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anotaan, ettd ikd kuuluu dénesta. Pys-
tymme melko hyvin arvioimaan, on-

ko puhelimessa nuori, keski-ikiiinen
vai ikééintynyt ihminen. Miti d4nessi oikein
tapahtuu, kun vuosia karttuu?

- Iké tuo monenlaisia muutoksia. Aini-
huulet alkavat veltostua, oheta javédrahdel-
14 heikommin, koska lihasten kimmoisuus
heikkenee. Lisiksi estrogeenituotannon
hiipuminen kuivattaa limakalvoja, vihen-
tda danihuulten elastisuutta ja vaikeuttaa
danentuottoa. Adni voi muuttua karheaksi
jakdheiksi, kertoo logonomi, filosofian toh-
tori Kirsti Leppinen Tampereen VoiceWell-
keskuksesta.

Vanhemmiten my6s kurkunpéi toimii
jdhmedmmin, koska verenkierto, aineen-
vaihdunta ja keuhkokudoksen kimmoisuus
vahenevit. Samalla hengitys muuttuu hel-
posti pinnallisemmaksi.

Muutokset voivat heijastua déinenlaatuun
jakaventaa dénialaa. Naisilla puhetaajuus
laskee vaihdevuosien jilkeen puoli oktaavia.
Moni huomaa ihmeekseen, ettei enii pysty-
kééin laulamaan yhti korkealta kuin ennen.

VAIKKA IKA KOETTELEE inti, ei
kannata vaipua epitoivoon. On monia kei-
noja, joilla d4nt voi huoltaa ja saada sen
taas kuulostamaan hyvilti. Kaikki alkaa ter-
veellisistd elaméantavoista, joiden rinnalla

Ennen &aneni oli sointuva ja kantava. Nyt se
sarGilee, katkeilee ja vasyy pienestakin puhumisest:
Vielakd voin saada takaisin kauniin 4anen?
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voiviljelld erityisesti 44ntd hellivig rutiineja.

- Ykkosasia on ddnihuulten siinnollinen
kosteuttaminen. Heti aamulla jaennen ruo-
kailua kannattaa juoda sitruunalla teristet-
tyd vettd tai jotain hapanmaitotuotetta, kos-
ka happamat nesteet lisdzvit syljen eritysti,
Leppénen suosittelee.

Adni tykkad siitd, ettd siti kiytetasn, A4-
neen lukeminen on hyvii treenis, kunhan
eivisyti itsed liiaksi. Laulaminen sopivalla
korkeudella pitdd myos puhedinen notkea-
na. Jos et uskaltaudu kuoroon, ihan perus-
hyriily ja hymistely kotioloissa riitta.

Voit liittaa hymistelyt ja huokaisut myos

osaksi jumppaohjelmaa tai muuta liikuntaa.

Kehon ldimmittdminen ja erityisesti yléavar-
talon liikkeet rentouttavat ja aktivoivat sa-
malla d4nentuottoon osallistuvia lihaksia ja
kurkunpéits,

JOSKUS ARTIKULAATIO-ongelmat
johtuvat purennasta ja hampaistossa tapah-
tuvista muutoksista. Huonosti istuvat teko-
hampaat ja purentavirheet voivat vaikeuttaa
artikulaatiota ja tehdd puhumisesta voimia
vaativan tapahtuman. Anna hammasligké-

rin tehda tarvittavat korjaukset.

Jos adniongelmat pitkittyvit ja alkavat
haitata normaalia elimié, on Syytd kédan-
tyd adnihirioihin erikoistuneen laakirin eli
foniatrin puoleen, joka tutkii &4nihairién
syitd ja osaa ohjata eteenpiin tarpeen mu-
kaan.

- Kuulon tarkistaminen on myos tirkess,
koska heikentynyt kuulo voi aiheuttaa huo-
mattavaa haittaa kanssakiymisessi ja sosi-
aalisessa elaméssd, Leppinen muistuttaa.

AANI KERTOO MEISTA muutakin
kuin i&n. Se on persoonamme peili, ja siin4
heijastuvat myds tunteemme, mielialamme,
asenteemme ja koko hyvinvointimme.

Adnessi kuuluu koko eldma ja erilaiset
kokemukset esiintymispelkoineen. Monel-
la kansakoulun kasvatilla purentalihakset
ja dénihuulet lyvit automaattisesti kipsiin,
kun eteen tulee sosiaalinen tilanne, jossa pi-
tdisi olla muiden huomion kohteena.

Jos jdnnittiminen ja dinen katoaminen
haittaavat, yhteni apuna voivat olla hie-
rontahoidot, joissa kisitelldén erityisesti
kurkunpéin, kielen, purennan jaleukojen
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Adnihoito pelast kouluttajan uran

elsinkilsisells Hannele Ikdheimolla,
H 69, on kotona keltainen lappu, joka

Mmuistuttaa neljasts tarkedsts a3ni-
harjoituksesta: holms iime, haukotus, kork-
ki ja jyggyy. Hlmé ilme rentouttaa posket,
haukotus ja jyggyy avaavat d3nts ja korkin
pitdminen hampaiden vilisss vie kireydet pu-
rentalihaksista.

Kotiohjelma ja sdannélliset kdynnit danihie-
rontaan perehtyneilld ammattilaisilla ovat pe-
lastaneet Ikdheimon &inen ja uran opettajana
ja kouluttajana.

— Olen kéynyt saannéllisesti anihoidois-
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sa 20 vuoden ajan. llman niit4 olisin varmaan
joutunut lopettamaan tyét aikoja sitten. Nyt
selvian edelleen monista koulutuspéivists
enkd ole koskaan saanut esimerkiksi aanikyh-
myjd, joita puhetyéliisille tulee helposti.

lkéheimo on toiminut matematiikan eri-
tyisopettajana ja kouluttaa edelleen opettajia,
jotka opettavat matematiikkaa.

— Kouluty&ssa minulta tahtoi 44ni kadota
valilla tyystin. Onneksi foniatri slysi suositella
minulle d&nihierontaa vuonna 1992,

lkdheimo hakeutui silloin laulupedagogi,
hieroja Kirsi Vaalion asiakkaaksi Voice mas-

sage -~terapiaan, jonka pohjalta Vaalio ja Kirsti
Leppénen ovat kehitelleet VoiceWell-hoidon.

— Menetelms on tehokas, koska se hoitaa
kehoa kokonaisvaltaisesti ryhdist hengi-
tystekniikkaan, rintakehan lihaksiin, kurkun-
padhén ja purentaan. Minulla I6ytyy helpos-
ti kireyksia esimerkiksi poskista, koska olen
hymyilijatyyppia.

lkdheimo sanoo jatkavansa kouluttamista
niin pitkdan kuin siits tulee hyvas palautetta.
Adnihoito ja oma d4nenhuolto antavat hyvas
tukea ja auttavat ikdantyvas sants jaksamaan.
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Nain pidat
aanen notkeana

@ Tee alkulimmittely. Esimerkiksi
vartalonkierrot ja vuorohiihto aktivoi-
vat kehon lihaksia.

@ Tee R-harjoitus. Laita kidet kau-
lan ja niskan kohdalle ja sano rennos-
ti HURR. Se parantaa resonaatiota ja
lammittas artikulaatioon osallistuvia
lihaksia.

© Rentouta kielen lihaksia kielijum-
palla. Pese hampaita kielells siss- ja
ulkopuolelta. Pyérits kieltd suun sisalla
ylanurkista alas.

@ Avaa &ini lempeisti. Haukottele,
hymistele hmm ja hyrdile heti aamulla.
Toistele &dnnettd maamm, meemm...
kaikilla vokaaleilla useita kertoja ja an-
na m-aanteen soida.

© Vilts puhumasta korkealta, ko-
vaa ja liian kauan.

® Kiyta mikrofonia suuressa tilassa
ja taustamelussa.

@ Lepuuta asnts flunssan, tulehduk-
sen ja ylikuormituksen aikana.

@ Kosteuta danihuulia. Juo joka pii-
va 1,5-2 litraa nestetts.

© Jos asniongelma jatkuu yli kaksi
viikkoa, kdanny aanihairisihin erikois-
tuneen laakarin, foniatrin, puoleen.
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lihaksia sekd rintakehén aluetta, niska-
hartiaseutua ja tarvittaessa koko selkés tai
vartaloa.

Kirsti Leppénen véitteli dskettdin Voice
massage -terapian vaikutuksista naisopet-
tajien d4nentuottoon. Terapiaa saaneil-
la dnen kireys viiheni selvisti enemmin
kuin pelkkai luentoa kuunnelleella vertai-
luryhmalla. Paras tulos saadaan, kun hoito
rditiloidasn yksilollisesti.

Tédmén havainnon pohjalta Leppinen
on kehittédnyt Kirsi Vaalion kanssa Voice-
Well-hoidon, jossa tirkedd on koko kehon
huoltaminen asiakkaan lihtokohdista.

- Hoito on omiaan liséima4n kehotun-
temusta. Kun ihmiset oppivat tunnista-
maan, mitké alueet kehosta ovat jannitty-
neet, he voivat miettisi, missa tilanteissa
keho reagoi jannittdmalld ja miksi. Oival-
lus avaa mahdollisuuden korvata tai muut-
taa vanhat mallit.

Hierontahoito sopii kehon ja dénen pe-
rushuolloksi niin d44niammattilaisille kuin
tavallisille danenkayttijille. Myos ikadnty-
van eldménlaatu paranee, kun 44ni pysyy
toimintakykyiseni. 0

46 VIVA 7/2012




