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Hallitus 2025

Jussi Hirvi (puheenjohtaja)

Hallituksen muut jasenet ilmoitamme talla
toimikaudella erikseen yhdistyksen jasenille

limoituskoot ja -hinnat

Koko sivu* 176 x250 mm 350€
1/1 sivu 145x220 mm 350€
1/2 sivu 145x 107 mm 200€
1/4 sivu 145x51 mm 120€
1/4 sivu 70x 107 mm 120€
1/8 sivu 70x51 mm 75€
1/16sivu 70x23 mm 40€

Hintoihin ei lisata alv:ta.
[Imoituspaikat ovat nelivarisia.
*+ 3mm leikkuuvarat

Osallistu lehden tekoon!

Tarvitsemme erityisesti juttuja ja kuvia.
Kerro esimerkiksi oman sahkoherkkyytesi
tarina. Kuinka sairastuit, millaisia haasteita on
ollut? Juttuvinkkejakin saa lahettaa. Toimi-
tuksenyhteystiedot taman sivun alalaidassa.

Taydenna yhteystietosi
Nettisivustolla on nyt lomake, jonka avulla
voit ilmoittaa muuttuneet tiedot tai tay-
dentaa tietojasi.

Toivomme erityisesti seuraavia tietoja:
sahkopostiosoite (uutiskirjeitd ja muuta
jasenpostia varten)
lupa julkaista yhteystietosi jasenluette-
lon osana muille jasenille
riittaako sinulle jasenlehdesta digitaali-
nen versio? "Digitilauksella” sadstat yh-
distyksen rahaa.

Ks. https://sahkoherkat.fi
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Kenneth Bamberg

Paatoimittajalta

Vuosi on taas lopuillaan. Maailman tapah-
tumista kannattaa mainita ainakin alypu-
helinten kaytt6on viime aikoina kohdistunut
vastarinta, josta teimme juttua jo vuosi sitten.
Ajat, jolloin jokaisen aikaansa seuraavan piti
olla "kaiken aikaa kaikkien kanssa’, alkavat olla
Suomessakin ohi. Kehitys on asiassa edennyt
meille suotuisaan suuntaan, ja erityisesti tama
nakyy kouluissa.

Elokuun alussa voimaan tullut perusope-
tuslain muutos kieltaa alylaitteiden kayton
peruskoulujen oppitunneilla, paitsi opetta-
jan luvalla. Valituntien ja ruokailujen osalta
kunnat saavat soveltaa lakia kuten haluavat.
THL ja Opetushallitus ovat dskettdin laatineet
suositukset lasten ja nuorten digilaitteiden
kaytolle, ja ne ovat melko tiukat - lisatietoja
tdmdn numeron uutissivulla.

Kouluterveyskyselyn mukaan 5-6-luok-
kalaisten vanhemmat pystyvat nykyaan
sadtelemadan lasten diagilaitteiden kdyttoa
vahvemmin kuin edellisen kyselyn aikaan.

Vanhempien asenne lasten digilaitteiden
kayttoon on kyselyn mukaan aiempaa nega-
tiivisempi.

Kirjoittajista on tallakin kertaa osa hyvin
vakavasti sahkoherkkia. Sahkoherkkyytta
koskevassa julkisuudessa ylipaataan koros-
tuvat vaikeat tapaukset, ne joiden on pitanyt
paeta korpeen. On kuitenkin hyva muistaa,
ettd sahkoherkkyyttd on monentasoista, ja
monet meistd pystyvat elamaan melko nor-
maalia elamaa kaupungeissakin. Sekin tulee
muistaa, ettd vakavastakin herkkyydestd on
mahdollista toipua. Jotkut jadvat tyokyvytto-
miksi, toiset taas voivat vaikean akuuttiherk-
kyyden jalkeen palata uudenlaisin sopeutuk-
sin tyoeldamaan. Vaikeimpien altistusten tun-
nistaminen ja poistaminen elinympadristosta
on avain toipumiseen.

Taman numeron jutuista ei nouse esiin var-
sinaista yhteistd teemaa, jollei sitten vertais-
tuki, josta osaltaan kertovat jasenten selviyty-
mistarinat tdssakin numerossa — kiitos kirjoit-
tajille. Keskindinen apu on yhdistystoiminnan
ydinta.

Yhdistyksen vertaistukitoiminta on vir-
kistynyt, ehka osittain siksi, etta hallituksen
jdsenten vaihtuvuus on ollut melko vahaistd ja
toiminta sen vuoksi tehostunut. Ensi vuonna
on yhdistyksessd tarkoitus panostaa luontoon
ja kulttuuriin. Yksi kulttuuritapahtuma on ke-
vadlle jo sovittukin (ks. sivu 21).

Mitd luontoteemaan tulee, verkostossam-
me on nyt biologi ja erdopas. Tulossa on ehka
teemoitettuja luontoretkid, ja lehteen toivot-
tavasti luontoaiheisia artikkeleita.

Kannen kuva on Tukholman pikkuisesta
Centralbadsparken-puistosta Drottninggata-
nin varrelta, ja siis oikeastaan matkakuva.
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Sahkoherkkana 20 vuotta

Kiinnostuksella luin Eva Janssonin nakdkul-
man sahkdherkkyyden kanssa eldmisesta
(Sahkopostia 1/2025). Olemme kaikki yksiloita ja
joudumme l6ytdamdan omat tapamme selviytya.
Osaksemme on osunut semmoista, jota ulkopuo-
lisen on vaikea kasittad. Ennen omaa kokemusta
olisin itsekin ehka epauskoisena puistel-

lut paatani. En ollut tammoisesta
mahdollisuudesta kuullut. /

Vertaiskokemukset ovat
arvokkaita, kun testai-
lemme ja valitsemme
apukeinojamme. Olen
ollut kaikista vertais- b
tarinoista kiitollinen.
Kaikista tapaa l6ytda jo-
takin tunnistettavaa.

Oman sahkoherkkyys-
tarinani alun ja ensimmai-
set vuodet olen kertonut Han-
na Nurmisen kanssa toimittamas-
samme teoksessa Kun sdteily satuttaa
(Edita 2012). Sitd saa edelleen kirjastoista ja ehka
Sahkoherkkyyssaatiossakin on painosta jaljelld,
joten niihin vuosiin en tassa tarkemmin palaa.

Herkistymisestani tai siita tietoiseksi tulemi-
sesta on kulunut 20 vuotta. Kokemus oli raju eika
jattdnyt sijaa vaihtoehtoisille tulkinnoille. Kah-
teen vuoteen en voinut koskea minkaanlaiseen
tietokoneeseen. Kaksi talvea luin tuohusten tai
paristotaskulampun valossa. Naytti siltd, etta jou-
dun lopullisesti yhteiskunnan ulkopuolelle.

Tilanteeni nyt

Ero noihin aikoihin on huima. Siitd huolimatta,
ettd sateily alueellamme on ndina vuosina roi-
masti lisaantynyt, koen elamani varsin normaa-
liksi. En ajattele herkkyytta paivittdin. Kuitenkin
noin 300 metrin paahan on tullut pari (ei kovin
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raskaasti lastattua) mastoa, vajaan puolen kilo-
metrin paahan juna-asema ja kokonainen kau-
punginosa. Vuosi sitten saatu valokuituyhteys
kevensi tilannetta hieman.

Olen sopeutunut siihen, ettd joistakin entisista
itsestaanselvyyksista oli luovuttava. Mutta kdytan
esimerkiksi tietokoneita niin paljon kuin

tdissdni ja yhteydenpidossa lahei-
siini tarvitsen. En rajattomasti;
" tunnustelen oloani tehdes-
sani, sietoaika vaihtelee.
Televisiota meilld ei ole.

Mité katsomme, kat-
somme tietokoneilta.
Kannykkaa kaytdn
vain pankkiasioinnin
janettitilausten yhtey-
dessa, silla kaytossam-
me on yha lankapuhelin.
Kaupungille lahtiessani otan
kannykan kaiken varalta mukaan,
suljettuna. Kodinkoneet, sahkévalot
ja kaupassa kdynnit eivat tuota ongelmia. Voin
nauttia aterioista ja leivoskahvista keskustan ra-
vintoloissa. Viimeksi matkustin junalla Helsingista
Tampereelle sukujuhlaan saamatta oireita, niita ei
tullut viiveelldkaan.

Kayn silloin talldin elokuvissa ja teatterissa.
Kevaalla katsoin Suomen Kansallisoopperassa
Edit Piaf -baletin. Oopperassa on paikkoja 1300
katsojalle ja se oli aivan tdynna. Paikan valitsen
aina lahelta ovea. Edelleenkaan en ole uudessa ti-
lanteessa varma, ettei mikdan pakota poistumaan
kesken. Mutta sita ei ole enaa vuosiin tapahtunut.

Toisinaan olen tuntenut oloni niin vahvaksi,
ettd ajattelen kestavani mitd vain. Mutta varomat-
tomat ja liian lahekkain toistuvat altistukset ovat
aina kostautuneet. On uskottava, etta herkkyys
tuli jaadakseen.

Mika on auttanut selviytymisessani

Tarkeinta oli saada kodin olosuhteet sellaisiksi,
ettd sielld palautui sahkoaltistuksista, joita ulko-
puolella kohtasi. Se merkitsi suojauksia tyo- ja
makuuhuoneeseen seka suojaverhoja muihinkin
maston puoleisiin ikkunoihin. Mittarien avulla
paikallistin ne kodin alueet, joissa kannatti enim-
makseen oleskella. Makuuhuoneesta poistin jou-
sipatjat ja tybhuoneesta ison peilin (se ilmeisesti
tuplasi vastapadiseltd suunnalta tulevan sateilyn).
Olohuoneen valot aloin sietdd, kun himmennin oli
poistettu. Kdytamme edelleen vain hehkulamp-
puja; niitd yha saa.

Koneiden valikointi on ollut tarkeda. Kun on
tullut aika uusia astianpesukone tai jaa- ja pakas-
tekaappi, olen katsonut liikkkeessa sateilymaarat
mittarin avulla. Myyja kytki laitteet pistorasiaan
mitenkdan ihmettelemétta. Tietokoneita olen
kokeillut monenlaisia ndind vuosina ja parjannyt
vaihtelevasti. Nykyinen péytakone (Asus) kauka-
na olevine Dell-ndyttéineen on melko hyva, lisa-
varusteina ovat HP-nappdimisto ja trackball-hiiri.
Toinen koneeni on kannettava Lenovo, siind niin
ikddan vanha nappdimisto ja trackball-hiiri. Nama
lisdvarusteet ovat naapurin vanhaa varastoa.

Kesti aikansa, ennen kuin pystyin hahmotta-
maan paljonko altistusta voin ottaa, mita tehda
jaminne menn4, niin ettd kohtuullisessa ajassa
rasituksen jalkeen palaudun. Mittarin avulla opin,
millaiseen sateilyyn reagoin. Pahinta on ollut voi-
makkaasti sahaava sateily. Sen laheltd on syyta
paasta mahdollisimman nopeasti pois. Erilaiset
suojavaatteet — sellaiset jotka eivat suojavaatteilta
ndytd — ovat olleet avuksi. Onneksi on ollut mah-
dollisuus niita hankkia. Matkoille tapaan ottaa
mukaan suojakangasta. Laivassa saan hytin kotoi-
seksi, kun kiinnitan ikkunan eteen verhon; tutkasa-
teily vaimenee heti. Hotelleissa ripustan niin ikaan
suojaverhon sateilyn puoleiseen ikkunaan.

Alkuun kokeilin eri toimijoitten sahkoher-
kille suosittelemaa monipuolista vitamiini- ja

lisaravinnepakettia. Viikon tai kahden kuluttua
totesin, etta ne kouralliset kuormittivat elimistoa-
ni liikaa; kallis kassillinen oli minulle turha. Jatkos-
sa kdytin ja kaytan edelleen vaihdellen ja tarpeen
mukaan vain tavallisimpia apteekkivitamiineja
enka ylita purkin ohjeannostusta. Pdivani alkaa
kaurapuurolla marjojen kera, sitten vihreda teeta
pari kupillista ja leipaa lisukkein. Ruokavaliossani
en valta lihaa, mutta suosin kanaa ja kalaa (savus-
tettu ei minulle kdy). Hiivaton ruisleipa on ehdo-
ton lisd ja Eila-maito. Jogurteista pidan myos.

Entd ladkkeet. Lahin tukiasemamasto nosti ve-
renpaineeni niin, ettd joudun ottamaan pdivittdin
beetasalpaajan ja lisaksi kahta verenpaineldaket-
td. Refluksi on ollut riesanani nuoresta asti, altis-
tukset lisddvat sita. Siihen kdytan vaihtelevasti,
oireitten mukaan milloin Esomeprazolia, milloin
Gavisconia tai Magnesia-maitoa. Pieni valipalakin
voi riittad, yolla syon ehka lusikallinen mausta-
matonta jogurttia. Ennen jannittavia esiintymisia,
matkoja, tutkimuksia tai kulttuurikutsuja, joissa
tiedan altistuvani erilaisille sateilyille, olen otta-
nut neljanneksen tai enintaan puolikkaan Evankin
mainitsemaa Opamoxia. Siihen, samoin kuin nu-
kahtamisladke Tenoxiin tutustuin jo tyoeldamassa.
Kumpaakin kaytan vain satunnaisesti, varon tule-
masta riippuvaiseksi. Mieluummin kuin Tenoxia
otankin Melatoniinia, 1,9 mg:n tabletista puolikas
riittda minulle.

Lahimpien ihmisten varaukseton mukana ela-
minen on ollut tavattoman tarkeaa. Tarkeaa ja
rohkaisevaa on ollut sekin, ettd olen kohdannut
useita ladkareita, jotka yksityisesti myontavat on-
gelman olemassaolon. Jotkut ovat kannustaneet
kokemuksesta avoimesti kertomaan, "jotta aihe
nousisi tietoisuuteen ja keskusteluun”.

Identiteetista

Omaa sahkoherkkyyttani piddn enemman omi-
naisuutena kuin sairautena. Vahan sateilevissa
olosuhteissa koen olevani terve. Mutta vam-
ma tama on, koska rajoittaa taysivaltaista kykya
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suoriutua koko ajan lisaantyvista nyky-yhteiskun-
nan tarjoamista ja edellyttdmista toimista. Kos-
kaan ei voi olla tdysin varma, ettei vastaan tule al-
tistus, joka palauttaa akuutin vaiheen. Mutta ehka
[0ytyy tapa siitakin selviytya.

Kriittisin kadnne ndind vuosina on ollut séh-
konkulutusmittarien muuttaminen etaluettaviksi.
Vaihtoehtoja kokeiltiin useita, jokainen aiheutti
sietamattomia oireita, kukin omanlaisiaan. Lopul-
ta sahkoyhtio suunnitteli yksil6llisen ratkaisun:
mittari sijoitettiin tontin ulkopuolelle. Siihen eli-
mistoni sopeutui. Maksoin puolet kustannuksista.
Sahkoyhtio kertoi ehdottavansa muille sahkéher-
kille suoraan samaa ratkaisua.

Tatd yhdistysta ja Sahkoherkkyyssaatiota pi-
dan hengenpelastajina uusille herkistyville, jotka
joutuvat digiaallokossa elamastaan kamppaile-
maan. Ja aika ajoin meille konkareillekin tulee
tilanteita, jolloin turvaudumme niiden tietoon,
valineisiin ja apuun.

Kokemukseni perusteella uskon jonkinastei-
sen, vahittaisiin totutteluihin perustuvan siedat-
tamisen hyodyllisyyteen. Akuuttiin vaiheeseen ja
kaikenlaiseen sateilyyn se ei tietenkaan sovi. Kaik-
ki mitd tassa olen kertonut, on omaa kokemusta-
ni, eika tarkoitettu ohjeeksi. Jokaisen on ldydetta-
va oma polkunsa.

Nyt antibioottikuurilla
Tata kirjoittaessani olen antibioottikuurilla. Sain
eldmani ensimmaisesta punkinpuremasta bor-
relioosin. En ole kahlaillut heinikoissa, vaan ihan
omasta pihasta, lyhyeksi ajellusta nurmikosta sen
onnistuin saamaan. Olen tilannut pitkdvartiset
saappaat puutarhatdita ja ruohonleikkuuta var-
ten. Mutta varonut olen ennenkin ja ollut pun-
keista tietoinen, joten hieman stressaa, miten niil-
td jatkossa vdltyn. Monille antibiooteille olen ollut
allerginen, mutta amoksisilliini (Amorion) ndyttaa
onneksi sopivan.

Selviytymisen mielta meille kaikille!

Anelma Jdrvenpdd-Summanen
kirjailija, kriitikko, tdmdn lehden sarjakuvapiirtdjd
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UUTISE

Nuoret pyrkivat
vahentamaan
netin kayttoa -
aina se ei onnistu

T HL:n tekemdn viimeisimman kouluter-
veyskyselyn mukaan 34 prosenttia yla-
kouluikaisistd ja 39 prosenttia lukiolaisista on
yrittanyt vahentaa netin kdyttoa — siind on-
nistumatta. Asia nakyi eniten kahdeksas- ja
yhdeksasluokkalaisten seka lukiolaisten vasta-
uksissa. Asiantuntijat arvelevat syyksi somen
algoritmeja, jotka nykydan ovat erittdin tehok-
kaita. ET

https://yle.fi/a/74-20183432

Shutterstock

MAINOS

Huppu laadukkaasta Black Jersey -kankaasta.
Suojaa kaulan ja niskan. Hyva 42 dB suojaus-
ominaisuus. Hinta 90 €, sis. alv

Langattomilta verkoilta suojaava teltta. Leveys
100 cm, syvyys 205 cm, korkeus 160 cm. Sisa-
mittojen puolesta telttaan soveltuu 90 cm le-
ved patja. Beigen varinen hopeakangas takaa
42 dB suojauksen. Hinta 899,90 €, sis. alv

TILAUKSET: Verkkokaupasta

SAHKOAILMASSA - Hyvan sahkoympariston tuotteita

ELECTROSMOG METER

Sateilymittari Cornet ED98QPro5G - UUSI
MALLI. Markkinoiden monipuolisin sateily-
mittari. Mittaa langattomat verkot, mastot,
alylaitteet, reitittimet. Iimaisee erikseen 5G-
verkon. Mittaa myos kodin laitteiden sahko-
ja magneettikentat ja ledvalot. Taajuusalue
100 MHz...8 GHz. Hinta 215 €, sis. alv

MAX-WEAR™ on korkealuokkainen kangas,
joka soveltuu hyvin vaatteiden ompeluun.
Erinomainen 44 dB suojausominaisuus. Leveys
1,5 m. Hinta 116 €/m, sis. alv

tai sahkopostilla

, puhelimella 09 291 8696 (klo 12-21) tai tekstarilla

044 238 8519. My®és kirjeitse Erja Tamminen, Uudenmaantie 30 A 4, 04410 JARVENPAA




UUTISET

Teksti Erja Tamminen (ET), Jussi Hirvi (JH), Marjut Stubbe (MS)

Kansalliset digisuositukset

Terveydenja hyvinvoinnin laitos (THL) ja
Opetushallitus ovat laatineet suositukset
0-13-vuotiaiden lasten digilaitteiden ja digitaa-
listen sisaltojen kaytolle vapaa-ajalla. Ensi vuon-
na vastaavanlaiset suositukset tehddaan myos
alle 18-vuotiaille. Tavoitteena on edistaa lasten ja
nuorten hyvinvointia ja oppimista ja ehkaista di-
gilaitteiden haittoja.

Suositukset muistuttavat kiinnittdmaan huo-
miota lapsen kuluttamaan sisaltéon ja ruutuajan
kohtuullistamiseen. Alypuhelinta ei suositella
pienille lapsille.

Suositusten tarkeimpina kohteina voi pitaa
alypuhelimen kayttoonoton myéhentamista, ruu-
tuajan kohtuullisuutta ja huomion kiinnittamista
sisaltoihin.

Alle kaksivuotiaille ei suositella ruutuaikaa
ollenkaan, 2-10-vuotiaille suositellaan enintdan
tuntia ja 10-13-vuotiaille enintaan kaksi tuntia
pdivassa. Sosiaalista mediaa ei suositella lainkaan
alle 13-vuotiaille. ET

https://yle.fi/a/74-20186078?

Ranskassa etaluettava mittari poistettiin
asukkaan oireiden vuoksi -
Suomessa mittarin asentamisen voi estaa

Taustaa: Ranskassa etdluettava sahkomittari
maadrattiin poistettavaksi asunnosta henkilon
kokemien terveyshaittojen vuoksi.

EU:n alueella voi vedota esteettomyysdirektii-
viin. Esteettomyysdirektiivi vaatii, ettd viranomai-
set ja yksityinen sektori tekevdt tietyt tuotteet ja
palvelut esteettdmiksi. Direktiivin piiriin kuuluvat
tietokoneet ja niiden kayttojarjestelmat, itsepal-
velupaatteet kuten maksupaatteet, pankki- ja
lippuautomaatit, alypuhelimet, digiboksi, digi-tv
ja sahkoisten kirjojen lukemiseen tarkoitetut lait-
teet. Direktiivissa mainitaan tietoliikenne- ja vies-
tintdpalvelut, liikenteeseen liittyvat palvelut, ku-
ten verkkosivustot ja mobiilisovellukset, sahkdiset
matkaliput ja niiden ostaminen, reaaliaikaiset
matkustustiedot, pankkipalvelut, sahkoiset kirjat
ja niiden kayttamiseen tarkoitetut ohjelmistot jne.

S uomen tilanne: Suomessa asennetaan nyt
uusia, tiheammin lahettavid ja aiempaa
enemman sateilevid etdluettavia sahkomittareita.
Voit koettaa torjua uuden mittarin asentamista
ottamalla yhteyttd yhdenvertaisuusvaltuutetun
toimistoon ja vetoamalla sahkoherkkyysoireisiisi
jayhdenvertaisuuslain 15 §:ssa mainittuihin koh-
tuullisiin mukautuksiin. Kohtuullinen mukautus
voisi olla esimerkiksi vanhan etdluettavan mitta-
rin sdilyttdminen. Muutamia onnistuneita ennak-
kotapauksia on jo ollut Suomessa.

Nyt on ilmennyt, ettd jotkut sahkoyhtiot ovat
uhanneet katkaista sahkot, mikali henkild ei suos-
tu uuden mittarin vaihtoon. Teknisena ratkaisu-
na on talléin ehdotettu suunta-antennin kayttoa
mittarin yhteydessa. Tallin sateily ohjautuisi pois
asukkaista. ET

https://www.connexionfrance.com/practical/french-court-orders-withdrawal-of-linky-smart-meter-in-

home-after-healthcomplaints/698302
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UUTISET

Katsausartikkeli
vaikutuksista ihmisiin,
elaimiin ja soluihin
lokuussa 2025 julkaistustiin katsausartikkeli,
jonka materiaalina oli 24 tutkimusta — osa oli
solututkimuksia, osa tehty ihmisillg, ja puolet oli
eldintutkimuksia. Esiin nousi useita vaikutuksia
ihmisiin, eldimiin ja kasveihin, kuten vaikutukset
lisdantymisterveyteen, kognitiivisiin toimintoihin,
kayttdytymiseen. Solutasolla ilmeni oksidatiivista

stressid. Pitkdaikaisvaikutuksia herkkiin yksildihin
tailuontoon ei tunneta. ET

https://www.cureus.com/articles/400923-a-sys-
tematic-review-of-the-impact-of-electromagne-
tic-waves-on-living-beings?
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Kadenvaantoa
EU-tasolla

S ahkoherkkien eurooppalainen yhteistyojar-
jestd ESC kertoo saaneensa EU:n oikeusasia-
miehelta myonteisen vastauksen kansalaisjarjes-
tojen tekemaa valitusta koskevassa kiistassa, jon-
ka aiheena olivat SCHEERin viimeisimmat arviot
sateilyn raja-arvoista.

SCHEER on Euroopan komission yhteydessa
toimiva asiantuntijakomitea, jonka alaa ovat ym-
paristoon liittyvat terveysriskit. SCHEER lausuu
kiistakysymyksistd asiantuntijamielipiteitd, jotka
osaltaan ohjaavat komission paatoksentekoa.

EU:n oikeusasiamies katsoo, etta komission
vastaus jarjestojen valituksessaan ilmaisemiin pe-
rusteltuihin huoliin oli kelvoton, ja aloittaa tutki-
muksen asiasta. JH, MS

https://esc-info.eu/breaking-news-positive-res-
ponse-from-the-eu-ombudsman/

Sahkomagneettiset
kentat vaikuttavat
lisaantymisterveyteen

atsausartikkelin mukaan sahkémagneettiset

kentdt vaikuttavat lisddntymisterveyteen, hei-
kentavat sperman laatua ja hormonitasapainoa.
Tarkeimpana vaikutusmekanismina tutkimuksissa
nousi esiin oksidatiivinen stressi. ET

https://mef].springeropen.com/articles/10.1186/
s43043-025-00258-1
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Anne Lauttamus

Omituisten otusten kerho? Kaksi suojavarustekerrosta pddillekkdin.

Vertaistukea Vimpelissa

evaalld 2025 huhuilimme osallistujia sahko-
herkkien vertaistukitapaamiseen tdmankin
lehden kautta.

Koollekutsujana selvittelin hyvissa ajoin tulos-
sa olevien tuttujen aikataulut ja sen, ettei samaan
aikaan lahialueella jarjesteta tapahtumia, jotka
kasvattaisivat liikennevirtaa ohi kulkevalla tiella.

Kokoontuminen on meilld jarjestettava pihal-
la, koska talossani on esineitd edellisestd, sisail-
maongelmaisesta kodistani ja lauma eldimia,
joille jotkut ovat allergisia.

Huolellisetkaan valmistelut eivat silti takaa
sopivaa saata tai sitd, ettei ilmavoimat juuri tapaa-
misen aikaan ryhdy harjoittelemaan taloni paalla.

Koska molemmat ongelmat aiheuttivat viela
samana aamuna huolta, lIdhetin ilmoittautuneil-
le tekstiviestin, jossa pyysin Bobbynetin omista-
jia ottamaan sellaisen kaiken varalta mukaan (se
suojaa seka tutkasateilylta ettd sateista riehaantu-
neilta hyttysiltd).

Joukkoomme kuuluu ompelutaitoisia, luovia
henkil6itd, jotka juuri ennen kuvanottohetkea
esittelivat itse valmistamiaan suoja-asuja. Kun
sitten viela kiskaisimme paahamme "mebhildisha-
tut”(joita ei onneksi kahvitteluhetkemme aikana
tarvittu) oli naky sellainen, ettd kuvatekstiksi
sopii hyvin "Omituisten otusten kerho?". Sellai-
seltahan tayteen suojavarustukseen pukeutuvat
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sahkoherkat todenndkoisesti, asiaa tuntematto-
mien silmissd ndyttavat.

On helpottavaa edes joskus saada tavata sa-
mojen ongelmien kanssa painiskelevia, kokemat-
taitseaan ulkopuoliseksi ja kummajaiseksi.

Osanottajamadrad ei tandkaan vuonna ollut
runsas. Vaikeasti herkistyneend ymmarran, ettei
lahteminen pitkalle automatkalle vaikeimmin
oireilevilta onnistu. Lievasti herkistyneet ehka ha-
kevat vertaistukensa netistd ja tapaamalla toisia
sahkoherkkia sateilevammissakin ymparistoissa.

[tselleni — yksin eldvand, autoilemaan kyke-
mattdmand, puheluihin ja netin kayttoon pysty-
mattomana — henkilokohtaiset tapaamiset tois-
ten sahkoherkkien kanssa ovat aina juhlahetkia.

Erilaisina ja eri tavoin oireilevinakin, meilla on
toisillemme paljon annettavaa: elamaa helpotta-
vat keksinnot, tieto, erilaiset kokeilut ja oivallukset
ovat arvokasta jaettavaa.

Kun etukateen kyselin tiedossa olevilta tulijoil-
ta odotuksia ja toiveita tapaamisen suhteen, erds
meista tiivisti kauniisti ja yksinkertaisesti: "Mulle
riittdd, etta ma vaan joskus saan tavata toisia sah-
koherkkia”.

Sellainen toive ei koollekutsujallekkaan paljon
paineita aseta, joten ensi kesakuussa uudestaan.
Tervetuloa mukaan!

Anne Lauttamus, Vimpeli

Teksti Anne Lauttamus

Muisto Vilho Venalaisesta

Vuosituhannen vaihteessa asuin vuoden ver-
ran Jyvaskyldssa, Kortepohjan ylioppilasky-
lassa, korkeassa kerrostalossa maen paalla.

Syyspuolella kolmen ja puolen
kilometrin kdvelymatka yhteiskun-
tatieteiden laitokselle sujui viela
reippaasti. Vahitellen aloin kuiten-
kin karsia oudoista kivuista, unetto-
muudesta, sydamen rytmihairidista
ja selittamattomista voimattomuu-
den tunteista.

Seindn takana vietettiin vilkas-
ta opiskelijaeldamaa. Tietokoneen ja
puhelinten danetkin kuuluivat yota
paivaa...

Erddnd aamuna en sitten jaksa-
nutkaan luennolle asti. Pysahdyt-
tydni, vapisevana, useaan kertaan
lepddmaan, kaannyin matkan var-
rella olevaan ylioppilasterveyden-
huollon toimipisteeseen.

Laakari tutki saman tien ja passitti
minut keskussairaalaan ensiapuun. Joitain viik-
koja mydhemmin matkustin junassa, kyljessani
olkahihnassa riippuva Holter-laite, josta kiemursi
johtoja sydamen tienoille kiinnitettyihin elektro-
deihin.

Junanvaunu olildhes tyhja, mutta yhtakkia
viereeni seisahtui kdytavalla asteleva,vanhempi
mies. Koska han jai ystavallisesti minua katsele-
maan, kysyin: “Tata vekotintako katsot? Silld tutki-
taan sydamen rytmihairi6ita.”

"Juu ma tiedan’, vastasi Vilho Venaldinen ja
alkoi kertoa omasta elamastaan, sahkéherkkyy-
desta ja kirjoittamastaan kirjasta.

Psykologian opiskelijana, tahtomattanikin,
tarkkailin hdnen olemustaan etsien merkkeja har-
haisuudesta, pakkomielteista tai muista mielen-
terveyden hairigista.

Sateileeko telviso,
sateileekd kinnyidd?

Nt $3eely reveries! /

Sellaisia en havainnut. Ndin vain ystavallisen,
alykkaan, huumorintajuisen, vanhemman herran,

jonka seurassa junamatka Keuruulle saakka kului

hauskasti keskustellen.

Viime tipassa ennen asemalle tuloa, ostin ihan

hanen tuikkivien silmiensd ja herttaisen
olemuksensa tdhden hdnen kirjoitta-
mansa tietokirjan Sdteileekd televisio.
Sdteileeké kdnnykka?

Kotona vilkaisin kansien valiin
sen verran, ettd totesin kirjoitustyy-
lin yllattavan laadukkaaksi. Sitten
tuuppasin kirjan hyllyyn, kuvitellen
ettei siihen tarvitsisi koskaan sen
kummemmin palata - etta kirja olisi
aina vain pieni muisto miellyttavasta
kohtaamisesta junamatkalla.

Olisinpa tiennyt, mita vield oli
edessa... tai ehka parempi, etten tien-

nyt... 12 vuotta myohemmin tuo kirja kavi
todella tarpeelliseksi, kun vihdoin oivalsin olevani
sahkoherkka.
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Teksti Georgiy Ostroumov

Yliherkkyydesta

ykyajan teknologinen kehitys on johtanut

kemiallisen saastumisen lisaantymiseen ja
ionisoimattomien sahkdmagneettisten kenttien
(jaljempana EMF - electromagnetic fields) voi-
mistumiseen. Tdamdn seurauksena merkittdava osa
ihmisista karsii jossain madrin ndista tekijoista.
Usein tassa yhteydessa puhutaan yliherkkyyk-
sistd, vaikka haitallisten tekijoiden altistustasot
yleensd pysyvat lakisaateisten rajojen sisalla, eika
suurin osa vdestdsta koe oireita. Arvioiden mu-
kaan noin 5 % vdestdsta on yliherkkia EMF:lle,
mika ei ole vahan.

Itdvaltalaisen ladkariryhman ja toisen tutkija-
ryhman laatimissa ohjeistuksissa annetaan suosi-
tuksia EMF-oireiden ehkaisyyn, diagnosointiin ja
hoitoon. Yliherkkyyden mahdollisena mekanismi-
na pidetaan solunsisdisten ja solujen vdlisten va-
paaradikaalien muodostumista (oksidatiivinen ja/
tai nitrosatiivinen stressi). My0s kalsiumkanavien
(VGCCs - voltage-gated calcium channels) roolia
korostetaan (ks. lahteet 1ja 2).

Koska solua ymparo6i solukalvo (plasmalem-
ma), juuri se joutuu ensimmaisena soluun kohdis-
tuvien haitallisten tekijoiden, kuten kemiallisten
saasteiden, kohteeksi. Kalvon merkittava vaurio
voi johtaa tulehdukseen tai solukuolemaan, mut-
ta lievemmissa tapauksissa kalvo voi korjautua.
My6s mitokondrioiden kalvot voivat tietyissa olo-
suhteissa korjautua.

Artikkelissa esitetaan hypoteesi, ettd juuri solu-
kalvojen ja mitokondriokalvojen korjausmekanis-
mien hairiot voivat olla yksi yliherkkyyden syista.
Siksi korostetaan optimaalisia olosuhteita kalvojen
(ja siten elimiston) uudistumiselle. On mahdollista,
ettd joissakin tapauksissa yliherkkyyden syy liittyy
ihmiskehon toiminnallisiin hairiihin, mutta tas-
sakin tapauksessa on suositeltavaa hoitaa yliherk-
kyyttd, vaikka solut olisivatkin terveita.
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Laakkeiden kayttoa ei tassa kasitelld, mutta
todetaan, ettad jotkin ladkkeet voivat lisata yliherk-
kyytta. Joissakin tapauksissa ladkkeiden kaytto
voi kuitenkin olla perusteltua. Esimerkiksi L-tyypin
kalsiumkanavan salpaajien (nifedipiini, amlodi-
piini, verapamiili, diltiatseemi) kdytto voi auttaa
joitain potilaita ladkarin valvonnassa.

Tama artikkeli laadittiin ChatGPT-tekoalyn
avullaja se on tarkoitettu tiedotustarkoituksiin, ja
kaikki tdssa esitetyt suositukset kalvon terveyden
palauttamiseksi olisi suoritettava yhteistyossa
hoitavan ladkarin kanssa.

Kalvovaurioiden tarkeimmat syyt:

1. Oksidatiivinen stressi on yleisin

kalvovaurioiden syy.
Oksidatiivinen stressi on biokemiallinen epatasa-
paino, jossareaktiivisia happilajeja (ROS elireac-
tive oxygen species) muodostuu enemman kuin
keho ehtii neutraloida antioksidanttien avulla.
ROSit ovat happea siséltavia molekyyleja, joilla
on korkea reaktiivisuus. 90 % ROSeista muodos-
tuumitokondrioissa energiantuotannon aikana.
Kun tasapaino hadiriintyy, solurakenteet — erityi-
sesti kalvot, proteiinit, mitokondriot ja DNA —
vaurioituvat. ROSit ovat happi-ioneja, vapaita
radikaaleja ja peroksideja, jotka voivat paasta
kehoon myos ulkopuolelta.
Aiheuttajia: ilmansaasteet, tupakointi, sateily
(mukaan lukien ionisoiva EMF), raskasmetal-
lit, EMF, krooninen tulehdus.

Seuraavat syyt (2-5) liittyvat usein oksidatiiviseen

stressiin, mutta niista ei keskustella yksityiskoh-

taisesti:

2. Mekaaniset vauriot.

3.0smoottinen ja ioninen epatasapaino.

4. Infektiot ja toksiinit.

5. Autoimmuuniset ja tulehdukselliset reaktiot.

6. Riittamattomat tarvittavat komponentit:
Rakennusmateriaalien puute: kolesteroli, fos-
folipidit, Omega-3 ja Omega-6. Tulos: kalvo
muuttuu herkemmadksi jopa lieville vahingol-
lisille tekijoille. Esimerkiksi, jos kolesterolia ei
ole tarpeeksi, kalvon korjaus voi viivastya tai
olla epatdydellinen. Tama voi johtaa soluvau-
rioiden kertymiseen, tulehdukseen ja oirei-
den ilmaantumiseen vasymyksesta ja drtynei-
syydestd kipuun, ihoreaktioihin ja niin edel-
leen. Ihmisill3, joilla on krooninen vasymys,
herkkyys kemikaaleille tai EMF:lle, on usein
alhainen kolesterolitaso tai heikentynyt lipi-
diprofiili. Soluilla ja eldimilla tehdyissa kokeis-
sa lisdantynyt kalvon kolesteroli lisaa vastus-
tuskykya oksidatiiviselle stressille.
Funktionaalisten proteiinien puute (proteiinit,
jotka laukaisevat ja koordinoivat palautumis-
ta).

Suojaavien aineiden (antioksidanttipanssarin)
puute.

Koentsyymien ja mikroravinteiden puute.
Energiatuen puute (mitokondrioiden toimin-
tahairio). llman riittavaa ATP:ta kalvopumput
eivdt toimi, ne menettavat sahkoisen potenti-
aalieronsa ja rakenteellisen vakautensa.

Tietoja kalsiumin roolista
1.Jos ulkokalvo vaurioituu mekaanisesti tai
paikallisesti:
Kalvo on vaurioitunut (esimerkiksi isku, paine,
hapettuminen) — siihen ilmestyy mikroreika.
Solunulkoinen kalsium (Ca**) tunkeutuu no-
peasti soluun taman vaurion kautta.
Tama on signaali aloittaa elpyminen:
® Anneksiinit, dysferliini ja ESCRT-kompleksi
aktivoituvat;
® Ne paikkaavat kalvon tai aloittavat ve-
sikkelien eksosytoosin "sinetdiddkseen
vaurion.

”

Tarkeaa:
Nama prosessit tapahtuvat hyvin nopeasti,
millisekunneista sekunteihin.

Jos vaurio on liian suuri tai korjaus epdonnis-
tuu, solu voi kuolla (esimerkiksi nekroosin tai
apoptoosin kautta).
Tarkeinta on, ettd kalsiumia paasee soluun vain
paikallisesti ja lyhyeksi aikaa. Tama on normaali
fysiologinen signaali, ja se on elintarkea korjauk-
sen kannalta. Taalla kalsium toimii “ladkarina.”

2. Kun solu altistuu EMF:lle:
EMF:t vaikuttavat paaasiassa sahkoisen kom-
ponentin kautta ulomman kalvon sahkékemi-
alliseen tilaan (jannite, potentiaaliero);
Se voi avata kalsiumkanavia (VGCC) jopa va-
hingoittamatta kalvoa fyysisesti;
Niiden kanavien kautta kalsiumioneja (Ca**)
vapautuu massoittain soluun;
Seurauksena:
® Mitokondriot aktivoituvat, hengitysketju
tehostuu > superoksidin (ROS) vapautu-
minen;
® NO-syntaasia stimuloidaan > muodostuu
peroksinitriittia (erittdin myrkyllista);
® Se laukaisee oksidatiivisen stressin, tuleh-
duksen ja jopa apoptoosin.

Olennaista tassa on, etta kalsiumia tulee suuria
maadrid ja pitkaan. Silloin kalsium kdyttaytyy kuin
"hienostunut tappaja.” Se kohdistaa mitokondrioi-
hin "ensimmaisen iskun”: Kalsiumin ylikuormitus
> lisddntynyt ROS-tuotanto > mitokondrioiden
DNA:n ja kalvojen vaurioituminen.

Mutta EMF voi my6s hdirita (sekd sahkoisen
ettd magneettisen komponentin avulla) sahkoi-
sen liikenteen tasapainoa mitokondrioiden hen-
gitysketjussa, mika lisaa toisen ROSin, erityisesti
superoksidin, muodostumista. Tama on "toinen
isku”mitokondrioihin: liséd ROS-muodostusta
(erityisesti sisakalvon sisarajan lahelld) > kardioli-
piinin hapettuminen, proteiinien ja kalvorakentei-
den vaurioituminen.

Niin kauan kuin ROSia ei ole liikaa, sisakalvo
sailyy, mutta jos kardiolipiini ja muut fosfolipidit
hapettuvat, tapahtuu kalvon repedamia ja apop-
toosi kdynnistyy.
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Ulomman mitokondrion kalvon vaurioitu-
minen tapahtuu mydhemmin ROSin paetessa.
Samassa vaiheessa myds ulomman solukalvon
vaurioituminen on mahdollista, mutta itse solun
vaurioituminen voi silti olla tasoltaan vain kohta-
lainen, jos:

Kaikki kalvot regeneroituvat aktiivisesti;

On antioksidanttisuoja; riittavasti kolesterolia,

fosfolipideja, proteiineja ja koentsyymeja.
Mutta EMF:n kroonisen vaikutuksen my6ta voi
aiheutua:

Lisddntynyt solukalvon lapdisevyys;
lonien ja proteiinien vuoto;

Energian hairid ja lopulta solujen kuolema.

Tiedetdan, ettd energian (ATP) tuotanto mito-
kondrioissa riippuu protonien (H*) kineettisesta
energiasta, mutta jotkut EMF:t voivat (seka sah-
koisen ettd magneettisen komponentin avulla)
hidastaa protoneja. ATP:n tuotanto voi vahentya,
mika johtaa negatiivisiin seurauksiin solulle ja
koko keholle. Ehka tama on EMF:n "kolmas isku”
mitokondrioihin.

Monissa ulkoisissa ROS-tyypeissa, esimerkiksi
ilmansaasteiden vuoksi, solujen tuhoutuminen al-
kaa ulkopuolelta. Mutta kun EMF:a levitetdan so-
luihin esimerkiksi matkapuhelimesta, solujen tu-
houtuminen alkaa itse asiassa sisaltapdin. Jos solu
altistuu ionisoivalle sateilylle, Iahes samanaikai-
sesti kaikki sen peruselementit voivat tuhoutua.

Oksidatiivisen ja nitrosatiivisen
stressin paapiirteet
Edelld on ajateltu lahinna oksidatiivista stressia,
mutta on myos nitrosatiivista stressid. Oksidatii-
vinen ja nitrosatiivinen stressi ovat kaksi lahei-
sesti toisiinsa liittyvaa, mutta erilaista bioke-
miallista mekanismia, ja molemmat kykenevat
vahingoittamaan solu- ja mitokondriokalvoja.
Ne toimivat kuitenkin eri tavoin ja eri rakenteissa
solun sisalla:
Oksidatiivinen stressi on kalvon rakenteen
(sen lipidiosan) tarkein hairiotekija;
Nitrosatiivinen stressi on tila, joka esiintyy ke-
hossa johtuen liiallisista maarista reaktiivisia
typpilajeja (RNS — Reactive Nitrogen Species),
jotka vahingoittavat soluja. Nitrosatiivinen
stressi hdiritsee proteiineja ja mitokondrioi-
den entsyymejd, mika pahentaa epdsuorasti
kalvovaurioita;
Kroonisen vasymyksen, EMF:n, tulehduk-
sen tai myrkytyksen olosuhteissa molemmat
stressityypit ovat tarkeitd, mutta oksidatii-
visella stressilla on ensisijainen rooli kalvon
eheyden yhteydessa.

Ohessa on kaksi luetteloa aineista ja tekijoista, joi-
ta henkil6 yleensa kohtaa jokapdivdisessa elamas-
sd ja jotka lisaavat ROSin muodostumista (oksida-
tiivinen stressi) tai aiheuttavat RNS:n muodostu-
mista (nitrosatiivinen stressi).

ROSin (oksidatiivisen stressin) muodostumista lisadvat aineet ja tekijat:

Ldhde/Aine

Otsoni (O5)

Tupakansavu / hoyryt

Torjunta-aineet, rikkakasvien torjunta-aineet
(glyfosaatti)

Raskasmetallit (elohopea, lyijy, kadmium,
alumiini)

Transrasvat ja paistetut 6ljyt

Alkoholi (erityisesti etanoli)

Kova UV-sateily

Laakkeet: parasetamoli, kemoterapia,
tulehduskipuldakkeet (suurina annoksina)
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Kommentti

Kaupunki-ilma, valokemiallinen savusumu
Ovat tehokas vapaiden radikaalien lahde
Hairitsevat mitokondrioita, synnyttavat ROSia

Inaktivoivat antioksidanttientsyymeja

Ovat lipidiperoksidien lahde

Suora mitokondriotoksiini, lisaa ROSia
Synnyttaa ROSia iholle ja verkkokalvolle
Aiheuttavat maksa- ja mitokondriovaurioita

RNS:n (nitrosatiivisen stressin) muodostumista lisadvat aineet ja tekijat:

Léhde/Aine
Nitriitit / nitraatit elintarvikkeissa

Pitkdaikainen tulehdus

Infektiot (virukset, bakteerit)
Liikaa arginiinia / Sitrulliiniravinnepohjaa

Tupakansavu

Jotkut laakkeet (esimerkiksi nitroglyseriini,
nitroprussidi)

Typen oksidi (NO) saastuneessa ilmassa
Vetyperoksidi + NO (kehossa)

On huomattava, etta typpimonoksidi NO on hai-
tallista ihmisille suurina maarina ja vuorovaiku-
tuksessa hapen kanssa, jota esiintyy esimerkiksi
pakokaasuissa. Mutta pienind annoksina NO:lla
voi olla parantava vaikutus kehoon. Tat4 kayte-
taan tiettyjen sairauksien hoidossa, kun laakari
antaa potilaalle NO:ta inhalaattorin kautta. Tiede-
tdan myds, ettd punajuuren sydminen lisaa NO-
pitoisuutta kehossa, ja tdmd auttaa alentamaan
verenpainetta ja vahentamaan sydan- ja verisuo-
nitautien riskid. Kaikki edelld mainitut vahvistavat
jalleen kerran Paracelsuksen lausuman periaat-
teen, jonka mukaan annoksen suuruus on ainoa
ero ladkkeen ja myrkyn valilla.

Monet aineet tehostavat samanaikaisesti seka
ROSia ettd RNS:a3, erityisesti tulehduksissa ja tok-
siineissa. Esimerkiksi tupakansavu, UV, glyfosaatti

Kommentti

Erityisesti kuumennettaessa muodostavat
nitrosamiineja

Aktivointi iNOS > ylimadarainen NO ja
peroksinitriitti

Tehostavat NO:n tuotantoa

Tehostavat NO:n tuotantoa (suuriannoksiset
lisaravinteet)

On nitrosoivien aineiden lahde

Vapauttavat tai provosoivat RNS:aa

Pakokaasut, teollisuuden paastot
Reagoivat ja synnyttavat peroksinitriittia
(ONOO") - vahvin RNS

jailmansaasteet. On helppo ndhdd, ettd ihminen
altistuu melkein aina tekijoille ja aineille, jotka
voivat aiheuttaa seka oksidatiivista ettd nitrosatii-
vista stressid, joten on suositeltavaa tarjota ylei-
nen tasapainoinen ruokavalio ja ravitsemukselli-
nen tuki, joka samalla:

Tukee kalvojen (solu- ja mitokondrioiden) kor-

jaamista ja suojaamista;

Vahentaa oksidatiivisen ja nitrosatiivisen

stressin aiheuttamia vaurioita;

Parantaa energiaa, vastustuskykya EMF:lle,

tulehdusta ja kroonista vasymysta;

Suojaa kalvojen lipidi- ja proteiinikomponent-

teja;

Tukee mitokondrioiden korjausta ja vakautta;

Parantaa aivojen, kilpirauhasen ja lisamu-

nuaisten toimintaa.

Elintavat (vaikuttavat palautumiseen ja stressiin):

Tekijd
Uni
Liikunta

Krooninen tulehdus
Hengitysharjoitukset / meditaatio
Magnesiumia (mineraalina tai
MgCl, -ioneina) siséltava vesi

Suositus

7,5-8,5 tuntia — palauttavat prosessit aktivoituvat
Vahintdan 30 minuutin kavely, venyttely aktivoi
mitokondrioita

Tarkista ruoansulatus, hampaat, piilevat infektiot
Positiivinen vaikutus NO- ja Ca**-signaaleihin

Voi vdhentda EMF-altistuksen drsytysvaikutuksia
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Paivittaiset ravintolisat (esimerkkisuositukset):

Nimi Suositeltu pdivdannos Toiminta

Omega-3 (EPA/DHA) 1000-2000 mg Kalvot, antioksidantti, neuroprotektio
Lesitiini / fosfatidyylikoliini 1-29g Kalvon korjaus, fosfolipidit
Magnesium (sitraatti/glysinaatti) 300-400 mg Kalvon stabilointi, Ca** kanavalohko
Koentsyymi Q10 (ubikinoli) 100-200 mg Mitokondriotuki, antioksidantti
N-asetyylikysteiini (NAC) 600-1200 mg Glutationin tuotanto,

suoja ONOO™-ioneja vastaan
Lipidisuoja, muiden antioksidanttien

Q)

C-vitamiini + E-vitamiini C:500-1000 mg,

=
<&
=

E: 100-2001U palauttaminen
Seleeni (seleeni-methioniini) 100-200 pg Glutationiperoksidaasin kofaktori
Sinkki (pikolinaatti/sitraatti) 15-30mg Anti-NOS, korjaus, immuniteetti =
B-vitamiinit (erityisesti B2,B9,B12)  Suositusten mukaisesti  Energia-aineenvaihdunta, ‘2
detoksifikaatio ; \
E N MIA
Fytoravinteet (valinnainen, mutta toivottava):
Aine Annostelu Vaikutus mahdolliseksi karsinogeeniksi (ks. Iahde 5), joten poolopaitaa, jonka kaulukseen on ommeltu sih-
Kversetiini 250-500mg iNOSin véhentaminen, on suositeltavaa vilttda naiden tasojen ylittamista. ko johtavasta kankaasta valmistettu lieriémai-
kalvon suojaus On erittdin tarkeda rajoittaa dlypuhelimen nen insertti.
Kurkumiini (piperiinin kanssa) 500-1000 mg Tulehdusten vahentaminen, kayttoa, ja kun kaytat sitd, kytke kaiutin paalle ja
kalvon stabilointi pida puhelin vahintaan 30 cm:n padssa paastasi. Lahdeluettelo
Inkivaariuute 500-1000mg NO, Ca™, ruoansulatus Tamai on tarkedd muun muassa aivojen, tirkeim- 1. Guideline of the Austrian Medical Association
EGCG (vihred tee) 100-200mg Antinitrosantti, antioksidantti man endokriinisen rauhasen (aivolisdkkeen) ja for the diagnosis and treatment of EMF
(Valinnainen) PQQ tai Resveratrol  PQQ:10-20mg Mitokondrioiden suojaus kdpyrauhasen suojaamiseksi, koska ne sijaitsevat related health problems and illnesses (EMF
Rg(s)vezrg(t)roli: vain muutaman sentin paassa korvalehdesta. Jos syndrome). http://electromagnetichealth.org/
100-200 mg

Ravintosuosituksia (paivittdisia ruoka-aineita):

Kategoria Ldhteitd
Hyvat rasvat
Antioksidantit
Metylointivitamiinit

Kananmunat, rasvainen kala, voi, pahkinat, oliivioljy
Marjat, vihredt vihannekset, parsakaali, kaali, sitrushedelmat
Maksa, munat, punajuuri, pinaatti (B12, foolihappo)

Prebiootit Maa-artisokka, valkosipuli, sipuli, banaani (suoliston terveys)

Ihmisten, jotka ovat yliherkkia EMF:lle, tulisi yrittaa
minimoida altistumisensa EMF:lle. Valitettavasti
kansalliset sddnnokset eivat todenndkdisesti auta
tdssa, ja erittdin tiukat maaraykset (ks. ldhteet 2ja 3)
voisivat auttaa, jos ne pantaisiin taytantoon.
Taman vuoksi suositellaan Euroopan neuvos-
ton parlamentaarisen yleiskokouksen suositusta,
jonka mukaan pitkaaikaisten sahkdmagneettis-
ten kenttien tehotiheys tulisi rajoittaa enintaan
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arvoon 100 uW/m?. Tama on kompromissi, joka
ei rajoita teknologista kehitystd, mutta pienentaa
sahkdmagneettisen sateilyn mahdollisia terveys-
riskeja (ks. lahde 4).

Kansainvalinen Syévantutkimuslaitos (IARC),
joka on Maailman terveysjarjeston alainen, on
luokitellut erittdin matalataajuiset magneetti-
kentat (my6s magneettikentat, joiden taajuudet
ovat 50 ja 60 Hz), joiden induktio ylittda 0,3-0,4 uT,

et voi kayttaa kaiutinta, voit kayttaa hands free
-laitetta, jossa on muoviputki johtamassa danta
korvaan. Yolla dlypuhelin on sammutettava, mut-
tajos odotat puhelua, on suositeltavaa ainakin
siirtdd puhelin parin metrin padhan ja panna mo-
biilidata pois paalta.

Yolla on jarkevda sammuttaa kaikki tarpeetto-
mat sahkolaitteet (mieluiten sulakkeiden kautta).
Sahkoa johtavasta kankaasta valmistettu vuode-
katos ja samasta kankaasta tehty suoja sdngyn
alla voi vahentda EMF:n haitallisia vaikutuksia
kymmenesosaan.

Kilpirauhanen on yksi tarkeimmista rauhasis-
ta, ja se on muita alttiimpi EMF:lle, koska sijaitsee
kaulassa, ja hyvin usein vaatteet eivat peita sita.
Taman seurauksena rauhanen altistuu voimak-
kaasti EMF:lle (puhelimet ja mobiilitornit, tele-
visioldhettimet, langattomat reitittimet jne.).
Siksi olisi hyva kdyttaa suojahuivia tai esimerkiksi

wp-content/uploads/2012/04/EMF-Guideline.
pdf,2012.
2. Belyaev . et al. EUROPAEM EMF Guideline
2015 for the prevention, diagnosis and
treatment of EMF-related health problems
and illnesses. https://www.emfanalysis.com/
wp-content/uploads/2015/12/EUROPAEM-
EMF-Guidelines-2015-for-Prevention-
Diagnosis-and-Treatment.pdf, 2015.
Standard of Building Biology Testing Methods
SBM-2003. http://www.baubiologie.de/
downloads/english/SBM2003_engl_neu.pdf.
4. Resolution 1815, Parliamentary Assembly,
Council of Europe. http://assembly.coe.
int/nw/xml/XRef/Xref/-XML2HTML-en.
asp?fileid=17994&,27.5.2011.
5. Summary of Data Reported and Evaluation.
http://monographs.iarc.fr/ENG/Monographs/
vol80/mono80-6E.pdf, 2002.

w
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Teksti Tarja Helenius

Onnettoman onnellisena

Téssé pdivana muutamana pdatin oikein istua
alas miettimaan, ettd mita hyvia puolia on
olla sahkoherkkana. Ei niin pahaa jottei jotain
hyvaakin. Aluksi suhde oli nolla hyvaa vastaan
vahintdan sata pahaa, ja tarkastelen tietysti asiaa
ihan oman itseni keskeisyydesta. Kylla sitten jo-
tain alkoi sieltd positiivisen puolelta I16ytyakin,
esimerkiksi nama:

Luonto on ldhella. Vahan turhankin lahella joskus,
ainakin siltd tuntuu ndin borrelioosin jdlkeen.
Nuorena mind tykkasin punkista, nyt punkit tyk-
kaa minusta. Taalta suojakopperoniikkunoista
saa ihastella pdivittain jos jonkinmoista karva-,
hoyhen- ja nahkapaallysteista vipeltdjaa. Enka
nyt puhu perheen nuorison bandikavereista. On
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hirvid ja vasoja. Paljon kauriita (soivat kaikki man-
goldit). Valkohantapeuroja — ne on niita kauriita,
joilla on musta hdntd. Runsaasti janiksia (soivat
salaatit ja porkkanoiden naatit). Monta kettua
(soivat janiksen). Hoyhenpadallysteista vaked on
runsaasti. Kesalla kdavi muutama kesynpuoleinen
mustarastas, ja niiden kanssa tehtiin kimpassa
kasvimaahommia. Mina rapsuttelin haravalla

ja he nokkivat hommidiset. Punarintoja on pal-
jon, paitsi se yksi joka eksyi piipusta sisalle kami-
naan. Ei ndkynyt enda yhtaan punaista, musta oli
muoto tyypilla ja kova kiire pihalle. Tuli luomu-
nuohous. Laitoin verkon piipun paahan. Talvella
kavi viirupollo usein, ja paljon tiaisia, myos niita
hémoja.

Voi olla ihan niin outo kuin huvittaa. Kukaan
eitule tdnne poheikkodn katsomaan ja arvostele-
maan. Ja miksei muka voisi jutella hdamahakeille
mukavia? Ne voivat sitd paitsi olla terapian tar-
peessa, kun ovat niin kovasti riippuvaisia verkosta.

Ei lopu tekeminen eika tule tylsaa. Kun ela-
masta poistuu kaikki sahkoistetty, jaljelle jaa run-
saasti kantamista, pilkkomista ja sahaamista. Sain
kyllakin kaksi vuotta sitten perheelta synttdrilah-
jaksi akkuapuvalineen. Laulussa sanotaan, etta
timantit on tyton parhaat ystavat. Hopopuhetta,
kylld se on kunnon akkuporakone. Saa koettaa
kiinnittaa hyllya seinaan timantilla, onnistuuko?
Ei. Lataukset hoituvat perheen kodoissa. Onneksi
on kaksi akkua, ettei tarvitse jaada kannattele-
maan yhdella ruuvilla roikkuvaa astiakaappia tun-
niksi, plus matka-ajat.

Oudommatkin harrastukset ja kerdilyhimot
ovat osoittautuneet tarpeellisiksi. Totta kai ihmi-
selld voi olla 36 paria itse kudottuja villasukkia ja
lisaksi kaksi 45 litran muovilaatikollista sukkalan-
kaa. Ja kun on tullut huonot ajat, niin kymmen-
kunta laatikollista kierratyskeskuskankaita on
suorastaan valttamattomyys ihmiselle, joka tekee
kolttunsa itse. Perikunta naureskeli saastamilleni
vessapaperirullan hylsyille, mutta kun nakevat,
kuinka kdtevasti niihin voi valaa kynttildnjamista
ja liiterin pohjalta l6ytyneestd purusta syttypa-
loja, niin eikdpahan hymy hyydy ja virne vahene.
Tuhertavat sitten kateellisina tulta omiin uunei-
hinsa.

Ei pelota. Joskus pelottivat sodat ja muut maa-
ilmanloput, ettd jos joskus joutuu pakenemaan
jasitten istumaan viluissaan jossakin kosteassa ja
kylmassa ja pimedssa kuopassa. No nyt mind olen
jo sellaisessa, ja hyvin menee.

On aikaa ajatella, vaikka ajatusten laatu on
kylla harmillisen riippuvainen ajatteluvalineen
laadusta. Uutta ajattelun aihetta antaa jokapadivai-
nen paperihesari. Enemman murehtimista. Pape-
riversion loputtua minulla on varastoituna laa-
tikoittain mielenkiintoisia artikkeleita irti leikat-
tuna. Sen silppukasan polttaminenkin vie viikon
jalukeminen muutaman vuoden. Eikdhan niissa

riitd hengelle haudottavaa loppuidksi. Toisaalta
muinaiset pylvaspyhimykset olivat kovasti viisasta
ja arvostettua vaked, vaikka kokottivat elamansa
pylvaan paalla yksindisyydessd, ajattelemassa sy-
vallisid. Mina en kylla aio kiiveta mihinkaan tolpan
nokkaan kalsarisillani keikkumaan. Jollakin naa-
purin kakaralla on kuitenkin viela ritsa.

Vahingossa trendikas. Kayn arvoin ihmisten
ilmoilla, ja olen olettanut ndyttavani suojavaat-
teineni ja kasaripdytaliinoista kokoon kursittuine
kolttuineni jalat alleen saaneelta kierratyskeskuk-
sen ilmaisvaatekasalta. Mutta eiko mitd, muuta-
ma aivan tuntematon ihminen on kommentoi-
nut hieman anteeksipyytavasti, ettd rouvalla on
hieno, persoonallinen tapa pukeutua, ja ettd onko
rouva mahdollisesti joku taiteilija. Takuulla on per-
soonallinen, huhhuh. Kiitin tietysti ja yritin [0ytaa
sen piilokameran.

Nyt on lopetettava, etten tulisi tehneeksi sah-
koherkkyydesta niin houkuttelevaa, ettei yhdistys
selvid uusien jasenten ruuhkasta.

Sinnitellddn. Terveisin Tarja Helenius
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MINUN AAMIAISENI

Avaan uuden palstan Sahkopostia-lehteen nimelld “Minun aamiaiseni”. Aamiainenhan on
tunnetusti pdivan tarkein ateria. Tiedan, ettd sahkoherkilld on pieni budjetti kaytettavissa
ruokaan ja siksi kaikki reseptissani olevat tuotteet saa edullisin ruokakori -kategorian voittanees-
ta Lidlista. Aamupalani on terveellinen, koska se sisaltda vitamiineja, antioksidantteja, rasvahap-

poja ja kuituja.

Haastan sinut esittelemaan oman annossuosikkisi seuraavassa lehdessa. Sen ei tarvitse olla
aamupala, vaan mika tahansa annos kay. Sosiaalisen median kautta tieddn, ettd sahkdherkkien
joukossa on varsinaisia kulinaristeja ja mestarikokkeja. Kokkaamisessahan on kyse myos raaka-
aineiden kekseliddsta yhdistelemisesta. Luonnossakin on paljon antimia, kuten marjoja ja villi-
yrttejd, joita voi soveltaa minun aamupalassa esittelemien raaka-aineiden tilalla.

Aamiaiseni: smoothie lisukkeilla

Valmistanjoka aamu smoothien hyvista
raaka-aineista. Laitan jo edellisend iltana
likoon kourallisen pahkingitd (Alesto Mixed
Nuts, eli Lidlin pahkindsekoituksesta). Aamulla
pahkinat ovat pehmeita lisattavaksi marjojen
jamuiden raaka-aineiden joukkoon. Marjoina
kaytan joko herukkasekoitusta tai mustikoi-
taja puolukoita yhdessd siten, etta marjojen
osuus on vahintdan 2 dl. Jotta saadaan vahan
pikanttia makua raastan mukaan luomusit-
ruunan kuorta noin puoli ruokalusikallista.
Luomusitruunan kuoressa on runsaasti tu-
lehduksia ehkaisevia antioksidantteja. Mikali
luomusitruunaa ei ole, lisddn vaihtoehtoisesti
ohuen siivun tuoretta inkivaarinjuurta, jonka
tiedetdan tehostavan aineenvaihduntaa.

Lopuksi lisddn 2 dl maustamatonta jogurt-
tia. Jos maustamatonta kaurajogurttia on saa-
tavana, suosin sitd. Lopuksi hurautan seoksen
sauvasekoittimella tasaiseksi massaksi. Vaikka
pahkindissakin on jonkin verran proteiinia,
keitan lisaksi kananmunan. Kanamuna sisdltaa
kaikki tarvittavat aminohapot ja monia vita-
miineja. Viipaloin vield kananmunan rinnalle
puolikkaan avokadon. Avokadossa on hyvid
rasvahappoja ja vitamiineja. Talld aamiaisella
parjaa pitkalle!
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Minulla on my6s tapana lisata smoothien
sekaan pdivan hivenaineet ja vitamiinit. Suo-
sin Puhdistamon kapseleita, jotka avaan ja
tyhjenndn smoothie-seokseen. C-vitamiini.
multi-B, magnesium, sinkki, kupari, kalsium ja
monivitamiini (jossa on muun muassa rautaa,
jodia, molybdeenig, seleenid ja mangaania) on
helppo nauttia seokseen sekoitettuina.

Erja Tamminen

Shutterstock

AJANKOHTAISTA

Sahkoherkkien retkiryhma
(paakaupunkiseutu)
etkiryhmamme tekee paivaretkia paakaupunkiseudun ja sen ymparyskuntien tkeilyja

luonnonsuojelualueille. Jos mielesi tekee mukaan retkeilemaan, niin ilmoittaudu Kaarina
Sandille, kaarina_sand@hotmail.com. Seuraavaksi suuntaamme Hyvinkdan Piilolammelle.

Tervetuloa 10-vuotisjuhlaan!

P ornaisten vertaistapaaminen juhlii 10-vuotista taivaltaan, ja Sahkoherkat ry on paattanyt
juhlistaa tatd sahkoherkkien tapaamisperinnetta jarjestamalla Pornaisissa kulttuuritilaisuu-
den toiverunojen merkeissa kesakuussa 13.6.2026. Tilaisuudessa on mahdollisesti muutakin oh-
jelmaa. Ohjelma tarkentuu kevaan 2026 aikana.

Tilaisuudessa Suomen Kansallisteatterin pitkdaikainen ndyttelija Olli [konen esittda teidan
toivomianne runoja. Runoja voi lahettda etukateen tai tuoda ne suoraan tapahtumaan. Runoja
voi tuoda 1-2 kpl/henkil6. Runot voivat olla itse kirjoittamianne tai muiden runoilijoiden teoksia.

Runotilaisuus alkaa klo 13 ja kestda 1,5 tuntia. Paikalle mahtuu 15 henkil6d ja sdan salliessa
enemmankin. Paikan paalle voi tulla jo klo 12. Ennakkoilmoittautumiset sekd runotoiveet pyyde-
taan lahettamaan osoitteeseen marjut.stubbe@gmail.com.

Huskypiknik Lempaalassa 8.2. (saavaraus)

hdistys on varannut meille ulkoilmatapahtuman Vesilahdella (Lempdalan naapurikunnas-
sa). Jos maassa on lunta, saamme kyytid koiravaljakolla. Tarjoiluna on jarjestdjan puolesta
kahvit, teet ja kuumaa mehua. Yhdistys tuo jotain purtavaa.
Kyseessa on yksityistilaisuus, ja se kestda normiohjelman mukaan parisen tuntia. Jos juttua
riittdd, saa sen jalkeen jaada pidemmaksikin ajaksi.
Jos on todella kylmada, niin luultavasti harkitaan perumista. Samoin sadekelit ja lumien sula-
minen voivat pilata suunnitelmat.
Mikroaaltosateilyn taso alueella on olematon. Pukeutua taytyy sen mukaisesti, ettd ollaan ul-
koilmassa, joskin nuotion daressa voi lammitella.
Yhdistys vastaa tapahtuman kustannuksista, vain matkat pitaa jokaisen jarjestaa itse. Kyyteja
voi toki tiedustella myos hallituksemme jasenilta.
Tapahtuman tuottaa meille tuttu Erkki O. Makela. Ilmoittautumiset Kaarinalle, kaarina_
sand@hotmail.com. 20 ensimmadista mahtuu mukaan.

Tapahtumayrityksen nettisivut: https://www.gegwen.com/
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Teksti Marjut Stubbe

Taistelu sahkoherkkien etujen
puolesta sahkoyhtio Eleniaa
vastaan lokakuussa 2025

H aluan kirjoittaa tdman jutun siksi, jotta
muutkin sahkoherkat uskaltautuisivat tais-
telemaan meidan etujemme puolesta asemam-
me parantamiseksi yhteiskunnassa. Elintilamme
kapeutuu jatkuvasti lisdd sahkomagneettisen
sateilyn kasvaessa, ja siksi on tarkeaa etta uskal-
lamme kédyda vaikeita ja raskaitakin taisteluja
omien, meille sopivien esteettomien palveluiden
ja laitteiden puolesta.

Tassa kerron padkohdat tasta prosessista sah-

koyhtio Elenian kanssa liittyen uusiin etdluettaviin

sahkomittareihin.

Uskon myds, ettd tata materiaalia, jota kuu-
kauden aikana olen kerannyt voisi hyédyntaa
mahdollisesti muissakin taistelussa etujemme
puolesta.

Eli siis olen kdynyt kuukauden ajan tiukkaa
viestinvaihtoa Elenian kanssa vastustaen uuden,
tihedmmin yhteytta ottavan mittarin asentamista
mokillemme. Viestittelyn alkuvaiheessa tuli Ele-
nialta aika mitatoivia ja sahkoherkkyytta kyseen-
alaistavia viesteja ja sitten uhkaus sahkon katkai-
susta, jos emme suostu uuteen mittariin.

Siitdpa mina suivaannuin ja pistin koko pro-
sessin kaikkine lausuntoineen (yhdenvertaisuus-

valtuutetun ja vammaislakia tuntevan lakimiehen

lausunnot) koko Elenian toimitusjohtajalle asti, ja
sielta tuli yllattavasti nopea ja ystavallinen kuit-
taus. Sitten alkoi tapahtumaan. Viestien asenne
muuttui myds meita kunnioittavammaksi.

He laittoivat yhtion juristit asialle ja sielta
tuli pitkat perustelut, miksi meidan on otettava
uusi mittari vastaan; WHOn kannanotot, STUKin
kannanotot, terveydenhuollon kanta ja joitakin
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tapausesimerkkeja oli lisdtty perusteluihin. Olin
saanut siind valissa yv-valtuutetulta suosituksen
vieda asia yv- ja tasa-arvolautakuntaan, josta on
mahdollisuus saada oikeudellinen pdatos asial-
lemme. Niinpa jatkoin vaantamista edelleen Ele-
nian kanssa. Jopa periaatteen vuoksi. Ajatuksella,
ettd on erikoista, ettemme voi vaikuttaa siihen,
minkalaista uutta teknologiaa kiinteist66n ja ton-
tillemme pakotetaan ottamaan.

Jatkoin lakimiehen konsultoinnin avulla vies-
tittamista Eleniaan. Tiivistelmdssa on tarkemmin
vammaislakia tuntevan lakimiehen nakdkulmia.

Viestieni jalkeen alkoi sahkoyhtiolta tulla so-
vittelevampaa viestid, jopa niin sovittelevaa, etta
allekirjoituksena oli kunnioittaen. Lopulta suos-
tuimme heidan ehdotukseensa eli mittarin vaih-
toon. He ehdottivat uuteen mittariin suunta-an-

tennia, ja vaihdon jalkeen, jos edelleen haluamme

vieda asian eteenpdin yhdenvertaisuus- ja tasa-
arvolautakunnalle ja he saavat sielta heille kiel-
teisen paatoksen, niin he korjaavat asian. Lopussa
luki taas "kunnioittavasti”.

Yhteenvedossa esiin tulevat Kuluttajariitalau-
takunnan esimerkit eivat luultavasti perustu vam-
maisuuteen. Toki emme tieda sitd, koska meilla ei
ole tunnistetietoja. Pyysimme niitakin sahkoyhtio
Elenialta.

Emme siis ole vield paattaneet vield, mita jat-
kossa tulemme tekemaan. On kuitenkin hyva tie-
taa, ettd taloudellisia riskeja, mm. oikeudenkayn-
tikuluja saattaa tulla siitd huolimatta, ettd asioi-
den vieminen yv- ja tasa-arvolautakuntaan on
maksutonta. Siksi joudumme tietysti pohtimaan
asian eteenpain viemista huolella.

Yhteenveto
Yhteenvedon laatimisessa on kdytetty tekoalya.

Tausta
Olen kdynyt noin kuukauden mittaisen kes-
kusteluprosessin Elenian kanssa sahkomit-
tarin vaihtamisesta uuteen etdluettavaan
malliin.
Olen viestinyt olevani vakavasti sahkoherkka, ja
mittarin vaihtaminen aiheuttaa huolta tervey-
den ja toimintakyvyn huononemisesta.
Elenia perustelee vaihtovelvoitetta sahkomark-
kinalailla ja verkkoyhtion teknisilld ja lakisaatei-
silld velvoitteilla.

Lakimiehen ja YK:n vammaissopimuksen
nakokulma
Vammaislakiin perehtynyt lakimies totesi, etta
Elenian perusteluissa oli asiavirheita.
Uuden vammais- ja yhdenvertaisuuslainsaa-
dannon mukaan vammaisstatuksen saaminen
ei edellytad tiettya diagnoosia, vaan ratkaisevaa
on toimintakyvyn heikkeneminen.
YK:n vammaissopimus laajentaa vammaisuu-
den kasitetta myos tilanteisiin, joissa sairaus tai
oireisto ei ole virallisesti tunnustettu diagnoosi-
na — kuten sahkoherkkyys.
Nain ollen sahkdherkkyys voidaan tulkita vam-
maksi, ja henkil6illa on oikeus kohtuullisiin mu-
kautuksiin.

Mahdollinen ennakkotapaus ja

jatkotoimet
Lakimiehen mukaan asialla voi olla ennakko-
ratkaisun luonne Suomessa: se voisi selkeyttaa
sahkoherkkien oikeuksia YK:n vammaissopi-
muksen soveltamisessa.
Samanlaisia oikeusprosesseja on meneillaan
muualla Euroopassa, ja niissa sahkéherkkien
asema on jo tunnustettu vammaisuutena.
Lakimies suositteli viemaan asian yhdenvertai-
suus- ja tasa-arvolautakunnan kasittelyyn.
Yhdenvertaisuusvaltuutettu tuki tata linjaa ja
suositteli samaa.

Ennen mahdollisen hakemuksen jattamista
pyysimme Elenialta sitoumusta, ettei sahkoa
katkaista valitusprosessin aikana.

Elenian kanta

Elenia myontaa, etta sahkoherkilld on tarve
mukautuksille, mutta sen toiminta on sidottu
sahkomarkkinalakiin ja verkkoyhtididen velvoit-
teisiin.
Yhtio ei voi sallia vanhojen mittarien kayttoa,
koska:

ne eivat tdytd tuntimittauksen ja etdluennan

vaatimuksia,

ja mittarit ovat kayttoikansa padssa.
Elenia viittasi STUKin ja WHON tutkimuksiin, joi-
den mukaan etéluettavat mittarit eivat aiheuta
terveyshaittaa.
Se vetosi myos kahteen Kuluttajariitalautakun-
nan (KRIL) ratkaisuun, joiden mukaan yhtiolla
on oikeus asentaa etédluettava mittari ja asiak-
kaan kieltaytyminen rikkoo sopimusehtoja.
Elenia kuitenkin tarjosi kompromissina suunta-
antennia, jolla mittarin sateily voidaan suunnata
poispdin asuinrakennuksesta.

Prosessi nosti esiin tarkean oikeudellisen kysy-
myksen: voidaanko sahkdherkkyys tulkita vam-
maksi, joka oikeuttaa mukautuksiin myos yksityi-
sen yhtion palveluissa? Tapauksemme voi toimia
ennakkotapauksena muille sahkdherkkyyteen
liittyville kiistoille Suomessa.

Mielestani olemme tehneet perusteellista tyo-
td, saaneet Elenian ylimman johdon ja juristit pe-
rehtymdan asiaan ja se on edistanyt tietoisuutta
sahkoherkkyydesta ja vammaisten oikeuksista.

Toivon vilpittdmasti, ettd sahkoherkat roh-
keasti lahtevat jatkossa viemaan enemman meille
tarkeita asioita esimerkiksi yhdenvertaisuus- ja
tasa-arvolautakunnan pdatettavaksi. On kyse
sitten etdluettavasta sahkomittarista tai kuuloko-
jeestatms.

Mukavaa syksyn jatkoa kaikille -
ei suostuta kaikkeen!
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Teksti ja kuvat Eva Jansson

Asumisen ongelmia
ja muutama ratkaisu — osa 1

Sahkoyliherkka sanana johtaa hieman harhaan, silla kaikki elolliset
ovat sahkolle herkkia. Oikeampi nimitys olisi “electromagnetic fields
intolerance syndrome” eli EMFIS. Meita vaivaa “sahkdmagneettisten
kenttien sietamattomyyden oireyhtyma”. Nimihirvididen asemesta

olen kuitenkin syh tai sahkis.

S uurinongelmamme eiyleensa ole pistorasiasta
tuleva sahko, vaan ulkoa kotiimme tuleva sah-
komagneettinen sateily. Siita liséd myohemmin.

Asuinmuotona kerrostalo on huonoin, silla ku-
ten jokainen syh tietdd, niin naapureiden kanssa
ei voi neuvotella — kivatkaan naapurit eivat toimi
siten kuin pyyd@amme. (Kirjoitan olettaen lukijan
olevan vaikeasti syh.)

Kaikki haitakkeet eivat tule seinasta lapi. Osan
voi estdd, mutta esimerkiksi magneettikentilta ei
tavallisesti voi suojautua.

Syh A

Kyldilin viikon isani luona kerrostalon neljannessa
kerroksessa. Useita kertoja tunsin hdiritsevaa sa-
teilyd, mutten kuullut mitaan.

— Eikai kukaan rakenna joululomalla, syh ih-
metteli. —Voiko tuo olla kompressori?

—Tuskin, isd vastasi. — Mutta kellarikerroksessa
on valtava, ilmainen pesukone. Vien roskat ulos
ja katson samalla, palaako pesutuvassa punainen
merkkivalo.

Hetken kuluttua isé palasi. — Se on se jéttipe-
sukone, han sanoi.

Iséllani oli ikivanha, tavallinen kompresso-
rijddkaappi. Siihen ratkaisuja oli sentaan kaksi:
jadkaappi taysille, kun olin ulkona, ja pois paalta,
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kun olin kdymadssa. Talvella vein ruuat parvekkeel-
le. Asunto oli aika iso, mutta siltikdan sielld ei ollut
paikkaa, minne jadkaapin kompressorin sateily ei
olisi yltdnyt. Naapurin jadkaapin sateilyd ei sen-
taan tuntunut.

Ratkaisu: itsellani on ollut vastusjadkaappi
jo kauan. Se on aivan turvallinen Dometic, jota
voi kdyttaa pistorasiasta, mutta myos kaasulla tai
asuntovaunujen tai -autojen 12 voltin tasavirralla.
Nama Dometic-jadkaapit ovat sahkottomien ke-
samokkien ainoa vaihtoehto (kaasulla tai aurinko-
paneeleilla). Malleja on pienista laatikoista taval-
lisiin keitti6jaddkaappeihin pakastelokeroineen.
Vikana on vain torked hinta. Edellinen Dometicini
kesti yli 20 vuotta ja nykyinen I6ytyi tori.fi-sivus-
tolta vahan kaytettyna.

Olen mitannut kaappia kaasulla ja verkkovir-
ralla kdytettyna: ei eroa. Kaasulla kdyttdminen on
kallista.

SyhB
Asumme kaupunkialueella tienristeyksessa. Auto-
jen tutkasateily tulee seindsta lapi. Lilkenne on
vilkasta. En jaksa istua talon takaseindn portailla
koko pdivaa.

Tutkat ovat yksi pahimmista laitteista, vaikka
kyse olisi vain autoista. Ensimmaisen kerroksen
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Td@madn syhin keittiéssd on Dometic-jddkaappi. Miksei johto ole pistorasiassa? Hella on kaasuhella -

kuvassa sen pddilld on kansi. Tiskikonekin on, mutta sen kdydessd tdmd syh on poissa. Riisipallovalaisi-
messa palaa vanha kunnon hehkulamppu, joita tdmd syh on hankkinut aikoja sitten suuret varastot.

makuuhuone on juuri risteyksen kohdalla. Luu-
lenpa, etta pariskunta muutti tasta maalle. Tutkat
ovat hirvead vitsaus kaikille.

Teleoperaattorit lupaavat langattomalle koti-
netille sadan metrin kantavuutta - se on paljon,
jasellaisen laitteen sateily meneekin sitten lapi
seinien ja lattioiden.

SyhC
Parikymmentad vuotta sitten kylan ainoa laakari
avasi vastaanoton entisen pankin noin 120 vuotta
vanhan, jykevan kivitalon kellarissa. Katutasossa
oli apteekki (jossa ei ollut WiFid ja joka sulki oven-
sa arkisin klo 17). Ylimmassa kerroksessa oli pari-
kolme asuntoa. Astuin odotustilaan, jossa vas-
taanottoapulainen - [adkarin vaimo - otti minut
vastaan lapparinsa ddressa istuen.

- Onko teilla WiFi paalla, kysyin.

— Ei meilld ole omaa nettiyhteyttd, mutta kun
kysyit, niin nakojaan lapparissa nakyy jokin WiFi-
verkko, jostain ylakerrasta kai.

— Apteekissa ei ole, olen kysynyt jo. Menen
ulos odottamaan.

Seuraavalla kerralla syh C sanoikin oitis:

— Nyt taalla ei olekaan WiFi-kenttaa, joten odo-
tan vuoroani taalla sisalla. Tuttu vastaanottoapu-
lainen katsoi ldppariadn todeten:

- Eipd olekaan nyt kenttad. Tunnetko sind sen?

—Tunnen, mutta nythan sitd ei ole.

Eipd auta jykeva kivitalokaan, koska jopa WiFi-
signaalitulee kahdesta kivilattiasta lapi. Seinat ovat
yleensdaika ohuita, mutta lattioiden on niin uusissa
kuinvanhoissakin kivitaloissa oltava yli puolimetri-
sid. Tosin WiFi-signaalilta voi jotenkin suojautua, mi-
kali se on ainoa ongelma. Mutta harvoin on.Neuvoja
ja suojamateriaaleja saa Erja Tammiselta.
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SyhD

Tiesin pienen kunnan rivitaloyhtion samalla ky-
18113, jossa itse lusmuilin. Syh D oli muuttanut jo
monta kertaa. Etaluettavat sahkdmittarit ovat pa-
holaisen keksintda, mutta ndissa rivitaloissa ne oli
koottu yhden asunnon eteen!

Tutkin ympadristod mittaillen. Ulkona vaikutti
hyvalta. Sisalle pdasya en keksinyt edes pyytaa.
Syh D muutti taloon, ja vierailin sielld aika usein.
Mutta mitd ihmetta? Sielld oli huono olla. Toin sin-
ne mittarini. Eteisessa oli vanha sahkotaulu, iso ja
kamala. Hirvedt kentat!

Keittiossa oli sahkolieden paalla huippuimu-
i, jota ei voinut sammuttaa edes sahkétaulusta.
Mittasin liesikuvun alla sellaiset magneettikentat,
ettd pieni lapsi olisi varmaan saanut leukemian.

Sain paikalle tutun huoltomiehen, joka kévi
sammuttamassa huippuimurin katolta kasin ja
siten, ettd sen saattoi itse kytked paalle tai pois.
Mutta tuttu sahkomieskdan ei voinut tehda etei-
sen sahkotaululle mitaan.
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—Taalla on vanhan ajan keloja, jotka aiheutta-
vat sen magneettikentdn, han sanoi. - Kannattaa-
ko vuokra-asuntoon vaihtaa sahkotaulua omalla
kustannuksella?

Syh D muutti muualle.

Asumisen haasteita

Kerrostaloissa huippuimuri on yleensa katolla
javoisiis olla aika kaukana. Tosin se vetda usein
mm. kylpyhuoneen viemaristd hometta ja muita
myrkkyja. Ratkaisu: suihkun aikaan imuventtiilin
tukkeeksi paperinpala. Se toimii! Muista poistaa
paperi suihkun jalkeen.

Rivitaloissa huippuimuri on yleensa jokaisen
asunnon paalla. Hyi! Mikali hyvin kdy, huippui-
murin sulake on asunnon sulaketaulussa, ja sen
voi sieltd irrottaa. Ikkunatuuletusta kannattaa
suosia.

Karistetty ruoka ei sitd paitsi ole terveellista-
kaan. Keitetty, hdyrytetty, uunissa valmistettu tai
raaka ruoka on parempaa.

Toki suihkun ja/tai saunan jalkeen seka yoksi
kannattaa laittaa ilmastointi paalle.

Enta sahkodsauna? Saunan voi lammittaa sah-
kolld, mutta ennen saunomista sulake pitda ottaa
irti. Pelkka virran katkaisu kiukaasta ei riita.

Suomalainen tutkimus on osoittanut, etta
saunominen on sopivaa terveille — ei sydanvaivai-
sille. Eika saunassa hikoilu ole erityisen hyva tapa
poistaa kehon myrkkyja. Valveutuneet amalgaa-
minsa poistattaneet tietavat, ettd myds amalgaa-
min poistamiseksi kehosta pitaa kayda vessassa,
joten nesteen juomisesta ja kuitujen syomisesta
on eniten hyotya.

Keittion ilkidihin kuuluu tietysti pakastin. Sen
voi vieda autotalliin tai tuttaville. Sdhkohellan voi
korvata kaasuhellalla. Kaasuhellan uuni voi olla
huono, joten sahkdinen miniuuni saattaa olla tar-
peen.

Itsellani oli kaasuhella, jossa oli sahkduuni, ja
uunissa myos kiertoilmamahdollisuus. Se oli aivan
hirvea! lIman kiertoilmaa laite toimi tavallisena

Rivitalon paras paikka voi olla pddty (muttei soti-
laskoneiden tutkasditeilyn kannalta). Timdn talon
ikdva ylldtys oli huippuimuri katolla, johon tuttu
huoltomies onneksisaiasennettuavirtakytkimen.
Jdljelle jdi ikivanha ja kamala sdhkétaulu, jonka
vaihtoa vuokralainen ei halunnut maksaai itse.

uunina, hiukan hitaammin vain. Kiertoilmatoimin-
toa saatoin kayttaa vain, mikali padsin itse ulos.

Nykyisin minulla on minihella, jossa on kaksi
keittolevya ja pienehkd uuni. Hellassa on pisto-
ke, eikd sen kytkemiseen siis tarvita sahkdmiesta.
Hintakin oli uutena vain 60 euroa. Lisaksi minulla
on erillinen kaksiliekkinen kaasuhella, mutten ole
tarvinnut sita.

Pahin lienee induktioliesi — en ole kokeillut.
Tavallisen sahkohellan poistatus vaatisi kalliin
sahkomiehen. Ehka rasitusta aiheuttava laite ei
olekaan se, vaan huippuimuri.

Tutki! Halpa Cornet-mittari maksaa itsensa ak-
kia takaisin. (Al4 osta summaavaa mittaria!)

Enta mikrouuni? STUKin mukaan vain harva
niistd vuotaa. Uskoo, ken tahtoo. Ongelmajatetta!

Kerrostalojen ongelmana voivat olla esimer-
kiksi kellariin kootut etdluettavat sahkomittarit.
Olen nahnytrivitalon, jossa mittarit oli asennettu
tarvikevarastoon talon toisessa padssa. Kas vain,
miten seindn takana vaki vaihtui!

Kerrostaloissa pitaisi selvittaa pesutuvan li-
saksi myos hissin konehuoneen paikka. Yleensa
alhaalla on paras asua, muttei aina. Ylhaalla saa
taatusti karsia enemman ikkunoista tulevasta
mobiili- ja tutkasateilysta. Ikkunat ovatkin usein
vaikein "sateilyldhde”. Alumiinipohjainen pimen-
nysverho - rullaverho — edes makuuhuonesesa
auttaa hiukan. Erja Tammiselta saa parhaat verhot
ja neuvot, ja hintoja vertailleena tiedan, ettd ne
ovat edullisimpiakin.

En mitenkdan voi suositella asuinpaikaksi ker-
ros- enka rivitaloa. Mutta jossainhan meidankin
on asuttava. Joskus kerrostalon kellarikerros voisi-
kin olla paras.

Liséd asumisasiaa myéhemmin.
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SAHKOHERKKYYSSAATIO®

tietoa - tukea - toimintakykyé

Kaikki Séhksherkkyyssadtion palvelut ovat séhksherkille maksuttomia.

Vertaispuhelin 09 278 3002

Vertaistukijoiden kanssa voi keskustella maanantaisin klo 17.00-19.00

pyhdat ja loma-ajat pois lukien. Puhelu on tavallisen puhelun hintainen,

eiké sa&tid saasiitd tuloja.

Apuvilinelainaus

Lainaamme sahksherkille erilaisia
apuvdlineitéd maaraajaksi. Lainatta-
vat apuvilineet on tutkittu, ja niiden
on todettu auttavan séhkémagneet-
tiselle sateilylle altistumisen vahents-
misessd tai rajoittamisessa. Lainaus
tarjoaa mahdollisuuden kokeilla, mika

tai mitkd apuvélineet helpottavat

Askarruttaako?

Tiesithan, ettd moniin séhkdherk-
kien usein kysymiin kysymyksiin
I8ytyy vastaus Sahksherkkyys-
s&ation nettisivustolta:

sahkoherkkyyssaatio.fi/ukk/

Ota yhteyttd:
Puhelin: 09 2783 002
Tekstiviestit: 044 202 7292

Sé&hksposti:
konttori@sahkoherkkyyssaatio.fi

Osoite:
Unioninkatu 39 B 23, 00170 Helsinki

sahkoherkkyyssaatiofi
Facebook/sahkoherkkyyssaatio

omaa oireilua, ennen kuin itse hankkii
apuvdlineitd. Neuvomme kullekin
parhaiten soveltuvien apuvélineiden
valinnassa ja péd&témme lainasta tar-

peen ja soveltuvuuden perusteella.

Mittaus

Mittaamme sdhkémagneettisia
kenttia séthkdherkén asunnossa tai
vapaa-ajan asunnossa tarveharkin-

nan perusteella.

Mittaus- ja lainauspyynnén voi tehdé
tédyttamalla esitietolomakkeen, jonka
saa s&ation verkkosivuilta tai saétion

toimistosta.

Marjukka Hagstrm « Hanng o
Asiantuntijoidemme
kirjoittama kirja
siséltad tieteelli-

SAHKO-
sen tutkimuksen ja KYY

= nerocuo Nakokulmig

kéytdanndn kokemuk-
sen tuomaa tietoa
sekd perusteltuja
nékemyksié. Sen saa
pyytamalla saation roreyrsasis
toimistosta.

Huikeita vuorimaisemia matkalla Pohjois- Itahasta Itévallan Idpi Saksan puolelle.

Euroopan-matka retkeilyautolla

Vihdoinja viimein padsimme toteuttamaan
pitkdaikaisen haaveemme matkustaa retkei-
lyautolla Etela-Eurooppaan. Saastimme kesdlo-
mamme syksylle, ja otimme erilaisin jarjestelyin
vield ylimaaraista lomaa siten ettd saimme viettaa
lomaa yhteensa 8 viikkoa. Tykkddamme reissata
niin, ettd emme tee etukateen tarkkoja maaran-
pdasuunnitelmia, vaan padatimme matkakohteet
matkan aikana. Nain voimme pysahtya hyvilla
mielin jonnekin hyvaan paikkaan pidemmaksikin
aikaa ilman stressid aikataulujen pettamisesta.
Tarkeita kriteereita reissullamme olivat vahasa-
teilyiset paikat ja mukava sda (koetimme valttaa
vesisateita ja koiran takia my6s kovia helteita).
Minulle kriteerind on, ettd yopymispaikassa saa
olla RF-sateilyd maksimissaan noin 0,05 mW/m?,
jotta retkeilyauton takaosassa pysyy sateilytaso
ihan nollassa. Hyvdssa paikassa, jotta voi oleskella
pidemman aikaa, pitda sateilytasojen olla edel-

la mainittua huomattavasti alhaisemmat, jotta
ulkoilu ja muu oleskelu alueella olisi helpompaa.

Viesten vanhaa kaupunkia Italiassa.
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Edella mainittujen kriteerien lisaksi meille oli tar-
kead saada viettda aikaa rannoilla.

Kotinamme matkoilla toimii Adrian-merkki-
nen, Fiatin pohjalle tehty retkeilyauto. Se on metal-
lirunkoinen, mika on tallaiselle sahkoherkalle paras
vaihtoehto. Olemme suojanneet auton takaosan
ikkunat ja kaytavaaukon kaksinkertaisella sateily-
suojakankaalla. Se mahdollistaa ydpymisen tarvit-
taessa myos jonkin verran sateilevassa paikassa.
Suurin ongelma sateilysta minulle on ns. aivosu-
mu (joka pahimmillaan saattaa vaikuttaa myds
tasapainoon) ja ihon ja silmien kuumotus/pistely.
Aivosumulta pystyn suojautumaan tosi tehokkaas-
ti sateilysuojalippikselld ja -pipolla. Kdytannossa
minulla on aina jompikumpi edelld mainituista
pddhineista padssani ollessani muualla kuin ko-
tona. En toki kdyta paahinetta paikoissa, joissa ei
kdytannossa ole sateilya lainkaan, mutta sellaiset
paikat ovat aika harvinaisia nykymaailmassa.
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Sitten tarkemmin varsinaisesta matkastam-
me. Aloitimme matkamme perjantaina 29.8. toi-
den jalkeen ja saavuimme takaisin kotiin torstai-
na 23.10. Laivamme Vuosaaren satamasta Viron
Muugaan ldhti 1.9. ja reissasimme eri maissa seu-
raavassa jarjestyksessa: Viro, Latvia, Liettua, Puo-
la, Tsekki, Slovakia, Itdvalta, Slovenia, Italia, San
Marino, Saksa, Tanska, Ruotsi, Suomi. Kilometreja
matkan aikana kertyi yhteensa 10 586 ja ajoaikaa
173 tuntia. Kdvimme yhteensa kolmessatoista
maassa, joista yhdeksdssa emme olleet aikaisem-
min kdyneet. Meilld on tapana liimata retkeilyau-
tomme takaikkunaan niiden maiden lippuja, jois-
sa olemme autolla matkustaneet. Niinpa saimme
talla matkalla autoomme yhdeksan uutta lippua.
Etela-Euroopassa oli matkan alkuvaiheessa yli
30 asteen lampétiloja, joten koiran takia emme
pitaneet kovaa kiiretta eteldan ajamisen kanssa.
Pisimpdan viivyimme Italiassa (29 y6ta) ja toiseksi
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Jyrkkddn kallioon rakennettu Predjaman linna, jota sanotaan Slovenian kauneimmaksi.

kauimmin Liettuassa (6 yotd). Muissa maissa vie-
timme yhdesta neljadn yota.

Mieheni ei ole sahkoherkkd, joten han hoi-
ti varsinaisen reittisuunnitelman teon kysyen
minun mielipidettd. Han kdytti matkan aikana
paljon aikaa kulloinkin seuraavan yopymispaikan
etsimiseen puhelimella, tabletilla tai tietokoneel-
la. Siihen tarvittiin luonnollisesti nettid, joten han
hoiti etsivantydnsa, kun mina en ollut ldhietéi-
syydelld. Mies katsoi netista mm. saatiedotuksia,
ja niiden perusteella valittiin seuraavaa kohdet-
ta. Seuraavaksi han katsoi Google Mapsista ku-
via mahdollisista yopymispaikoista. Kuvista han
tarkisti, ettei nakynyt mastoja, tuulivoimaloita
tai voimalinjoja. Varsinaisen ajon aikana mieheni
kdytti puhelimen tai tabletin navigaattoritoimin-
toa. Asia hoitui siten, ettd asetettaessa seuraavaa
reittikohdetta tarvittiin vahaksi aikaa nettiyhte-
ytta, ja reitin |6ydyttya yhteys suljettiin ja laite

i

Italia, yksi Viesten vanhan kaupungin kapeista
kujista.
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laitettiin offline-tilaan. Se oli kuitenkin aika on-
gelmallista, koska navigaattori herjasi ajon aikana
usein, ettei I6yda reittid puuttuvan nettiyhteyden
takia. Ja valitettavan usein tama tapahtui kriittisis-
sa paikoissa. Loppumatkasta paadyimme kayt-
tdmaan retkeilyauton omaa navigaattoria, joka
toimii satelliittipaikannuksen avulla. Se séteilee
jonkin verran paalla ollessaan, mutta loppujen
lopuksi huomasimme sen sateilevan vaihemman
kuin miehen oma puhelin navigoidessaan ilman
WiFi- tai mobiilidatatoimintoa.

Padsaantoisesti loysimme "helposti” (miehen
tekeman salapoliisitydn ansiosta) paikat, joissa
pystyimme hyvin olemaan. Vaikeinta yopaikan
[6ytaminen oli Itavallan itdrajalla Iahella Slovakian
rajaa ja Italian koillisosan rannikkoalueella Venet-
sian koillispuolella. Itavallan itdraja on miinoitettu

tosi laajasti tuulivoimaloilla, ja Italian koillisosan
rannikkoalue (turistialuetta) oli tdynna sateilevia
lahetinmastoja. Italian koillisosassa uhkasi pa-
niikki: emmekd tosiaan 16yda Italian rannikolta
vahdsateilyista paikkaa? Jouduimme sielld aja-
maan jonkin verran sisédmaahan pdin, etta loysim-
me paikan, jossa pystyimme yopymaan. Paikka oli
ihan kiva, joten vietimme sielld kaksi y6td, ja sitten
jatkoimme matkaa Venetsian eteldpuolelle etsi-
madan sopivaa paikkaa rannikolta. Onneksi sopivia
paikkoja alkoi sieltd [6ytymaan aika helpostikin.
Vietimme ensin kuusi vuorokautta Riminin ete-
lapuolella, Riccionen Camping Adriassa. Paik-

ka oli tosi hyva siisteine huoltorakennuksineen.
Siita matka jatkui eteldammads, ja kerran kaytiin
myos Italian lansipuolella, mista sdiden vuok-

si palasimme muutaman paivan paasta takaisin
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itarannikolle. Jalkiviisaana voisi todeta, etta Ric-
cionessa olisi kannattanut viipya pidempaankin.
Sopivan paikan I6ytdminen oli osittain haasta-
vaa myos siksi, ettd Italiassa osa leirintdalueista
sulkeutuu elokuun lopussa tai syyskuun aikana.
Tosi harva paikka siella on auki lokakuussa, saati
talvella.

Taman matkamme perusteella sanoisin, etta
akuuttivaiheessa sahkoherkan ei ehkd kannata
lahted tallaiselle automatkalle. Matkan varrella
on vaistdmatta mastoja, voimalinjoja ja tuulivoi-
maloita. [tse en pahimmassa akuuttivaiheessa
pystynyt edes istumaan kdynnissa olevan auton
kyydissa. Huomasimme matkallamme myos etta
isoimpia kaupunkeja kannattaa valttaa. Niiden

laheisyydesta on tosi vaikea I6ytaa sopivaa yo-
paikkaa autolla, koska sateilymaarat ovat kaupun-
geissaja niiden laheisyydessa valtavia. Pienem-
milta paikkakunnilta tai maaseudulta on helpom-
pi loytaa vahasateilyisia paikkoja.

Kaiken kaikkiaan matkamme oli tosi ihana.
Tutustuimme uusiin ihaniin ihmisiin, ndimme pal-
jon uusia upeita paikkoja ja koimme uusia asioita.
Matkan varrelle mahtui sopivasti pienid kommel-
luksiakin, mika tekee matkasta mielenkiintoisem-
man, opettavaisemman ja jopa hauskemman. Jos
elonpadivia riittad, tima Euroopan reissu ei ihan
varmasti jaa viimeiseksi.

Marjo
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