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Tarvitsemme erityisesti juttuja ja kuvia. Kerro esimer-
kiksi oman sihkoherkkyytesi tarina. Kuinka sairastuit, mil-
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Paatoimittajalta

Hyvéi yhdistyksen jdsen,

Helsingin  Sanomien Visio-talousliitteen
kolumnisti tiivisti (26.10.) tini vuonna esiin mur-
tautuneen dllistyttivin muutoksen suhtautumisessa
mobiiliteknologiaan: "Olemme saapuneet hetkeen,
jolloin moni on valmis ottamaan takaisin oman ai-
kansa ja aivokapasiteettinsa hallinnan puhelimilta —
tai teknologiajiteiltd.”

Alypuhelinten yksinvalta on viimein murtunut.
Enii ei katsota suotavaksi olla "kaikkialla, kaikkien
kanssa, kaiken aikaa, nyt ja aina”, kuten Elisa-ope-
raattorin mainoskampanjassa hehkutettiin vuonna
2000.

Tdmi antaa sihkoherkille aihetta juhlaan. Tamad
kehitys ei mennyt kuten luulimme — julkisessa mie-
lipiteessd siteilyriskeistd puhuminen on edelleen
tabu — mutta yhtd kaikki dlypuhelimia aletaan ke-
ritd koululaisilta pois ainakin oppituntien ajaksi,
ja trenditietoiset menestyjit alkavat harjoitella eli-
mai ilman jatkuvaa somen selaamista. Sdhkoherkin
elinympiristo kerrankin hiukan kohenee.

Tistd asennekumouksesta julkaisemme kak-
si artikkelia, ja aiheeseen liittyy myos takakannen
sarjakuva, vaikka onkin vuonna 2023 tehty. Muina
aiheina ovat elinympdriston sihkémagnetiikka ja
kemikaalit sekd aina niin kiinnostavat arjen haas-
teet ja selviytymisen kokemukset. Mukavaa kun
saimme mukaan myos matkakertomuksen hienoine
kuvineen.

KENNETH BAMBERG

Hallitus leikkaa nyt raskaalla kidelli kansalaisyh-
teiskunnalta, ja on odotettavissa, ettd meiddnkin yh-
distyksemme joutuu ennen pitkdd tistd kidrsimddn.
Toistaiseksi budjettimme on tosin pieni, mutta ihan
hyvin tasapainossa. Meille kanavoitu soteministerion
STEA-avustus on kattanut noin kolmanneksen tu-
loistamme, ja se saattaa pian pieneti tai ehtyi.

Siksi olemme kiitollisia jokaisesta jisenmaksusta.
Toivomme, ettd te jisenemme ette jitd niitd maksa-
matta, ja jos on varaa, niin enemminkin saa maksaa
kuin minimisumman.

Mielellimme ottaisimme my0s jdsenistd mu-
kaan tyéhémme. Yhdistyksen pyorittimiseen liittyy
yllattdvin monenlaisia pienid ja suurempia tehtdvid.
Ota yhteyttd, jos tunnet ettd jaksaisit auttaa. Monis-
ta tyGsuorituksesta voimme ainakin toistaiseksi jopa
maksaa hiukan.

Hallituksemme on syksyn aikana selvittdnyt kan-
sainvilisen ESC:n aloitteesta YK:n vammaissopi-
muksen toteutumista Suomen sihkoherkille, lihet-
tinyt ESC:n laatiman kyselyn eurovaaliehdokkaille,
lihettinyt kaksi lausuntoa yhdenvertaisuusvaltuute-
tulle, laatinut yhdistykselle viisivuotissuunnitelman,
tekstittinyt italialaisen sdhkoherkkyytti kisittelevin
videon ja laittanut sen Youtubeen yhdistyksen kana-
valle. Tétd kirjoittaessani huomenna on videokokous
ESC:n puheenjohtajan kanssa, jinnda!

Eliakii terveind, ihmiset, ja naurakaa paljon.

Jussi Hirvi
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BOOKING.COM

Vertaistukitapaamiset

Zoom-ryhmissi tilaa

Tervetuloa sidhkoherkistyneiden etiyhteydelld
toimivaan vertaisryhmdin. Ryhmi kokoontuu
joka toinen viikko tiistaisin klo 17.00-19.00.
Ryhmi on kokoontunut vuoden 2022 alusta lih-
tien vaihtuvin jasenin.

Ryhmissi on mahdollista pohtia kaikkea
sahkoherkistyneiden elimaén liittyvdd. Olemme
mukava porukka ja otamme uusia jasenid innolla
vastaan. Tarkempia tietoja:
marjut.stubbe@gmail.com.

Turvallista asumista
Nicaraguassa

Jjusglimten-lehti kertoo, ettd Nicaraguan Tyy-
nenmeren puoleiselle rannikolle on suunnitteilla
2000-luvun ensimmdinen siteilyvapaa asuinalue Kes-
ki-Amerikassa. Alueen koko on 40 hehtaaria, ja sinne
suunnitellaan 83 kotia, tulevaisuudessa ehki enem-
minkin.
Rakennustoissi on tarkoitus vilttdd kemikaaleja.
Kaikki langaton teknologia tulee olemaan alueella
kiellettyd, ja kaiken lisiksi Starlink-satelliittien toi-

minta koko Nicaraguan alueella on kielletty timin
vuoden alusta alkaen.

Vaaditusta rahoituksesta neljdsosa on kasassa.
Yhteystieto: WiredEcoCommunityInfo@proton-

mail.com

Lomakohde
Etela-Ranskassa

Ljusglimten—lehdesséi haastatellaan ranskalaista
Corinne Lombardia, joka on perustanut Ok-
sitanian alueelle, Ranskan eteldrannikolle, Le Viga-
nin pikkukyldn ldhistolle pienen majoitusyrityksen
vanhaan vesimyllyyn. Kyseessd niyttiisi olevan la-
hinnd huoneistohotelli, ja jokaisella asukkaalla on
kiytossddn keitti6 ja kylpyhuone ammeineen. Ruo-
kaa valmistetaan kaasulied elld, ja ainoat sdhkolait-
teet ovat ajastimella toimivat kiytavévalot.

Rakennusty6t on tehty kemikaaleja vilttden, ja
langattomien laitteiden kiyttiminen on kielletty
koko alueella, pysikointialuetta my6ten.

Ainoa siteilylihde on liheinen 3700 asukkaan
kyld, mutta senkin siteilyltd suojaavat nikdesteet ja
vesimyllyn paksut seinit.

Vieraiden iloksi myllyn ympiristdssd on kauniita
luonnon- ja kulttuurimaisemia. Joki on uimakelpoi-
nen.

Lomakohteen nimi on Le Moulin aux Chandel-
les. Le Viganin kyld4n on tunnin bussimatka Mont-
pellierin kaupungista.

Yhteystieto:  LeMoulinAuxChandelles@out-
look.com. Kohde 16ytyy myos netin suurista hotel-
livarauspalveluista.

MONKBERRY

ERIK AVNSKOG / FELO, SUOM. JUSSI HIRVI

Sahkoherkka paaministeri

ro Harlem Brundtland on entinen lddkari, pdi-
ministeri ja Maailman terveysjirjeston johtaja.

Jo vuonna 2002 Gro Harlem Brundtland kertoi
norjalaisessa Dagbladetissa saavansa pddnsiryd mat-
kapuhelimella puhumisesta. "En reagoi ddneen, vaan
siteilyyn. Ja olen niin herkistynyt, ettd reagoin sii-
henkin, jos matkapuhelin on minua lihempani kuin
neljin metrin pidssd’, hin selitti tuolloin.

Hin oli tuolloin Maailman terveysjirjeston
WHO:n piidjohtaja, miti virkaa hin hoiti 1998—
2003. Lisiksi hinelld oli takanaan kymmenen vuotta
pidministerind ja kymmenen vuotta lddkirind ja tut-
kijana Norjan terveydenhuoltojirjestelmissi. Lau-
sunnot herittivit huomiota kaikkialla maailmassa.

Ruotsalais-norjalaisen keskusteluohjelma Skavla-
nin haastattelussa, joka néytettiin Norjan ja Ruotsin
yleisradiokanavilla vuonna 2020, Brundtland puhui
yksityiskohtaisesti matkapuhelimen ja WiFin kiyt-
to6n hinelld liittyvistd ongelmista. Hin on riippu-
vainen langallisesta verkkoyhteydestd, ja jos hin
yrittdd kiyttdd WikFi4, hin saa heti pdinsiryn. Kun
hin tyoskenteli WHO:ssa, heidin tdytyi laittaa ko-
koushuoneeseen ilmoitus, jossa osallistujia kehotet-
tiin sammuttamaan puhelimensa. Jos joku unohtaisi,
Brundtland saisi padnsiryn muutamassa minuutissa.

Kun Aftenposten-lehden poliittiset toimittajat
Trine Eilertsen ja Harald Stanghelle haastattelivat

Brundtlandia vuonna 2015, hin kehotti kaikkia ole-
maan varovaisia ja vilttimddn puhelimen pitdmistd
taskussa. Hin kertoi itse kéyttavinsi matkapuhelinta
mahdollisimman vihin ja saavansa vélittomén pdan-
sdryn, jos pitid puhelinta pditd vasten.

NRK:n eli Norjan yleisradion tekemissd radio-
haastattelussa joulukuussa 2021 Brundtland kertoi
tietdvidnsd varmasti, ettd saa jyskyttivin péddnsiryn,
jos hin pitdd puhelinta pddtddn vasten. Hin kertoi
myds, ettd asiaa on tutkittu, ja ihmiset ovat erilaisia.
”Oireeni ei johdu siitd, ettd puhelin limpenee. Syyni
on itse siteily”, hin sanoo.

Brundtland on tilli hetkelli YK:n toimintaa tu-
kevan YK:n sdition hallituksessa. Hin on my®os jise-
neni The Elders -jirjestossi ja kansainvilisessd ydin-
sulku- ja ydinaseriisuntakomiteassa.

Artikkeli on ilmestynyt alun perin norjaksi norjan sih-
koherkkien yhdistyksen julkaisussa. Suomennos on jul-
kaistu kirjoittajan luvalla.

Yle Areenassa on katsottavissa mainio norjalainen
tv-sarja Valta, joka késittelee Brundtlandin nousua po-
liittisen eliitin kirkeen.

Alkuperdisessi nettiartikkelissa on linkit mainittui-
hin haastatteluibin.

https://www.felo.no/min-kropp-har-reagert-pa-
mobilstraling-i-25-ar/
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MARJUT STUBBE, JUSSI HIRVI

Alypuhelimet epasuosiossa

Ajatus dlypubelinten kayttoon liittyvistd haitoista on tinda vuonna

murtautunut valtavirtajulkisuuteen vastustamattomalla voimalla. Voi jo

sanoa, ettd yleinen kdsitys asiasta on ratkaisevalla tavalla muuttunut.

atkdhdyttavi ajatus, ettd dlypuhelimen kilahte-

luun ei aina kannata reagoida, ei ole endd hor-
héjen ja harhaisten kummallisuus vaan menestyjille
tarjottu muodikas itsehoitovinkki. Jopa Helsingin Sa-
nomien teknologiamyonteisessi Visio-talousliitteessi
psykiatrian erikoislddkiri voi kirjoittaa (4.10.2024),
ettd “dlypuhelinten ja somen kiytdn vihentiminen’
olisi “mielenterveyskriisin” ratkaisua tukeva keino, ja
paria viikkoa mydhemmin saman talousliitteen va-
kiokolumnisti visioi (26.10.2024), etti ehki "iPhones-
ta voisi tulevaisuudessa tulla kuin alkoholi. Kohtuulli-
sesti kiytettynd mielihyvai tuottava asia, jonka kiyttod
on paras rajoittaa vaikkapa pariin viikonloppuiltaan?”

Siteilystd tissd tosin ei puhuta, vaan muista ély-
puhelimiin ja someen liittyvistd haitoista. Kuitenkin
timi asioiden kidinne on meidin sihkoherkkien
kannalta heittdmilld paras juttu vuosikausiin.

Kun pyrimme minimoimaan ilypuhelimen kiy-
ton, emme endd olekaan hulluja luddiitteja vaan
kuulumme valistuneisiin edellikivijéihin. Sitd paitsi
timd uusi trendi merkitsee sitd, ettd siteilyn médri
meiddn ja lastemme arkisissa ympiristdissi mahdol-
lisesti kerrankin vihenee, kun ihmiset eivit ehki ai-
van koko ajan pakonomaisesti nipeléikdin luurejaan.

Digihuuma ei tihidn lopu, mutta ihanteellinen
kuva mobiiliteknologian autuudesta on nyt murtu-
nut. Olemme tulleet tietoiseksi mobiilisovelluksiin,
erityisesti someen, tarkoituksella ja puolivahingossa
ujutetuista koukuttavista ja uuvuttavista piirteisti.

Asiatuntijat ympiri suomen ehdottelevat mm.
tdyttd kdnnykkikieltoa kouluihin, digiloikkaa taka-
perin jne. Suurin vaikuttaja niihin kannanottoihin
on ollut yhdysvaltalaisen Jonathan Haidtin tuore
kirja Abdistunut sukupolvi. Kirjassa nousee esiin las-
ten ja nuorten mielenterveysongelmien raju, maail-
manlaajuinen kasvu, joka on tapahtunut samanai-
kaisesti dlylaitteiden lisidntymisen kanssa eli vuoden
2010 jilkeen.

Erityisesti neuropsykologi Kaisu Paulanto on
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luennoillaan levittinyt Haidtin sanomaa ympiri
Suomea.

Laikirien ja psykologien maailmassa tihin kes-
kusteluun ovat osallistuneet esimerkiksi nuorisoldakiri
Silja Kosola, psykiatrit Anu Raevuori (LT, nuorisopsy-
kiatrian professori), Kirsi Auro (LT, ylilddkiri nuori-
sopsykiatria, THL) ja neuropsykologit Kaisu Paulan-
to, Tuomo Aro, Nina Sajaniemi ja aivotutkija Mona
Moisala. Tissd vain muutamia esimerkkinimia.

Erityisen tirkedd on, ettd heiltd on julkaistu kir-
joituksia sekd lddketieteellisessd aikakauskirja Duo-
decimissd ettd Laikidrilehdessi. Anu Raevuori ja
Kirsi Auro kirjoittavat Duodecimin pidkirjoituksessa
(17/2024), ettd "mobiiliteknologian, kuten dlypuhe-
limien, ja muun digimedian liiallinen kiytt6 ja hal-
litseva osa elimin eri osa-alueilla” on keskeinen asia,
kun etsitddn syiti ADHD-diagnoosien yleistymisel-
le lapsilla ja nuorilla. Artikkelin mukaan digimedian
parissa vietetyn ajan annos-vastesuhde tarkkaamat-
tomuus- ja yliaktiivisuusoireisiin on osoitettu.

”Lisiksi yhteys digitaalisen median kanavien kiy-
tén ja ADHD-oireiden ilmaantuvuuden vililli on
osoitettu pitkittdistutkimuksessa nuorilla, joilta mer-
kittivit ADHD-oireet seurannan alussa puuttuivat.
Neurobiologisten mekanismien osalta ilylaitteiden
lyhytjdnnitteinen ja hallitsematon kiytté muistuttaa
muita riippuvuuksia, joiden mekanismit puolestaan
ovat osittain piillekkdisia ADHD:n kanssa.” Niin
siis Duodecimin piikirjoituksessa.

Lidkdrilehdessi taas seuraavasti: "Nyt ryhtid, ai-
kuiset! Somessa roikkuminen ei vie nuoria hoitoon,
mutta hoidossa on paljon nuoria, joilla élylaitteen
kiytto on haitallisella tasolla. Tarvitaan rajat suojele-
maan kaikkia kasvuikaisii.”

Helsingin Sanomien mielipidepalstalla Vdestoliiton
erikoistutkija Kristiina Tammisalo referoi (6.10.2024)
Kanadassa julkaistua tieteellistd katsausartikkelia, jos-
sa listataan kymmenid tutkimuksia, joiden mukaan
"vanhemman digitaalisen median kéyttd muuttaa

Esimerkki Norjasta

Norjassa sosiaalisen median kiytté on laissa
sallittu vain yli 13-vuotiaille, joskin rajoituk-
sia kierretidn. Lokakuun lopulla (2024) uutisoi-
tiin, ettd Norja aikoo nostaa ikirajaa 15 vuoteen.

Norjassa ei ole kansallisia ohjeita siitd, kuinka
kouluissa pitédisi suhtautua dlylaitteisiin. Tamin
takia kiytinteet vaihtelevat koulujen vililla. Toiset
ylakoulut ovat paityneet kieltimdin dlypuhelimet
ja toiset ei.

Tutkija Sara Abrahamsson selvitti pitkittdisen
rekisteridatan perusteella, kuinka nimi paitokset
ovat vaikuttaneet oppilaiden hyvinvointiin, kiu-
saamiseen ja koulumenestykseen. Tulokset:

vanhemman ja lapsen vilistd vuorovaikutusta: van-
hempi on lapsen kanssa vuorovaikutuksessa vihem-
min, vuorovaikutuksen tyypillinen rytmitys muuttuu
ja sdvy on vihamielisempi. Nami muutokset ovat yh-
teydessi lapsen heikompaan sosiaaliseen ja kielelliseen
kehitykseen ja pitkilld aikavililld tima voi nikyd jopa
heikompana koulumenestykseni”.

Hyvinvointialueetkin ovat alkaneet reagoida neu-
ropsykiatristen hiirididen kasvuun. Kanta-Héimeen
alue on pdittinyt, ettd ensin ohjeistetaan potilaita
elinympdristdssd tehtiviin muutoksiin kuten ruutu-
ajan vihentidmiseen ennen kuin lihdetdin esimer-
kiksi pohtimaan lddkevaihtoehtoja.

Suomessa on my6s valmistumassa suositus lasten

Tukihenkilot

— kinnykkikielto vihensi mielenterveydellisiin
pulmiin liittyvid hoitokdynteji

— kiellon jilkeen kiusaaminen koulussa viheni

— tyttdjen koulumenestys parani ja suuntautu-
minen vaativimpiin jatko-opintoihin lisddntyi.
Erityisesti vaikutus nikyi tytoilld, jotka tulivat
matalan sosioekonomisen aseman perheisti

— tyttdjen koulumenestyksen paraneminen oli
suurinta niissd kouluissa, joissa kielto oli tiu-
kin. Niissd kouluissa puhelimia ei saanut tuoda
kouluun tai puhelimet piti antaa pois ennen
oppituntien alkamista.

ja nuorten ilylaitteiden vapaa-ajan kiytostd. Suosi-
tusta ovat laatimassa Aivoliitto ja Lappeenrannan
kaupunki, ja sen tavoitteena on auttaa huoltajia ve-
timddn yhteisid rajoja lasten ja nuorten dlypuhelin-
ten kiytolle, mutta myos antaa ohjeita sithen, miten
huoltajat kéyttdvit omia puhelimiaan vastuullisesti
lasten seurassa. Lappeenrannassa aloitetaan aihees-
ta kokeilu, jonka on tarkoitus toimia pohjana uusille
kansallisille suosituksille.

Hankkeesta tiedotetaan, ettd dlylaitteiden kiytto
vaikuttaa lasten kehittymissd oleviin aivoihin muun
muassa vihentimalld kiinnostusta leikkid ja tosi-
maailmaa kohtaan seki heikentimilld sosiaalisia tai-
toja ja kykyd myotituntoon.

POHJOIS-POHJANMAA JA LAPPI Marjo Torro, marjo.torro@gmail.com,

040 7468118 (Klo 16 jilkeen)
POHJANMAA Riitta Tuohisaari 040 738 2221
TURKU Sirpa Turta 040 012 8397 (klo 16 jilkeen)

UUSIMAA Erja Tamminen, erja.tamminen@sahkoailmassa.fi, 09 291 8696,

044 238 8519 (vain tekstiviestit)

RUOTSINKIELINEN YHTEYSHENKILO Christian Blom, christian.blom@kolumbus.fi, 046 5227559
SAIRASTUNEIDEN LAHEISTEN VERTAISTUKIHENKILO Olli Tkonen 050-5482641 (kannattaa Jattaa

tekstiviestid jos ei saa kiinni)

SAHKOHERKKYYSSAATION VERTAISTUKIPUHELIN 09 2783 002 (joka maanantai klo 17-19, paitsi
jouluna, pidsidisend ja kesilld juhannuksen jilkeen)
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ERJA TAMMINEN

Digiloikkaa takaperin

Laaketieteen asiantuntijat nayttavit nyt punaista lippua lasten

ruutuajalle. "Lisdantynyt ruutuaika on yhteydessa lasten psykososiaaliseen

oireiluun, kuten tarkkaavuus- ja keskittymisvaikeuksiin, ilmenee
suomalaistutkimuksesta”, uutisoi Laakarilehti 7.70.2024.

Tieto ei yllitd. Saksalainen psykiatrian ja neuro-
tieteiden professori Manfred Spitzer esitelméi
aiheesta Ruotsin lddkdriliitolle jo vuonna 2017: Spit-
zer: "En vol ymmartid, miten lasten terveys ja hy-
vinvointi on luovutettu Applen, Microsoftin, Sam-
sungin ja muiden vastaavien suuryritysten kisiin.
Niytot vahingoittavat lasten terveyttd ja he maksavat
siitd vield hinnan.” Suomessa hintalappu on korkea,
silld lapset kdyttivit langatonta teknologiaa eniten
maailmassa.

Lobbarit sokaisivat koulut ja kasvattajat

Spitzerin mainitsemille digijiteille lapset ovat uusia
potentiaalisia asiakas- ja kohderyhmii, joiden puhe-
limista saamia hyStyjd — tavoitettavuutta ja turvalli-
suutta — on pitkddn korostettu. Riskeji sen sijaan on
vihitelty ja teilattu.

Lukratiivisten digijittien harjoittama lobbaus on
lipdissyt yhteiskuntamme. Julkisesta lobbausrekiste-
ristd voi pddtelld, kuinka monta kenkdparia digijittien
asiamiehet ovat eduskunnan portaissa kuluttaneet.
Markkinavoimat mykistivit vuosiksi median ruutu-
jen riskeistd, eikd péittdjien ja digijittien villile ole
sdddetty kunnollista palomuuria. Kun Opetushallitus
lanseerasi koulujen digiloikan, se teki padtoksid yh-
dessi digijdttien kanssa, teknologiasta sokaistuneena,
haittoja punnitsematta, yksipuolisen tiedon varassa.
Koulujen opetuksessa on kiytetty mobiililaitteita ja
langatonta WLAN-yhteyttd myds ajassa ja tilassa,
joka olisi pitinyt pyhittdd opetukselle. Ruutuajat ovat
paukkuneet, kun lapset pelaavat mobiilipelejd vapaa-
ajalla ja vilitunneilla.

Lapsijirjestomme toimivat lihes koko 2010-lu-
vun “aikuisten asialla”. Mannerheimin lastensuoje-
luliitto oli yhteistydssi teleoperaattoreiden kanssa ja
liitti jasenkirjeisiinsd tulevien ekaluokkalaisten van-
hemmille suunnattua kaupallista materiaalia kinny-
kidn hankkimisen priorisoinnista pienten opintielle.
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Nyt menndan digiloikkaa takaperin

Tiedonpolte riskeistd valtasi suomalaiset kasvatus-
tieteilijit, nuorisolddkarit ja median viimeistddn kun
yhdysvaltalaisen sosiaalipsykologi Jonathan Haidtin
maailmanmenestysteos Ahdistunut sukupolvi julkais-
tiin (2024). Kirja paljastaa, kuinka monissa eri maissa
syntyi samanaikaisesti lasten ja nuorten mielenterve-
yden hiirididen epidemia. Haidtin mukaan kdnny-
koihin perustuva lapsuus syrjaytti 2010-luvun alussa
aikaisemman kasvatuksen, jonka kulmakivi oli leikki.
Haidt osoittaa mittavalla tieteelliselld aineistolla, etti
noin vuonna 2010 kiyttoon tulleet koukuttavat dly-
puhelimet ja sosiaalinen media saivat aikaan muu-
toksen, joka merkitsi univajetta, henkilékohtaisten
kontaktien vahenemisti, addiktiota, itsensi vertailua
muihin, eristdytyneisyyttd, perfektionismia ja paljon
muuta.

Jonathan Haidtin teoksen vanavedessd lapsia
koukutetaankin nyt takaisin 2010-luvun kasvatus-
malleihin: liikuntaan, leikkiin, kisitdiden pariin,
kisin kirjoittamiseen, kirjojen direlle, kohtaamisiin
kasvotusten sekd kaikkialla ldsné oleviin kdnnykka-

parkkeihin.

Kansainvalisia rajoituksia

Unesco, Yhdistyneiden kansakuntien kasvatus-, tie-
de- ja kulttuurijirjestd, esitti vuonna 2023 kinnykoéi-
den kiyton kieltoa kouluissa, perusteluna laitteiden
kielteinen vaikutus opetustilanteisiin. Suomessa kin-
nykoiden kdyttod suitsitaan nyt lailla. Opetusminis-
teri Anders Adlercreutz on saanut yhteydenottoja
opettajilta ja oppilailta kinnykdiden roolin hallitse-
miseksi kouluympiristoissa.

Isossa-Britanniassa rajoitusten aalto oppilaitoksissa
koskee kymmenii opinahjoja. My6s Ison-Britannian
ehkid arvostetuin yksityiskoulu Eton linjasi oppi-
laidensa teknologiavalintoja. Alypuhelimet vaihtuivat
Nokian peruspuhelimiin, joilla voi soittaa ja lihettid

viestejd, mutta ei menni internetiin. Uudet pelisddn-
n6t koskevat ensimmiisen vuoden opiskelijoita.

Piattdjit kehottavat vanhempia valvomaan las-
tensa puhelimien kiytt6d. Kiannykoitd ei saisi kiyt-
taa makuuhuoneessa unen laadun turvaamiseksi.
Vanhempia kehotetaan my6s tarkkaan harkitsemaan
kinnykoiden hankkimista lapsilleen.

Toukokuussa 2024 espanjalaisvanhemmat ajoivat
lipi dlypuhelinkiellon kouluissa. Espanjan tilasto-
keskuksen mukaan noin puolet 11-vuotiaista ja 70
prosenttia 12-vuotiaista lapsista kiyttad dlypuhelinta.

Niin ikddn noin 70 prosentilla 10-15-vuotiaista on
oma puhelin. (Suomessa jo lihes kaikilla yli 7-vuoti-
ailla lapsilla on dlypuhelin.)

Tuhannet espanjalaisvanhemmat ja opettajat al-
koivat viime vuoden lopussa keritd nimid adressiin,
jossa vaadittiin dlypuhelimet koulussa kieltivid lakia.
Tammikuussa 2024 maan koulutusneuvosto hyvik-
syl yksimielisesti ehdotuksen, jossa dlypuhelimet ovat
kiellettyja alakouluissa ja puhelimen kiyttod rajoite-
taan ylikouluissa. My6s Espanjan koulutusministeri
kannatti aloitetta.

Keinoja vahentad mobiilisateilya

Kﬁnnykkéiparkit pitdisi ottaa kiytt66n kodeissa
ja kouluissa.

Kun luokkahuoneissa on samanaikaisesti pdil-
1d kymmenid digilaitteita, mobiilisiteilyn lisddn-
tyy merkittavisti. Katkaise siis dlylaitteestasi virta,
kun lopetat kiyton.

Sama koskee reitittimii. Saksassa on voimas-
sa suositus, ettei langattomia WLAN-reitittimii
tuotaisi luokkahuoneisiin vaan sijoitetaan ulko-
puolelle. Opetuskiyttéén suositellaan reititin-
mallia, jonka saa laitteen nappia painamalla pois
pailtd kdyton loputtua.

Lapsia pitdisi osana opetusohjelmaa ohjeis-
taa digilaitteiden turvalliseen kiyttdon, keskiossi
kiinted kaapeliteknologia. Internetyhteyden lisak-
si kaapelin kautta saa kiytt66n nettipuhelimen,
jolla voi turvallisesti soittaa kavereille pitkidkin
puheluita. Kun kiytetddn kiintedd kaapeliyhte-
yttd, omista laitteista kytketddn pois langattomat
ominaisuudet. Valokuitu on toimiva kaapeliyhteys
kouluympiristdissikin. Se on nopea ja energiapi-
hi eikd vaadi toimiakseen langatonta modeemia,
vaikka sellaista usein markkinoidaankin.

Mikili kaapeliteknologiaa ei ole kiytettavissi,
voit hankkia ulkoseinddn asennettavan antennin,
johon voi kaapelilla liittdd oman tietokoneen/
tabletin. Hanki antennimalli, jonka saa kytket-
tyd pois pdiltd, kun laitteiden kiyttd lopetetaan.
Antennin avulla saat etdisyytti langattomaan
lihteeseen.

Voit viedd my6s langattoman reitittimen pit-
killd ethernetkaapelilla etidlle tyopisteestd. (An-

tennia ja reititintd kéytettiessd oman tietokoneen/

tabletin langattomat ominaisuudet kytketdin pois
pailti.)

Hanki tietokoneeseen modeemi, josta lan-
gattoman ominaisuuden saa kytkettyd pois padl-
ti. Ald kiytd langatonta hiirtd tai ndppaimistoa.
Obheislaitteita saa myds langallisina.

Monia dlylaitteita, kuten dlypuhelinta ja tablet-
tia, voi kiyttda ethernetkaapelilla kiintedssd verkos-
sa, jolloin ne siteilevit vihemman. Alylaitteet siis
lentotilaan tdssd vaihtoehdossa. Mikili liitantd ei
ole yhteensopiva, voit hankkia verkkosovittimen.

Hyo6dynni dlylaitteen lentotilaa. Lentotilassa
laite siteilee vihemmain kuin mobiilidatan/lan-
gattoman yhteyden ollessa pdilli. Lentotilassa
olevalla alypuhelimella voi kuunnella musiikkia,
se toimii herdtyskellona ja kamerana ja silld voi
pelata joitakin pelejd. Radioteitse ldhetetyt vies-
tit tulevat perille sitten kun laite kytketddn pois
lentotilasta.

Mobiililaitteita ei pitdisi sdilyttdd kehon lihel-
13 taskussa tai rintaliiveissd, kuten monella nuorel-
la on tapana.

Kinnykkdpuhelut pitdisi soittaa vain hyvalld
kuuluvuusalueella kuulokkeita kayttien. Ei kos-
kaan junassa, autossa, bussissa tai hississd. Niiden
peltikori vaimentaa kuuluvuutta, ja paitelaite 1ih-
tee nostamaan tehojaan tillaisessa katvealuetta
muistuttavassa tilassa.

Ali kiytd langattomia kuulokkeita, vain joh-
dollisia.

Itavallan ldakariliitto suositteli jo vuonna 2016
kouluihin vihin siteilevid alueita, joissa dlylaittei-

ta ei kiytetd. Nyt niille olisi kysyntda!

SAHKOPOSTIA 1/2024 9



SHUTTERSTOCK

Norjassa on pditetty nostaa sosiaalisen medi-
an ikirajaa 15 vuoteen. Taustalla on huoli siitd, ettd
tutkimusten mukaan yli puolet 9-vuotiaista ja yli 70
prosenttia 11-vuotiaista on somessa.

— Lapsia tulee suojella haitalliselta sisalloltd sosi-
aalisessa mediassa. Kyse on suurista teknologiajitti-
ldisistd pienten lasten aivoja vastaan, sanoo padminis-
teri Jonas Gahr Stere Verdens Gang -lehdelle.

Australia pyrkii vield tind vuonna ottamaan kiyt-
t66n lainsddddnnon, joka kieltdd lapsilta sosiaalisen
median alustojen kiyton.

Piddministeri Anthony Albanesen hallitus aikoo
aloittaa kiyttdjdn idn varmistavan sovelluksen kokei-
lun tulevien kuukausien aikana. Hallituksen mukaan
sosiaalinen media voi synnyttdd lapsille seké fyysisid
ettd henkisid ongelmia.

— Haluamme heidin saavan oikeita kokemuksia
oikeiden ihmisten kanssa, koska tiedimme sosiaali-
sen median aiheuttavan sosiaalisia ongelmia, Alba-
nese sanoi Ylen uutisten mukaan.

Sateilyn haitat keskusteluun

Siséltojen koukuttavuus tuskin yksin selittdd lasten
kokemia oireita. Toimiakseen dlylaitteet lihettivit ja
vastaanottavat radiotaajuista siteilyd. Mobiilisiteily
voi olla oireiden taustalla. Kun Maailman terveysjir-
jestd6 WHO:n syovintutkimuslaitos IARC luokitteli

vuonna 2011 radiotaajuisen siteilyn kategoriaan 2B,

"mahdollisesti karsinogeeninen ihmiselle”, se painot-
ti lasten erityistd herkkyyttd mobiilisiteilylle. IARC
muistutti varovaisuusperiaatteesta lasten fysiologis-
ten ominaisuuksien vuoksi.

Kinnykit otettiin kiyttéon nopealla aikataululla
ja silld oletuksella, ettei riskejd ole. Nykytieteen va-
lossa matkapuhelinsiteilyn tiedetddn vaikuttavan
oppimisen kannalta tirkeisiin prosesseihin, kuten
unen laatuun, kognitiivisiin toimintoihin, aivojen vi-
littdjaaineiden toimintaan ja aivoverenkiertoon. Sen
tiedetddn lisddvin pddnsiryn riskid suurkuluttajilla.

Varovaisuusperiaatetta noudatettava

Radiotaajuisen siteilyn aiheuttamien haittojen vuok-
si monissa maissa onkin kehotettu lapsia noudatta-
maan varovaisuutta matkapuhelimen kiytossd. Myos
Siteilyturvakeskus antoi suosituksensa vuonna 2009.
Kiitos F'T' Dariusz Leszczynskille, joka toimi pitkdidn
Siteilyturvakeskuken tutkimusprofessorina.

Vastaavia mobiilisiteilyyn perustuvia suosituksia
on annettu mm. Belgiassa (2018), Ranskassa (2015,
2018), Venijilld (2011), Kanadassa (2013), Sveitsissd
(2013), Kyproksella (2017), Kaliforniassa (2017) ja
Isossa-Britanniassa (2005).

Loppupiitelmi: Oppikitjat ovat tutkitusti turvalli-
sia lapsille.
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ERJA TAMMINEN

Dariusz Leszczynski Australiassa -
referaatti konferenssiposterista

"On loogista pddtelld, ettd yksilollista herkkyytti sahkomagneettisille kentille

»
on olemassa

Dariusz Leszczynski on julkaissut Australiassa
pidetyssi ARPS2024-konferenssissa mielen-
kiintoista aineistoa sihkoherkilli (2022) tekemis-
tadn kansainvilisestd kyselytutkimuksesta ja tutki-
mustarpeista. Kyselylld pyrittiin kartoittamaan mm.
sitd, millaisia tutkimuksia ja kriteereitd lddketieteen
asiantuntijat kéyttavit sihkoherkkyyden diagnosoin-
nissa. Vaikka tutkimusniytté sihkoherkkyydestd on
vield tieteellisesti riittimitontd, on loogista pddtelld,
ettd yksilollistd herkkyyttd radiotaajuiselle siteilylle
ja sihkomagneettisille kentille on olemassa, kuten
herkkyyttd muillekin ympiristotekijoille. Kyse on
kohtalaisesta kansanterveydellisestd ongelmasta, sil-
14 arviolta 1-10 prosenttia ihmisistd kokee olevansa
sihkoherkkid.

Kyselytutkimukseen vastasi 142 henkilod eri
maista. Niistd 62:le lddkéri oli tehnyt sihkoherk-
kyysdiagnoosin. Vastaajista 80 oli saanut vahvistusta
sihkoherkkyydelleen internetistd/toisen sihkoherkin
kautta hakiessaan selitysti oireilleen, jotka kokivat eld-
minlaatua heikentivini tekijand. Moni ei kertomansa
mukaan ollut tiennyt sihkoherkkyydestd ennen oma-
kohtaisia oireita. Namad sihkoherkkyysoireita kokevat
olivat hakeutuneet terveysongelmiensa vuoksi laikirin
vastaanotollekin, mutta liikiri ei ollut tunnistanut tai
osannut hoitaa sihkcherkkyysoireita.

Kyselytutkimuksessa tuli esiin kaiken kaikkiaan
72 erilaista oiretta. Tyypillisiksi aiheuttajiksi koettiin
langaton WLAN-yhteys, matkapuhelin, etiluettava
sihkomittari, tukiasemat, Bluetooth ja DECT-pu-
helin. Vastaajista 42 (29,6 %) koki oireiden alkavan
0-30 minuuttia altistumisesta, 25 (17,6 %) koki oi-
reita muutaman tunnin viiveelld, ja 68 (47,9 %) koki
oireiden alkavan toisinaan heti, toisinaan viiveelld.
Torjuakseen oireita sihkoherkit valttivit langatto-
man teknologian kiyttod ja muuta altistusta sihko-
magneettisille kentille sekd harrastavat ulkoliikuntaa
kuten metsikivelyjd, kivelyi avojaloin, holkkddmisti
ja uimista. Ne joilla on taloudellisia mahdollisuuksia

muuttavat ja/tai suojaavat kotejaan ja hankkivat suo-
javaatteita.

Kolmetoista vastaajaa oli hakeutunut ranskalaisen
tohtori Belpommen tutkimuksiin. Belpomme mit-
taa mm. veren D3-vitamiinitasoja, histamiinipitoi-
suuksia, IgE-vasta-aineita, stressiproteiinien Hsp27
ja Hsp70 vasta-aineita, vasta-aineita O-myeliinille,
S100B-proteiinitasoja, nitrotyrosiini-tasoja (NTT)
sekd melatoniinipitoisuutta.

Suurin osa kohdatuista lddkireistd ei noudattanut
Belpommen protokollaa. Sihkoherkkyysoireiden
perusteella siind otettiin verenkuva, mitattiin C-re-
aktiivisen proteiinin ja kreatiinin pitoisuuksia, vita-
miini- ja hivenainetasoja ja suoliston mikrobikantaa,
tutkittiin raskasmetalliallergioita, tehtiin kolonos-
kopia, selvitettiin maksan, munuaisten, aivojen vi-
littdjdaineiden, kilpirauhasen ja syddmen toimintaa,
tehtiin magneettikuvaus ja allergiatestejd ja kuvattiin
aivovaltimoita ultraddnen avulla.

Yleisin lddkirin antama ohje oli valttid altistumis-
ta aiheuttavia laitteita, noudattaa terveellistd ruoka-
valiota, ottaa lisiravinteita sekd harrastaa liitkuntaa
raittiissa ilmassa.

Tarvitaan diagnostisia kriteereitd. Sihkoherk-
kyystutkimus on tilld hetkelld tdysin pysihtyneessi
tilassa eikd ole olemassa kliinisid testejd, joilla voi-
taisiin tunnistaa henkil6n yksilollinen herkkyys sih-
komagneettisille kentille. On himmistyttivii, ettei
sihkoherkkyyden diagnosoinnissa kiytettyjen testi-
menetelmien tai biomarkkereiden osalta ole lainkaan
tutkittu, miten sihkdmagneettinen siteily niihin vai-
kuttaa.

Olisi vilttdmitontd tutkia vapaaehtoisia koehen-
kilsitd biokemiallisten menetelmien ja kontrolloidun
siteilyaltistuksen avulla, jotta voitaisiin 16ytdd sahko-
herkkyyteen ja muuhun yksilélliseen siteilyherkkyy-
teen liittyvid biomarkkereita.

Nykyiset raja-arvot eivit huomioi viestotasolla
herkempid alaryhmia.
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WHO:n tulisi tunnustaa sihkoherkkyys todenna-
koisesti terveydentilaa heikentiviksi oireyhtymiksi
ja edistdd kiireellisesti tutkimusta, jossa selvitettdisiin
yksilollistd herkkyyttd sihk6magneettisille kentille.

Australiassa pitimassiin esitelmissi Leszczynski
on huomauttanut, ettd nykyisissi provokaatiotut-
kimuksissa on monia puutteita. Tietyt tutkimukset

ERJA TAMMINEN

(Interphone) osoittavat, ettd yksilollistd herkkyyttd
voi olla olemassa. Laboratoriotutkimuksissa tietyt
solutyypit reagoivat.

Artikkeli perustuu loppukappaletta lukuun ottamatta
Leszczynskin tekstiin, jossa hin esittelee kyselytutkimus-

taan.

Sisailman uudet tuulet -
toivoa sairastuneille

Huonosta sisdailmasta karsivat niin lapset kuin aikuisetkin. Uudet mittaus-

Ja korjausmenetelmdt syrjayttavit vanhat ja palauttavat elimdn seka

rakennukseen ettd ihmaiselle.

Itistuminen huonolle sisdilmalle on kansanter-

veydellinen ongelma, joka tuoreen selvityksen
mukaan koskettaa ainakin noin kuuttatoista prosent-
tia viestostd. Erityisesti koulujen huono sisdilma ja
lasten infektiosairauksien yleistyminen ovat lisinneet
julkista keskustelua ilmion juurisyistd. Keskiossi ovat
rakentamisen laadun ja valvonnan heikentyminen,
riittdméttémat ilmanvaihtoratkaisutja modernit ra-
kennusmateriaalit: betonin kuivausaineet, tasoitteet,
liimat, muovimatot ja maalit. Sisdilmasta puhutta-
essa kyse ei ole yksin homeesta, vaan biologisista ja
kemiallisista haitta-aineista, joita uudet materiaalit
pidstivit huoneilmaan.

Sisdilmalla on merkitystd hyvinvoinnillemme, silld
ihminen viettid ajastaan noin 90 prosenttia sisitilois-
sa. Oireilu on moninainen vyyhti tekijoitd ja usein
vaikeasti tutkittava, koska alkusyitd ei aina voida
jaljittdd. Altistumista voi tapahtua eri ympiristoissd,
joissa sisdilman koostumus voi vaihdella. My6s vuo-
denajoilla ja limpatilaeroilla on merkitystd. Huonon
sisdilman aiheuttamia tyypillisid oireita ovat hengen-
ahdistus, iho- ja suolisto-oireet, kognitiivisen toi-
minnan hiiri6t ja neurologiset oireet — vain joitakin
mainitakseni. Tiedetdin, ettd hengitystieinfektioiden
ja astman lisdksi sisdilmasairautta seuraavat usein
my6s ympiristoherkkyydet kuten monikemikaali-
herkkyys ja sihkoherkkyys.
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Aktiivisen tutkimuksen kohde

Sisdilman terveysongelmat ovat aktiivisen kansain-
vilisen tutkimuksen kohteena. Huonon sisiilman
solutason haitoista on jo saatavissa tuhansittain tie-
teellisia tutkimusartikkeleita. Tieto eri aineille altis-
tumisen kokonaisvaikutuksista terveydelle on jossain
mdirin pirstaleista.

Viestotasolla altistutaan laajamittaisesti pakkaus-
materiaalien kautta ruokiin ja juomiin kulkeutuville
ftalaateille. Ftalaatteja kiytetdin myds rakennusai-
neissa, muoveissa ja liimoissa. Toinen arjen ongelma
ovat palonestoaineet, joita kdytetddn erilaisissa ku-
luttajatuotteissa kuten elektroniikassa, huonekaluissa
ja tekstiileissd estdmddn syttymistd ja hidastamaan
palamisen etenemistd. Hengitysteiden ja ravinnon
kautta altistumme moninaisille yhdisteille.

Tulevia tutkimustarpeita

Ongelma on laaja, joten tarvitaan luotettavaa ja kat-
tavaa tietoa asumisen terveysturvallisuudesta. Yksi
pohdinnan aihe on, miten rakennusmateriaalien mo-
ninaiset yhdisteet vaikuttavat ihmiskehon mikrobio-
miin. Mikrobiomi kouluttaa ihmisen puolustusjir-
jestelmid erottamaan vaaralliset tekijit vaarattomista
ja omien solujemme tuotteet vieraista. Terveelld mik-
robiomilla on kyky sietdd stressid ja palautua moni-
muotoiseksi esimerkiksi antibioottikuurin jilkeen.

Sisdilmasairaat joutuvat turvautumaan antibioottei-
hin usein toistuvien infektioiden piinatessa terveytta.
Monissa maissa tutkijat ovat nostaneet esille mikro-
biomiin kohdistuviin ympiristévaikutuksiin liittyvid
tutkimustarpeita.

Yhdysvalloissa on kehitetty kansallinen biomo-
nitorointiohjelma, jonka avulla voidaan selvittid
esimerkiksi seerumi- tai virtsandytteen avulla, onko
henkilé altistunut tietyille haitallisille yhdisteille.
Tyoterveyslaitos ja monet pelastuslaitokset Suomessa
kiyttivit jo menetelmid selvittdessddn vakavia tyo-
periisii altistuksia tietyille yhdisteille.

Kaytossa olevat mittausmenetelmat

Nykyddn yleisesti kdytossd olevat sisdilman mitta-
usmenetelmit ovat ajastaan jéljessd. Ne on kehitetty
noin 40 vuotta sitten, jolloin rakentaminen oli hyvin
erilaista. Rakennuksen kuntoa lihdetdin tavallisesti
kartoittamaan pintakosteusmittauksella, jossa raken-
teita rikkomatta tutkitaan materiaalin kosteuspitoi-
suutta. Mittaus perustuu sihkonjohtavuuteen ja vaa-
tii toistoja luotettavuuden varmistamiseksi.

Kosteutta voidaan mitata myds rakenteiden sisal-
td betonista, puusta tai muovista, jolloin menetelmit
poikkeavat hieman toisistaan materiaalista riippuen.
Muovimaton alta voidaan mitata kosteutta viiltimal-
14 mattoon reikd ja viemalld mittarin pdd maton alle.
Betonissa voidaan kiyttdd porareikdmittausta eri sy-
vyyksilld. Kun porausreidt puhdistetaan ja suljetaan
pariksi piiviksi, voidaan uusintamittauksilla tode-
ta pintamittausta luotettavammin ilman kosteus ja
limpétila. Kosteusmittaukset paljastavat rakenteen
mahdollisen kosteuden ja ilmaisevat kosteusvaurion.

Materiaalien vaurioita tutkitaan my6s erilaisten
kaasu- ja hiukkasniytteiden avulla. Julkisten raken-
nusten kunnon tutkiminen on keskitetty RTA-ser-
tifioiduille rakennusterveysasiantuntijoille. He saavat
kiyttdd ainoastaan asumisterveysasetuksessa luoki-
teltuja mittausmenetelmi, jotka eivit kata sisdilman
toksisuutta. Tdstd seuraa, ettd todelliset ongelmat jdi-
vit usein piiloon.

Huurrevesitutkimus tuo uutta tietoa

Nykyrakentaminen on kemikalisoitunut, kuten edelld
todettiin. Esimerkiksi biosidejd kdytetddn mikrobien
tuhoamiseen, ja siind tehtdvissd niiden tiytyykin olla
myrkyllistd. Niitd aineita vapautuu kuitenkin myds
hengitysilmaan ja kulkeutuu elimistd6mme, missi
ne vaurioittavat soluja. Soluja tuhoavia myrkkyji voi
pédstd sisdilmaan myos kosteusvaurion seurauksena,
silli osa kosteusvauriomikrobeista tuottaa niitd ai-
neenvaihduntatuotteinaan.

Vuodesta 2016 on ollut kiytossd uusi, kokonais-
valtaisempi menetelmd, huurrevesitutkimus, jonka
diti on Mirja Salkinoja-Salonen. Hin on suomalai-
nen mikrobiologian ja kemian tohtori ja emeritapro-
tessori Helsingin yliopistosta. Hin kehitti sisdilman
toksisuusmittausmenetelmin, jossa vesihoyrysta voi-
daan mitata sen mahdollisesti kuljettamia myrkylli-
sid yhdisteitd tekemadlld vastaavasti analyysi ihmisen
puolustuskykysoluilla. Niyte otetaan siis kerddmalld
hiilihappojditd hyddyntien sisdilman vesih6yryd kyl-
min terdslevyn pintaan. Veden myrkyllisyys médri-
tellddn kayttdmalld ihmisen puolustussoluja. Jos solut
pysyvit hengissid 24 tuntia, ei sisdilman kosteus sisil-
14 myrkkyjd, mutta jos solut kuolevat, niin sisdilman
vesihGyryn tiedetddn kantavan myrkyllisid aineita.
Menetelmilld on tutkittu yli 3000 néytettd ja havait-
tu tulosten korreloivan oireiden kanssa. Kyseessd on
ainoa tutkimusmenetelmi, joka antaa suoran vasta-
uksen kysymykseen, voiko sisidilma aiheuttaa terveys-
haittaa. Tutkimusmenetelmi on saanut merkittivia

hyviksyntdd.
Ikiaikainen savi korjaa vauriot

Savi on perinteinen rakennusmateriaali, josta on teh-
ty sekd tiilid ettd rappauksia. Tiedetdidn, ettd savi on
myds hengittivi. Savi koostuu hienojakoisista ainek-
sista, jotka antavat sille tiettyjd fysikaalisia ominai-
suuksia. Se kykenee imemiin liuenneita aineita ja
kaasuja. Savea voidaan kdyttdd korjausrakentamiseen
kosteusvaurioisissa ja myrkyllisissi tiloissa. Rakentei-
ta voidaan korjata savilaastilla, joka ehkiisee myrk-
kyjen padsyd rakenteista sisdilmaan. Korjauksessa
lattiapinnat uusitaan savilaastilla ja seindpinnat savi-

rappauksella.

Mita maksaa ja kuka tekee?

Uudet ratkaisut synnyttivit myos liiketoimintaa.
Tamperelaisen Elisa Aattelan yritys (SEA) on eri-
koistunut nykyaikaisiin sisdilmamittauksiin ja kor-
jausrakentamiseen. Aattela tiivistdd prosessin: "Ete-
nemme vaiheittain. Ensin tutkitaan sisailman laatu
ja arvioidaan tulosten perusteella korjauksen tarve ja
laajuus. Mikali tila todetaan toksiseksi, suunnitellaan
ja toteutetaan pintojen savilaatat tai rappaus. Noin
kahden viikon kuivumisen jilkeen pinnat oljytddn.
Sisdilman jilkimittaukset tehddin my6hemmin, ja
tarkistetaan toimenpiteiden laatu. Tutkiminen ennen
ja jilkeen korjausrakentamisen antaa vastauksen sii-
hen, onko sisdilmaongelmasta pdisty eroon. Uuden
savirakenteen nelidhinta on noin 100 euroa. Purku-
t6istd voi syntyd lisikustannuksia.”
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Northvolt — uusi piilaaksosyndrooma?

Teollisuudcn vihrein siirtymin vanavedessi niyt-
tdd syntyneen suuri maird uusia tyOterveyson-
gelmia.

Viime vuosina on puhuttu yhi enemmin uudesta
teollisuudesta, jossa hiilidioksidipddstot olisivat ratkai-
sevasti aiempaa pienempii. Tllaisia teollisuudenaloja
ovat tuulivoima, aurinkovoima, vetyteollisuus, akkute-
ollisuus, uudistettu terdsteollisuus yms. Niille kaikille
on ollut tyypillistd, ettd viitetddn niiden aiheuttavan
paljon vihemmin hiilidioksidipddstéjd kuin vanha
perinteinen teollisuus teki. Teollisuudenaloille on kui-
tenkin tunnusomaista myds se, ettd ne kiyttavit lihin-
nd sihkdenergiaa huomattavasti enemmin kuin mité
vanha teollisuus. Esimerkiksi Inkooseen suunniteltu
Blastr-yhtién uusi terdstehdas kiyttdisi yhtd paljon
sihkod kuin Olkiluodon kolmosreaktori tuottaa.

Huolimatta niiden kaikkien uusien teollisuuslai-
tosten kohdalla tehdyistd ymparistovaikutusten arvi-
ointiprosesseista jiljelle on jadnyt vahva tunne, etti
niiden aiheuttamia ympiristévaikutuksia ei osata

kunnolla arvioida. Puhumattakaan siita, ettd osattai-
siin arvioida, millaisia vaikutuksia naill laitoksilla on
ihmisten tyGterveyteen.

Ruotsin Skelleftedn kaupungissa kaynnistettiin
2021 valtavan suuri Northvolt-niminen akku- ja pa-
ristotehdas. Tehdas on kulkenut koko olemassaolonsa
ajan kriisistd toiseen. Talld hetkelld yritys ja sen tytdr-
yhtiot aikovat merkittddvsti vihentdd henkilostodan.
Ennen kaikkea on tapahtunut huomattava mdiri
onnettomuuksia, jotka ovat aiheuttaneet tydterveys-
ongelmia ja jopa useita kuolemantapauksia. Ruotsin
televisio kertoi lokakuun (2024) alussa, etti tillaisia
onnettomuuksia on sattunut jo noin viisikymmenti,
ja lahes kaikki ovat liittyneet kemikaaleihin. Vaarati-
lanteita on ollut paljon enemmdn.

Northvoltin tuotannossa kiytetddn aineita, jotka
ovat ihmiselle jopa hengenvaarallisia. Jotkut aihe-
uttavat syopdd, jotkut mutaatioita soluihin, jotkut
lisdantymiseen liittyvid haittavaikutuksia.

Kuudessatoista tapauksessa tapaukset ovat liitty-

Northvoltin tehdas Ruotsin Skelleftedssa

LTOAHLION

neet elektrolyyttiin. Elektrolyytti on vaarallisimpia
tehtaalla kiytettyjd kemikaaleja. Tyontekijit ovat
hengittineet sen aiheuttamia héyryja tai saaneet
sitd iholleen. Litiumparistojen valmistuksessa monet
ovat saaneet kehoonsa fluori-ioneja, jotka aiheuttavat
vakavia syddnoireita.

Useat tehtaan tyontekijit ovat kuolleet tybajan
jilkeen toistaiseksi selvittimdttomistd syistd.

Katodien valmistuksessa on NMP- ja NMC-
kemikaaleja vuotanut ympdristéon. Jos niitd kemi-
kaaleja joutuu jauhemuodossa keuhkoihin, aiheutuu
vakavia keuhkovaurioita.

Northvoltin omasta onnettomuusrekisteristd il-
menee lukuisia kemikaalionnettomuuksia, jotka ovat
aiheuttaneet vakavia terveyshaittoja. Ruotsin SVT
paljasti 8.10.2024 timin onnettomuusrekisterin.

Northvoltin tiedotuspéillikké kommentoi rekisterid
SV'Tle ja viitti, ettd yhti6 on reagoinut onnettomuuk-
siin uusin turvatoimin. Silti tyStapaturmien midrd ei
ole vihentynyt, vaan pdinvastoin lisidntyy koko ajan.

Tilanne muistuttaa pelottavalla tavalla 1980-lu-
vun alun ns. piilaaksosyndroomaa. Nykyisen I'T-teol-
lisuuden alkutaipaleella Yhdysvaltojen tietokone- ja
puolijohdetehtaiden tydntekijoilli ilmeni runsaasti
omituisia tySterveysongelmia. Monet sen aikaista
oireista muistuttavat tdsmilleen sdhkoherkkyyden
nykyisti oirekuvausta.

Ruotsin  ty6terveysviranomaiset  lohduttivat
1980-luvun puolivilissd ruotsalaisia vdittimalld, ettei
ruotsalaisista tietokoneista ja niiden ndytoistd vuo-
da sellaisia kemikaaleja, joita oli 16ytynyt Piilaakson
tehtailla ja tuotteissa. Vasta vuonna 1990 paljastui,
ettd Ruotsissa kiytetyt IBM:n niyt6t vuotivat samo-
ja kemikaaleja, joita Yhdysvalloissa oli 16ydetty.

Ericssonin tehtailla Ruotsissa tapahtui aikoinaan
vakavia kemikaalivuotoja, joiden yhteydessi mm. ko-

konainen tyontekijiosasto sairastui vakavaan sihko-
herkkyyteen.

Northvoltin tehtaalla kidytetidn mm. seuraavia
vaarallisia kemikaaleja: dimetyylikarbonaatti, etyyli-
metyylikarbonaatti, etyleenikarbonaatti, grafiitti, ko-
boltti, nikkeli, littumhydroksidi, littumheksafluoro-
fosfaatti, magnesiumsulfaatti, 1-metyylipyrrolidonia,
difluorietyleeni.

Niin siis varsinaisessa tuotannossa. Enti tuotteet?
Akkuja ja erilaisia paristoja ostetaan yhi enemmin.
Akkuja kiytetdin sihkoautoissa ja paljon muualla-
kin, etenkin nyt kun tuulivoimalle tarvitaan tyynien
piivien varalta sddtévoimaa. On vield tiysin tutki-
matta, mitd kaikkea akuista voi niiden elinkaaren
aikana vuotaa ymparistoon.

Samanaikaisesti sihkomagneettinen siteily li-
sddntyy ympdristossimme voimakkaasti, kun 5G
tulee saataville kaikkialla ja WiFi-siteily lisddntyy
“esineiden internetin” myota.

Niistd uusista uhkakuvista on syytd keskustella
nyt kun uusia "vihipiisto6isid” tuotantolaitoksia pys-
tytetddn joka puolelle Suomea. Yritysten omistajat
ovat useimmiten ulkomaisia ja usein kasvottomia
suursijoittajia.

Seuratkaa keskustelua, jota juuri nyt kdyddin mm.
Blastr-yhtion terdstehdashankkeesta Inkoon alueella,
tai muutamasta muusta akkutehdashankkeesta muu-
alla Suomessa.

Elimme samankaltaisessa tilanteessa kuin 1980-1u-
vun alussa, kun nykyinen IT-teollisuus kaikkine péis-
toineen ja terveysseurauksineen pantiin alulle.

Tassd on ehki syyit mainita, ettd myds Sihko-
herkkyyssddtié on ottamassa kemikaalivaarat vaka-
vasti. Sddtic on vastikddn palkannut henkilén tut-
kimaan nyky-ympiristomme kemikaaleja ja niiden
aiheuttamia uhkia.
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Huppari erinomaisella sateilysuojalla (40 db)
miehillie ja naisille. Kangas 83% puuvillaa
17 % hopeaa. Vari musta. Koot S, M, L, XL,
XXL. Valmistusmaa Saksa. Hinta 235 €, sis. alv
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Sateilymittari Cornet ED98QPro5G - UUSI
MALLI. Markkinoiden monipuolisin sateily-
mittari. Mittaa langattomat verkot, mastot,
alylaitteet, reitittimet. llmaisee erikseen 5G-
verkon. Mittaa myés kodin laitteiden sahké- ja
magneettikentat ja LED-teknologian. Taajuus-
alue 100 MHz...8 GHz. Hinta 215 €, sis. alv

TILAUKSET: Verkkokaupasta

SAHKOAILMASSA - Hyvan sahkéoympariston tuotteita

Housut hyvalla sateilysuojalla (40 db) miehil-
le ja naisille. Kangas 83 % puuvillaa ja 17 %
hopeaa. Vari musta. Koot S, M, L, XL ja XXL.
Valmistusmaa Saksa. Hinta 235 €, sis. alv

Edullinen sateilysuoja yksdisvuoteeseen. Hinta
750 € joko New Daylite tai Silver-Cotton -kan-
kaista. Naturell-kankaasta 950 €, sis. alv

tai séhkopostilla

, puhelimella 09 2918696 (klo 12-21) tai tekstarilla 044

238 8519. My®és kirjeitse Erja Tamminen, Uudenmaantie 30 A 4, 04410 JARVENPAA

TEKSTI JA KUVA MIKKO PEKKANEN

Ulos sahkokaapista!

itdpd jos kotiisi asennettaisiin yokerhoista ja

klubeilta tuttu kirkas strobovalo, joka vilkkuu
taukoamatta ympari vuorokauden? Olisikohan mah-
dollista, ettd tdllainen vilkkuminen aiheuttaisi pddn-
sirkyd, pahoinvointia ja kenties unettomuuttakin?
Useimpien ihmisten maalaisjirki sanoo, ettd totta-
han toki. Jatkuva vilke olisi silminnihden drsyttivii
ja varmasti pidemman péille kuormittavaa.

Jos valaisimen tilalle vaihdetaan radiotaajuisia
pulsseja yotd pdivdd lahettdvd WikFi-tukiasema, ti-
lanne on sdhkoherkkien ndkokulmasta hyvin sa-
mankaltainen. WiFi on meille sihkoherkille yksi
voimakkaimmista oireiden aiheuttajista. Se on kuin
kymmenen kertaa sekunnissa vilkkyvd valo, mutta
pidemmilld aallonpituudella ja siten syvemmalle ke-
hon kudoksiin upoten.

Timi on minun tapani hahmottaa, mistd sihko-
herkkyydessi on kyse.

Valoherkkyydesta sahkéherkkyyteen
Polkuni sihkoherkkyyteen kulki nimenomaan valo-

herkkyyden ja lapsuudesta asti sairastetun migreenin

kautta. Sihkoherkkyysoireiden pahentuessa luulin
pitkdin, ettd pdivittdisten padnsirkyjen ja yleisen voi-
mattomuuden takana olisi pelkdstiin vddrdnlainen
valaistus tai tietokoneen niyton PWM-modulointi,
joka saa ndyton taustavalon virisemddn. Niiden
asioiden korjaaminen paransi toki jaksamista hie-
man, mutta ei ratkaisevasti.

Kun syy-seuraussuhde radiotaajuisen siteilyn ja
massiivisiksi yltyneiden terveysongelmien vililld lo-
pulta valkeni, olo oli hyvin huojentunut. Vaikka sih-
koherkkyys rajoittaa edelleen eldmédni, pyrin suhtau-
tumaan siihen kiitollisuudella: kehoni tunnisti, etti
ympdristossini ei ole kaikki kunnossa. Sihkéherk-
kyyden tuomista kidytinnon haasteista huolimatta on
ollut suuri helpotus, ettd pulssimaisen siteilyaltistuk-
sen minimoimalla pystyn vihdoinkin elimiin tdysin
ilman “satunnaisia” migreenikohtauksia ja aivosumun
tunnetta.

Sahkoherkkyys ja tyo

Yllityin siitd, miten paljon epdvarmemmin tervey-
denhuollossa suhtauduttiin sdéhkdmagneettisen si-

Safe and Sound Pro 11
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teilyn pulsseihin pahoinvoinnin lihteeni, verrattuna
esimerkiksi viriseviddn loisteputkivalaistukseen. Oli
raskasta selittdd asiaa erikseen kaikille terveyden-
huollon ammattilaisille, jotka pyrkivit hyvai tarkoit-
taen 18ytimddn vaihtoehtoisia selityksid oireilleni.
Ymmirrin totta kai, etti muiden mahdollisten syi-
den poissulkeminen on yksi tapa selvittid asiaa. Se
tuntui silti hetkittdin terveydenhuollon resurssien
haaskaukselta, vaikka saamani kohtelu olikin pddosin
asiallista.

Lopulta joka tapauksessa 16ydettiin jirjestelmal-
listen kokeilujen kautta toimistotyoskentelyn mah-
dollistava ratkaisu, jota tyOterveyslddkiri puolsi.
Tyonantaja pystyi jarjestimidin Ethernet-kaapeli-
yhteydelld varustetun tyOpisteen, joka on sijoitettu
mahdollisimman kauas WiFi-tukiasemista. Tyo-
poydan sivuilla on mustalla RF-suojakankaalla pdil-
lystetyt sermit vaimentamassa radiotaajuista vilkettd
sivulla ty6skentelevien kollegojen laitteista. Koko-
naisuuden kruunaa kevyt suojapiponi, jota kiytin
tarvittaessa. Ratkaisu ei ole tiydellinen, mutta se on
mahdollistanut paluun toimistoympiristoon lihelle
kollegoja. Vaikka etitydskentelykin olisi vaihtoehto,
pidin kohtaamisia tyokavereiden kanssa tirkedni.

Olisi hienoa, jos markkinoille tulisi enemmin
laadukkaita RF-suojautumisen vilineité, jotka olisi
suunniteltu kiytettiviksi tavanomaisessa tySympi-
ristossd kuten avotoimistossa. Esimerkiksi erilaisia
RF-suojakatoksia markkinoidaan sihkéherkille tyy-
pillisesti sinkyjen ympirilli kéytettdviksi. Nukku-
minen on toki tirkedd, mutta miksei vastaavia suojia
voisi kiyttdd muuallakin? Tyylikkdit markkinointi-
kuvat koko tyopisteen kattavan Faradayn hikin suo-
jassa tyOskentelevistd toimistotyoldisestd auttaisivat
normalisoimaan sihkoherkkyyttd myos tyopaikoilla!

Sdahkoherkkyys ja muut ihmiset

Tunnistettuani sihkoherkkyyden itsessini olen toi-
sinaan hdmmastellyt sitd mystiikkaa, mikd aihee-
seen tuntuu edelleen liittyvin erityisesti Internetin
keskustelupalstoilla. Miten voi olla, ettd tavallisesta
vilkkyvistd valosta aiheutuvat terveysongelmat ku-
ten fotosensitiivinen epilepsia ja fotosensitiivinen
migreeni ovat tdysin ymmarrettivid ja hyvaksyttivid
asioita, mutta pidempii aallonpituuksia koskeva sih-
koherkkyys on vield tind pdivind joillekin niin vaikea
ymmartair

Olen lohduttautunut ajatuksella, ettd Internetissd
melkein mikd tahansa muukin asia voi olla loputto-
man kiistelyn ja jankkaamisen aihe. Ei ole syyti olet-
taa, ettd sihkoherkkyys olisi tdssd poikkeus.

Miki tirkeintd, liheiseni ovat suhtautuneet sih-
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koherkkyyteen ymmirtiviisesti, ja moni ystivd on
inspiroitunut kertomaan kokemuksiaan aiheesta.
Yhdelld tuntuu lievdd kipua pddn sivulla pitkien kin-
nykkipuheluiden aikana. Toinen kertoo nukkuvansa
paremmin sen jilkeen kun alkoi pitdd dlypuhelimen-
sa kokonaan pois pailtd 6isin. Teknologian terveys-
vaikutukset ovat lopulta yhteinen asia.

Kun olen kertonut sihkoherkkyydesti, olen ko-
rostanut nimenomaan siteilyn pulssimaisuutta ter-
veysongelmien lihteeni, rinnastaen sen vilkkyvien
valojen aiheuttamaan pédnsirkyyn ja krapulaa muis-
tuttavaan kokonaisvaltaiseen uupumukseen. Kun
asian esittdd tillaisten tuttujen ja yleisemmin hyvik-
syttyjen kisitteiden kautta, sithen on helpompi suh-
tautua empatialla ja ymmarrykselld.

Sihkoherkkyydestd kertoessa ei mielestini kanna-
ta korostaa omaa ainutlaatuisuuttaan tarpeettomasti,
vaan painottaa enemmin niiti oireita, joita altistuk-
sesta seuraa. Kaikki ihmiset ovat lopulta sihkoherk-
ki, jos sateilytaso on riittdvin voimakas.

Sateilymittari kiinnostaa

Kun olen niin sanotusti viihteelld, mukanani on ny-
kyddn usein siteilymittari, jotta pystyn esimerkiksi
ravintolassa poytid valittaessa tarkistamaan RF-tasot
pikaisesti, ettei tarvitsisi reagoida vasta siind vaihees-
sa, kun migreenikohtaus on jo kiynnistynyt. Ei ole
mukavaa pdityd vahingossa istumaan WiFi-tukiase-
man viereen.

Autoillessani pyydin mahdollisia matkustajia
asettamaan laitteensa siteilyvapaaseen lentotilaan
ennen liikkeelle 1dht64. Digitaalisen napanuoran ir-
rottaminen tuo yhteiseen matkaan vilittémasti pie-
nen ripauksen seikkailuhenked.

Siteilymittarini tuntuu olevan takuuvarma kes-
kustelunaihe etenkin uusien ihmisen kanssa. Se he-
rattdd vilpitontd kiinnostusta, ja monet haluavat tes-
tata, siteileek6 heiddn oma puhelimensa. Kyllihin se
aika usein siteilee.

Monet ovat hitkihtineet nihtyddn havainnolli-
sesti mittarin avulla, miten paljon siteilyd dlypuhe-
limesta lihtee, vaikka puhelin lojuisi kiyttimaitto-
mind. Kerron ettd tillainen passiivinen altistus on
haaste ihmisille, joiden keho reagoi sihkémagneet-
tisiin pulsseihin keskimairiistd herkemmin. Jos pu-
helimet lihettdisivitkin datapurskeita vain aktiivisen
kayton aikana, monen sihkoherkin sosiaalinen eld-
mi olisi hieman helpompaa.

Lopuksi

Sihkoherkkyysoireilun — etenemisestd  varsinaiseksi
mikroaalto-oireyhtymiksi ja sairauslomailuksi voisi

kertoa pidemmin ja dramaattisemminkin. Oma sai-
rastumisvaiheeni eteni hitaasti kestden noin puolitois-
ta vuotta, ja toipumista on nyt takana kolmisen vuotta.
Sairastuminen on suuri kriisi, jossa ovat samaan ai-
kaan uhattuna terveys, toimeentulo, ihmissuhteet, ja
ylipddnsd oma paikka tdssd maailmassa. Eikd parane-
minen ole itsestddnselvyys, vaikka monet meisti sithen
pystyvitkin. Noita ikdvid muistoja ei viitsi alkaa poyhi-
miéin tissd yhteydessi enempid, mutta paranemisesta
saatan kirjoittaa jutun joskus my6hemmin.

Tamin kirjoitukseni tirkein viesti on, ettei sih-
kéherkkyyttd ole mitddn syytd hipeilld. Pulssimai-

suus tarjoaa esimerkiksi valoherkkyyden kautta
selitettynd suhteellisen helposti ymmarrettivin ja
hyviksyttivin selityksen sihkoherkkyydelle. Tie-
teellisten tutkimusten perustella tieddmme toki,
ettei pulssimaisuus selitd kaikkia siteilyn biologi-
sia vaikutuksia. Pulssimaisuus vaikuttaa kuitenkin
liittyvin olennaisesti akuutteihin sihkéherkkyys-
oireisiin.

Kannustan tiltd pohjalta kaikkia sdhkoherkkid
tuomaan rohkeasti ja mutkattomasti esiin oman
sihkoherkkyytensd aina kun on tarpeellista, silld sitéd
kautta ymmirrys meitd kohtaan lisdintyy!

Sopivat sateilytasot sahkoherkalle?

si yleisimmistd kysymyksistd siahkoherk-
kien keskuudessa on, millainen siteilytaso ai-
heuttaa oireita, ja miki taas olisi turvallinen taso.
Téydellistd vastausta on vaikea antaa, silli olemme
herkkyydeltimme erilaisia, ja tieteellinen tutki-
mus etenee jatkuvasti. Piddn kuitenkin tirkednd,
ettd tdssd lehdessi olisi saatavilla kokemusperdistd
tietoa. Jaan siksi vertaistuen hengessd omat koke-
mukseni radiotaajuisesta siteilysta.

Mainitsemani lukuarvot ovat RF-siteilyn piik-
kilukemia mitattuna Safe and Sound Pro 2 -mit-
tarilla, joka on erittdin herkkd. Jos kdytit jotain
muuta mittaria, vertailukelpoiset lukemat saatta-
vat olla hieman matalammat.

Kun olin pahimmassa sairasteluvaiheessa, niin
jo noin 300 WW/m? siteilytaso aiheutti minulle
lievid oireita, jotka pystyin vield havaitsemaan. Yli
1000 pW/m? tasolla oireisiin liittyi kipua. Alle
100 pW/m? tasoilla en ole saanut selvisti tuntuvia
oireita koskaan, ja pidinkin titd lukemaa tirkeim-
pénd yksittiisend raja-arvona sihkoherkkyydesti
toipuvien kannalta. Omassa kodissani siteilyta-
so on perusteellisen suojauksen seurauksena talld
hetkelli hieman alle 100 pW/m?, miki on mah-
dollistanut toipumisen.

Riittivd uni on hyvinvoinnin edellytys, ja union-
gelmat ovat tunnetusti yksi sihkoherkkyyden oireista.
Siksi pidin loogisena, ettd sihkoherkkien kannattai-
si pyrkid puristamaan makuuhuoneensa siteilytasot
vield kertaluokkaa alemmaksi kuin asuntonsa muissa
osissa. Itsellini makuuhuoneen siteilytason laskemi-
nen alle 10 pW/m? sai aikaan tunteen kuin heriisin
joka aamu virkistyneeni keskelld maaseutua.

Olen tietysti nauttinut aina kun olen pddssyt

viettimiin pidempii aikoja alle 1 yW/m? siteily-
tasoissa. Tdllaiset paikat kuitenkin loytyvit yleensd
luonnon helmasta, jossa on muutenkin hyvin rau-
hallista ja viihtyisdd. On siten mahdotonta arvi-
oida, miki on siteilyn vihenemisen osuus asiaan.

Yhteenvetona, kokemukseni erilaisista RF-si-
teilytasoista ja sihkoherkkyysoireista:

+ alle 10 pW/m?: Riittivin alhainen taso opti-
maaliseen nukkumiseen

+ alle 100 yW/m?: Riittivin alhainen taso pitki-
aikaiseen oireettomaan oleiluun

* yli 1000 pW/m?: Lievi uupumus ja piinsirky
muutamassa paivassi

* yli 10 000 pW/m?* Kohtalainen uupumus ja
pédnsirky muutamassa tunnissa

+ yli 100 000 pW/m?: Kova uupumus ja piinsir-

ky muutamassa minuutissa

Nima karkeat lukemat on tarkoitettu sihkoherk-
kyysoireista kirsiville vertaistueksi oman asunnon
siteilytason arvioimiseen. Jos siteily on perdisin
tihedsti vilkkyvistd ja voimakkaasti pulssimaisesta
lahteestd kuten WiFi-tukiasemasta, oireet voivat
saada alkunsa nopeamminkin. Suosittelen tarvit-
taessa tukeutumaan myos Sdhkoherkkyyssiition
tarjoamaan apuun — niin olen tehnyt itsekin.

On huomionarvoista, ettd esimerkiksi Euroo-
pan ympiristolddketieteen akatemia (EURO-
PAEM) ja saksalainen rakennusbiologian ins-
tituutti suosittavat vield tdtikin matalampia
raja-arvoja. Ndissd suosituksissa on mukana tur-
vamarginaalia, ja ne huomioivat sihkémagneet-
tisen siteilyn terveysvaikutukset hyvin laajalti, ei
pelkastdan sihkoherkkyysoireiden nikokulmasta.
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EEVA

Mina ja sahkoherkkyys

len Eeva ja syntynyt Joensuussa 1978. Vauva-

aikani olin sairaana ja sairaalassa useaan ot-
teeseen toistuvien keuhkoputkentulehdusten takia.
Itse uskon, ettd tuolloinen sairasteluni liittyi aller-
gioihin. Asuimme maalla, ja meilld oli pitkddn tuo-
tantoeldimid.

Sihkoyliherkkyyteni huomasi mummoni, joka
asui luonamme ja hoiti lapset, kun vanhemmat te-
kivit toitd.

Kun katsoin televisiota, kasvoni menivit aivan
tulipunaisiksi, ja iho turposi. Aitini ei asiaa uskonut,
kun mummoni sanoi siitd hinelle.

Isompana, kun litkuin metsissd tai voimalinjojen
liheisyydessd, sain rytmihdiri6itd ja heti padkivun.
Kun kerroin tistd didille, hin kiski olemaan hiljaa ja
sanoi, ettd kuvittelen senkin asian. Kun lapselle sano-
taan aina niin, hin lopulta uskoo.

Vasta aikuisena, kun sain ensimmdisen puheli-
meni, aloin tajuta, ettd olen allerginen ja pahasti yli-
herkki kinnykin siteilylle. En voinut pitdd puhelin-
ta korvallani, koska silloin korvieni sisipuolelle alkoi
sattua, aivan kuin korva olisi tdynni vettd. Korvalehti
turposi ja muuttui tulipunaiseksi, ja lisiksin korvani
alkoivat soida.

Olen myos ladke-, haju- ja aistiyliherkkd sekd yli-
herkki kaikelle kotimaiselle viljalle, ja ndin on ollut
aivan vauvasta asti.

Nyt olen niin sanoakseni kotini vanki, koska en
pysty liikkkumaan muualla kuin luonnossa, ja silloin-
kaan lihelli ei saa olla mastoja.

Voimakas siteily (ilman suojapipoa) aiheuttaa
todella voimakkaan tinnituksen, huonon olon, pdi-
kivun, korva- ja kaulakivun, hartiakivun. Koko keho
kipuilee, tulee hiki, rytmihdiri6itd ja alkaa visyttda.

Pahimmillaan siteily sekoittaa koko kehon toimin-
nan. Vatsa voi menni sekaisin, unta ei saa eikid muis-
ti toimi. Sormet menevit jadkylmiksi, kun kisittelen
dlypuhelinta. Lyhyestikin puhelimen kaytostd kasvot
alkavat hehkua tulipunaisina ja simdt kuivuvat. Kan-
nettava tietokonekin saa minut ylikierroksille.

Elimani lasten kanssa on hankalaa, koska en ole
saanut avustusta suojavaatteisiin, joita me kaikki tar-
vitsisimme, kun litkumme ihmisten ilmoilla.
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Kumpikin nuorempi poikani kérsii myds sih-
koherkkyydestd. Nuorimmainen menee tdysin yli-
kierroksille eikd pysty keskittymddn mihinkdin, jos
sisdtiloissa on langaton netti. Vanhempi menee toi-
mimattomaksi eikd saa mitddn aikaan. Lapset ovat
kotikoulussa.

Pahinta on, kun emme voi liikkua oikein missdin,
mutta teemme ulkona luonnossa kaikkea mihin pys-
tymme.

Uimabhalli on talvella Licksassa se, jossa voimme
kiydi, ja Nurmeksen kylpyld myos, kunhan emme
vietd sielli koko pdivdd. Joensuussa ei ole mitddn
mahdollisuutta kiyda.

Kotona olen suojamaalannut oman ja lasten ma-
kuuhuoneet, mutta endi se suoja ei riiti.

Taloudellinen tilanne on todella heikko, koska en
ole saanut t6itd kotiin enkd pysty joka piiva kaytti-
mdin puhelinta — jos kidytin, saan pddnsiryn useaksi
paiviksi, vaikka kayttiisin suojapipoa ja huivia.

Olemme vieli terveiti, ja se on tirkeinta!

Alytelevisiot ovat pahin keksint, enki voi olla
samassa tilassa sellaisen kanssa, jos se on pdalli, vaik-
ka unitilassakin. Ledivalot ovat aivan kauheat, ja 5G
vaikuttaa pelottavalta.

Olen seurannut luontoa, ja télld alueella havisivit
isot perhoset ja sammakot samoihin aikoihin kun 4G
tuli kdytt66n. Kummatkin vihentyivit, eikd niitd ole
nyt nikynyt ollenkaan lihiympiristéssd. Edes sam-
makon kutua ei kevdilld ollut missddn. Lintuja on
tosi vihin, ampiaiset ovat ldhes hivinneet, samoin
kimalaiset ja itikat.

Olen jo pohtinut muuttoa pois Suomesta, kun
timd siteilyn médrd on vammauttanut minut ja lap-
set. Kukaan ei auta, kun allergia ei ole lddkareille to-
dellinen tddlld Suomessa.

Oireitani on hiukan lieventinyt, kun kiytin vah-
vaa PABAa, B-ryhmin vitamiineja, nokkosta teeni,
spirulinaa kapseleina ja klorellaa. Ashwagandha-jau-
he on ollut varsinainen pelastus minulle! Ladkeyli-
herkkyyteni vuoksi en voi kiyttid enkd edes kokeilla
kemiallisia lddkkeitd.

Voimia kaikille! Koetetaan pysyi terveini kaikesta
huolimatta. Kiitos kun sain kertoa timin.

MAINOS

Tervehdys Sahksherkkyyssaatiosté!

tietoa - tukea - toimintakykya

Tarkoituksemme on tukea séhksdherkkien ihmisten toimintakykyé ja hyvinvointia.

Tarjoamme séhksherkille esimerkiksi n&ité maksuttomia palveluita:

Vertaistukipuhelin 09 278 3002
Vertaistuki on tarkoitettu séhkdher-
kille ja heidén lgheisilleen. Tukipuhe-
limeen voi soittaa maanantaisin klo

17-19 pyhét ja loma-ajat pois lukien.

Siihen vastaavat asiantuntevat ja
kokeneet vertaiset, joiden kanssa voi
keskustella kaikesta sahkdherkkyyteen

liittyvéstéd.

Apuvilinelainaus

Lainaamme séhksherkille erilaisia
apuvélineitd maaraajaksi. Lainattavat
apuvélineet on tutkittu, ja niiden on
todettu auttavan séhkémagneettiselle
séteilylle altistumisen vihentéamisessé

tai rajoittamisessa. Lainaus tarjoaa

Usein kysyttyd

Tiesithdn, ettéd moniin sahksherkkia
askarruttaviin kysymyksiin 18ytyy
vastaus Sahksherkkyyssaation
nettisivustolta:

sahkoherkkyyssaatio.fi/ukk/

Ota yhteytta:

Puhelin: 09 278 3002
Tekstiviestit: 044 202 7292
tai 040 503 0740

Sahksposti: konttori@sahkoherkkyyssaatio.fi
Postiosoite: Liisankatu 27 B 2, 00170 Helsinki

Kéyntiosoite: Unioninkatu 39 B 23,
00170 Helsinki
sahkoherkkyyssaatio.fi
Facebook/sahkoherkkyyssaatio

mahdollisuuden kokeilla, miké tai
mitké apuvélineet helpottavat omaa
oireilua, ennen kuin itse hankkii apuvé-
lineitd. Neuvomme kullekin parhaiten
soveltuvien apuvélineiden valinnassa ja
p&dtdmme lainasta tarpeen ja soveltu-

vuuden perusteella.

Mittaus

Mittaamme séihkémagneettisia kenttid
séhkdherkén asunnossa tai vapaa-ajan
asunnossa tarveharkinnan perusteella.
Mittaus- ja lainauspyynnén voi tehda
tayttamalla esitietolomakkeen, jonka

saa saation verkkosivuilta tai saation

toimistosta.

Viime vuonna
ilmestynyt kirjamme
sisaltéaa tieteelli-
sen tutkimuksen ja

kéytanndn kokemuk-

sen fuomaa tietoa,

Marjukka Hogstrém + Hannu Multimaki

SAHKO):
HERKKYYS

~tietoa ja nakokulmia

asiantuntemusta ja
perusteltuja ndkemyksid. Sen saa

pyytamallé sd&tidn toimistosta.




TEKSTI JA KUVA PINJA TIIRO

Sahkoherkka aitini

lettiin loppuvuotta 2014. Olin tuolloin kahdek-

santoistavuotias lukiolainen joka asui yhd didin
ja isin nurkissa. Odottelin kylddn parasta ystdviini,
jolle muistutin taas pdivdd ennen kyldilyd, ettei laita
hajusteita tai hiuslakkaa meille tullessaan, silld diti sai
kaikenlaisista hajusteista astmakohtauksen. Aitini on
ollut herkki vahvoille tuoksuille sekd homeelle niin
pitkddn kuin muistan, mutta tdysin odottamatta yh-
tend aamuna kouluun lihtiessd kidyttimini shampoo
ja deodorantti saivat hinet haukkomaan henked.

Hyvin nopeasti opimme kiyttiméin sellaisia
pyykinpesuaineita, shampoita ja deodorantteja jotka
sopivat didille. Samalla pddtin lopettaa toisinaan har-
rastamani salaa tupakoinnin, silli en voinut kiyttdd
endd hajusteita hajun peittimiseen. Todellisuudessa
vanhempani touhuistani tiesivitkin, vaikka teinind
luulinkin olevani vanhempiani askelen edelld. Kes-
kustelimme 4itini kanssa aika paljon hajuste- ja mo-
nikemikaaliyliherkkyyden tuomista haittapuolista.
Tuolloin jo pelkki keinotekoisten hajujen ja homei-
den tuoma haitta oli yhteiskunnasta eristivd. Meilld
ei ollut kuitenkaan vield tietoa siitd, mitd tulevaisuus
toisi tullessaan.

Vuonna 2018 asuimme mieheni ja vuonna 2017
syntyneen tyttireni kanssa Rovaniemelld. Aitini oli
alkanut voimaan huonommin. Hénelld ilmeni pahaa
padnsirkyd jota ei ennen esiintynyt lainkaan. Padnsi-
ryn lisdksi korut alkoivat aiheuttaa poltetta ja ihot-
tuman kaltaisia iho-oireita ja silmit, kaula ja kasvot
alkoivat punottaa. Punotuksen kanssa ilmenevii tun-
netta diti kuvaili kovaksi poltteeksi, aivan kuin kehon
osat kichuisivat. Olimme aiemmin térménneet vas-
taavanlaisiin tapauksiin, joissa ongelmien aiheuttaja
oli sidhko ja erilaiset siteilyt, kuten langattoman tek-
nologian aiheuttama. Hyvin pian nimi paljastuivat
myo6s didin oireiden aiheuttajiksi. Puhelimen kidessi
pitiminen sai kiden oirehtimaan, ja saman katon alla
olevat puhelinten nettiyhteydet aiheuttivat kuumo-
tusta. Mitd enemmin laitteita ympdrilld oli, sen voi-
makkaampina oireet ilmenivit.

Usein sai todeta, kuinka herkisti ja voimakkaita
oireita diti saikaan. Kun talon toisessa pdissd olles-
sani pidin didin tietdmaittd kymmenen sekunnin ajan
puhelimen nettid pddlld vastaanottaakseni viestit tai
vastatakseni niihin, diti kysyi valittémisti: "onko jol-
lain netti pddlld?” Kerran hakiessaan minua ja tytir-
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tani kaupungin keskustan juna-asemalta diti poikkesi
autolta jaloittelemaan koiran kanssa. Aiti menetti
suuntavaistonsa tdysin, hin ei 16ytinyt puhuessaan
tarvitsemiaan sanoja, ja nekin sanat, mitd hin sai sa-
nottua, kuulostivat puuroutuneelta.

Merkittivien oireiden vuoksi oli hurjaa huomata,
kun kyldssd kiyvit vieraat epdilivit niitd. Kylddn tultiin
pyynnoéistd huolimatta élylaitteet mukana ja tiydessi
toiminnassa, eikd kasvojen ja kaulan laikukkaasta seki
turpeasta “ihottumasta” sekd tulipunaisista silmistd
huolimatta uskottu asian todenperdisyyttd. Siteily-
mittarin kanssa kulkiessa pystyttiin haitalliset laitteet
16ytimddn ja laittamaan lentotilaan. Useille vierail-
le laitteiden sammutuksen jilkeen hilvenevit oireet
niyttivit ilmiselvin yhteyden laitteiden ja oireiden vé-
lill4, mutta osaa vieraista ei asia kiinnostanut lainkaan.
Vierestd didin tilannetta seuraavana tuntui hurjalta
kuulla, kuinka epikunnioittavia ihmiset osaavat tois-
ten sairauksien ja herkkyyksien edessi olla.

ANNI HELENIUS

Meille liheisille koen didin tilanteen antaneen to-
della paljon. On kuin ajassa olisi siirrytty taaksepdin,
positiivisessa mielessi. Meidin yhteistd aikaa ja yh-
dessioloa eivit médrittele puhelimet ja televisio, vaan
yhdessi oleminen on aitoa kohtaamista, keskustelua
ja hauskanpitoa. Puhelimet unohtuvat, ja niiden si-
sddn kitkemad epitodellisuus lakkaa olemasta hetkek-
si. Tuo aika on saanut huomaamaan, kuinka tirkeii
aika ilman puhelinta oikeasti on. Meidin perhees-
simme nykyisin pidetddnkin kokonaisia pdivid, jol-
loin puhelimet laitetaan hyllyn pdille ilman nettid,
emmeki ole tavoitettavissa kuin soittamalla. Oisin
puhelimet pidetddn lentotilassa.

Aitini herkkyys on opettanut lapsillemme huomi-
oon ottamista ihan uudella tavalla. Kun lapset tietdvit
mummin vierailusta, he sammuttavat omatoimisesti
kaikki langattomat yhteydet talon sisiltd ja kiyvit
varmuuden vuoksi vield tarkastuskierroksenkin. Y1-
pednd voin todeta lasteni pitivin mumminsa puolia
ahkerasti my6s muiden ihmisten kanssa, mikili pu-

ervehdys teille, kohtalotoverit ja -toverittaret!
Nyt se sitten kddrme luikerteli minunkin pa-
ratiisiini. Tuossa se kohta seistd tokottid reilun puo-
len kilometrin péissi, ja punavaloisin silmin Sipoon-
korpea tuijottaa. Tukiasemamasto, prkle!

Kyllid nyt kelpaa polkujuoksuharrastajana tarkata
luontoelimyksen ohessa dlyrannekkeesta elintoi-
mintojaan. Ei pitkiu yhteys. Voi ottaa kivoja kuvia
naamastaan, ja samalla somettaa pulssikdyrinsi, ettd
eiko olekin optimaalinen. Sata tykkdysti oitis. Ja mitéd
sanott sykevilivaihtelusta?

Mini tdalld sitten todennikoisyyslaskeskentelen
eri vaihtoehtoja, ettd kuinkas timdn mummon kdy.
Kidyké huonosti, vield huonommin vaiko todella

helimia mummin lasniollessa kiytetddn.

Aitini sekd monien muiden sihkoherkkien tilanne
sekd nykyinen somekulttuuri on saanut haaveilemaan
tdysin toisenlaisesta elimistd. Kuinka mahtavaa olisi
16ytdd pieni syrjdinen paikkakunta, jossa yhteisolli-
syys olisi kuin aikaa ennen internetid. Paikka, jossa
lapset saisivat kidydd tdysin erilaista koulua. Pienti
koulua, jonka luokkakoot olisivat maltilliset. Koulua,
joka painottaisi luontoa ja aitoa kestivdd kehitys-
td, litkuntaa ja yhteisollisyyttd. Koulussa idlylaitteita
kiytettiisiin tarkoituksenmukaisesti opetussuunni-
telman vaatimalla tavalla ja ainoastaan tarvittaessa,
langallisella nettiyhteydelld. Omia dlylaitteita lapsilla
ei koulussa saisi olla lainkaan. Uskallan epiilld, ettd
oppilaiden hyvinvointi ja oppimistulokset olisivat
paljon paremmalla mallilla kuin tdmin hetken tren-
din mukaisessa koulumaailmassa.

Kiitos 4iti tirkeistd eldimin opeista, joita olet esi-
merkilldsi meille antanut.

Terveisin tyttiresi Pinja Tiiro, erityisopettaja.

TARJA HELENIUS

aarme paratiisissa

huonosti? Jos kiy huonosti, niin muinoiset aivovam-
man oireet pahenevat vain hiukan. Eli nden ja kuulen
huonommin ja kompuroin enemmin. Siind tapauk-
sessa istun tulevaisuudessa keppi kourassa tyhjd ilme
naamalla ja puhun élyttémyyksid, eli eroa entiseen
tuskin huomaa.

Jos kiy vield huonommin, niin olo pahenee, vaikka
oleskelisinkin ldhes koko ajan peltisessi varastokon-
tissa, mastoon nihden maastokuopassa. Lihasjayk-
kyys ja pakkoliikkeet lisddntyvit, ja sukkien puke-
misesta tulee urheilusuoritus. Tinnitus saa kahden
erikorkuisen piipityksen ja dieselmoottorin lisiksi
seurakseen nuotit hukanneen sakkipilliorkesterin.

Olen nimennyt drsyttivimman tinnituksen noin,
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koska se kuulostaa juuri siltid, ettd kierreportaita ni-
kéalatorniin kiipedviltd lipsahtaa soittimet rappusia
alas, filipadprooot piiptro6o jne. Silloin en saa kenen-
kdan puheesta endd tolkkua, vaan yritdn tulkita il-
meistd, etten vahingossa lupaudu vekselin takaajaksi.

Jos kiy todella huonosti, en voi endd poistua pel-
tikontista, koska kaatuilen ja vililld kouristelen. Olen
testannut aina vililld, kun totuus on unohtunut ja
olen pdittinyt olla normaali. Ensimmadisend péivina
yleensi onkin tosi kivaa, ja kolmantena istun tutisten
rollaattorin kyydissd, dmpiri kourassa miettimassi,
ettd milloinhan kouristus tyhjentdd suoliston ja mistd
paasta.

Hin joka on lukenut henkisen kasvun oppaansa
minua tunnollisemmin voisi sanoa, ettd jos pelkii,
vetdd puoleensa juuri siti mitd pelkdd. Vastalau-
se! Olen iloinen ihminen juuri siksi, ettd varaudun
pahimpaan. Kaikki yllitykset kun ovat silloin posi-
tiivisia. Sitd paitsi tosiasioiden lakaiseminen maton
alle muistuttaa enemmin pelkddmistd kuin niiden
tarkastelu.

Hin taas, joka ajattelee minun hy6tyvin kognitii-
visesta terapiasta (esim. vaikkapa: Piirrit nyt tihdn
aikuisten askartelukirjaan viivaa ykkosestd pisteeseen
3746, ja viritit sitten piirroksen kauniisti lempivi-
reillisi. Oioi kun tulikin hieno masto!), voisi auttaa
minua ymmiértimain muutaman kovasti askarrutta-
van jutun. Valaisen asiaa vaikka kaalitarinalla.

Istuttelin kesin korvilla jokunen vuosi sitten kaa-
lintaimia kasvimaalle. Muutama lehtikaalipienokai-
nen oli pian istutettu. Olin jo noussut seisomaan
ja oikomaan koipiani, kun dkkid matkdhdin suorin
jaloin naamalleni taimien paille. Kovasti tietysti
kummastelin, ja ennen kuin yritin kdmpid pystyyn,
jostain kaukaa alkoi kuulua kumea jyly. Ylitse lensi
parvi havittdjid, ja perissd tuli kaamea meteli. Kaa-
lintaimipoloiset menivit aivan lyttyyn.

Siispd ihmettelen: kun en kuullut Hornetteja,
mikd minussa aisti niiden tulon ja heitti tidin maa-
han?

Jos pitdisin vakituisena tapanani muksahdella ma-
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halleni, viistimittd sattuma paiskaisi minut joskus
ketoon sopivasti juuri ennen Hornetteja. Mutta kun
nditd matkihtelyjd on vain muutamia, ja sopivasti
Hornetien lentdessi yli.

En kuullut, haistanut enki maistanut koneita. Ei
kai seuraus (plitsis!) voi olla ennen syyti (vroooom!)?
Jokin minussa ripsiytti lihasjintevyyskatkaisimen
hetkeksi pois pailti, ja tietoinen mind ihmetteli ta-
pahtunutta vasta kun kapistelin hyvin kompostoitua
hevosenkakkaa koltun taskuista ulos.

Téhidn tuskin voi vaikuttaa kiyttiytymisterapialla.
Jotenkin tuntuu, ettd ihmisessd on sahkomagneetti-
nen aisti, kun meilld kerran on siihen tarvittavia pali-
koita kuten muillakin elikoilla. Sahkiksilld tima aisti
toimii ylivilkkaasti. Minulla on muutenkin vihin
outo tuo aistien toiminta. Supertarkka himiri- ja
kaukonikd, mutta sekopiinen silmien ohjailu. Hyvi
hajuaisti, mutta kehnonpuoleinen kipuaisti. Nien
visyneend ddnet valoina tai tunnen ne hajuina. Nu-
merot ja kirjaimet ovat minulle vérejd, miki on perin
hyddyllinen ominaisuus. Olen kutonut tirkeimmat
puhelinnumerot pitkiin ranteenlimmittdjiin. Mietin
kylld ensin pitkid villahousuja, mutta ajatus itses-
td kaupan kassalla hameen helmoja nostelemassa ja
unohtunutta pin-koodia hakemassa hiukan arvelutti.
Arveluttaisi varmaan kassahenkiléikin.

Niinpé niin, masto nousee ja mind varaudun. Ei-
len saapui iso paketti, josta kaivoimme aviosiipan
kanssa ihka uuden rollaattoripyorituoliristeytyksen
nimeltd Wheellator. Viilaattori on jo kokenut ni-
menvaihdoksen huilaattoriksi, koskapa tuo vila tar-
koittaa toisessa kotimaisessa kielessd lepdilyd. Niin
etti jos tulevaisuudessa bongataan Sipoonkorven
poluilla foliohattuinen pydrituolimummeli silmit
ristissd tormiilemdssd puihin ja huudattamassa kor-
valappupoppikoneella puolalaista blackmetalia, niin
se olen sitten varmaan mind.

Pyydetdin ystavillisesti ilmoittamaan perikunnal-
le. Puhelinnumero 16ytyy mahdollisesti villahousun
puntista.

Ollaan onnellisia, toivoo Tarja Helenius.

TEKSTI JA KUVAT SK

Alumiinilaatikot ja naapurielama

aikeaan sihkoherkkyyteen sairastuttuani asuin

muutaman kesdn asuntovaunussa ja talvet sih-
kottomissd taloissa ilman lihinaapureita. Muutama
vuosi sitten muutin nykyiseen asuntooni pieneen
puukerrostaloon, jossa minulla on sihkot ja yliker-
rassa naapuri.

Ennen taloon muuttoani tein asunnossa siteily-
mittaukset ja totesin, ettd yhdeltd suunnalta tulevan
mastositeilyn lisiksi puutalon vanha vilikatto ei
suojannut lainkaan ylikerrasta tulevalta siteilylta.
Ensimmadinen tehtivd ennen muuttoani oli toteut-
taa asunnon suojaus. Maston puoleiselle seinille tuli
paksuhkoa valkoista alumiinipaperia ja ikkunoiden
suojaksi siteilysuojaverhot. Silloisen pitkdn ty6tto-
myyteni aiheuttaman heikon taloudellisen tilanteeni
vuoksi halusin 16ytdd melko mittavaan katon suoja-
ukseen (yli 70m?) mahdollisimman edullisen ratkai-
sun. Katto vuorattiin samaisella valkoisella alumiini-
paperilla, ja ystdvini teki suuren tyon kiinnittiessdin
paperin kattoon niittipyssylld.

Niilld suojauksilla pystyin asumaan useamman vuo-
den riittavin hyvin, kunnes pari vuotta sitten oireeni pa-
henivat huomattavasti. Lopulta tajusin mitata asunnon
siteilytasot, jotka olivat pompahtaneet hyvinkin kor-
kealle. Mahdollisimman hienovaraisten tiedustelujen
tuloksena ilmeni, ettd ylikerran naapurini oli ostanut
uuden kinnykin, joka siteili todella voimakkaasti.

Miki nyt neuvoksi, kun katon alumiinipaperisuo-
jaukset eivit endd riittineet? Koska siteilyt tulivat
laitteista yldpuoleltani, keksin ettd voisihan suoraan

laitteiden alle laittaa jotain. Miten sen voisi toteut-
taa? Ratkaisuksi muodostuivat alumiinivuoratut laa-
tikot. Ehdotin siis naapurilleni, ettd voisiko hin pitdd
kinnykkddnsi siteilyltd suojaavassa alumiinivuora-
tussa pikkulaatikossa, ettei siteily kantautuisi asun-
tooni aiheuttaen vaikeita migreenioireita. Onneksi
tunsin naapurini hyvin, silld tillainen pyynt6 on aika
paljon vaadittu. Onnekseni hin suostui kokeiluun.
Mittasimme hinen kidnnykkdnsd koon ja askartelin
tyhjistd kaurahiutalepaketista hieman kidnnykkai
suuremman laatikon, jonka vuorasin huolellisesti
alumiinipaperilla ja alumiiniteipilld. Néin syntyi pro-
totyyppi ja testattuamme sen toimivuutta totesimme,
ettd se blokkasi kinnykin siteilyn. Piddyimme suo-
jamaan muutkin siteilyldhteet, joten askartelin suo-
jalaatikot my6s naapurin reitittimelle, bluetoothilla
toimivalle kaiuttimelle ja yksitoistavuotiaan pojan
kidnnykalle.

Kiytettyddn laatikoita jonkun aikaa, naapurini
pyysi ettd tekisin niitd lisdd. Hin kertoi, ettd olisi
kitevimpii, ettei hinen aina tarvitsisi muistaa ottaa
laatikkkoa mukaan siirtyessdin huoneesta toiseen.
Niipd heilld on nykyddn kiytossd yli kymmenen eri-
kokoista ja -muotoista laatikkoa. On kidnnykdiden
lataukseen laajempi laatikko, jottei latausjohto vain-
ny, kantelulaatikko, vakinaisia laatikoita eri huoneis-
sa, reitittimen laatikko, lapselle piallystetty tarjotin
piirtelyd ja helppoa nipyttelyd varten, kaiuttimen
laatikko yms. En enii itsekdidn muista, mitd kaikkia
laatikoita olen askarrellut.

Nyt parin vuoden kuluttua laatikoiden kiyton
aloittamisen jilkeen tilanne on se, ettd naapurini ovat
molemmat oppineet ja tottuneet kiyttimidn laati-
koita arjessaan. Olen siitéd valtavan kiitollinen!

Koska naapurini on niin tuttu ja vilimme ovat hy-
vit, uskaltauduin kysymiin hintd pieneen haastat-
teluun. Téssd hinen ajatuksiaan sihkoherkisti naa-
purina ja suojalaatikoiden kaytostd omassa kodissa:

HANKALAA Hankalaa tissi on ollut muistaa kiyttia
laatikoita. My®s se, ettd lapsen kanssa on tullut "yli-
midrdistd” skismaa, kun on drahtinyt lapselle kinny-
kin laatikkoon laittamisesta. Mutta nykydin lapsikin
muistuttaa minua.

MITA VOISI TEHDA TOISIN Remontissa voisi laittaa
enemmin siteilysuojaa kattoon.
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TAMA ON MENNYT HYVIN On ollut hyvi, etti olet
itse tarjoutunut tekemdin laatikoita. Ei kannata siis
tehdi niin, ettd sanot naapurille, ettd tee tillaisia laa-
tikoita ”ihan helevetisti”. Vaan teet itse. Se on ollut
ihanaa, ettd olen saanut tuoda sinulle laatikoita ja ne
ovat palautuneet minulle alumiinirasioina.

NAAPURUUSSUHTEESTA Naapuruussuhteen luo-
mista ei kannata aloittaa sdhkoherkkyys edelld!
Yleensikddn ei kannata aloittaa keskustelua uuden
ihmisen kanssa siahkoherkkyys edelld, vaikka halu-
aisikin! Mittalaite (ja laatikoiden vuorailu) luo kuvan
omalaatuisesta persoonasta, eli ei kannata tuoda siti-
kddn heti kehiin. Ndmi asiat kannattaa tuoda pikku-
hiljaa tavis-ihmiselle.

Eiki kannata ensimmaisend aggressiivisesti puskea
sen mittalaitteen kanssa ovesta sisdin, vaikka olisikin
migreeni. Kun suututtaa tai on hirvedssi padnsiryssi,
ei kannata silloin tulla esittdméddn asiaansa naapuriin,
vaikka kuinka haluaisi. Pohjusta ensin.

Hyvin naapuruussuhteen luomiseen kannattaa
panostaa. Kannattaa luoda henkilokohtaista suhdet-
ta niin, ettd vilittdd toisesta. Pyritddn siis vilttimdin
sitd lopputulosta, ettd naapuri ajattelisi, ettd naapu-
rissani asuu se hullu. Ettei hin my6skddn ajattelisi
niin, ettd naapurissani asuu sihkoherkkd, vaan etti
naapurissani asuu se Maire. Kannattaa pyrkii siihen,
ettd naapuri ei niin paljoa kiinniti huomiota mitta-
laitteeseen ja sidhkoherkkyyteen liittyviin juttuihin,
vaan ettd hin vilittdd naapurista ihmisend ja on kiin-
nostunut hinen hyvinvoinnistaan.

Timi asia ulottuu pitkille sihkoherkdn naapurin
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asuntoon ja yksityisyyteen. Se liittyy toisen kotiin ja
arkeen. On hyvi muistaa, ettd naapurilla on aina téysi
vapaus sanoa, ettei hinti kiinnosta, ettei ole hdnen
valvollisuutensa ottaa sihkoherkkyyttd huomioon.
Hin voi aivan hyvin sanoa, ettd muuta pois! Tamin
vilttimiseksi henkilokohtaiset ja hyvit suhteet naa-
pureiden kesken ovat valtavan tirkeit.

On tirkedd, ettd sihkoherkkddn naapuriin on hen-
kilokohtainen yhteys, ettd tuntee hinet, tuntee em-
patiaa hintd kohtaan ja vilittdd hinestd, jotta haluaa
nihdd timin vaivan sihkoherkin naapurinsa takia ja
tietdd, miksi se on tirkedi.

MUUTA Jos hankkii uusia laitteita eikd muista, ettd pi-
tdisi ottaa huomioon niiden mahdollinen siteily, niin
on nihkeeti jos on kallis laite, eiki sité voi kdyttdd.

AJATUKSIA SAHKOHERKKYYDESTA Sihkoherkkyys
on ilmi6, kuten on ollut homealtistuminen tai tupa-
kan vaarat. Homeoireisena tiedin, etti usein homeoi-
reilujen jilkeen alkaa sihkoéherkistyminen, mutta en
halua ajatella titd liikaa. Mietin vililld, miten paljon
siteilyd on ja miten se lisidntyy koko ajan. Tiedin
ettd herkkyyksid on, ja ehkd sihkéherkkyydestikin

tulee yleinen, tuskin se ainakaan tulee vihenemdin.

Liammin kiitos naapurilleni kaikesta ymmarryksesti
ja vaivannidstd, sihkoherkkyyteni huomioimisesta,
ihmisyydestd ja limpimastd syddmestd. Kiitos my6s
haastattelusta ja valokuvien ottamisesta! Tsemppid
kaikille, joilla on naapuri ja kaikkea parasta suhteiden
kohentamiseen tai uusien luomiseen.

MARJUT STUBBE

APUA - uusi palvelu

sahkoherkistyneille

lemme yhdistyksessd ottaneet kdytt6on tinid

vuonna kotisivuillamme uuden palvelun, jonka
kautta sihkoherkistyneet ja heiddn liheisensi voivat
ottaa yhteyttd yhdistykseen ja kysyd mieltd askar-
ruttavia asioita liittyen sihkéherkkyyteen. He voivat
pyytdd tukea, neuvontaa, jakaa kokemuksia seki saa-
da tarvittavaa palveluohjausta.

Toiminto nikyy etusivulla suurikokoisena Apual-
nappulana, josta pddsee yhteydenottolomakkeelle.

Toiminnon kiytté6noton jilkeen yhteytti ovat
ottaneet seki sihkoherkistyneet etti sairastuneiden
omaiset. Neuvontaa ja apua on haettu asuntojen suo-
jaamiseen, sihkoherkistyneelle sopivan IT-ympiris-
ton rakentamiseen, sotepalvelujen kanssa asioimiseen
ja vuoropuheluun, liheisten kanssa keskusteluun seka
yleisesti arjessa jaksamiseen.

Avunpyynnoissi on noussut esiin vaikeita asuin-
olosuhteita, kodittomuutta, evakkopaikan etsintéi, ra-
diotaajuisen siteilyn voimakasta kasvua omassa elin-
ympiristdssd, sosiaalisten verkostojen vihentymistd,
oireiden vihittelyd jopa kieltdmistd ystivien ja suku-
laisten taholta, terveydenhuollon ymmartimattdmyyt-
td sairastuneen tilanteesta, jopa sihkoherkistymisen
luokittelua psykoosiksi, leimaamista, ymmaértimatto-
myyttd ja uhkailua kiireellisestd lasten sijoittamisesta
lastensuojeluviranomaisten taholta jne.

Tarvittaessa olemme ohjanneet sairastuneita eri-
laisiin palveluihin ja kirjoittaneet lausuntoja mm. las-
tensuojeluviranomaisille. Olemme tarvittaessa kes-
kustelleet sairastuneen omaisten kanssa ja yrittineet
ndin tehdd sihkoherkkyyttdi ymmirrettdvimmaksi,
neuvoneet sihkoherkistyneelle selviytymiskeinoja
seki myotielineet liheisen kokemuksia. Olemme
my0s keskustelleet siitd, miten kisitelld vanhemman
sairastumista sihkoherkkyyteen eri ikdisten lasten

kanssa. Olemme ohjanneet henkil6itd sihkoherkis-
tyneiden vertaisryhmiin ja Sdhkoherkkyyssdition
palveluihin. Olemme ohjanneet sairastuneita pyyti-
miin sosiaalihuollon palvelutarpeen arviointia vai-
keassa taloudellisessa tilanteessa. Myos kirkon dia-
koniaty6tid on suositeltu.

Kysymyksid on tullut siitd, miten toimia tyolli-
syyspalveluissa, jotta sihkoherkistyneend tulee pa-
remmin ymmirretyksi. Olemme kertoneet erilaisia
esimerkkejd sahkoherkistyneiden tyollistymisista.

Usein meiltd kysytddn sairastuneelle sopivista
asunnoista, mutta valitettavasti sellaista tarjontaa
meilld yhdistyksessd ei ole. Jos saamme tietoomme
hyvid evakkopaikkoja tai muuten hyvid asuinympi-
rist6jd, niin niistd toki informoimme kyselijoiti.

Yhteydenottoja olemme saaneet myds puhelimen,
sahkopostin, etitapaamisten ja jopa kirjeiden vilitykselld.

Apua-palvelu on osoittautunut toimivaksi uudeksi
tukimuodoksi sihkoherkistyneille ja heiddn liheisil-
leen. Jatkamme titd tirkedd tyotd tulevaisuudessakin
ja toivomme, ettd sihkoher een sairastuneet saa-
vat parasta mahdollista apua palvelumme kautta.

Toivomme potilasyhdistyksessimme saavamme
uusia varsinaisia jasenid sekd kannatusjisenid, jotta
vaikuttamismahdollisuutemme  sihkéherkistyneen
aseman parantamiseksi yhteiskunnassa vahvistuu.

Otamme my6s mielellimme vastaan tietoja sih-
koherkistyneille sopivista ja ystavillisistd palveluista
(ladkdrit, sotepalvelut, yksityiset ammatinharjoittajat
jne.) sekd sihkoherkistyneille sopivista vihin siteile-
vistd alueista, tapahtumista, matkakohteista jne.

Kiitimme kaikkia jisenidmme ja meitd tukevia
tahoja.

Marjut Stubbe, Sihkiherkit ry, varapubeenjohtaja




TEKSTI JA KUVAT SINI

Sahkoherkka ryhmamatkalla

airastuin sdhkoherkkyyteen 12 wvuotta sitten.

Kaiken sen kurjuuden ja avuttomuuden keskelld
mieltdni vaivasi ajatus "enko voisi endd koskaan mat-
kustaa?”

Kaksi vuotta sairastettuani pddtin uskaltaa. Oi-
reeton en silloin vield ollut, enki ole vielikiin. Toki
voin paremmin ja olen vahvistunut sairastumisen
alun jilkeen. Tarkan suunnittelun ja valmistautumi-
sen myOtd olen onnistunut matkustamaan jo kym-
menen vuoden aikana vuosittain sekd kotimaassa
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ettd ulkomailla. Olen matkustanut melkein kaikilla
mahdollisilla litkennevilineilli. Hankalinta minulle
on ollut laivamatkailu ja helpointa — yllittavaa kylla
— lentdminen.

Viimeisimmin matkani tein menneeni kesini
Ruotsin Oblantiin. Olen matkustanut paljon yksin,
ja siksi ryhmimatkailu valmiine ohjelmineen alkoi
kiinnostaa. Viime talvena lunta tyonnellessdni aja-
tus tuntui loistavalta, mutta matkan lahestyessi alkoi
kieltimittd arveluttaa. Mitd kaikkia ongelmia olisi-
kaan edessi! Kauhukuvat vilisivit mielessini iltaisin,
ja aamuisin olo oli toiveikkaampi. Kylld tistikin sel-
vitdan.

Matka tehtiin linja-autolla ja laivalla. Osallistujia
oli viisikymmentd. Linja-auton ja laivan lisdksi mi-
nulle tulivat matkustusvilineiksi juna, auto ja taksi.
Kotoa ldhdin autolla juna-asemalle, josta matka ju-
nalla Helsinkiin kesti tunnin. Rautatieasemalta tak-
silla terminaaliin ja sieltd laivaan.

Junamatkat ovat aina sujuneet hyvin. Matkus-
tan pendolinolla tai intercitylld, jolloin voin valita
paikkani itse ja pddsen méidrdnpddhin nopeammin.
Thmiset kayttavit koneitaan, ja itse yritin keskittyi
lukemiseen tai maisemiin. Yritin myds valita mat-
kustusajan niin ettd olisi mahdollisimman rauhallis-
ta. Suojavaatteita en juurikaan endd kiytd. Suojala-
kana on kuitenkin usein varalta mukana silti varalta,

ettd huono olo yllittdisi. Sen voi vetiistd ylleen kuin
peiton ja kidydd torkkumaan.

Satamien terminaalit ovat mielestini hankalia
paikkoja. Ahtaat tilat, laivaan sulloutuvien ihmisten
paljous ja tutkasiteily tekevit olon raskaaksi. Yritin
aikatauluttaa niin, ettd oleskelu terminaaleissa jaisi
mahdollisimman lyhyeksi. Ryhmématkalle lihtiessé
se el onnistunut, silli matkanjohtaja halusi ymmir-
rettdvisti, ettd ollaan ajoissa ilmoittautumassa ja
saamassa informaatiota. Kdytin aulassa oleilun hy6-
dykseni niin, ettd etsin bussimatkalle vierustoverin.
Rohkeasti kysiisin vanhempaa rouvaa matkusta-
maan vieressdni. Ajattelin, ettd hin ei ehki olisi niin
kiinnostunut puhelimestaan.

Arvaukseni osui oikeaan. Hin katseli kanssani
maisemia tai jutustelimme. Ylipddtddn kanssamat-
kustajat olivat kiinnostuneita nikymistd ja toistensa
seurasta. Se olikin helpottavaa, silld ajoaikaa pysih-
dyksineen tuli suuntaansa yli seitsemdn tuntia. Bus-
simatkat sujuivat osaltani hyvin ilman ihmeempid oi-
reiluja. En tiedd, oliko bussissa WiFi, enkd halunnut
selvittdd sitd. Kukaan ei tiennyt sahkoherkkyydestini.
En siis pyytinyt mitdin erityishuomiointeja itselleni.

Matkaajat olivat ikidhaarukaltaan 30-70-vuotiaita.

Ensimmiinen pysihdyspaikka Oblanissa oli ma-
jatalo Kastlosan kyldssd. Koko matkan ajaksi olin va-
rannut yhden hengen huoneen. On tirkeid, ettd yon
saa levitd ihan rauhassa.

Nyt kivi kuitenkin jokin kémmahdys, ja minut oli
laitettu kolmen hengen huoneeseen. Lepo on minul-
le kaiken jaksamisen perusta, joten menin matkan-
johtajan pakeille. Onneksi majatalossa 16ytyi péira-
kennuksen alakerrasta perhehuone, johon sain yksin
kellahtaa. Rakennus oli kivitalo, ja koin saaneeni mi-
nulle ihan parhaan paikan. Oli hyvin rauhallista, tai-
sin olla ainoa uinuja siind talossa. Muut majoittuivat
rivitaloissa. Onni oli puolellani.

Yovyimme kolme yoti Oolannin saarella. Seu-
raavat kaksi vietimme Borgholmin rantahotellissa.
Rantahotellia en kokenut oikein hyviksi, mutta sain
suojalakanan avulla nukutuksi, ja ndin jaksoin taas.

Teimme Oblannissa retkii luontoon, linnoituk-
siin, majakoille ja Sollidenin linnan puutarhaan.
Meitd hellivit alkukesin kauniit ja limpimit sit.
Oblanti on matala saari, joka on erityisesti lintubon-
gareiden ja lomalaisten suosiossa. Sollidenin linna on

Vasemmalla sivulla merimaisema Oélannista ja hotellin ikkunasta kuvattu Bornbholmin kaupunkindkymd.
Alla Sollidenin linna puutarhoineen.




Ruotsin kuninkaallisten kesilomapaikka. Viehittivi
puutarha onkin tutustumisen arvoinen. Se oli ehki
pienempi kuin ajattelin. Vointini sielld oli erinomai-
nen. Silmiini ei osunut mastoja tai tukiasemia, ja jos
niité olikin, niin korkeat, rehevit puut suojasivat kul-
kijaa.

Osallistuin melkein kaikkiin yhteisiin tapahtumiin
seki laivalla etti Oolannissa. Suunnitteluvaiheessa
mietin jo etukiteen, kuinka paljon mahdollisesti jak-
san. Jatin pois yhden retken. Kaikkiin ruokailuihin
osallistuin, mutta laivan vapaailtaohjelma jdi minulta
viliin molempiin suuntiin.

En myo6skiin koskaan mene ulos laivan kannelle.
Sen olen kokenut kerran. Menin katsomaan kannelle
lihestyvad Helsinkid. Sitd en suosittele sihkoherkal-
le. Laivan hytit ovat pédsddntoisesti hyvid. Meno-
matkalle minulle osui sijainniltaan huono hytti. Se
oli laivan perdpiissd, ja moottorien ddnikin kuului.
Yon nukuin suojalakanan ja pdahineen kera. Olisin
varmaan voinut vaihtaa hyttid, mutta en jaksanut. Pa-
luumatka laivalla meni vaivattomasti.

Matkailu avartaa, ilahduttaa ja virkistdd. Sihko-
herkille se antaa vaihtelua, toivoa ja tunteen osal-

Maalaismaisemaa Odlannista

lisuudesta elimdin. Matkailu my6s visyttdd, mutta
visyttidhin se terveitikin.

Kotona matkan jilkeen mietin matkan saldoa.
Kannattiko? Ehdottomasti kannatti. Vaikka ajoittain
visytti ja tuli huonoja oloja, ne eivit jadneet pysyvik-
si. Ilo, nauru, uudet tuttavuudet, uudet maisemat ja
ennen kokemattomat hetket kohottivat henkisesti.
Reissu oli vaivansa védrti.

Suosittelisinko ryhmdmatkaa sihkoherkaller Kyl-
14, mutta tietyin edellytyksin. Sairastumisesta on
oltava muutama vuosi. Kannattaa tehdd lyhyempii
matkoja aluksi. Kannattaa kokeilla eri liikennevi-
lineitd. On hyvd tunnistaa oman kehon reaktiot ja
mikd niihin auttaa. Erilaisissa tilanteissa on pysyttivi
rauhallisena ja muistettava hengittdd.

Jonkinlaista suojavaatetusta kannattaa varata
mukaan ja tarvittaessa kdyttdd. Joku saattaa hyotyd
siteilymittareiden kiytostd. Itse luovuin mittareista
melko pian, silli kehoni varoittaa vaaranpaikoista
melko nopeasti. Toisaalta jos en kokenut mitdin, en
halunnut ahdistua mittarilukemista. Jokainen tyy-
lillddn.

Matkailuterveisin Sini

TEKSTI JA KUVA MARJUT STUBBE

Kulttuuria
Karkkilassa

len aina ollut innokas kulttuurin ja taiteiden

harrastaja, mutta valitettavasti sairastumiseni
jilkeen en ole muutamia teatterikdyntejd lukuun ot-
tamatta kyennyt endd osallistumaan todella mielen-
kiintoisiin kulttuuritapahtumiin.

Tini kesini sain kuitenkin mahdollisuuden taas
lisdtd kulttuuri- ja ravintolakdyntejd, kun saimme
mahdollisuuden yopyd minulle tdysin altisteetto-
massa evakkomokissi kahden viikon ajan. Altisteet-
tomuus siis tarkoitti minulle, ettei radiotaajuista eli
RF-siteilyd tuntunut lainkaan, ja sihkonkin sai mé-
kistd kdytdnnossd pois padlta. Jippii.

On hienoa, kun asuinympiristd on sihkoherkisty-
neelle ihanteellinen eli siteilyton ja lihes sihkoton. Se
mahdollistaa aivan eri lailla liitkkumisen eri paikoissa,
koska keho pystyy majoituspaikassa palautumaan niin
nopeasti eri kiyntien jilkeen.

Niinpi sitten tind kesind l6ysimme Karkkilassa
Aki Kaurismien ja kirjailija Mika Litin omistaman
Kino Laikan. Oli aivan mahtavaa, kun pystyin vanhan
tehdasrakennuksen seinien suojassa istumaan kahvi-
lassa ja tutustumaan toiseen omistajaan, Mika Lattiin.
Oli kiva ihmetelld ja ideoida yhdess erilaisia mahdol-

lisia taiteilijavierailuja ja taidetapahtumia. Tdlld ei siis

ollut mitddn tekemistd sahkoherkkyyden kanssa. Mut-

ta mieheni ja miné kulttuuri-ihmisind innostuimme.
Ulkoterassi sitd vastoin oli niin haastava paikka

minulle vastakkaisella katolla olevien tukiasemien

vuoksi, etti ulkona oleminen ei onnistunut. Thmet-
telin vain, miten paksut seinit voivatkaan niin hyvin
suojata RF-siteilylta.

Tamin kahden viikon evakkomokkeilymme aika-
na vierailimme vield toiseenkin kertaan Karkkilassa
taidetta ihailemassa ja kividisimme lounaalla ldhira-
vintolassa. Niilld kulttuurielimyksilld eldd jo vuoden,
kunnes seuraava kesi koittaa ja uusi evakkomajoituk-
semme taas mahdollistuu.

Haluan tissi nostaa esiin sen, miten tirkedi toi-
mintakykymme kannalta olisi, ettd asuinympiris-
tomme olisi sellainen, ettd keho voi palautua nopeasti
sihkomagneettisen siteilyn aiheuttamista rasituksis-
ta. Eli mitd "vihemmin siteilevd” koti, sitd parempi
toimintakykymme on kodin ulkopuolella.

Tahidn lopuksi haluan vield kertoa, ettd Kino Lai-
kaan ovat tervetulleita mys koiraystdvimme, ja siel-
td saa koirille tehtyi oluttakin.

Meidin Artsi oli mukana, mutta olut oli vihin
liikaa.

Toivon kaikille jisenillemme mahdollisimman
paljon hyvid kulttuurielimyksii. On hienoa, jos
saamme lehteen lisdikin kirjoituksia meille soveltu-
vasta ja meille ystavillisestd kulttuuritarjonnasta.
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