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Millainen on hyvi d4ni? Usein hyvin dinen
madritelmiksi annetaan adjektiiveja kuten
kestava, kuuluva, selked ja miellyttivd. Kun
dianen tulee kestdd runsasta puhumista tai
voimakasta ddnenkayttod esimerkiksi tyo-
piivin aikana, vaatimukset ddnen toimivuu-
delle nousevat selvisti. Jokaisella puhujalla on
ddnielimiston anatomiasta johtuen ddnessdin
tiettyja persoonallisia piirteité joihin ei voida
vaikuttaa. Ainen huolto, puhetekniikka ja 3i-
nenkdyttotapa ovat kuitenkin asioita, jotka
on opeteltu tai vuosien varrella omaksuttu.
Niihin voidaan harjoittelulla ja tietouden
lisddmiselld vaikuttaa. Jos ddnenkaytossi on
ongelmia ja d4ni ei toimi niin hyvin kuin sen
toivoisi toimivan, asialle on yleensi tehtavissa
jotain omaa kiytostadn ja/tai ymparist6dan
muokkaamalla.

Eeva Salan, Marketta Sihvon ja Anne-
li Laineen Aéniergonomia — Toimiva aini
tyovilineend -oppaassa kisitelladn tervettd
iinentuottoa, dinioireita, dinihiiriciti, di-
nen tutkimista ja hyvid daniymparistod. Se
on suunnattu ddntd tyossadn tarvitseville ja
ainiongelmien parissa tyoskenteleville am-
mattilaisille. Kirjoittajat toimivat foniatrian
ja logopedian aloilla. Olen itse opiskellut
vokologiaa ja puhetekniikkaa Tampereen yli-
opistossa. Vokologia on ihmisdinti koskeva
tieteenala, jonka tutkimuskohteita ovat muun
muassa ddnen ja puheen tuottaminen ja vas-
taanottaminen seka puhesignaalin akustinen
rakenne. Sen tavoitteisiin kuuluu olennaisesti
my0s erityisesti ammatissaan paljon puhetta
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kiyttavien henkildiden ddnellisen suoritusky-
vyn kehittiminen ja analysointi. Olen tyos-
kennellyt ddnenkiyton kouluttajana nyt noin
vuoden ajan ja koulutusurani alkutaipaleella
opettanut kirjavaa joukkoa eri ammattialojen
edustajia. Tartuin oppaaseen mielenkiinnolla
omaa tietouttani puhetyoliisten arkipaivin
aanen suojelun mahdollisuuksista lisitikseni
seka kurkistaakseni myos asiaan foniatrian ja
puheterapian suunnalta. Toivoin loytavini
kirjasta tietoa siitd, mitd kaikkea eri puheam-
mateissa tyoskentelevit joutuvat kohtaamaan
javinkkejd, kuinka pitad d4dnestd huolta erilai-
sissa ymparistoissd ja tilanteissa. Tahin tar-
koitukseen opas osoittautuikin onnistuneeksi
valinnaksi.

Kirjan ensimmiinen luku, Aini tysvilinee-
nd, toimii teoksen esipuheena. Siind todetaan
toimivan dinen olevan tirkei osa ammatti-
taitoa ja tyokykyd monissa ammateissa sekd
aanenkéyton olevan harjoiteltavissa oleva tai-
to. Kirjoittajien mukaan on tirkedd huomata
ja tunnistaa oman dinensd mahdollisuudet ja
rajat sekd aanen hairiytymisen riskit. Myos aa-
nenkéyttdympiriston tulisi olla tarkoituksen-
mukainen, puheviestintdin sopiva. Oppaan
luvataan sisiltivin vihjeitd omatoimiseen
danenhuoltoon.

Toisessa luvussa, Kayti ddntisi taitavasti,
vastataan kysymykseen, millainen on hyva
ddni. Kirjoittajien vastaus tiivistyy siihen,
ettd dani toimii tilanteessa kuin tilanteessa ja
puheen tuottaminen on helppoa. Seuraavaksi
kisitellaan lyhyesti aanentuoton mekanisme-
ja. Adnentuottotapahtuma on kuvattu yksin-
kertaistettuna lyhyesti.

Aéniergonomia -luvussakirjoittajat toteavat
ddniergonomian tavoitteeksi ddnielimiston
mahdollisimman hyvin toimintakyvyn. Silla
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ehkiistaan aanihairididen syntyi, paranne-
taan toipumismahdollisuuksia ja pienenne-
tiin dinihdirion aiheuttamaa haittaa. Ai-
niergonomisilla ratkaisuilla vaikutetaan seki
puhujaan ettd puhumisymparisto6n. Kirjoit-
tajat toteavat myos, ettd aaniergonomiakou-
lutusta tulisi sisaltya tyossaan paljon ddntaan
tarvitsevien koulutukseen opiskeluvaiheessa
ja taydennyskoulutuksessa. Osiossa on ker-
rottu kahdesta Kelan tarjoamasta tyokykya
ylldpitavista ja parantavasta valmennuksesta,
johon tyontekijd voi halutessaan tyoterveys-
huollon kautta hakeutua.

Tekijit kiteytettavit aanihdirion maaritel-
min niin: "Ainihiiriéstd on kyse silloin, kun
adni ei kestd kdytossa tai ddnen laatu muuttuu
tarkoitukseen sopimattomaksi.” Adnibiirii
-osiossa kerrotaan tuntemuksista ja seurauk-
sista, joita dinihiiridisti voi aiheutua. Aini-
hiirié voi olla joko toiminnallinen (funktio-
naalinen) tai elimellinen (orgaaninen). Toi-
minnallisessa ddnihiiriossa ainihuulet ovat
terveet, mutta dinielimiston toiminnassa on
puutteita. Elimellisessd aanihairiossa taas da-
nihuulissa on silmin nihtivi rakenteellinen
muutos, joka vaikeuttaa ddnihuulten estee-
tontd virihtelya. Sala, Sihvo ja Laine esittele-
vit tarkemmin muutamia yleisimpid elimelli-
sid 4dnihairioitd seki erilaisia danihiirididen
tutkimismenetelmia.

Toinen #inihiirisitd kisitrelevi osio, Ad-
nihdirion synty, kertoo aanihairiéihin vai-
kuttavista tekijoista. Niistd ensimmaisend
on otettu kisittelyyn yksilolliset asiat, kuten
sairaudet, persoonallisuus, huono dinen-
kayttotaito ja vddrit tavat, epaterveelliset
eliméntavat ja 44nti rasittavat harrastukset.
Toisena pureudutaan tydperiisiin tekijoihin,
joita voivat olla runsas puhuminen, hankalat
viestintitilanteet, danenkdytt66n sopimaton
tila, heikko ilmanlaatu, taustamelu, meluavat
koneet ja laitteet ja huonot puhumisasennot.
Asiaa havainnollistavassa kuvassa todetaan,
ettd kaikki riskitekijat voivat vaikuttaa ddni-
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hiirion syntyyn, mutta jos lasti ei tule liian
suureksi, ne eivit aiheuta ongelmia.

Aiinibdirion vaikutukset -luvussa todetaan
muun muassa, ettd ihminen usein havaitsee
vasta hiirion synnyttya, mihin kaikkeen din-
tiin tarvitsee. Adnihiirio voi vaikuttaa hen-
kilon elimaan uscammalla tavalla kuin tulisi
ajatellecksikaan.

Aiinibéirién ebkdisyssid apuna ovat henki-
I6kohtaisella tasolla puhetyohon valmentau-
tuminen, tieto ddnen synnystd, aanenkdyton
harjoittelu ja kunnon yllapito, tietoisuus
oman dinen rajoista, ddnen limmittely, riit-
tivd nesteytys, hyvi asento puhuttaessa ja
ddnen siistiminen. Ainen oikeaoppiselle
voimistamiselle on varattu oma osionsa. Mu-
kana on my®s d4nen avaus- ja rentoutusoh-
jeet sekd ylavartalon rentoutusharjoituksia.
Kirjoittajien mukaan muun muassa flunssa,
kurkunpéintulehdus, yski, nuha, tukkoinen
neni, allergiat, astma ja refluksitauti lisda-
vit aanihdirion riskid ja ne tulee hoitaa sen
vuoksi ilman viivytyksid. Oppaassa annetaan
muutamia itsehoitovinkkeji niiden tautien
hoitoon. Kirjoittajat antavat my6s ohjeet
siitd, milloin tulisi hakeutua erikoislaakarille
ddni- ja kurkkuoireiden vuoksi. Tarkedd aani-
hairididen ehkiisyssd on my6s hyvi ilmanlaa-
tu, jossa auttavat oikea limpétila ja kosteus-
madrd. Hyvé ddnenkayteotila on kirjoittajien
mukaan riittavisti vaimennettu ja toisaalta
sopivalla mairalld ddntd heijastavia pintoja
taytetty. My6s huonekalujen valinnoilla on
merkitystd melua lisadvina tai vihentavina
tekijind. Oppaassa on keritty omaan tauluun-
sa avotoimiston kiytosetiketti. Ainenvahvis-
tuslaitteita suositellaan kiytettaviksi kun
on suuri joukko koolla, tila on kookas ja/tai
toimintaan liittyy taustamelua. Kuitenkaan
melun haittoja ei suositella ensisijaisesti kor-
vaamaan ddnenvahvistuslaitteita tdyttimalla,
vaan tilan akustoinnilla. Laitteen hankinnassa
huomioon otettavia seikkoja on koottu tahin
osioon viimeiseksi.



Kirja-arvio

Kirjoittajat toteavat parasta Aanibiirion
hoitoa olevan ennaltachkiisy, eli ddniergono-
mian opettelu ja ddnen kehittiminen tyon
vaatimuksia kestaviksi jo alalle kouluttautu-
misen yhteydessi. Jos kuitenkin dini ennal-
tachkaisyn yrityksesta huolimatta hairiintyy,
tulee ottaa yhteys dinihiiridihin perehty-
neeseen lddkiriin. Puheterapiaa suositellaan
aloitettavaksi vasta kun syy ja muu hoitotarve
on selvitetty lidkirin avulla. Adnihiirididen
hoitoon kuuluu usein 4nilepo, mutta tiydel-
list hiljaisuutta ei vaadita. Puheterapeutti voi
laatia tarvittaessa hoidettavalle henkilokoh-
taisen ddniterapiasuunnitelman diniterapia-
hoidosta, joka kestaa kolmesta kymmeneen
kertaan. My6s Voice massagesta voi toisinaan
olla apua ylavartalon lihasten jinnitysten lau-
kaisemisessa. Joskus voidaan joutua ajattele-
maan ammatin vaihtoa. T3ll6in apuna ovat
tyoterveyshuolto ja Kela. Kirjoittajat kertovat
tydjarjestelyn huomioimisesta hoidossa seki
tyoterveyshuollon osallistumisesta aanihairi-
on hoitoon.

Adinen itsehoito -osiossa dinenavausta ko-
rostetaan suurena tekijina riskien valttami-
seksi. Myos palautusharjoitukset vaativan
aanentuoton jilkeen ovat tekijoiden mukaan
yhta tirkeitd. Sala, Sihvo ja Laine listaavat oh-
jeita vaativiin ddnenkayteotilanteisiin valmis-
tautumiseen. Aivan lopuksi on diniergono-
mia vinkkej eri tilanteisiin. Jotkut niistd ovat
yleiselld tasolla, kuten esimerkiksi melussa tai
ulkona puhumiseen ja jotkut selvisti osoitettu
tietylle ammattiryhmalle, kuten kasityotun-
neilla puhuminen ja d4neen lukeminen.

Oppaan liitteend on oman ddnen arvioin-
tilomake sekd ddnihairion riskien kartoitus-
lomake. Ensimmiisessa arvioidaan milloin
on hyvi kaintyi asiantuntijan puoleen ja sel-
vittda vaatiiko vaiva hoitoa. Toisessa kartoite-
taan onko ddnihairiolle riskia henkilokohtais-
ten asioiden tai tyon ja tydympariston vuoksi.

Kuten edelld olevasta selonteosta voidaan
paitelld, opas on laaja, ddniergonomiaa mo-
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nesta nikokulmasta valottava teos. Sain op-
paasta hyvid vinkkejd oman opetukseni tueksi
ja erityisesti vastauksia kdytinnon kysymyk-
siin, joita minulta kouluttajana kysytdin ja
joita en itse ole tullut ajatellecksi tai opin-
noissani kohdanneeksi. Sala, Sihvo ja Laine
kertovat muun muassa, ettid kurkkupastillit
vain drsyttavat tulehtunutta limakalvoa ja ettd
pienind kulauksina pitkin paivai juotavan ve-
den lampétila tulisi olla huoneenlimpainen.

Laajuudessaan opas kisittelee kuitenkin
joitakin asioita melko lyhyesti. Kirjoittajat
toteavat, ettd aanihairididen hoidossa ja en-
naltachkiisyssa tirkeintd on ddniergonomia-
tietoisuuden lisiaminen ja ddnen koulutta-
minen sellaiseksi, ettd se toimii tehtavassiin.
Tistd syystd aanenlimmittelylle ja erilaisille
mahdollisuuksille opetella hyvii aanenkayt-
t6tapaa olisi voinut toivoa enemmin syven-
tymistd. Néiden sijaan oppaassa keskitytdin
yllattavin paljon d4nihiiriéiden hoitotoi-
menpiteisiin ja puheterapiaan hiirion jo il-
maannuttua. Adneensi tutustuva henkild voi
hakeutua nykyisin kuitenkin mys opistojen
kursseille tai kayttdd yksityisen puolen palve-
luita opiskellakseen hyvai danenkayttod.

Myos ddnen syntymekanismeja olisi voitu
esitelld hieman laajemmin. Niiden yhteydessi
olisi voitu esimerkiksi selittaa tarkemmin siti,
miten hyperfunktionaalinen (puristeinen)
ja hypofunktionaalinen (huokoinen) dini
syntyvit ja milld tavalla ddnenlaatua voidaan
kurkunpiin tasolla hallita. Hyperfunktio-
naalinen danenkéyttotapa on kuitenkin eris
tirked ddnenvisymisen ja orgaanisten dini-
huulikudosvaurioiden aiheuttaja (esimerkiksi
Laukkanen & Leino, 2001). Jollekin lukijalle
timankaltainen fysiologinen selitys voisi ava-
ta asiaa aivan uudella tavalla.

Kirjassa mainittiin, ettd puhetta paljon
tyossaan kiyteavien tulisi opetella ddniergo-
nomiaa jo opiskeluaikoina ja jatkokoulutuk-
sessa. Tama mahdollisuus vaihtelee kuitenkin
suuresti eri oppilaitosten kesken. Viisi vuotta
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sitten tehtyyn véitostutkimukseen osallistu-
neista opettajista 2/3 ei ollut saanut lainkaan
aanikoulutusta opettajankoulutuksensa tai
tyduransa aikana (Ilomiki, 2008). Sala, Sih-
vo ja Laine eivit kerro siitd, mika todellinen
tilanne tilli hetkelld on, mutta vaikuttaisi
siltd, ettd kaikkialla tuota koulutusta ei vield
ole saatavilla. Toivoa siis sopii, ettd ddniergo-
nomiaon joku piivi yhtd arvostettu asia kuin
esimerkiksi kuulonsuojelu on tini paivini
ja ettd sen opetus kuuluu opetusohjelmaan
oletusarvoisesti aloilla, joilla ddni on tirkein
tyoviline.

Kirjan teksti on padpiirteissian helppota-
juista. Asioiden kisittelyssa tosin on jonkin
verran toistoa. Kirjan lopussa olevat vinkit
aaniergonomialle eri tilanteissa on ehdoton
suosikkini. Tamin kirjan toivoisi saavuttavan
sellaiset henkildt, jotka toimivat ammattidi-
nenkdyttdjind ja ovat halukkaita toimimaan
aanensa hyviksi, mutta eivit tiedd siihen kei-
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noja. Kirja olisi hyva myos sisallyttid jo pu-
heammattilaiseksi opiskelevien opetukseen.
Kaiken kaikkiaan Ainiergonomia — Toimiva
dani tyovalineeni on hyva yleisteos kerto-
maan siitd, miti kaikkea voimme tehdi dinen
hyvinvoinnin eteen.
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