksista info@kuuloliitto.fimenttilahjoituksista info@kuuloliitto.fi

Poliisihallitus on myöntänyt 22.1.2020 Kuuloliitto ry:lle Poliisihallitus on myöntänyt 22.1.2020 Kuuloliitto ry:lle 
rahankeräysluvan nro RA/2020/62. Lupa on voimas-rahankeräysluvan nro RA/2020/62. Lupa on voimas-
sa koko maassa 22.1.2020 – 31.12.2021 Ahvenan-sa koko maassa 22.1.2020 – 31.12.2021 Ahvenan-
maa poislukien. Keräyksen toteuttaa Kuuloliitto ry. maa poislukien. Keräyksen toteuttaa Kuuloliitto ry. 
Kerätyillä varoilla koulutetaan liiton jäsenyhdistysten Kerätyillä varoilla koulutetaan liiton jäsenyhdistysten 
jäseniä yhdistys- ja kuulonhuoltotoimintaan, tuote-jäseniä yhdistys- ja kuulonhuoltotoimintaan, tuote-
taan viestintä- ja opasaineistoja kuulovammaisille ja taan viestintä- ja opasaineistoja kuulovammaisille ja 
suurelle yleisölle mm. kuulonsuojauksesta ja työky-suurelle yleisölle mm. kuulonsuojauksesta ja työky-
vystä. Varoilla tuetaan myös kuuloauton toimintaa ja vystä. Varoilla tuetaan myös kuuloauton toimintaa ja 
järjestetään jäsentapahtumia ja lasten- ja nuortenleire-järjestetään jäsentapahtumia ja lasten- ja nuortenleire-
jä. Keräysluvan alaiset tuotot käytetään  vuosien 2020 jä. Keräysluvan alaiset tuotot käytetään  vuosien 2020 
– 2021 aikana.– 2021 aikana.

Tue  
Kuuloliiton 
toimintaa
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Reportteri
TEKSTI: ERKKI AHONEN
KUVA: VESA MOILANEN/LEHTIKUVA

Kiertävä reportteri kohtaa matkatessaan monia 
tuttuja kasvoja julkisuudesta ja kyselee mitä 
heille kuuluu ja kuinka he huoltavat kuuloaan.

Langan toisessa päässä on Martti Suo-
salo, yksi Suomen suosituimmista ja 
palkituimmista näyttelijöistä. Hän etsii 
autolleen parkkipaikkaa. Se löytyy ja hy-

väntuulinen Suosalo alkaa kertoa ajatuksiaan 
kuulosta ja maailman mökästä.

– Jostain kuuluu aina jotain ääntä. Mä nau-
tin ihmisäänivapaasta hiljaisuudesta. Hiljai-
suus merkitsee minulle niin paljon. 

– Kun tulen kaupungin äänistä luonnon 
rauhaan korvani alkavat suhista ja kaupungin 
äänet jäävät kiertämään tuonne päähän. Jos 
menen mökillemme Turun saaristoon, siellä 
pää humisee muutaman päivän. Kaupungin 
hälinä ei lähde heti päästä, mutta sitten kun 
fyysinen suhina vapautuu, on hienoa kuun-
nella lintujen ääniä. Lokakuussa, jos on tyyni 
ilma, hiljaisuus on aika mahtavaa, hän kuvai-
lee.

– Suomi on väljä maa ja suurimmassa osas-
sa muualla maailmassa on tiheää asutusta. 
Ihmiset joutuvat ulkomailla kommunikoimaan 
enemmän toistensa kanssa ja kaupan teossa 
käytetään ääntä, puhevolyymi on kovempi. 
Tyhjät hetket täytetään vaatekaupassa jär-
kyttävällä musiikilla. Minulla tulee monesti 
niissä liikkeissä klaustrofobinen olo. Minun 
ostohaluja se ei ainakaan lisää!

– Kun palaa Suomeen ja lentokentältä as-
tuu taksiin, tulee turvallinen olo, kun kukaan 
ei pukahda sanaakaan.

MONIPUOLISESTI MUUNTAUTUVA Suosalo on 
esittänyt elokuvissa päärooleja kuten Irwin 
Goodmania elokuvassa Rentun ruusu ja Je-
an Sibeliusta elokuvassa Sibelius. Hän ottaa 
esille elokuvien äänimaailmojen suunnittelun 
ja äänellisen ilmeen. Äänimaailma ei häntä 
ota korviin tai häiritse vaan enemmänkin hän 
miettii miten erilaisia äänimaailmoja on pys-
tytty elokuviin rakentamaan.

– Äänimaailma kiehtoo minua. Äänisuun-
nittelulla pystyy tekemään elokuvaan paljon 
lisäjuttuja. Nykylaitteilla äänet saa kuulosta-

Moni-ilmeinen Martti
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maan tosi hienoilta. Erilaisia ääniä pystytään 
rakentamaan nerokkaasti, esimerkiksi radio-
kuunnelmiin.

– Kuuloani on tutkittu. Oikeassa korvassani 
on huomattavasti heikompi kuulo – johtuuko 
se sitten armeija-ajasta vai mistä, vai onko 
vastanäyttelijä siihen huutanut… Jos ihminen 
puhuu hitaasti tai pienellä volyymillä, joudun 
kysymään täh, mitä?

– Täytyy seurata ja käydä tutkituttamassa. 
Jos se rupeaa työtä häiritsemään, täytyy kat-
soa tarkkaan voiko sille tehdä jotain.

– Korvaoireetkin liittyvät oikeaan korvaan. 
Lentomatkailu ja sukeltaminen ovat minulle 
hankalia, koska korvan paine ei tasaannu. 
Lentokoneen nousussa tai laskussa saattaa 
korva mennä usein lukkoon. Silloin tuntuu 
tosi pahalta, aivan kuin puukolla korvaan pis-
tettäisiin. Korvalehteä kun vetää, se rusahtaa, 
aivan kuin olisi liimautunut yhteen. Joskus 
lääkäri on määrännyt minulle allergialääke 
duactia.

SUOSALO KERTOO käyvänsä festareilla tai 
konserteissa aika harvoin.

– Kotitöissä, esimerkiksi poraillessa, laitan 
kuulosuojaimet korviin. Sen sanoo jo maalais-
järkikin!

– Tinnitusta ei ole minulle onneksi jäänyt. 
Joskus tulee piippaava ääni korvaan, mutta se 
häipyy aika nopeasti pois. Poikani on rumpali, 
ja hänellä on tinnitusta – toki hänellä on kuu-
losuojaimet käytössä – nuorempana hän ei ole 
tainnut niitä muistaa käyttää.

Suosalo on valittu usean kerran vuoden 
miesnäyttelijäksi ja hänet on palkittu Pro 
Finlandialla. Hän kiittelee Tampereen teatte-
rin suurta näyttämöä, jonka akustiikasta hän 
pitää.

– Tampereen teatteri on ehkä paras. Kan-
sallisteatterissa olen vieraillut useamman 
kerran ja sen tyyppinen vanha parviteatteri on 
minulle myös mieluisa paikka. 

OULULAISLÄHTÖINEN NÄYTTELIJÄ on nai-
misissa dokumenttiohjaaja Virpi Suutarin 
kanssa. Perheessä on kolme lasta. Suosalo 
kertoo olevansa vahva käsillä ilmehtijä.

– Varmasti asia tulee selväksi minun fyy-
sisestä olemuksesta, olen siihen jo lavallakin 
tottunut ja varmistan muutenkin asian perille-
meno kuin pelkän puheen kautta.

– Teatterin lavalla on ykkösasia puhua 
selkeästi. 1980-luvulla tehtiin elokuvia, jolloin 
mutinasta ei tahtonut saada mitään selvää. 
Se oli pahempaa kuin Suomi-Filmin aika-
na, jolloin näyttelijät näyttelivät elokuvissa 
aivan kuin teatterin lavalla. Silloin puhuttiin 
hirveen nopeasti, se oli välillä yhtä puuroa. 
Nykyään näytellään vähäeleisesti. Ohjaajan 

yleisin ohje on: älä näyttele, oo vaan! Se on 
epämääräinen ohje näyttelijälle.

– Jokaisessa kommunikaatiotilanteessa on 
oma roolinsa. Jos vaimo kysyy jotain koto-
na, kyllä se vastaus saattaa olla aikamoista 
muminaa välillä, riippuu tietenkin aina kuka 
siinä on kuuntelemassa ja onko se työtä vai 
kotioloa. Se on aina sidottu kontekstiin.

LIIKUNTA AUTTAA pitämään Suosalon mielen 
ja kropan kunnossa. Hän kertoo harrastaneen-
sa joukkuelajeja kuusivuotiaasta alkaen.

– Oon liikkunut ihan pienessä pitäen kuten 
kaikki lapset. Teatterikorkeakoulussa  
Jouko Turkan aikana liikunta oli isossa 
osassa siellä, samalla jalkapallourani jatkui 
siinä. Käyn aina ennen esitystä lenkillä ja 
lämmittelen kaikki lihakset, teen niin kuin 
urheilijalämmitykset siihen alkuun. Kun on 
aikaa, käyn kerran viikossa harrastamassa 
klassista painonnostoa, tempausta ja työntöä 1 
½ tuntia kerran viikossa.

– Jos en pääse liikkumaan, vaikkapa jump-
paamaan, se vaikuttaa mieleeni. Aineenvaih-
dunta on hyvin tärkeää, pidän sitä yllä liikun-
nalla ja oikeanlaisella ravinnolla. 

– Ihmettelin lääkärille tuntemuksiani, 
että heitän kohta kuperkeikkaa. Selvisi, että 
minulla oli sisäkorvaperäinen asentohuimaus. 
Jos syön suolaista ruokaa, minulla saattaa 
käydä näin. Isälläni oli myös asentohuimaus-
ta. Vältän liian suolaista ruokaa.

AHKERASTI SUOMEA KIERTÄNEEN taiteilijan 
vierailuesitykset peruuntuivat koronan takia. 
35 keikkaa meni.

Suosalo kertoo, että hän on ollut tuottamas-
sa vaimonsa kanssa omalle Euphoria Film 
-yritykselle Alvar ja Aino Aallon elämästä ja 
tuotannosta kertovaa dokumenttielokuvaa.

– Elokuvaa on myyty useisiin maihin, se on 
saanut elokuvateatterilevityksen Japaniin ja 
parhaillaan sitä yritetään saada Amerikkaan 
ja Saksaan. Elokuvan ensi-ilta oli 4. syys-
kuuta. Siitä tuli hieno ja se oli monen vuoden 
satsaus!

Mitä mieleen 
pälkähtää	 Martti vastaa

humina	 lomamökki
korvakipu	 lentäminen
liplatus	 vene
kaiku	 teatteri
möly	 ulkomaat
korvasieni 	 keitto
surina  	 kitaran kaiutin
korvalehti  	 korvarengas
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Verkosta löytyviin uutisiin luontais
tuotteiden kuuloa parantavista 
vaikutuksista on syytä suhtautua 
kriittisesti. 

Aika ajoin markkinoille ilmestyy erilai-
sia tuotteita, joiden sanotaan paran-
tavan kuuloa. Verkosta löytyy useita 
sivustoja, joissa on virheellistä tietoa 

kuuloa parantavista tuotteista ja jopa vaaralli-
sia väitteitä kuulon apuvälineiden haitoista.

”Kuulolaitteiden aikakausi on päättynyt! 
Mullistava suomalaisen professorin kehit-
tämä hoitokuuri palauttaa luonnollisesti 
kuulon 28 päivän aikana.”

Kuuloliitto haluaa oikaista verkosta löy-
tyviä virheellisiä väittämiä ja korostaa, että 
markkinoilla ei ole lääkettä, luontaistuotet-
ta tai muutakaan ainetta, joka suun kautta 
otettuna, korvaan ruiskuttamalla tai ihon alle 
viemällä parantaisi rappeutuneita kuulosoluja 
sisäkorvassa. Näin ollen ei voida väittää, että 
joku aine parantaisi jo vaurioitunutta kuuloa. 
Tutkimusta tehdään mm. kantasoluja tutki-
malla ja geeniterapiaa kehittämällä, mutta 
vielä ei olla pystytty osoittamaan, että niillä 
olisi merkittävää vaikutusta käytännössä kuu-
lovikojen hoidossa.

Välikorvavikoja voidaan hoitaa leikkaamal-
la, jolloin kuulo voi parantua. Kuulosolujen 
rappeutumista, kuten ei muidenkaan hermo-
solujen rappeutumista voida hoitaa lääkkeillä 
tai luontaistuotteilla. Iän myötä kehittyvää 
kuulon heikkenemistä ja sisäkorvasolujen rap-
peutumista säätelevät pääasiassa perintöteki-
jät. Toki terveet elämäntavat pitävät meidät 
kaikki virkeämpinä ja terveempinä vanhetes-
samme, mutta suoraa yhteyttä terveellisten 
elämäntapojen ja kuulon säilymisen välillä ei 
ole voitu osoittaa.

”Kuulolaitteet vahvistavat keinotekoises-
ti ääniä ainoastaan käytön aikana. Prof. 

Karjalaisen -kuuri sen sijaan uudistaa 
kuulosoluja palauttaen luonnollisen kuulo-
aistin ilman kuulolaitetta. Sen ainesosilla 
on voimakkaita uudistavia ominaisuuksia. 
Näiden aineiden päivittäinen käyttö korvis-
sa palauttaa täyden kuulokyvyn myös niillä, 
joilla on vakava kuulo-ongelma.”

Kun kuulo heikkenee eikä leikkaushoidosta 
ole apua, ratkaisuna on useimmiten kuulokoje 
tai sisäkorvaistute, jos kuulokojeen vahvistus 
ei enää riitä. Useat verkossa olevat sivustot 
pitävät sisällään disinformaatiota tässäkin 
asiassa ja väittävät mm., että kuulokojeista 
joutuu Suomessakin maksamaan useita 
tuhansia euroja. Suomessa kuulokojeet ovat 
olleet käyttäjille maksuttomia vuodesta 1984 
lähtien.

”Kuulolaitteet ovat rahan tuhlausta! Mitä 
järkeä on maksaa maltaita tehottomista 
kuulolaitteista, jos voi x:n avulla palauttaa 
kuulon luonnollisesti ja näin pienin kustan-
nuksin?”

Kuulokojevalikoima sairaaloissa on hyvä ja 
monipuolinen, jokaiselle löytyy useimmiten 
sopiva koje. Toki kojesovituksen jälkeen, eten-
kin jos kyseessä on ensimmäinen koje, tulee 
ensimmäisten kahden vuoden aikana käydä 
säädättämässä kojeita sovituspaikassa, mikäli 
kuulemisongelmia ilmenee.

Useimmiten ihmiset odottavat liian kauan, 
jopa 10 vuotta, ennen kuin hakeutuvat kuu-
lontutkimuksiin ja kojesovituksiin. Tällöin 
kuuloaivokuori ehtii ”nukahtaa” ja saattaa 
kulua yhdestä kahteen vuotta, että kojeiden 
säädöt saadaan kohdalleen kuuloaivokuoren 
virkistyessä vähitellen.

Sisäkorvatyyppiseen kuulovammaan liittyy 
usein myös korvien soimista. Kuulokojeen 
käyttö auttaa usein myös tämän haitan vä-
henemiseen. Tarvittaessa voi käyttää myös 
ns. kohinakojeita, jos tinnitus haittaa mer-
kittävästi arkielämää. Tinnituksen haittojen 
vähentämiseksi löytyy myös muutakin apua. 
Lisätietoa kannattaa kysyä kojesovituspai-
kasta, Kuuloliitosta tai Tinnitusyhdistyksen 
sivuilta.

Kuulo ei parane 
luontaistuotteilla
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Usein virheelliset tiedot ja valeuutiset ovat 
peräisin ulkomaisilta sivustoilta. Nämä sivus-
tot ovat tehty pääsääntöisesti automaattisen 
kielenkäännöksen avulla. Lisäksi näiltä sivuil-
ta löytyvät tiedot eivät useinkaan päde Suo-
messa. Tällaisen sivuston tunnistaa siitä, että 
sivustolla esiintyvät henkilöt, esim. professori, 
ylilääkäri tai muu tieteellisesti pätevältä 
kuulostava henkilö, eivät ole olemassakaan 
tai eivät löydy verkosta esim. hakukoneiden 
avulla. Sivustoilta puuttuvat myös tarkat 
yhteystiedot, joista voisi kysyä lisätietoa. Kuu-
loliitto on törmännyt monilla sivustoilla myös 
suoranaisiin taloudellisiin huijauksiin, joissa 
mm. kuukausi- tai kertamaksulla henkilö 
voi liittyä johonkin kuvitteelliseen yhteisöön 
tai tilata tuotteita kotiin. Tuotteista kertovat 
kokemuksetkin ovat lähtökohtaisesti keskitty-
jä ja niiden kuvituksessa on käytetty verkosta 
löytyviä ilmaisia kuvapankkikuvia. Sivustoilla 
voidaan myös väittää, että tuote parantaa 
kuulon kuukaudessa tai poistaa muita kuu-
loon liittyviä oireita.

”Napsauta tästä saadaksesi kuurin tuki-
rahoituksineen ja palauttaaksesi hyvän 
kuulon.”

”Tuloksena aivojen kuulokeskuksen rasitus 
pieneni jopa 80%:lla ja koehenkilöiden ener-
gisyys kolminkertaistui. Mutta tässä ei ole 
vielä kaikki. Kun 28 hoitopäivää oli kulunut, 
kaikki totesivat yksimielisesti, että heidän 
kuulonsa oli terävöitynyt. Tänään he kuule-
vat yhtä hyvin kuin 20-25 vuotiaina!”

Kuuloliitto haluaa kannustaa kuulostaan 
huolestuneita ihmisiä olemaan yhteydessä 
oman alueensa kuulokeskukseen, kuuloyhdis-
tykseen tai Kuuloliiton neuvontapuhelimeen: 
www.kuuloliitto.fi/yhteystiedot

Kannustamme myös pohtimaan kriittisesti 
tiedon todenperäisyyttä, jos törmää verkossa 
edellä kuvattuun informaatioon. Kannattaa 
myös selvitellä asiaa hieman tarkemmin ja 
etsiä aiheeseen liittyvää tietoa verkosta. Usein 
jos asia tuntuu liian hyvältä, se ei useimmiten 
ole totta.

”Se on 100% turvallinen ja sen käyttö on 
lapsellisen helppoa! Saa kuulosi takaisin 28 
päivässä nopeasti, helposti ja pienin kustan-
nuksin.”

Mitä tehdä, jos on tilannut 
epäilyttävän tuotteen 
ulkomailta?
Euroopan kuluttajakeskuksen ohjeita verkko-
ostoksen peruuttamiseksi:
1.	 Kun verkon kautta tilaamasi tuote saapuu ja 

kadut tilausta tai et halua enää lisää toimituk-
sia (jos kyse on jatkuvasta tilauksesta): Peru 
tilaus kirjallisesti (sähköpostilla, niin että jää 
mustaa valkoiselle) 14 päivän kuluessa tuot-
teen toimituksesta.

2.		Huom! Pelkkä tuotteen palautus ei riitä pe-
ruutusilmoitukseksi (ko. tuotteen tai jatkotila-
uksen osalta) vaan lisäksi tulee tehdä erillinen 
kirjallinen peruutusilmoitus.

3.		Palautuskulut jäävät maksettavaksesi, ellei 
myyjä ole sitoutunut (tilausehdoissa) niitä 
maksamaan.

4.		Jos tilaus ei peruunnu, tulee uusi tuote tai las-
ku:  Tee reklamaatio kirjallisesti (sähköpostilla) 
myyjälle ja vaadi peruutuksen vahvistamista 
ja laskun perumista.

5.		Jos tämä ei auta ja kyse on toisessa EU-
maassa toimivasta yrityksestä, ole yhteydessä 
Euroopan kuluttajakeskukseen asiakirjojen 
kera (esimerkiksi sähköpostikirjeenvaihto 
myyjän kanssa) – selvittelemme ja sovittelem-
me maiden rajat ylittävän kuluttajakaupan 
ongelmatilanteita. Yhteystiedot: ecc.fi

 
Kotimaisten yritysten kohdalla neuvoja saa 
Kuluttajaneuvonnasta www.kkv.fi/kuluttajaneu-
vonta 
Lisätietoa verkko-ostamisen kuluttajansuojasta 
löytyy Euroopan kuluttajakeskuksen verkko-
sivuilta. Harhaanjohtavasta markkinoinnista 
voi tehdä ilmoituksen kuluttaja-asiamiehelle. 
asiointi.kkv.fi/fi

Kaikki kursiivilla esitetyt väitteet ovat 
suoria lainauksia huijarisivustoilta.

ELINA RYTSÖLÄ
Asiantuntijalääkäri, korvalääkäri

SANNA KAIJANEN
Toiminnanjohtaja
Kuuloliitto ry
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”Tapaaminen” on saanut viime 
kuukausien aikana uuden merki-
tyksen. Kasvokkain tapaamiset 
vaihtuivat siihen, että monet tapa-

sivat toisiaan omista kodeistaan tietokoneen, 
kännykän tai tabletin välityksellä. Etänä jär-
jestetystä toiminnasta ja palveluista on saatu 
kevään myötä myönteisiä kokemuksia. Myös 
Kuuloliiton järjestämä etätoiminta on kerän-
nyt positiivista palautetta. Moni on kiitellyt 
sitä, että etätapaamiset ovat säästäneet aikaa 
ja bensaa, ja samalla ympäristöä. Uusien taito-
jen oppiminen käytännön kautta on tuntunut 
mielekkäältä ja eri yhdistysten jäseniä on 
ollut kiva tavata. Ehkä hieman yllättäen myös 
osallistumisen miellyttävyys on noussut esille. 
Vaikka tekniikka on ollut uutta, etätapaami-
sissa taustamelu ja häly eivät ole häirinneet. 
Kuuntelukokemus on tuntunut omassa kodis-
sa paikoin jopa paremmalta.

Etätapaamisiin liittyminen on kuitenkin 
myös askarruttanut ja herättänyt keskustelua. 
Kokosimme ääniliitäntöjä ja kirjoitustulkkaus-
ta käsittelevän jutun, joka pohjautuu Kuulo-
liiton jäsenten kokemuksiin etätoiminnasta. 
Jutussa mainitut palvelut ja tuotteet eivät ole 
ainoita mahdollisia vaan niitä, joita kevään 
aikana on testattu.

Etätapaamiset ja ääniliitännät
Yksi meille esitetty kysymys on ollut, mitä 
keinoja kuulovammaisella henkilöllä on osal-
listua etätoimintaan. Yksiselitteistä vastausta 
kysymykseen ei ole, vaan omalle kohdalle 
sopivin ratkaisu löytyy kokeilemalla. Valin-
taan vaikuttavat muun muassa kuulovamman 
tyyppi ja aste sekä käytössä oleva teknologia: 
se mikä sopii yhdelle, ei välttämättä toimi 
toisille. Tukea ratkaisun löytämiseen on tar-
jolla! Esimerkiksi kuntoutusohjaaja, alueellasi 
toimiva digituki tai digitaitoja omaava lähei-
nen voi auttaa. Myös Kuuloliiton Digitaidot-
hanke järjestää etäkahveja ja -tapaamisia, 
joissa osallistumista voi kokeilla ja harjoitella. 

Käymme seuraavaksi lyhyesti läpi muutaman 
keinon, joilla pääset alkuun.

Keinoja kuunnella on monia
1.  Kaiuttimet 
Älypuhelimet, tabletit ja valtaosa kannettavis-
ta tietokoneista sisältävät valmiiksi sisäisen 
kaiuttimen ja mikrofonin. Niiden äänentoiston 
laatu kuitenkin vaihtelee: osa toimii moitteet-
tomasti sellaisinaan, osa kaipaa lisävahvistus-
ta. 

Vanhemmat kannettavat ja pöytätietoko-
neet eivät aina sisällä sisäistä kaiutinta tai 
mikrofonia, vaan sellainen tulee erikseen 
hankkia.

Ulkoisen, melko laadukkaankin kaiuttimen 
voi löytää edullisesti. Langallinen kaiutin 
kytketään laitteeseen USB- tai kuulokeportin 
kautta. Kaiutinta hankkiessa on tärkeää tar-
kistaa, että liitin sopii laitteeseesi.

Myös langattomia kaiuttimia on tarjolla. 
Langattomat kaiuttimet hyödyntävät Blue-
tooth-teknologiaa. Verkon välityksellä koneesi 
etsii langattoman kaiuttimen, jonka kanssa 
se muodostaa niin sanotun laiteparin. Laite-
parin muodostaminen tehdään älylaitteen tai 
koneen asetuksista käsin ja yhteyden avaami-
seen tarvitaan kaiutinkohtainen koodi. 

Kaiutinta hankkiessasi tarkista, tarvitseeko 
koneesi myös ulkoisen mikrofonin.

2. Kuulokkeet
Kuulokkeita hankkiessa kaikkein tärkeintä on 
käydä kokeilemassa kuulokkeita ja selvittää, 
millainen malli sopii juuri sinulle. Kuulokkeita 
on monenlaisia ja -hintaisia: langallisia ja lan-
gattomia, nappi-, sanka- ja kuppikuulokkeita. 
Jos hankinnan tavoitteena on ensisijaisesti 
etätoimintaan osallistuminen, kuulokemikro-
foni saattaa olla toimivin ratkaisu. Hyvälaa-
tuisiakin kuulokkeita voi saada edullisesti.

Teksti: HANNA RANTALA, TARJA KAIKKONEN ja TIINA-MAIJA LEINONEN  

Osallistuminen 
etätoimintaan 
onnistuu myös 
kuulovamman kanssa
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Kuulokkeiden sovittaminen yhteen kuulo-
kojeiden kanssa vaatii testaamista. Nappikuu-
lokkeet eivät tarjoa ratkaisua, mutta sanka- ja 
kuppimalleista voi löytää vaihtoehtoja, jotka 
toimivat.

Kuppimallisia kuulokkeita etsiessä on hyvä 
tarkistaa, että kuulokojeet mahtuvat kupin 
sisään siten, ettei mikään jää painamaan 
ja vinkumista ei ilmene. Vinkuminen selvi-
ää vain kokeilemalla. Osa kuitenkin kokee 
kuppimalliset kuulokkeet ongelmallisiksi, sillä 
kojeisiin tulee akustinen kierto - eli kojeet 
viheltävät kupin sisällä. Osassa kuulokojeista 
on akustisen kierron esto.

Kuulokkeita etsivälle ratkaisu saattaa 
löytyä myös perinteisemmistä, pehmustetuista 
sankakuulokkeista. Tällöin on tärkeää, että 
kuulokkeet asetetaan kuulokojeiden mikrofo-
nin kohdalle. Esimerkiksi jos käytät korvan-
tauskojeita, joissa mikrofoni on kojeen yläosas-
sa, kuulokkeita ei aseteta korvan päälle.

Tärkeintä kuulokkeita etsiessäsi on niiden 
testaaminen: vain sinä tiedät, mikä sinulle 
sopii.

3. Kaulainduktiosilmukat
Kaulainduktiosilmukan etuna on, että se siir-
tää äänen suoraan kuulokojeisiin. Silmukka 
liitetään äänilähteeseen kuulokkeiden tapaan. 
Kuulokojeessa tulee tällöin olla aktivoituna 
induktiivinen kuunteluohjelma (T tai MT-
asento). Induktiosilmukoita on saatavana niin 
sanottuina yleissilmukoina, jotka sopivat eri 
kuulokojeisiin sekä kuulokojemerkkikohtaisi-
na. Silmukoita on eri hintaisia ja ennen han-
kintaa kannattaa varmistaa laitteen sopivuus 
omaan käyttöön.

4. Uuden sukupolven kuulokoje ja kuulo-
kojemerkkikohtaiset lisälaitteet
Laitevalmistajilla on lukuisia digitaalisia, 
Bluetooth-yhteyttä hyödyntäviä kuulokojeita, 
joihin pystyy parittamaan puhelimen ja muita 
älylaitteita. Tällöin ääni yhdistetään lisälait-
teista ja älylaitteista suoraan kuulokojeisiin. 
Ääntä hallitaan puhelimeen ladattavan sovel-
luksen kautta. 

Näistä lisälaitteista sekä kaulainduktios-
ilmukoista saa lisätietoa sairaalan kuulon 
kuntoutuksen ammattilaisilta sekä kuuloalan 
maahantuojilta.

Kirjoitustulkkaus etätoiminnassa
Toinen keskustelua herättänyt aihe on kirjoi-
tustulkkauksen järjestäminen etätapaamisis-
sa. Kirjoitustulkkauksen järjestämiseen ei ole 
yhtä selkeää ratkaisua: paras ratkaisu riippuu 
osallistujan tarpeista. Käytössä oleva etäko-
kousalusta vaikuttaa osaltaan ratkaisuun. 
Käymme seuraavaksi läpi testaamiamme kir-
joitustulkkauksen toteutustapoja. Käyttäjäko-
kemuksia keräsimme Kuuloliiton järjestämis-
sä jäsenten etätapaamisissa sekä testiryhmän 
kanssa järjestetyssä etätulkkausillassa. 

Etäkokousalustan sisäinen  
kirjoitustulkkaus

Tekstitystulkkaus Zoomissa
Zoom on toistaiseksi ainoa laajasti käytetty 
etäkokousalusta, joka sisältää suomeksi toimi-
van tekstitysominaisuuden. Kirjoitustulkkaus 
kytketään päälle ja toimii tv-tekstityksen 
kaltaisesti. Tekstitystoiminto toimii eri tieto-
koneella, tabletilla ja älypuhelimella. Zoomin ➔

 21 



etuna on kuvayhteys osallistujiin.
Huonokuuloiset käyttäjät kokivat Zoomin 

sisäisen kirjoitustulkkauksen pääosin hyväksi. 
Kirjoitustulkkaus tukee huuliota ja mahdollis-
taa myös esityksen seuraamisen. 

Käyttäjän ei tarvitse sukkuloida kahden 
ikkunan, näytön tai laitteen välillä. 

Tekstien kytkeminen päälle on helppoa. 
Osan mielestä tekstitysruutu oli kuitenkin 
turhan kapea ja tekstit liian pienet. 

Kuuroutuneet käyttäjät kokivat tekstityk-
sen kaltaisesti toimivan kirjoitustulkkauksen 
hankalaksi. Tekstiä näkyy enimmillään kolme 
riviä kerrallaan, mikä vaikeutti kokonaisuuden 
hahmottamista. Teksti myös poistuu näkyviltä 
hyvin nopeasti, eikä sitä voi tarvittaessa selata 
taaksepäin.

Tulkkien kokemus Zoomista oli pääosin hy-
vä. Kirjoitusruutu oli vähän pieni ja lisäsi kir-
joitusvirheiden riskiä. Jotkut sanat tuntuivat 
jäävän puuttumaan. Järjestäjän näkökulmasta 
Zoomin sisäinen kirjoitustulkkaus on hieman 
hankala. Tulkkia pitää vaihtaa manuaalisesti 
määräajoin. Etukäteen on sovittava, kuka kes-
kittyy tulkin vaihtamiseen.

Ruudunjakaminen
Kirjoitustulkkauksen voi toteuttaa myös 
etäalustojen ruudunjako-ominaisuutta hyödyn-
täen. Tällöin tulkki jakaa etätapaamisalustan 
kautta ruutunsa osallistujille, joiden ei tarvitse 
tehdä mitään seuratakseen tulkkausta. Esi-
merkiksi Teamsissa puhujan kasvot näkyvät 
keskustelun rinnalla. Skypessä ruudunjako-
ominaisuus puolestaan katkaisee kuvayhtey-
den. Keskustelun seuraamisen näkökulmasta 
ruudunjakaminen on helppo ja pääosin miel-
lyttävä ratkaisu. Se on kuitenkin käytännön 
tilanteissa rajallinen: jos tulkkaus toteutetaan 
ruudunjakamisen kautta, tapaamisessa ei voi-
da näyttää muita esitysmateriaaleja.

Etäkokousalustan ulkopuolinen tulkkaus
Kirjoitustulkkaus voidaan toteuttaa myös ver-
kossa toimivissa pilvipalveluissa. Pilvipalvelut 
ovat yksinkertainen ja luotettava ratkaisu, 
jotka mahdollistavat tulkkauksen reaaliaikai-
sen seuraamisen.

Käyttäjän tulee tällöin avata kaksi linkkiä: 
yksi etätapaamiseen ja toinen kirjoitustulkka-
ukseen.

Tapaamista ja tulkkausta voi seurata 
samanaikaisesti joko avaamalla kaksi ikku-
naa ruudulle ja sovittamalla ne allekkain tai 
rinnakkain, tai seuraamalla kahta erillistä 
näyttöä. 

Käyttäjä voi myös päättää, seuraako hän 
etätapaamista vai kirjoitustulkkausta.

Google Docs 
Kirjoitustulkki luo verkkoon tiedoston ja jakaa 

sen linkin kautta käyttäjille. Avattuaan linkin 
käyttäjät voivat seurata kirjoitustulkkausta 
reaaliaikaisesti. Kirjoitustulkkaus näkyy käyttä-
jälle asiakirjan tapaan. Tekstiä on rullattava itse 
alaspäin. Google Docs on maksuton alusta, eikä 
sen käyttäjiltä edellytetä erillistä käyttäjätiliä. 

Moni huonokuuloinen käyttäjä koki kirjoitus-
tulkkauksen seuraamisen etäalustan ulkopuo-
lella hankalaksi; kahden ikkunan asettelu oli 
vaikeaa eikä kaikilla ollut kahta ruutua, jolta 
seurata. Pelkän kirjoitustulkkauksen seuraa-
minen puolestaan koettiin hankalaksi, sillä se 
merkitsi huulion häviämistä.

Kuuroutuneet käyttäjät puolestaan kokivat 
etäalustan ulkopuolisen kirjoitustulkkauksen 
sinällään helpoksi. Tekstiä ilmestyi ruudulle 
samaan tapaan kuin live-tilaisuuksissa. Koko-
naisuus oli helppo hahmottaa, kun tekstiä oli 
enemmän näkyvillä ja tarvittaessa tekstissä 
pystyi palaamaan taaksepäin. Google Docsissa 
tekstin vierittäminen on kuitenkin raskasta, 
erityisesti jos tilaisuus on pidempi. Tärkeäksi 
osoittautui, että tulkki säätää tekstikoon käyttä-
jälle sopivalle tasolle: tekstin tulee olla helppolu-
kuista mutta kuitenkin sen verran pientä, ettei 
tekstiä ole tarpeen rullata jatkuvasti. 

Tulkkien näkökulmasta pilvipalvelu on 
kätevä, sillä se toimii kirjoitustulkkausohjelmi-
en tapaisesti. Tulkit voivat vaihtaa kirjoittajaa 
heille itselleen sopivaan tahtiin. 

Järjestäjän näkökulmasta pilvipalvelussa 
toteuttava kirjoitustulkkaus ei vaadi erityisjär-
jestelyjä.

Tarpeisiin sovitettava ratkaisu: Text on Tap
Hollantilainen Text on Tap kirjoitustulkkausoh-
jelma, joka sisältää etätoimintaa varten kaksi 
erilaista toteutusmahdollisuutta.

Kirjoitustulkkausta voi seurata ulkopuolisel-
la ruudulla pilvipalvelujen tapaan. Verrattuna 
Google Docsiin Text on Tapin hyötynä on, että 
tulkkaus rollautuu automaattisesti tekstin ede-
tessä. Käyttäjän tarvitsee vain avata linkki.

Käyttäjä voi halutessaan myös sijoittaa kir-
joitustulkkauksen niin sanotun Float-toiminnon 
kautta ruudun päälle, jolloin se toimii tv-teksti-
tysten tapaan. Tekstin koon, sijainnin, värin ja 
tyypin voi säätää itselle sopivaksi.

Käyttäjän näkökulmasta Text on Tap on mo-
nipuolinen ja miellyttävä käyttää.  

Myös tulkkien näkökulmasta se on pääasiassa 
kätevä. 

Ohjelman haasteena on kuitenkin sen mak-
sullisuus; toistaiseksi Kela ei korvaa Text on 
Tapista aiheutuvia kustannuksia. Sen käyttöä ei 
voida näin ollen edellyttää tulkeilta.

Toistaiseksi useimmat etätulkkauksen rat-
kaisut on rakennettu muuhun käyttöön, eivätkä 
ne näin ollen aina sovellu parhaalla tavalla 
tulkkaukseen. Ratkaisuja kuitenkin etsitään ja 
tekniikka kehittyy valtavalla vauhdilla. 
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Tämän hetkisen koronavirustilanteen ja 
viranomaisohjeiden mukaan liittokokous voidaan 
järjestää läsnä-olokokouksena. Kokousjärjestelyissä 
otetaan huomioon koronavirustilanteeseen liittyvät 
viranomaisten ohjeet ja turvatoimet. Kaikille 
kokoukseen osallistujille annetaan liiton puolesta 
suojavisiiri sekä tarvittaessa kertakäyttöisiä suu- ja 
nenäsuojaimia. Jotta liittokokous voidaan järjestää 
mahdollisimman turvallisesti, Kuuloliitto suosittelee, 
että yhdistykset lähettäisivät vain yhden edustajan 
kokoukseen.

Liittokokousedustajien valtakirjat tarkastetaan 
kokouspaikalla lauantaina 24.10. klo 9.00–12.00. 
Kokous alkaa klo 13.00. Sitä ennen on Valkean talon 
ravintolassa tarjolla lounas klo 11.00 alkaen. Kokouksen 
arvioidaan päättyvän lauantaina noin klo 17.30. 
Sunnuntaina 25.10. kokous alkaa klo 10.00 ja sen 
arvioidaan päättyvän viimeistään klo 16.00 mennessä. 
Kokousta on mahdollista seurata suorana lähetyksenä 
liiton YouTube-kanavalla.

Kutsu 
Kuuloliitto ry:n liittokokoukseen 24.−25.10.2020

Kaikkien kokoukseen osallistuvien tulee ilmoittautua 
viimeistään 30.9.2020 mennessä. Ilmoittautuminen 
tehdään ensisijaisesti Kilta-järjestelmän kautta: kilta.
kuuloliitto.fi/kotisivut/ 

Majoittuminen tapahtuu hotelli Haagassa, 
Nuijamiestentie 10 (www.hotelhaaga.fi). 
Majoitusvaraukset tulisi tehdä viimeistään 9.10.2020 
suoraan hotelli Haagaan sähköpostitse hotel@haaga.
fi  tai puhelimitse 09 580 7877. Varauskoodi on 
”Kuuloliiton liittokokous”. Yhdistykset vastaavat itse 
majoituskustannuksista ja ne suoritetaan hotelliin 
paikan päällä. 

Lisätietoja liittokokouksen ja liittovaltuuston kokouksen 
järjestelyistä antaa tarvittaessa järjestöpäällikkö 
Anne Wicht-Kvarnström: anne.wicht-kvarnstrom@
kuuloliitto.fi , p. 040 545 4705. Tietoa löytyy myös liiton 
verkkosivuilta www.kuuloliitto.fi

Tervetuloa liittokokoukseen!
Liittohallitus 

Kuuloliitto ry:n varsinainen liittokokous pidetään 24.–25.10.2020 Helsingissä 
Valkeassa talossa (Ilkantie 4). Kokouksessa käsitellään liiton sääntöjen 14 §:ssä 

mainitut asiat ja lisäksi ehdotus liiton uusiksi säännöiksi.  
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              NUORET 
Maiju esittäytyy
Olen Maiju Walden, 26, aiemmal-
ta ammatiltani leipuri-kondiittori. 
Leipuri-kondiittorin ammatti jäi 
harrastukseksi ja päädyin heti 
opiskelun jälkeen v. 2013 töihin 
lasten pariin. Olin jo aiemminkin 
tehnyt töitä lasten parissa, mutta 
työ lasten parissa houkutteli enem-
män kuin leivonta.

Näin seitsemän vuoden jälkeen 
aloitin nyt 1.6.2020 opiskelun 
Kasvatus- ja ohjausalan perustut-
kinnon Stadin ammatti- ja aikuis-
opistossa. Olen pitkään tehnyt töitä 
lasten parissa ilman alan ammattia 
ja nyt päätin opiskella oppiso-
pimuksella (1 ½ v.) pätevyyden 
lastenohjaajaksi. 

Koronavirus on tuonut omat 
haasteensa etäopiskeluun eli 
muiden opiskelijoiden ja opettajien 
ääni on kuulunut itselle pienellä 
vaikka oman tietokoneen äänet 
olisivat täysillä. Onneksi minut on 
huomioitu hyvin luokkaryhmässä-
ni ja muut opiskelijat ja opettajat 
säätävät omista koneistaan läh-
tevät äänet kovemmalle minua 
varten. Tähän mennessä kaikki on 
sujunut hyvin eikä muita ongelmia 
ole ollut ja olen viihtynyt hyvin. 
Odotan innolla mitä opiskelut tuo-
vat eteeni. 

Kuuloliitto oli mukana järjestämäs-
sä monen muun kuuloalan järjes-
tön kanssa yhteistyössä nuorille 
suunnatun suurleirin ensimmäis-
tä kertaa ikinä Metsäkartanon 
leirikeskuksessa Rautavaaralla 
3.- 7.8.2020. Leirin osallistujilla 
oli eritasoisia kuulovammoja. Osa 
kommunikoi pelkällä viittoma-
kielellä ja osa ei osannut viittoa 
yhtään. Tulkkien avulla kommuni-
kaatio onnistui kuitenkin kaikkien 
leirille osallistuneiden kesken. 

Leiri alkoi maanantaina, kun 
leiriläisistä suurin osa matkusti 
Kuopion juna-asemalta yhteisellä 
bussikuljetuksella leirikeskukseen. 
Osa tuli leirikeskukselle omilla 
kyydeillään. Ohjaajien suunnittele-
ma toiminta pääsi käynnistymään 
kunnolla tiistaina kun jakauduim-
me ryhmiin ja meillä oli ohjattua 
rastitoimintaa, mm. ryhmämasko-
tin rakentamista. Illalla leiriläiset 
saivat haastaa ohjaajat saliban-
dyottelussa. 

Keskiviikkona oli järjestetty 
koko päiväksi monipuolista retkei-
lytoimintaa kolmessa ryhmässä 
Metsäkartanon omien metsäop-

paiden johdolla. Päivän aikana 
päästiin kokeilemaan mm. pump 
trackia, melontaa sekä tunnista-
maan kasveja. Illalla käytiin vielä 
Turvekammilla koko porukalla 
syömässä lohikeittoa. Viimeisenä 
kokonaisena päivänä jäljellä olivat 
vielä leiriolympialaiset sekä leirin 
päättävä disco. Lisäksi oli aikaa 
nauttia viimeisistä hetkistä leirika-
vereiden kanssa. 

Olympialaisissa kierrettiin ensin 
rasteja keräten niissä pisteitä 
omalle ryhmälleen ja sitten luvassa 
oli vielä viesti, jossa ryhmät kohta-
sivat toisensa. Viestin aikana näh-
tiin kannustusta sekä auttamista 
tiimin jäsenten välillä. Viimeisen 
illan discossa heittäydyttiin tanssi-
lattialle ja illan selkeä vetonaula oli 
klassikkona toimiva tyynyleikki. 

Viimeisenä päivänä palkittiin 
vielä leirin tsemppareita ja olym-
pialaisten voittajia sekä pakkailtiin 
haikein mielin tavaroita tuttuun 
yhteiskuljetukseen. Saa nähdä 
nähdäänkö myöhemmin vielä 
samanlaista konseptia, sillä leirillä 
olijat nauttivat uudenlaisesta leiri-
kokemuksesta. 

Teksti: EMMA KÄHKÖNEN

Nuoret Metsäkartanossa
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              NUORET 
KUTSU
Kutsu Kuuloliiton Nuorisotoimikun-
nan (Nuto) yleiskokoukseen,
joka pidetään pikkujoulujen yhtey-
dessä
sunnuntaina 29.11.2018 klo 11
Kurssikeskus Kopolassa,
Velisjärventie 58
17800 Kuhmoinen

Kokouksessa valitaan toimikunnan 
puheenjohtaja ja jäsenet vaihtovuo-
rossa olevien tilalle.

Liiton sääntöjen mukaan äänioikeus 
kokouksessa on paikalla olevilla liiton 
jäsenyhdistysten jäsenillä. 

Lisätietoja:
Järjestösihteeri Paula Hesso
paula.hesso@kuuloliitto.fi
p. 044 3350760

Seuraatko
moottori-
korvia jo
somessa?

WWW . M O O T T O R I K O R V A T . N E T

Moottorikorvien sometilejä päivittää
Kuuloliiton nuorisotoimikunta.

Oispa kiva 

tavata 

moottorikorvia...

Yksi teko auttaa ja tuo iloa suurelle 
joukolle ihmisiä.  Testamenttilah-
joitukset mahdollistavat paljon 
toimintaa, jota ei muuten voisi 
toteuttaa. 
Testamentin avulla voit edistää 
tärkeänä pitämiäsi asioita liiton 
toiminnassa. Testamenttilahjoittaja 
voi itse määrätä, miten hänen lah-
joittamansa varat kohdennetaan. 
Voit ohjata Kuuloliitolle tai jollekin 
kuuloyhdistykselle haluamasi 
määrän varoja. Yleishyödyllisenä 
toimijana Kuuloliiton ei tarvitse 

Testamenttilahjoitus
Perintö, jolla on merkitystä

maksaa testamenttilahjoituksis-
ta veroa.
Juridisesti pätevän testamentin 
on täytettävä tietyt muotovaa-
timukset. Siksi on hyvä kysyä 
esimerkiksi oman pankin laki-
asiainneuvonnasta tai asianajo-
toimistosta ohjeita testamentin 
laatimiseen.
Pienikin testamenttilahjoitus 
on merkittävä ja sillä saadaan 
paljon hyvää aikaan.
Kysy lisää testamenttilahjoituk-
sista info@kuuloliitto.fi
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Kentältä

Tornion Kuulon jäsenet tekivät virkistyretken Ouluun 20.8.2020.

Suru-uutinen tavoitti yhdistyksemme 
11.05.2020, jolloin pitkäaikainen jäse-
nemme Helge Lindell sai kutsun ikui-
suuteen. Hän sai olla yhdistyksemme 
jäsenenä 34 vuotta. Yhdistyksessä hän 
toimi aktiivisesti, hän oli luotettava, ystä-
vällinen ja valmis olemaan yhdistyksem-
me tapahtumissa mukana. Hallituksen 
jäsenenä hän oli useita vuosia. Tärkeä 

Teksti: SULO HERLEVI, Keski-Pohjanmaan Kuulo ry 

Helge Lindellin muistolle

tehtävä hänellä oli myös induktiosilmukan 
asentaminen kerhotiloihimme kaikkina 
kerhopäivinä 30 vuoden aikana. Helge 
kunnostautui Kuulonhuoltoliiton valtakun-
nallisessa Kuulotalkoot-listakeräyksessä 
vuonna 1991, kun liitolla oli taloudelli-
sesti vaikeat ajat. Hän keräsi yksityisenä 
henkilönä eniten koko maassa (14 000 mk). 
Kuulonhuoltoliitto palkitsi hänet.

Seuraa Kuuloliittoa
Facebookissa
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KUTSU KUULOLIITON CI-
TOIMIKUNNAN YLEISKOKOUKSEEN 
CI-toimikunnan yleiskokous pidetään CI-viikon-
lopun yhteydessä 17.10.2020 klo 13.00 

Kopolan kurssikeskus,  
Velisjärventie 50, 17800 KUHMOINEN  

Kokouksessa käsitellään CI-toimikunnan vuosi-
en 2021–2023 toimintalinjauksia sekä valitaan 
toimikunnan jäsenet ja puheenjohtaja.  

Kuuloliiton johtosäännön mukaan äänioikeus 
kokouksessa on paikalla olevilla liiton jäsenyhdis-
tysten jäsenillä. 

Tervetuloa! 

         CI-toimikunta

.

Ilmoitustaulu

Kuulo ja jaksamisen tukeminen - 
vertaisryhmä työikäisille ja heidän 
läheisilleen verkossa
Askarruttaako kuuloon liittyvät asiat? Onko kuu-
lokojeiden käyttö luontevaa? Ovatko kommu-ni-
kaatiotilanteet työssä ja kotona haasteellisia? Tule 
mukaan keskustelemaan vertaistukipai-notteiseen 
ryhmään toisten samassa tilanteessa olevien 
kanssa. Ryhmässä keskustellaan kuulosta ja sen 
vaikutuksesta toimintakykyyn ja työssä jaksami-
seen. Ryhmässä pääsee ja-kamaan kokemuksia 
muiden työikäisten huonokuuloisten kanssa.

Vertaisryhmä on tarkoitettu työikäisille kuulo-
kojeen käyttäjille ja heidän läheisilleen. Ryhmä 
toteutetaan verkkotapaamisina. Ohjaajina toi-
mivat Kuuloliiton sosiaali- ja terveydenhuollon 
ammattilaiset. Ohjeet osallistumisesta lähetämme 
ilmoittautuneille. Opastamme ensimmäi-sellä 
kerralla tarkemmin verkkoalustan käyttöön ja 
huolehdimme siitä, että jokainen saa yh-teydet 
toimimaan. Tämän jälkeen työskentely jatkuu 
kahdella tapaamisella ja mahdollisesti myöhem-
min sovittavalla jatkotapaamisella.

Verkkotapaamisten ajankohdat: Ke 21.10., ke 
28.10. ja ke 4.11. klo 18-19.30

Tiedustelut ja ilmoittautuminen sähköpostilla 
5.10.2020 mennessä Kuuloliittoon Sanna Lehtovä-
reelle, sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi, lähetä nimi, 
sähköpostiosoite, läheisen osallistumi-nen kurssil-
le ja toiveet teemoista, joita toivoisit vertaistapaa-
misissa käsiteltävän. Tule rohke-asti mukaan!

Kuuloliiton CI-toimikunnan  
tapahtumatyöryhmä järjestää: 

CI- VIIKONLOPPU 16. – 18.10.2020
Velisjärventie 50,17800 Kuhmoinen

Viikonlopun kohderyhmänä ovat aikuiset Sisäkor-
vaistutteen käyttäjät ja sitä harkitsevat läheisi-
neen.  Mukaan mahtuu 25 majoittuvaa osallistu-
jaa. 
Kopolaan voi saapua perjantaina klo 16.00 jälkeen. 
Varsinainen ohjelma alkaa lauantaina ja päättyy 
sunnuntain lounaaseen. 
Ohjelmassa on sisäkorvaistute maahantuojien 
laite-esittelyjä ja kuntoutusohjaaja Rauno Jäntti 
(K-S shp) tulee kertomaan sisäkorvaistutteen etä-
säätöjen kokeilusta. Lisäksi vapaata keskustelua, 
vertaistukea ja saunomista. 
Lauantaina järjestetään CI-toimikunnan yleis-
kokous, jossa valitaan toimikunnan jäsenet ja 
puheenjohtaja sekä käsitellään CI-toimikunnan 
vuosien 2021 – 2023 toimintalinjauksia.

OSALLISTUMISMAKSU 
Perjantai / lauantaista sunnuntaihin 120 €,  
(liinavaatteet 15€) 
Maksu sisältää ohjelman, ruokailut ja majoituksen 
joko 1 hh tai 2hh. Ruokailut: perjantaina iltapala, 
lauantaina aamupala, lounas, päiväkahvi ja iltapa-
la sekä sunnuntaina aamupala ja lounas. 
Päiväkävijän osallistuminen 25€ maksulla, joka 
sisältää ohjelman, aamupalan, lounaan ja kahvin. 
Matkoista korvataan Kuuloliiton jäsenyhdistysten 
jäsenille 30 euron ylittävä osuus julkisten kul-
kuneuvojen taksan mukaan. Osallistumismaksu 
laskutetaan jälkikäteen. 

Ilmoittautumiset  25.9.2020 mennessä, ensisijai-
sesti Kilta järjestelmän kautta  
http://kilta.kuuloliitto.fi/kotisivut/,    
tai Margit Hassinen margit.hassinen@kuuloliitto.fi 
Ilmoittautuneille lähetetään tarkempaa tietoa 
lähempänä tilaisuutta. 

Lisätietoja 
Anneli Salmevaara, anneli.salmevaara@gmail.com 
Margit Hassinen, margit.hassinen@ kuuloliitto.fi , 
puh. 0400 802 669
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Kurssit 2020

Kelan moniammatillinen 
kuntoutus
Kuulo-Auris toteuttaa Kelan mo-
niammatillisia yksilökuntoutusjak-
soja kuulovammaisille lapsille, lap-
siperheille, nuorille sekä aikuisille. 
Tällä hetkellä, koronavirustilan-
teen ollessa maltillinen, kuntoutus-
jaksomme toteutuvat normaalisti. 
Kela ja terveysviranomaiset pitävät 
kuntoutuksen toteuttamista tällä 
hetkellä turvallisena, mutta toki 
arvioimme tilannetta jatkuvasti 
tilanteen mahdollisesti kehittyessä.

Loppuvuoden 2020 Kela tarjoaa 
kaikille yksin kuntoutukseen tu-
leville asiakkaille mahdollisuuden 
yhden hengen huoneeseen normaa-
lin kahden hengen majoituksen 
sijaan. Lisäksi huomioimme kun-
toutuksessa turvallisuuden mm. 
hyvällä käsihygienialla ja olemme 
tehostaneet tilojen puhtaanapitoa.

Päivitämme mahdolliset muutok-
set kotisivuillemme ja tiedotamme 
toki myös asiakkaitamme mahdolli-
sista heitä koskevista muutoksista.

Koronatilanteesta huolimatta 
moniammatilliseen yksilökuntou-
tukseen kannattaa tälläkin hetkel-
lä hakea, jotta kuntoutusjaksot to-
teutuvat suunnitellusti ja voimme 
tehdä tulevan vuoden jaksosuun-
nittelua mahdollisimman hyvin 
asiakkaiden yksilölliset tarpeet 
huomioiden. Lisätietoja kuntoutuk-
seen hakemisesta saat omalta kun-
toutusohjaajaltasi, kotisivuiltamme 
tai asiakaspalvelustamme.

Syksyn 2020 kuntoutuksiin vapaita 
paikkoja on ainakin seuraaviin alka-
viin kuntoutusryhmiin:
5.-9.10.2020 Lapset, mikrotia
19.-23.10.2020 Lapset, koulunsa 
aloittavat ja alakouluikäiset
26.-30.10.2020 Aikuiset, sisäkor-
vaistutetta käyttävät
2.-6.11.2020 Lapset, alle kouluikäi-
set
16.-20.11.2020 Aikuiset
23.-27.11.2020 Aikuiset, meniere

Myös muilla jaksoilla saattaa 
löytyä vapaita paikkoja. Mikäli olet 
kiinnostunut kuntoutukseen ha-
keutumisesta, olethan yhteydessä 
asiakaspalveluumme, niin voimme 
heti katsoa sinulle sopivan kuntou-
tusajankohdan ja ohjata kuntoutus-
päätöksen hakemisessa.

Psykologin tinnituspalvelut
Meillä on tarjolla myös psykolo-
gin palveluita tinnituksesta tai 
ääniyliherkkyydestä kärsiville. 
Tinnituspalveluita tarjoaa kuulon 
kuntoutukseen ja tinnituksen ja 
ääniyliherkkyyden hoitoon eri-
koistunut psykologimme, jolla on 
kognitiivisen käyttäytymisterapian 
(CBT) sertifikaatti.

Tinnituksen ja ääniyliherkkyy-
den hoito alkaa aina psykologin tin-
nituskonsultaatiolla. Ensikäynnin 
yhteydessä selvitetään yksilölliset 
tinnitus- ja ääniyliherkkyysoireet 
sekä niihin liittyvät liitännäis-
oireet. Lisäksi käynnillä anne-
taan tietoa ja tukea siihen, miten 
selviytyä tinnitusoireiden ja/tai 
ääniyliherkkyyden kanssa arjessa, 
sekä arvioidaan jatkohoidon tarve. 
Lievissä oireissa 1-2 psykologin 
tapaamista voivat olla riittäviä tuo-
maan vaivaan tarvittavan avun.

Pitkään jatkunutta tinnitusta ja 
ääniyliherkkyyttä hoidetaan inten-
siivisellä psykologisella hoitomuo-
dolla, kognitiivisen käyttäytymiste-
rapian (CBT) menetelmiä hyödyn-
täen. Tämä hoitomuoto sopii niille, 
joiden tinnitus tai ääniyliherkkyys 
on pysyvää ja oireet ovat kestäneet 
yli kuusi kuukautta, tai kun oireet 
ovat niin häiritseviä, että arkisiin 
asioihin keskittyminen on vaikeaa. 
Asiakkailla voi olla jo tinnituk-
seen liittyviä liitännäisoireita, 
kuten ahdstusta, unettomuutta ja 
mielialan laskua. Tinnitushoito 
CBT-menetelmin on intensiivinen 
psykologinen hoitomuoto, joka 
kestää noin 6-8 viikkoa, sisältäen 
yhteensä kuusi tunnin mittaista 
tapaamiskertaa. 

Tinnituspalvelut ovat omakus-
tanteinen terveydenhoitopalve-
lumme eikä niistä voi saada Kelan 
korvausta. Ennen psykologin vas-

taanotolle hakeutumista on suosi-
teltavaa keskustella oman lääkärin 
kanssa mahdollisten poissuljetta-
vien sairauksien varmentumiseksi. 
Tapaamiset eivät sisällä kuulon 
tai korva-, nenä- ja kurkkualueen 
tutkimusta eikä näiden sairauksien 
diagnosointia.

Tinnituspalveluihin hakeutumi-
nen ei edellytä lääkärin B-lausun-
toa tai lähetettä, mutta tinnitus-
palvelumme eivät sisällä kuulon 
tai korva-, nenä- ja kurkkualueen 
tutkimusta eikä sairauden diag-
nosointia. Tämän takia on tärke-
ää käydä lääkärin vastaanotolla 
omassa terveydenhuollossa ennen 
palveluihin hakeutumista.

Tinnitushoito on oma palvelu-
muotomme, joka on asiakkaalle 
omakustanteinen. Hoidossa käy-
neet asiakkaat ovat kokeneet saa-
neesta hoidosta huomattavaa hyö-
tyä tinnitusoireisiinsa ja oireiden 
häiritsevyys on vähentynyt merkit-
tävästi tai poistunut kokonaan.

Voit varata ajan tinnituspalve-
luihimme tai kysyä siihen liittyviä 
lisätietoja asiakaspalvelustamme!

Lisätietoja:
Asiakaspalvelu
asiakaspalvelu@auris.fi
p. 044 770 8444 (ma-pe klo 9-15)
www.auris.fi 

Kopolan 
kurssikeskus
Omakustanteiset loma- ja 
viikonlopputapahtumat 

Omakustanteiset loma- ja viikon-
lopputapahtumat on tarkoitettu 
kaikille kiinnostuneille. Tapahtu-
mien hintaan kuuluvat ruokailut, 
majoitus ja ohjelma. Tapahtumiin 
ei sisälly liinavaatteita, mutta ne 
voi saada 15 euron lisähintaan 
Kopolasta tai tuoda itse. Tapahtu-
mat alkavat perjantai-iltana, jolloin 
tarjolla on iltapalaa ja sauna.  

Tapahtumat toteutetaan korona-
tilanteen salliessa viranomaisohjei-
ta noudattaen. 
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TAPAHTUMA:	 HINTA   	 AJAN- 
		  KOHTA  
Frisbee/Neulonta- 
viikonloppu	 120 €/hlö	 18.-20.9
”Mitä meille kuuluu?”
-vertais-
tapaaminen	 120 €/hlö	 28.-30.9 
Neulontaviikonloppu 
pikkujouluineen/
Hyvinvointivkl 	 120€/hlö	  23.–
		  25.10
Yhteystiedot  
Kuuloliitto ry,  
Kopolan kurssikeskus 
Velisjärventie 50, PL 11, 17801 
Kuhmoinen 
Sanna Lehtoväre  
sanna.lehtovare@kuuloliitto.fi 
p. 0407703803 / 03 55 22 111 Koti-
sivut: www.kopolakuhmoinen.fi 
Facebook sivut: Kopola Kuhmoinen

Kuuloliiton alueelliset 
sopeutumisvalmennuskurssit

Työikäisten sopeutumisval-
mennuskurssi 7.-8.11.2020, 
Scandic Helsinki Aviacongress 

Kurssilla käsitellään kuuloon 
ja työelämään liittyviä teemoja. 
Kurssilla saa tietoa mm. kuulon 
apuvälineistä ja työn mukaut-
tamisratkaisuista sekä pääsee 
vaihtamaan mielipiteitä muiden 
työikäisten huonokuuloisten kans-
sa. Kurssille voi myös läheinen 
osallistua. 

Kurssi sisältää kahden päi-
vän kurssiohjelman ja puolen 
vuoden kuluttua järjestettävän 
jatkotapaamisen, jonka ajankohta 
sovitaan kurssilla. Majoitus on 
kahden hengen huoneissa täysi-
hoidolla. Kurssilaisilta edellyte-

tään omatoimisuutta, kurssilla ei 
ole avustavaa henkilökuntaa. Kurs-
sit järjestetään Sosiaali- ja terveys-
järjestöjen avustuskeskus (STEA) 
avustuksella ja ne ovat osallistujille 
maksuttomia. Matkakuluista osal-
listujat vastaavat itse.  

Lisätietoa ja hakemukset:  Kuu-
loliiton verkkosivut: https://www.
kuuloliitto.fi/alueelliset-sopeutu-
misvalmennuskurssit/ Suunnitteli-
ja Anna-Maija Tolonen p. 044 752 
5574, anna-maija.tolonen@kuulo-
liitto.fi 

Hakemukset tulee lähettää kuusi 
viikkoa ennen kurssin ajankohtaa, 
joko sähköpostilla tai maapostina. 
Anna-Maija Tolonen, Puutarhakatu 
8 b F 607, 20100 Turku.

2 7 . - 2 9 . 1 1 . 2 0 2 0

K O P O L A N  K U R S S I K E S K U S

V E L I S J Ä R V E N T I E  5 8

1 7 8 0 0  K U H M O I N E N

Ota osaa vuoden huikeimpaan tapahtumaan ja
tule mukaan pikkujouluihin Kopolaan!

Ilmoittaudu 6.11.2020 mennessä ↓
http://kilta.kuuloliitto.fi/kotisivut/

Lisätiedot
Viivi Kilpeläinen

044 75 255 65
viivi.kilpelainen@kuuloliitto.fi

H I N T A  K U U L O L I I T O N

H I N T A  K U U L O L I I T O N

H I N T A  K U U L O L I I T O N

J Ä S E N E L L E  3 0 €J Ä S E N E L L E  3 0 €J Ä S E N E L L E  3 0 €
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Tervetuloa kuuroutuneiden 
viikonloppuun Espooseen 13.–
15.11.2020
Tapahtumaan ovat tervetulleita myös omaiset ja 
ystävät sekä kaikki kiinnostuneet.

Viikonloppu järjestetään Hotelli Lepolammella, 
joka sijaitsee Nuuksion kansallispuiston lähei-
syydessä Kivilammen rannalla. Lisätietoja: www.
lepolampi.fi

Perjantai-iltana ohjelmassa on rentoa yhdessä-
oloa vertaisseurassa. Lauantaina tutustumme 
taijiin*) sekä saamme vieraaksemme Ylen 
saavutettavuusvastaava Minna Pöntyksen ja 
tekstittäjätoimittaja Susanna Kokkolan. Sun-
nuntaina aloitamme kuuroutuneiden toimi-
kunnan yleiskokouksella, jossa valitaan muun 
muassa toimikunnan jäsenet ja puheenjohtaja. 
Päivän päätteeksi Kaija Latva-Koivisto johdattelee 
meidät teemaan ”Olen tässä ja nyt”.

Viikonlopun aikana on kirjoitustulkkaus ja viito-
tun puheen tulkkaus.

Hinnat 
- Perjantai-sunnuntai 150 eur/2hh/hlö, 190 eur/1hh 
(sisältää ohjelman, majoituksen ja ruokailut) 
- Lauantai-sunnuntai 130 eur/2hh/hlö, 170 eur/1hh  
- Päiväkäynti: la 70 eur, su 50 eur (sisältää ohjel-
man ja ruokailut)

Matkoista korvataan Kuuloliiton jäsenyhdistysten 
jäsenille 30 eur ylittävä osuus julkisten kulkuneu-
vojen taksan mukaan. Osallistumismaksu laskute-
taan jälkikäteen.

Perjantaina järjestetään yhteiskuljetus Helsingis-
tä Lepolammella ja sunnuntaina Lepolammelta 
Helsinkiin. 

Ilmoittautumiset viimeistään 23.10.2020: 
Tarja Kaikkonen, Kuuloliitto ry, Ilkantie 4, Helsin-
ki, tarja.kaikkonen @ kuuloliitto.fi, p. 050 536 5162 
(tekstiviestit).

Kerro ilmoittautumisen yhteydessä tarvitsetko 
yhteiskuljetusta ja mahdollinen erityisruokava-
liosi.

Ilmoittautuneille lähetetään tarkempia tietoja 
lähempänä tilaisuutta.

*) Taiji on perinteinen kiinalainen taistelutaito. 
Nykyisin laji tunnetaan terveyttä edistävänä 
liikuntana, jossa pyritään käyttämään kehoa koko-
naisvaltaisesti ja liikkeen avulla rentouttamaan 
keho ja mieli.

Ilmoitustaulu

Suomen Tinnitusyhdistys ry:n 
syysvuosikokous
Aika	 28.11.2020, klo 12.00

Paikka: LINK Lahden järjestökeskus, Hämeenka-
tu 26 A, 15140 Lahti

Asiat: Kokouksessa käsitellään yhdistyksen 
sääntöjen 13 §:ssä mainitut syysvuosikokouk-seen 
kuuluvat asiat sekä kevätvuosikokouksen peruun-
tumisen vuoksi yhdistyksen sääntöjen 12 §:ssä 
mainitut kevätvuosikokoukseen kuuluvat asiat.

Jokainen yhdistyksen jäsen ja jäseneksi aikova on 
tervetullut kokoukseen. 

Kahvitarjoilu.

Suomen Tinnitusyhdistys ry:n hallitus 

X Hilja-seminaari:  
Pandemiasta selviäminen
Hilja-seminaari 2020 on jo kymmenes seminaarin 
historiassa, ja se on koettu merkittäväksi keskus-
telufoorumiksi. 

Seminaari Seinäjoella Kirkonkrannissa maanan-
taina 12.10.2020 klo 9.15 – 15.30

Seminaarin aiheina ovat mm. lainsäädäntö ja 
pandemia, kokemustoimijoiden puheenvuorot pan-
demiasta selviämisestä, digitaitojen merkitys pan-
demian aikana ja jäikö sote pandemian jalkoihin.

Seminaarissa luennoivat mm. kansanedustaja 
Paula Risikko ja sosiaali- ja terveysjohtaja Harri 
Jokiranta.

Seminaaripäivän hinta on 25 euroa. Viimeinen 
ilmoittautumispäivä on 25. syyskuuta.

Lisätiedot: Tuija Vuori, p. 0400 802 668, tuija.
vuori@kuuloliitto.fi 

Seminaarin järjestäjänä toimivat Kuuloliitto ry/
Länsi-Suomen piiri yhdessä alueen eläkeläisjärjes-
töjen kanssa.

Palautetta Kuuloviesti-lehdestä voit antaa 
verkossa osoitteessa: www.kuuloliitto.fi -> 

Yhteystiedot. Toimituksen yhteystiedot löytyvät 
lisäksi lehden sisäkannesta. 
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”I synnerhet hos äldre kan en ovårdad  
hörselskada begränsa rörligheten”.

Ledaren

I rörelse trots coronan

Det är oftast utmanande att komma 
igång och röras. När man tar sig upp 
från soffan funderar man ofta vad det 
var som var så svårt. 

Under coronaepidemin i våras hamnade 
ganska många begränsa sin rörlighet enbart 
till att uträtta det obligatoriska. För dem som 
bor i städer var situationen särskilt utmanan-
de, eftersom många inte har en egen gård och 
bosättningen är tät. De som bor i landsbygd-
stätorter har däremot berättat att deras liv 
just inte alls förändrats på grund av begräns-
ningarna, förutom att olika evenemang annul-
lerats.

Under våren inspirerades finländarna 
rekordmässigt till att röra sig i naturen och 
under sommaren slog man rekord inom turis-
men i hemlandet. I många naturparker rådde 
det till och med trängsel. Då sjukdomsfallen 
nu ökat under hösten växer osäkerheten igen – 
vågar man gå ut och uträtta ärenden?

I normala förhållanden får många personer 
i arbetsför ålder skäligt med motion då de 
besöker arbetsplatsen och uträttar vardagliga 
sysslor. Enligt nutida motionsrekommendatio-
ner räcker inte enbart en enskild motionspre-
station för dagen, så som en promenad, utan 
det behövs dessutom lätt kontinuerlig vardags-
motion. Många som arbetar på distans kan 
röra sig alltför lite då största delen av dagen 
tillbringas hemma vid datorn.

Motionen är speciellt viktig för de äldre och 
den har en direkt förbindelse såväl med den 
fysiska som den psykiska välmågan. Ringa 
motion är även en riskfaktor för demens – så 
som även till exempel en ovårdad hörselskada 
och få sociala realtioner. Isoleringen av äldre 
i vårdhem som skedde under coronavirusepi-
demin gav tecken på hur snabbt den kognitiva 
funktionsförmågan kan försämras, då de nor-
mala sociala kontakterna försvinner och det är 
omöjligt att motionera.

Hannele Polkus nya doktorsavhandling av-
slöjar, att svåra hörselsituationer som upplevs 
av de äldre tydligt minskar på rörligheten i 
den egna livsmiljön och på livskvaliteten. De 
personer som anser sig ha nytta av hörappa-
rater rör sig klart mer än de som är missnöjda 
med sina apparater. Detta forskningsresultat 

lyfter fram en viktig sida om nyttan av en 
hörapparat och betonar hur viktig hörappa-
ratsrehabiliteringen och även dess framgång 
är oberoende av den samhälleliga 
situationen.

Trots coronavirusepide-
min är det viktigt att röra 
på sig och även träffa an-
dra människor – på plats 
eller på distans. I förbun-
det tog vi de första stegen 
mot ordnande av distan-
sevenemang och -möten 
på våren. Vi kommer ändå 
inte att avsluta närvaroeve-
nemangen, utan vi utvecklar 
nya alternativ för den traditio-
nella verksamheten. 

Förhoppningsvis kommer 
vi så snabbt som möjligt i 
rörelse inom förbundet, det 
vill säga ut på fältet och 
delta i olika evenemang. 
Det kan ändå vara att man 
först någon gång på nästa 
års sida återvänder till 
en normal dagsordning. 
Förhoppningsvis riktar 
många sin färd mot Hel-
singfors och förbunds-
mötet i oktober, där 
man vid sidan av den 
kommande strategin 
bland annat beslu-
tar om nya stadgar. 
Med hjälp av oli-
ka arrangemang 
strävar vi efter så 
säkra förhållanden 
som möjligt för alla 
deltagare och mötet 
kan även följas på 
distans.

JUHA HIETALA
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Kuuloviesti 
toivottaa 

lukijoilleen 
raikasta 
syksyä!​

 32 


