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MERISAIRAUS ON VIHELIAINEN VITSAUS, MUTTA USEIMMILLA SE TALTTUU AJAN MITTAAN.
SEN TULOA VOI MYOS VIIVYTTAA JA ESTAA, USEIMMITEN IHAN YKSINKERTAISILLA KIKOILLA.

erisairaus on
veneilijoiden
keskuudessa
jossain maarin
nolouden aihe,
vaikka ylei-
sen kasityksen
mukaan noin 90 prosenttia ihmisista
voi saada meritaudin ainakin jossain
olosuhteissa.

Joidenkin mahanpohjassa alkaa
kuplia heti, kun jalkojen alla ei ole enaa
tukevaa maata. Merelle tultaessa he
ovat taysin toimintakyvyttomia.

Kannattaa muistaa, etta olo para-
nee yleensa saman tien, kun oksen-
taa. Ainakin hetkeksi.

Merisairaus johtuu usein siita, etta
kehoon kohdistuu epatavallinen liike,
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joka arsyttaa sisakorvassa sijaitsevaa
tasapainoelinta. Tallaista liiketta on
veneen rullaaminen aallokossa. Silma
ja keho, erityisesti tasapainoelin, lahet-
tavat aivoihin ristiriitaista informaatiota
henkilon liikkeista. Aivot eivat osaa tul-
kita tietoja oikein. Stressitaso nousee,
ja siita seuraa kuvottava olo.

Saman tyyppista pahoinvointia
saattaa esiintya myds virtuaalilasien
kanssa, kun silmien saaman informaa-
tion mukaan ihminen kuvittelee liik-
kuvansa, vaikka han seisoo paikallaan.

Jos karsit lilke- tai matkapahoin-
voinnista, valitettavasti se tarkoittaa,
etta olet altis myds merisairaudelle.

Jos epatavallinen lilke kestaa riitta-
van pitkaan tai riittavan usein, tulipa
se hitaasta tai nopeasta vauhdista,

Useimmat
tottuvat
meren-
kadyntiin

2—3 paivassa.

aivot oppivat vahitellen kasittelemaan
sekavaa sensori-informaatiota, ja saat
“merijalat” eli alat sietaa merenkayn-
tid. Useimmat tottuvat merenkayntiin
2—-3 paivassa, mutta toiset eivat paase
meritaudista eroon edes pitkan sieda-
tyshoidon tai harjoittelun avulla.

Mutta merisairautta voi ehkaista.
Yksi keino on apteekista saatava laa-
kitys, meritautitabletit tai -laastarit,
mutta sitten on monia luonnonmu-
kaisempia menetelmia kuten inkivaari
tai jopa akupunktuuri.

Kaikki meritaudin ehkaisykeinot
eivat toimi kaikkien kohdalla, mutta
jokin tai jotkin menetelmat voivat
osoittautua hyvinkin tehokkaiksi. Vali-
tettavasti on sellaisiakin ihmisia, joille
mikaan ei auta.



Ladkkeita vai luonnonmukaisia keinoja?

Monet saavat apua laakkeista, jotka
voi ottaa joko ennen merimatkaa tai
heti pahoinvoinnin ensimmaisten
oireiden ilmetessa. Laakehoito voi
olla helpoin ja enka tehokkain keino
estaa matkapahoinvointia.

Laakkeet eivat kuitenkaan tehoa
valittémasti ja niilla voi olla sivuvai-
kutuksia, joten kannattaa opiskella
laakkeesta kertova lehtinen huolella
ennen sen kokeilemista.

Yksi yleisimmista sivuvaikutuk-
sista on vasymien, mika vahentaa
toimintakykya tai heikentaa mieli-
alaa, mutta toisaalta myos merisai-
raus aiheuttaa pahoinvoinnin lisaksi
vasymysta.

Skopolamiinia sisaltavan laasta-
rin, esimerkiksi Scopodermin, on
todettu toimivan, jos se kiinnite-
taan riittavan aikaisin. Merisairau-
den yllattaessa laastarin liimaami-
nen ei enaa auta. Se pitaisi asettaa
korvan taakse 5-6 tuntia ennen
merimatkaa tai veneilya edelta-
vana iltana.

Laastarin yksi tunnettu haittavai-
kutus on metallin maku suussa.

Seka laakkeet etta laastarit ovat
yleensa reseptilaakkeita, paitsi
syklitsiinia sisaltavat antihistamii-
nilaakkeet ovat reseptivapaita. Tal-
lainen on esimerkiksi Marzine. Sen
on todettu tehoavan matkapahoin-
vointiin.

Inkivaarin imeskely on luonnon-
mukainen keino, jota monet suosit-
televat. Vaikka se saattaa vieda huo-

mion merisairaudesta toisiin asioi-
hin ja aiheuttaa polttelua suun lima-
kalvolla, sen tehoa ei ole pystytty
osoittamaan.

Jotkut vannovat akupunktion
nimeen.

Jotkut hyotyvat akupisteita sti-
muloivista rannekkeista, mutta nii-
denkaan tehosta ei ole tieteellista
nayttda. Jos sellaista paattaa kayt-
taa, se on asetettava paikalleen
ennen matkaa.

Yksi keino on kellomainen ran-
neke, joka varisee kevyesti ran-

Tunnista ensioireet

Vasahtaminen on usein merisairauden
ensimmainen merkki. Joidenkin mie-
lesta veneen keinuminen tuntuu rau-
hoittavalta, ja he saattavat nukkua koko
matkan. Vene keinuttaa heidat uneen.

He eivat valttamatta ole tietoisia,
etta he saattavat karsia matkapahoin-
voinnin lievasta muodosta. Nukku-
minen helpottaa silloin, kun pystyy
nukahtamaan. Toisille nukahtamisen
yrittdminen on turhauttavaa, ja huo-
lestuminen merenkaynnin voimistu-

misesta aiheuttaa jo itsessaan kuvot-
tavaa oloa.

Nalka, ldmpd ja vasymys voivat
my&s kiihdyttaa pahaa oloa.

Vasahtamisen jalkeen seuraa-
via oireita ovat kalpeus, kylma hiki ja
lisaantynyt syljen eritys, lopulta kuvo-
tus.

Pahaa oloa seuraa oksentaminen,
ja aarimmaisissa olosuhteissa tasta voi
seurata huimausta, paansarkya, kal-
peutta ja kylmaa hikoilua.

Englanninkielinen Neva-
sic-appi on ladattavissa
Google Playsta ja App
Storesta.

teessa. Kaytanndssa naiden on
todettu toimivan jonkin aikaa,
mutta kayttajien mukaan niiden
teho heikkenee jossain vaiheessa,
kun aivot ja keho tottuvat siihen.

Meritautiin on myos mobiililait-
teessa toimiva Nevasic-appi. Sita on
tarkoitus kuunnella matkan alusta
loppuun, tai sita voi soittaa taustalla.
Sen vaitetaan vahentavan pahoin-
vointia.
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DOT & TAIDOT

Tl

MERISAIRAUS Ehkaisy ja hoito

Vinkki
>>>>>>>>>>

Seuraavassa muutama
vinkki , joista voi olla apua
merisairauden estimisessa.
Tai jos ne eivit ehkdise sitd
kokonaan, ne voivat ainakin
lieventaa sitd ja auttaa
sailyttamaan toimintakykya
jossain maarin.
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KESKITY JOHONKIN JA PYSY RAUHALLISENA

Laaketieteesta lOytyy tukea vaittamalle, etta positiivinen
mieliala estaa tai hidastaa merisairauden alkamista. Huoles-
tuminen ja murehtiminen ovat sairautta laukaisevia tekijoita.

Muista hengittaa syvaan alaka mieti epatoivoisia ajatuk-
sia. Keskustelu, musiikin kuuntelu ja veneen ohjaaminen
ovat hyviksi todettuja keinoja pitaa pahoinvointi loitolla.

Katseen suuntaaminen horisonttiin tai johonkin kiinteaan
kohteeseen auttaa aivoja jasentamaan ristiriitaisia tietoja.
Uppoumanopeus, seisaalleen nouseminen, kaveleminen
tai ehka joku veneen huoltoon tai yllapitoon liittyva askare
saatavat myos auttaa.

SYO JA JUO HYVIN

Tyhja maha ja nalka voivat altistaa merisairauden alkamista.
Kannattaa tehda valmiiksi evaat ja ottaa ne kannelle. Silloin
ei tarvitse menna alas lampimaan kabiiniin, josta on vaikea
nahda ulos. Jos evaita ei ole valmiina, pienesta napostelta-
vasta, kuten kekseista, korpuista tai makeisista voi olla apua.

Muista sydda hyvin ennen kuin lahdet merelle, mutta ala
kuitenkaan massaile mahaasi turvoksiin.

Pida veneen vauhti keliin sopivana, silla veneilyn on tarkoitus
olla hauskaa. Huolehdi, etta saatavilla on vesi- tai mehupullo.
Pienet horpyt auttavat pahoinvointiin, ja nesteytys on tarkeaa
varsinkin sen jalkeen, jos olet jo antanut ylen.

Joidenkin oloa helpottaa hiilihapollinen vesi. Toisia voi aut-
taa kuuma juoma.

PUKEUDU LAMPIMASTI

Pukeudu mukaviin ja ldampimiin vaatteisiin. Muista etta mat-
kalla on helpompi vahentaa vaatetusta kuin lisata sita, silla
tama edellyttaa kdompimista alas kabiiniin kaappeja penko-
maan ja etsimaan lisaa lamminta pukinetta.

Siis vaatteita mieluummin
vahan liikkaa kuin lilan vahan.
Palelu on myos yksi meritau-
tia pahentava tekija.

Jos on luvattu kovempaa
kelia, vedenpitavat, muiden
vaatteiden paalle vedettavat
housut ovat napparat var-
sinkin moottoriveneessa.
Kun luonto kutsuu ja pitaa
menna tarpeille, ne saa
helposti alas. Silloin kan-
nen alla ei tarvitse viipya
pitkaan.




VALTA SISATILOJA

Jos kuulet tavaroiden rojahtavan turkille kabiinissa, ensim-
mainen ajatus on menna silvoamaan sotku. Se ei ole valtta-
matta viisasta, jos merisairaus iskee helposti. Et halua jarjes-
tella tavaroita tunkkaisessa hytissa, kun vene keikkuu aalloilla.

Ennen merelle laht6a kannattaa aina stuuvata kaikki koh-
dilleen ja pitaa pinnat sel-
keing, silla se auttaa aivoja
pysymaan selvilla horison-
tista, jos kesken kaiken on
mentava kabiiniin.

Aaltojen nakeminen aut-
taa myos ennakoimaan
veneen liikkeet.

NAUTI RAIKKAASTA ILMASTA

Raikas ilma vahentaa pahoinvointia, mutta tama riippuu
tietysti myds saasta ja veneen tyypista. Silti aina pitaa
pysya lampimana. Rento ja mukava olo on oleellinen.

Pysy poissa pakokaasujen karysta. Niita voi imeytya
katoksen alle tai ajohytin taakse, kun vene on kulussa.

itse asiassa myods pakokaasut voivat aiheuttaa lievan
hakamyrkytyksen, jonka oireita ovat samat kuin meri-
sairaudessa — pahoinvointi ja vasymys. ¥

LETLELEE
tuotteet

2018

Tuotteet loydat

lahimmalta jalleenmyyjaltisi.
Tarkista lahin jalleenmyyjasi
www.maritimshops.fi/jalleenmyyjat

9537600202

951460038

UUTUUS

159;

(svh. 189,-)

9513200002

675;

% ULTRAFLEX (svh. 771,
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