apaa-aikanakin

tii vahvaa itsetuntoa pyytii ker-
tomaan juttu uudelleen. Kuinka
moni oikeasti ottaa huonokuu-
loisen huomioon tillaisessa ti-
lanteessa muutoin kuin kuittaa-
malla: "Ei se juttu nyt niin hauska
ollut!”

Puhekommunikaation onnis-
tuminen edellyttid hyvii kuuloa.
Puhe on edelleen monista tekni-
sistd keksinnéistd huolimatta no-
pein ja tehokkain tapa vilittda
informaatiota, erityisesti opetuk-
sessa. TyGelimén monet tehtavit
vaativat hyvii kommunikaatiota.
Suorittavan tyén osuus on vihen-
tynyt ja painopiste siirtynyt tys-
tehtdviin, joissa puhekommuni-
kaation osuus on merkittivi. Se
voi vaikuttaa tyétehtdvien vali-
koitumiseen ja jopa palkkata-
soon, ja nuorella se voi ohjata am-
matinvalintaa.

Kuulon heikkenemisen li-
saksi melu aiheuttaa myts muita
oireita, kuten korvien soimista,
korvakipua, korvien lukkiutu-
mista, ddnen sirkymisti ja d4-
niyliherkkyytti. Niistd oireista
monilla on paljon kokemusta,
mutta ei vilttimitta tietoa, mis-
td ne johtuvat.

Viitdstutkimuksessani sel-
vitettiin suomalaisen vieston
altistumista vapaa-ajan melul-
le eri ikikausina (teini-ika, va-
rusmiesikd, aikuisiki). Lisdk-
si tutkittiin melualtistumisen
seurauksena kuuloon kohdis-
tuvia oireita sekd niitd meluisia
harrastuksia, jotka vaikuttivat
eniten viikoittaiseen kokonais-
melualtistukseen. Varusmies-
ten kuulokyky mitattiin ennen
ja jilkeen asepalveluksen seki
arvioitiin varusmiespalveluk-
sen aikaisen melulle altistumi-
sen vaikutusta kuuloon. Moni
asepalveluksen suorittanut on
saattanut pohtia, aiheuttaako al-

tistuminen voimakkaillekin ase-
meluille muutoksia kuuloon pal-
velusvuoden aikana,

Joka viides vaarantaa
kuulonsa vapaa-aikana
Viikoittainen meluannos muo-
dostui useista vapaa-ajan me-
luldhteistd. Mitadn aktiviteettia
yksindén ei voida syyttii kuu-
lon kuormittamisesta yleiselli
tasolla, mutta yksilén kannalta
yksittdinen harrastus voi erot-
tua muista, varsinkin jos siihen
kdytetddn merkittivassa madrin
aikaa.

Yleisesti suurimmat viikoit-
taiset melualtistumiset aiheutui-
vat voimakkaaseen musiikkiin
liittyvista harrastuksista, kuten
musiikkiravintoloissa, diskoissa
jakonserteissa kiymisestd ja bin-
dissi soittamisesta. Muita melu-
altistumisen kannalta merkitta-
vid harrastuksia olivat ammunta,
moottoriurheilu sekd erilaisten
tyokalujen ja koneiden kiytts.

Yllattden henkildkohtaisten
musiikkisoittimien kiytt ei ol-
lut kokonaistuloksen kannalta
merkittdvé, mutta 2 % tutkituis-
ta kuuluu “superkuuntelijoiden”
ryhmaan, joka kuormittaa kuu-
loaan kuuntelemalla musiikkia
useita tunteja viikossa ja kuulolle
haitallisella dénitasolla. Kuulol-
le haitallisen yli 85 dB:n viikoit-
taisen kokonaismelualtistuksen
ylitti kolmannes teini-ikaisisti
ja varusmiehistd sekd viidennes
aikuisista.

Kokonaisuudessaan teini-
ikdiset ja nuoret aikuiset (alle
30-vuotiaat) kayttivit meluisiin
vapaa-ajan harrastuksiin noin
40 tunnin tyéviikkoa vastaavan
ajan, Aikuiset kdyttivit aikaa
harrastuksiin vastaavasti keski-
médrin 25-30 tuntia viikoittain.

Noin viidesosalla varusmie-
histd todettiin kuulon alenema
ennen palvelukseen astumista,
Suurin osa niisti oli lievii, mut-
ta useimmiten ne yhdistettiin
vapaa-ajan meluun. Palveluk-
sen péittyessd kuulon alentumia
loydettiin noin kolmanneksella
tutkituista. Kuulonsuojauksesta

huolimatta lievit kuulon alentu-
mat siis lisiantyivit asepalveluk-
sen aikana. Todennikéisin syy
lisdantyneisiin kuulovammoi-
hin ja korvien soimiseen (tinni-
tukseen) palveluksen paattyessi
olialtistuminen ammuntamelul-
le ilman kuulonsuojausta taiste-
luharjoitusten yhteydessa. Nami
liittyivit keskeisesti kevyisiin
aseisiin, kuten rynnikkokivi-
reihin ja pistooleihin.

Lisdksi selked ero oli am-
muntaa harrastavien ja ei-har-
rastavien kesken. Tulotarkastuk-
sen yhteydessd kuulon alenemia
oli tilastollisesti selvisti enem-
min niilld, jotka harrastivat am-
muntaa (29 %) kuin niilld jotka
eivét harrastaneet (18 %). Loydos
oli nikyvissd erityisesti vasem-
massa korvassa taajuuksilla 4-8
kHz. Asepalveluksen péttyessi
Lété eroa ei voitu endé havaita.

Mielenkiintoinen tulos oli
myds se, ettd vain 18 % tiesi kuu-
lonsa heikentyneen, loput joko
eivit tienneet tai kielsivit asi-
an olemassaolon. Tdma on mer-
kittavai sikili, ettd henkilon on
aluksi vaikea huomata alkavaa
kuulovauriota itse.

Tinnitus ja tilapdinen kuu-
lon heikentyminen olivat yleisia.
Tinnitusta esiintyi kaikissa ika-
ryhmissd, mutta erityisesti teini-
ikaisilla ja nuorilla aikuisilla (yli
70 % joskus tai usein). Aikuisil-
la tinnitusta esiintyi neljisosalla.
Tilapdistd kuulon heikentymisti
esiintyi lahes puolella teini-ikii-
sistd ja varusmiehistd ja noin nel-
jalld prosentilla aikuisisia. Sitd
vastoin koettua pysyvid kuulon
heikentymisti esiintyi aikuisil-
la kaksi kertaa enemmin kuin
muilla tutkimusryhmilld, Oi-
reet (tinnitus ja tilapainen kuu-
lon heikentyminen) olivat yleisia
erityisesti niilld, joilla myds vii-
koittainen kokonaismelualtistus
oli korkea.

Lapsia ja nuoria tulisi

suojella vapaa-ajan melulta
Tulosten mukaan voimakas va-
paa-ajan melu on todennékéisin

syy nuorilla todettuihin kuu- =)
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aupungistuminen ja
tekninen kehitys ovat
lisinneet ympiristo-
melua jatkuvasti. Toi-
saalta tydaikamuutok-
set ja taloudellinen hyvinvointi
ovat sekd lisinneet vapaa-aikaa
ettd mydtavaikuttaneet mahdol-
lisuuksiin kayttdd sitd yhd mo-
nipuolisemmin. Nykyihmisen
elimyshakuisuus on lisénnyt
osallistumista moniin aktivi-
teetteihin, silld vapaa-aikaa kiy-
tetddin yhi enemmién matkoihin,
retkiin ja tapahtumiin.
Tekninen kehitys on ollut no-
peaa ja tuonut jatkuvasti mark-
kinoille uusia koneita ja laittei-
ta, joita kiytetddn vapaa-aikana.
Varsinkin musiikin kuuntelussa
kehitys on ollut huikeaa: 80-lu-
vulla tulivat ensimméiset kannet-
tavat korvalappustereot, 90-lu-
vulla cd-soittimet ja 2000-luvulla
Mp3-soittimet. Kehitys on las-
kenut myis laitteiden hintoja,
esimerkiksi vuonna 2006 mp3-
soittimien hinta puolittui jo vuo-
den sisilld laitemuistin lisddnty-
essi. Tilastokeskuksen mukaan
kannettavien musiikkilaitteiden
myynti oli vuosina 2005-2008
yli 30 miljoonaa euroa vuodessa.
Laitteiden kuuntelu ole enii pel-
kistddn nuorten harrastus, vaan
myds nuoret aikuiset ja aikuisvi-
esto on loytinyt laitteiden hy6dyt.

Mita on vapaa-ajan melu
Vapaa-ajan melu on mité tahan-
sa voimakasta ddntid, melua, jota
esiintyy vapaa-ajan harrastusten
yhteydessi. Adntd voidaan tietoi-
sesti itse kuunnella (esimerkik-
si musiikki) tai sitd voi esiintyd
toiminnan aikana (esimerkiksi
ammunta, rallikilpailut). Tahén
sisiltyy ajatus, ettd henkild voi
poistua paikalta milloin tahan-
sa ja hdn on tilanteessa vapaa-
ehtoisesti eika tilaisuus ole ha-
nelle tyota.

Vapaa-ajan meluldhteitd on
lukuisia, joista tissd tutkimuk-
sessa poimittiin mukaan keskei-
simmit. Niitd harrastuksia oli-
vat musiikin kuuntelu stereoilla
tai kannettavilla musiikinkuun-

Ll
28 a L Terveydenhoitaja 4-5/ 2010

KU ULO voi vahingoittu:

Kirjoitus perustuu Jaana Jokitulpon vait0s-
kirjaan Non occupational noise — sources,
exposure, and effects on hearing (Vapaa-
ajan melu — lahteet, altistuminen ja vaiku-
tukset kuuloon), joka tarkastettiin Kuopion
Yliopistossa 28.8.2009. Tutkimus toi uutta
tietoa suomalaisen vaeston vapaa-ajan
melulle altistumisesta kokonaisuudessaan
eri ikakausina seka vaarasta saada vapaa-
ajan melun aiheuttama kuulon alenema
elinaikana. Tutkimus mahdollistaa vapaa-
ajan melua koskevan kokonaismelualtistu-
misen arvioinnin vdestotasolla.

telulaitteilla, kiyminen konser-
teissa, festivaaleissa, diskoissa
tai musiikkibaareissa, musiikki-
instrumentin soitto joko yksin tai
bindissi, tydkalujen ja koneiden
kdytto sisd- ja ulkotiloissa, moot-
toriurheilu, elokuvissa kdyminen,
ammunta, liitkuntaharrastukset
(joissa voimakas dani, esimerkik-
si musiikki mukana) sek osallis-
tuminen urheilukisoihin (esimer-
kiksi jaakiekko-ottelut).

Melun vaikutuksia

Melu vaikuttaa yleisesti tervey-
teen monin tavoin niin fyysises-
ti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti.
Melu nostaa syketti ja verenpai-
netta sekd vaikuttaa sisderistys-
toimintaan, Melu vaikuttaa kes-
kittymiskykyyn, drsyttdd ja on
merkittdvi stressitekijd. Myos
uneen vaikutukset ovat merkit-
tavid. Melu voi vaikeuttaa unen
saantia, toisaalta herdttdd unes-
ta ja aiheuttaa siten visymysté ja
paansirkyd. Melu voi vaikuttaa

onnettomuuksien syntyyn, kos-
ka sen vuoksi tarkeit varoitusia-
net voivat jaddi kuulematta.

Keskeisin melun aiheutta-
ma terveysvaikutus on kuulon
heikkeneminen, miké vaikuttaa
syvisti yksilon eldméidn ja sosi-
aaliseen kanssakiymiseen. Hen-
kild, jonka kuulo on heikentynyt,
on vaarassa syrjiytyd, koska hin
voi alkaa vilttdd hyvdd kuule-
mista edellyttavid sosiaalisia ti-
lanteita. Hén voi eristdytyd itse
tai hinet jitetddn keskustelus-
sa ulkopuoliseksi, miki vaikut-
taa ryhmissd toimimiseen ja voi
altistaa mm. syrjimiselle ja jopa
kiusaamiselle,

Huonokuuloinen henkild voi-
daan leimata asennetasolla va-
jaaksi. Hinen oikeutensa kuulla
ja osallistua ymparoivaan kes-
kusteluun jitetadn turhan usein
huomiotta. Tyypillinen esimerk-
ki on keskustelutilanne, jossa
useita henkilditd keskustelee ja
joku kertoo hauskan jutun. Vaa-




lovaurioihin ja niihin liittyviin
oireisiin. Lisiksi varusmiespal-
veluksen aikainen melualtistus
on merkittivd ajanjakso kuulon
kannalta, mikili kuulon suoja-
uksesta ei huolehdita. Vapaa-ajan
melulle altistumisella vaikuttaa
olevan suuri merkitys melun ai-
heuttaman kuulovamman kehit-
tymisessé koko elinkaaren ajan.

Osalla melualtistumisen ta-
so jatkuu myds aikuisuudessa
merkittivind, esimerkiksi mu-
siikki ja ammunta sdilyvit mo-
nien harrastuksina lipi elamén.
Vaikka esimerkiksi baareissa
kiynti vihenee merkittavisti 40
ikdvuoden jilkeen, mm. tyoko-
neiden ja kodin laitteiden kaytto
lisadintyy. Selvdsti meluisin ajan-
jakso ndyttdisi olevan ikdkausi
18-30 vuotta, jolloin kidyminen
voimakasta musiikkia soitta-
vissa paikoissa on lihes viikoit-
taista ja osallistuminen yleisesti
kaikenlaiseen vapaa-ajan toi-
mintaan on suurimmillaan.

Melulle altistumiseen tulisi
vaikuttaa lainsdddinnollisesti.
Asumisterveysohjeen mukaan
yleisétapahtuman neljan tunnin
keskidinitaso ei saa ylittad 100
dB. Tiami on kuitenkin kuulon
kannalta aivan liian suuri taso,
silld tasoitettuna kahdeksan tun-
nin ajalle padstddn péivittaiseen
melualtistustasoon 97 dB, mi-
ki ylittd4 roimasti mm, tyéme-
lulle sdddetyn 85 dB:n ylemmén
toiminta-arvon (Meluasetus 85,
2006).

Toistuvana tdmdn suurui-
sellc melutasolle altistuminen
tietada melko todenndkoises-
ti pysyvad kuulovauriota ennen
elikeikad. Jos henkild, joka kéy
silloin tilldin tillaisessa tapah-
tumassa, tydskentelee melui-
sassa tydssd ja osallistuu melko
todennikoisesti myds moneen
muuhun meluisaan vapaa-ajan
harrastukseen eliménsi aika-
na, kuulovaurio on miti toden-
nikdisin vield aiemmin kuin ny-
kyiset ennustemallit arvioisivat.
Tosin yksilolliset erot melun sie-
tokyvyssi ovat huomattavat.

Suomessa ei ole erillisid nor-

L
30 E L Y Terveydenhoitaja 4-5/ 2010

mejalasten kuulon suojelemisek-
si melulta. Kansallista lainsdi-
dantod tulisi kehittda vapaa-ajan
melulle altistumisen vahentdmi-
seksi, erityisesti lapsille ja nuo-
rille suunnatuissa tapahtumissa.
Ruotsissa on erilliset normit ti-
laisuuksille, joihin alle 13-vuoti-
ailla on péisy.

Kuulonsuojeluohjelmat tu-
lisi sisallyttda luontevaksi osak-
si koulu- ja opetusjirjestelméa.
Valistukseen ja tiedottamiseen
melun haitoista tulisi kiinnit-
tda huomiota lapsuudesta alka-
en. Tarve on selkedsti nousussa,
silld altistuminen alkaa huomat-
tavasti varhemmin kuin pari
vuosikymmenti sitten. Esimer-
kiksi alle 12-vuotiailla henkilo-
kohtaisten musiikinsoittimien
kaytto (Mp3) on nyt yleisempaa
kuin 80-luvulla. Monia konsert-
teja ja voimakasta musiikkia si-
siltdvid tapahtumia suunnataan
jo lapsille ja varhaisnuorille.

Haasteet terveydenhoidolle
Kuulo-oireet, kuten tinnitus ja
tilapdinen kuulon heikentymi-
nen tulisi tutkia terveystarkas-
tuksissa nykyistd paremmin kai-
kissa ikdryhmissd. Kuulotestien
tulokset tulisi yhdistda terveys-
kyselyjen tietoihin. Jos lapsella
tai nuorella epiillddn vapaa-ajan
melulle altistumisen aiheutta-
mia muutoksia kuulokdyrissd tai
hinelld esiintyy kuulo-oireita,
kuten tinnitusta, tulisi kiinnit-
td4 huomiota lapsen meluhistori-
aan ja mahdolliseen yksilolliseen
vaaraan saada melun aiheuttama
kuulovamma ja antaa tarvittaes-
sa terveysvalistusta ja ohjausta.
Kohonnut kuulovauriovaa-
ra on tirkei havaita, jotta kuulo-
vamman kehittymiseen voidaan
vaikuttaa riittivdn ajoissa, yk-
sild osaisi tiedostaa vaaransa ja
ohjautua lisatutkimuksiin ja en-
nen kaikkea suojautua liialliselta
melulta. Vapaa-ajan melulle eni-
ten altistuvien riskihenkildiden
seulonta olisi tarkedd, Tutkimuk-
sessa kiytetyilld menetelmilld se
olisi mahdollista. O

MARITTA KIVINEN-WAHLROOS
FM, lehtori, terveydenhoito

Tampereen ammattikorkeakoulu
TAMK/Terveysala

Opastusta

tiedonhakuun

)

Hoitoty6n edellytetddn perustuvan yha
vahvemmin luotettavaan tutkittuun tietoon,
mink& vuoksi hoitotydn ammattilaisten on
paivitettava tietojaan pysyakseen jatkuvasti
uusiutuvan ja laajenevan tiedon virrassa.
Internetissd on runsaasti monentasoista
terveystietoa; useimmilla terveyteen liitty-
vill4 aihesanoilla 16ytyy satoja, jopa tuhan-
sia hakutuloksia. Luotettavan aineiston
karsiminen massasta on varsin tyolastd.

Luotettavuuden arviointi helpottuu,

2

kun kayttaa aineistohakuun tietokantoja,
jonne tallennetut aineistot valitaan tiettyjen
luotettavuuskriteerien mukaan.

erveysportti on verkko-
pohjainen www-palvelu
terveydenhuollon am-
mattilaisille. Palvelun
tuottaja ja yllapitdjd on Kustan-
nus Oy Duodecim. Terveysport-
tiin voi kirjautua Duodecimin
jasentunnuksilla. Sairaanhoito-
piireilld ja noin 220 terveyskes-
kuksella ja lukuisilla yksityisilld
terveydenhuollon yksikailld on
palvelun kiyttooikeudet. Kan-
nattaa selvittdd, miten siihen saa
yhteyden omalla tybpaikalla.

Terveysportti on nimensi
mukaisesti portti tiedonhakuun.
Tillaista palvelua kutsutaan
myds tiedonhaun portaaliksi.
Terveysportissa on useita eri ai-
neistotyyppeja. Varsin kattava,
useiden julkaisujen artikkeliko-
koelma kokotekstisend on "Lad-
kirin tietokannat”. Aineiston
hakutapa on yksinkertainen,
mutta kannattaa tutustua tieto-
kannan hakuohjeisiin, jotta ha-
kutulokset olisivat kattavia. Ter-
veysportin infosta saa auki myds



