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Luustoliiton jäsenyhdistyksille
Seuraava Luustoti eto-lehti  ilmestyy  27.5.2016. Kun toimitatt e yhdistyk-
senne tapahtumakalenteriaineiston lehteä varten määräaikaan 29.4. 
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Hallitus 2016
Puheenjohtaja:  
Harri Sievänen  Tampere

Varapuheenjohtajat:  
1. Heli Viljakainen   Nurmijärvi
2. Ritva Mäkelä-Lammi  Turku

Hallitus 
Tiina Huusko   Espoo
Seppo Kivinen   Hämeenlinna
Heikki Kröger   Kuopio
Riku Nikander   Tampere
Mirja Venäläinen  Jyväskylä

Varajäsenet:   
1. Olavi Ström   Kokkola 
2. Annikki Kumpulainen  Lah  

Lehden osoitt eenmuutokset:
Luustoliitt o on jäsenyhdistyksineen 
siirtynyt keskitett yyn jäsenrekisteriin. 

Jäsenyysasiat:
Katso oma yhdistyksesi lehden takaosasta 
ja ota yhteytt ä oman yhdistyksesi 
yhteyshenkilöön.

Lehden ti laukset ja osoitt een-
muutokset p. 050 539 1441 klo 9–14
 tai sähköposti lla toimisto@luustoliitt o.fi .
 
Suomen Luustoliiton henkilöstö:
Lauri Väänänen
 toimistosihteeri
 puh. 050 539 1441 klo 9-14
 toimisto@luustoliitt o.fi 
Ansa Holm
 toiminnanjohtaja
 puh. 050 303 8129
 ansa.holm@luustoliitt o.fi  
Pauliina Tamminen
 luustoneuvoja-projekti päällikkö
 puh. 050 371 4558
 pauliina.tamminen@luustoliitt o.fi 

Puheenjohtajan terveiset

Suomen Luustoliitt o ry

Liity jäseneksi: 
www.luustoliitt o.fi 

Toivotan aluksi kaikille Luustoti edon vanhoille ja uusille lukijoille 
erinomaista alkanutt a vuott a 2016. Tämä vuosi on liiton nykyi-
sen strategiakauden viimeinen vuosi ja se tulee olemaan monil-

la tavoin mielenkiintoinen. Liiton nykyinen strategia on palvellut hyvin 
tarkoitustaan ja uskon, ett ä se ei tarvitse kovin suuria muutoksia – ehkä 
jotkut painotukset ovat kuitenkin tarpeen? Mitä nämä ovat, niin siihen 
jäsenistöllä on mahdollisuus ja myös velvollisuus vaikutt aa –  pitäisikö 
liiton olla kenti es akti ivisempi ja näkyvämpi sosiaali- ja terveyspoliti ikan 
valtakunnallinen vaikutt aja? Kevätkokouksen alla pidett ävä puheenjoh-
tajien ja sihteerien kokoontuminen on oiva paikka ott aa kantaa muun 
muassa näihin kysymyksiin. Syksyllä valitt avat liitt ohallituksen jäsenet 
ja puheenjohtaja ovat myös keskeisessä roolissa, kun liiton päivitett yä 
strategiaa aletaan toteutt aa.
 Vaikka ajat ovat yleisesti  taloudellisesti  vaikeat, niin liiton joulu-
kuussa saamat rahoituspäätökset antavat aihett a hymyyn. Ne voi tulkita 
merkiksi siitä, ett ä liitt o on onnistunut tekemään oikeita asioita oikealla 
taval la. Toisin sanoen liiton strategia ja sen jalkautt aminen ovat onnis-
tuneet loistavasti  muutaman vuoden takaisista haasteista huolimatt a. 
Tuoreen jäsenkyselyn mukaan liiton vahvuudeksi koetti  in suuret saavu-
tukset pienillä resursseilla ja heikkoudeksi samaan hengenvetoon pienet 
resurssit. Nyt myönnett y rahoitus tekee mahdolliseksi liiton henkilökun-
nan lisäämisen ja pitkäjänteisemmän työskentelyott een kuin määräai-
kaiset projekti t ovat tehneet. Laitosmuotoisen sopeutumisvalmennuk-
sen loppumista voi pitää kuitenkin heikennyksenä. Toisaalta muutos on 
aina mahdollisuus. Toimintaa suunnataankin tästä eteenpäin laajempia 
joukkoja tavoitt avaan avo- ja verkkomuotoiseen kuntoutukseen ja sen 
kehitt ämiseen.  
 Myös ti eto muutt uu. Tieto, jonka vuosia sitt en tai peräti  viime vuosi-
tuhannella uskotti  in pitävän paikkansa, ei vältt ämätt ä ole sitä tänään. Tie-
de on itseään korjaava prosessi ja se pitää hyväksyä. Jotkut ovat kuitenkin 
uskossaan vahvoja. Liiton kunniapuheenjohtaja Olli Simonen t oisaalla 
tässä lehdessä (s 16) väitt ää, ett ä on jo pitkään ti edett y, ett ä D-vitamiini 
lisää lihasvoimaa ja estää kaatumisia yhtä hyvin kuin liikunta – tai jopa 
paremmin. Tätä väitett ä ei ole osoitett u missään pätevässä tutkimusase-
telmassa. Valikoiduissa tutkimusjoukossa tehdyt assosiaati otutkimukset 
antavat vain viitt eitä mahdollisista yhteyksistä eri tekijöiden välillä, mutt a 
eivät missään tapauksessa osoita syy-seuraussuhdett a. 
 D-vitamiini on ehdott omasti  tärkeää luuston ja muun elimistön ter-
veydelle, mutt a kuinka paljon sitä tarvitaan, on toinen jutt u. Tuoreet 
interventi otutkimukset (Hansen ym. JAMA Intern Med 2015, Bischoff -
Ferrari ym. JAMA Intern Med 2016) osoitt avat yhtenevästi  UKK-insti tuu-
ti n tutkimuksen kanssa, ett ä edes suurella D-vitamiinin saannilla ei voitu 
parantaa lihasvoimaa tai vähentää kaatumisia – kaatumisriski voi suurilla 
pitoisuuksilla jopa kasvaa. D-vitamiinin puutosti lan estäminen on tärke-
ää, mutt a liika on liikaa. ”Kohtuus kaikessa” on hyvä periaate tässäkin.
 Liiton puheenjohtajana olen sitä mieltä, ett ä Luustoliiton tehtävänä 
ei ole ylläpitää luutuneita käsityksiä vaan tarjota jäsenistölleen kiihkot-
tomasti  aina ajantasaista ja ti eteellisesti  pätevää ti etoa luuston tervey-
teen vaikutt avista tekijöistä. Mikäli näin ei ole, olen väärässä tehtävässä 
ja viimeinen ”kvartaali” on kohdaltani alkanut puheenjohtajan roolissa 
–  voi se olla sitä muutenkin. Harkitsin tarkasti , mitä kirjoiti n J.

Pysykää pystyssä liukkaudesta huolimatt a! 

HARRI SIEVÄNEN
Puheenjohtaja
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminena

Liikuntaa lääkkeeksi

Jos liikuntatuokion sijaan päätyy 
istumaan mukavasti  television 
ääreen, kannatt aa muistaa luke-
matt omien tutkimusten osoitt a-
neen liikun nan olevan terveellistä. 
Jo muutaman minuuti n mitt ainen 
liikun tatuokio vaikutt aa aineenvaih-
duntaan seuraavan tunnin ajan. Ja 
jos kehoa harjoitt aa pitkään ja sään-
nöllisesti , elimistö mukautuu harjoi-
tt eluun ja siinä tapahtuu pysyviä 
muutoksia. 

Liikunta autt aa:
• kehitt ämään keuhkoja
• vahvistamaan sydäntä
• laskemaan verenpainett a
• lisäämään energiankulutusta
• vähentämään diabeteksen riskiä
• kohentamaan kolesteroliarvoja
• vahvistamaan luustoa
• parantamaan vastustuskykyä
• nostamaan mielialaa

Mutt a kuten kaikessa muussakin: 
kannatt aa muistaa kohtuus, sillä 
elimistö tarvitsee myös lepoa.

Lähde: Helsingin Sanomat 19.10.2015, B 6.

Mikkeli osteoporoosi-
hoidon edelläkävijänä
Suomessa

Lääkärilehdessä (4/2016 29.1.2016, 
215) dosentti   ja endokrinologian 
ylilääkäri ja Osteoporoosin Käypä 
hoito -työryhmän puheenjohtaja 
Leo Niskanen kirjoitt aa seuraavas-
ti : ”Mikkelin ortopedit ovat olleet 
pitkään osteoporoosin hoidon ti en-
raivaajia Suomessa”.
 Arti kkelissa kiitetään Mikkelin 
keskussairaalassa kehitett yä osteo-
poroosimurtuman riskistä kertovaa 
MOI-indeksiä (Mikkeli Osteoporo-
sis Index), joka oli käytössä ennen 
kansain välisen FRAX-riskilaskurin 
tuloa. 
 Niskasen mukaan mielenkiin-
toinen näkökulma liitt yy ennen 

kaik kea siihen, ett ä Mikkelin hoito-
ohjelmassa huomioidaan lääkkeen 
kustannusvaikutt avuus hoidon ja 
hoitolinjan valinnassa. Kustannus-
vaikutt avuuden laskelmien taustalla 
ovat kansainväliset suositukset.
 Niskanen muistutt aa vielä, ett ä 
osteoporoosin diagnosti ikassa kes-
keistä on murtumapoti laiden tun-
nistus ja hoitoon ohjaus: ”alueelli-
set hoitomallit ovat tässä keskeisiä 
ja ilman niitä yleisten sairauksien 
hoitotulokset jäävät vaati matt o-
miksi”.

Lisää aiheesta: Luustoti eto 3/2015. 

LKT, ortopedi Pekka Waris toimi 
Mikkelin keskussairaalan osteo-
poroosin vastuulääkärinä vuosina 
2004–2014.

Kivunhoidon Käypä 
hoito -suositus korostaa 
lääkkeett ömyytt ä

Joulukuussa 2015 julkaistussa Ki-
vun Käypä hoito -suosituksessa 
korostetaan lääkkeetöntä hoitoa. 
Se on kivun hoidon perusta ja lääk-
keetöntä hoitoa tulee käytt ää aina, 
kun se vain on mahdollista. 
 Kivun hoidon lisäksi tulee kiin-
nitt ää huomio kipupoti laan elämän-
laadun ja toimintakyvyn parantami-
seen. Tämä puolestaan edellytt ää 
myös poti  laan akti ivista osallistu-
mista oman itsensä hoitamiseen. 
 Keskeisiksi lääkkeett ömiksi hoi-
don muodoiksi Kivun Käypä hoidos-
sa nostetaan muun muassa liikun-
ta, suunnitelmallinen ja ohjatt u 
terapeutti  nen harjoitt elu, kogniti i-
vis-behavioraalinen terapia ja fysi-
kaaliset hoidot. Vain tarvitt aessa 
lääkkeett ömään hoitoon liitetään 
kipulääkitys.

Lähde: kaypahoito.fi 
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Kuva: Heikki Männikkö
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kaatumisen ehkäisyn 
kurssi verkossa

Kaatumisten ehkäisy kannatt aa. 
Järjestelmälliset ja hyvin organi-
soidut ehkäisytoimet voivat vähen-
tää kaatumisia ja niiden seurauksia. 
Duodecimin Oppiporti ssa on nyt 
tarjolla verkkokurssi kaatumisen 
ehkäisyyn. Kurssin suoritt anut ti e-
tää kurssin käytyään, miten ehkäis-
tä kaatumisia, mitkä tekijät ja sai-
raudet vaikutt avat kaatumisriskiin, 
miten tunnistetaan kasvaneessa 
kaatu misvaarassa olevat henkilöt 
sekä miten valitaan ja miten käyte-
tään kaatumisvaaran arviointi mit-
taria. 

Kurssi on löydett ävissä osoitt eesta: 
oppiportti  .fi /op/dvk00052

Kohtuus kaikessa 
– myös proteiinin 
syönnissä

Proteiini on lujien luiden ja vahvo-
jen lihasten rakennusaine. Riitt ä-
mätön proteiininsaanti  on haitallis-
ta luiden kehitykselle ja luumassan 
säilytt ämiselle. On tärkeää muistaa, 
ett ä proteiinin tarve kasvaa ikäänty-
essä. 65 vuott a täytt änyt tarvitsee 

proteiinia noin 1,2–1,4 g painokiloa 
kohden vuorokaudessa. 
 Esimerkiksi 60 kg painava henki-
lö tarvitsee päivitt äin lähes 80 g pro-
teiinia. Sen voi saada kymmenestä 
seuraavasta annoksesta: 
• 3 rkl kypsää broileria
• 4 viipalett a täyslihaleikett ä 
• 6 rkl raejuustoa 
• 1 dl maitorahkaa 
• 2 dl nestemäisiä maitotuott eita 
• 4 rkl pähkinöitä

Ikääntyneellä tulisi olla joka ate rialla 
jokin proteiinipitoinen aineosa.
 Mikäli proteiinin käytt ö ylit-
tyy suositellusta huomatt avasti  ja 
pitkä kestoisesti , saatt aa siihen liit-
tyä terveysriskejä: munuaiset voivat 
kuormitt ua, voi ilmetä virtsati ekiviä 
ja lisäksi runsaan proteiinin myötä 
voi saada ylimääräistä suolaa, fosfo-
ria ja tyydytt yneitä rasvoja. Ylimää-
räisestä proteiinin nautti  misesta ei 
myöskään ole osoitett u olevan mi-
tään hyötyä, joten jälleen kerran: 
kohtuus kaikessa. 
 Mikäli sairastaa kroonista munu-
aisten vajaatoimintaa, kannatt aa 
keskustella lääkärin kanssa siitä, 
minkä verran kannatt aa proteiinia 
nautti  a päivitt äin.  

Lähde: Lääkärilehti  4/2016 
(29.1.2016, 235).

Syö hyvää

Terveellinen ruokavalio tekee mo-
nella tapaa hyvää. Se on hyväksi 
keholle, sillä se sisältää elintärkeitä
ravintoaineita. Ruokailu on usein 
sosi aalinen tapahtuma, mutt a yksin-
kin voi syödä hyvin ja nautti  en. Hyvä 
ruoka maistuu hyvälle ja on kaunista 
katseltavaa. Terveellinen ruokavalio 
on monipuolinen ja joustava eikä se 
tee elämästä hankalaa. Hyviä ruoka-
valintoja voi tehdä monella tapaa. Syö hyvää -verkkosivuilta löydät 
paljon innostavaa ja käytt ökelpois-
ta materiaalia terveellisestä ruoka-
valiosta. Sivuilla on monipuolista 
ti etoa ja vinkkejä muun muassa 
ateriarytmistä, hyvän ruokavalion 
perus aineksista, proteiinista, hyvis-
tä rasvoista ja ympäristöystävällisis-
tä valinnoista arti kkeleiden, blogi-
kirjoituksien, videoiden, tuotever-
tailujen ja pelien muodossa.
 Syö hyvää on Kulutt ajaliiton han-
ke, jota Raha-automaatti   yhdistys 
rahoitt aa. Hanke pohjautuu vuon-
na 2014 julkaistuihin suomalai-
siin ravitsemussuosituksiin ja sen 
kohde ryhmänä ovat kulutt ajat ja 
terveysalan ammatti  laiset. Kulut-
tajaliiton kumppaneina Syö hyvää 
-hankkeessa on monipuolinen jouk-
ko kolmannen sektorin toimijoita ja 
muita asiantunti jatahoja. Syö hyvää 
-materiaalia löytyy myös Faceboo-
kissa ja Twitt erissä.

Lähde ja lisäti etoa: syohyvaa.fi  

Kuva: iStock

Kuva: iStock
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Vaihdevuodet 
– elämän käännekohta

Naisilla vaihdevuodet ovat elä-
män käännekohta: ikääntyminen 
ja hormo nitoiminnan muutos lisää-
vät riskiä sairastua osteoporoosiin, 
sydän- ja verisuonitauteihin, soke-
riaineenvaihdunnan häiriöihin, 
demen ti aan ja muihin systeemisiin 
sairauksiin.   
 Vaihdevuosi-iässä on hyvä arvioi-
da omien elintapojen vaikutusta sai-
rastumisriskiin FINRISKI-laskurilla: 
thl.fi /fi nriski-laskuri. Sen avulla voi 
nähdä riskinsä sairastua sydän- ja 
verisuonisairauksiin ja lisäksi sitä voi 
käytt ää apuna pohditt aessa tarvet-
ta hormonihoidon aloitukseen. 
Hormo nihoitoa ei nimitt äin suosi-
tella, mikäli verisuonitapahtumien 
riski ylitt ää 10 prosentti  a tulevan 10 
vuoden aikana.

Lähde: Lääkärilehti  49/4.12.2015, 
3363–3368. 

Rasvan laatu 
tärkeämpää kuin 
määrä

Rasvan laatu, ei määrä, on olen-
naista mieti tt äessä sydänriskejä. 
Riskit pienentyvät, jos suositaan 
monityydytt ymätt ömiä rasvoja ja 
vähennetään tyydytt yneiden rasvo-
jen käytt öä. 
 Erityisen haitallisia ovat teolli-
sesti  käsitellyt tyydytt yneet rasvat. 
Asiaan liitt yvä espanjalaistutkimus 
julkaisti in American Journal of Clin-
cal Nutriti on -lehdessä. Tutkimuk-
sessa havaitti  in tyydytt yneiden 
rasvo jen haitat erityisesti  leipomo-
tuott eissa ja teollisesti  prosessoi-
duissa elintarvikkeissa. 

Lähde: ajcn.nutriti on.org/content/
early/2015/11/11/ajcn.115.116046 

Miksi makeisvero 
poistuu?

Professori Erkki Varti nen perään-
kuulutt aa blogissaan (THL 26.10. 
2015) poliitti  sta tahtoa kansanter-
veyden edistämiseksi. Hän viitt aa 
hallituksen ilmoitukseen makeis-
veron poistamiseksi. Varti aisen mu-
kaan Suomen  päätös on herätt änyt 
kummastusta laajalti  maailmalla. 
Suomi kun on totutt u näkemään 
terveyden edistämisen kärkimai-
den joukossa. Esimerkiksi Unkarissa 
soke rin, rasvan ja suolan verott ami-
nen on terveysperustaista. 
 Miksi verotuloja vähennetään 
sellaisesta asiasta, jonka kansa 
yleisesti  hyväksyy ja joka edistää 
kansan terveytt ä? Ja vielä kireän 
talous ti lanteen aikana.

Lähde: blogi.thl.fi 

Pysäköinti luvan 
hakeminen muutt uu

Vuoden alusta lähti en vammai-
sen henkilön pysäköinti lupa-asiat 
on siirrett y Trafi n palveluntuott a-
jan Ajovarman palvelupisteeseen. 
Pysäköintiluvan saantiperusteet 
pysyvät ennallaan. Lupa voidaan 
myöntää myös vaikeasti  vammai-
sen henkilön kuljett amista varten, 
jos kuljetett avalla on säännöllinen 
kuljetus- ja avustajan tarve. Luvan 
saamisen edellytyksen arvioi lääkä-
ri, jota varten on laaditt u erillinen 
lääkärinlausuntolomake. Lupaa voi 
hakea myös Trafi n sähköisestä asia-
kaspalvelusta. 
 Pysäköinti luvan ulkonäkö muut-
tuu: kääntöpuolella ei enää ole 
luvan halti jan valokuvaa eikä alle-
kirjoitusta. 

Lähde: Avain 7/2015, 7.

Kuva: iStock
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Tutkimusti etoa ja omahoitoasiaa Koonneet Ansa Holm ja Pauliina Tamminen

Kunta vastaa oman alueensa asuk-
kaiden hyvinvoinnista ja terveyden 
edistämisestä. Kunnissa tehdään 
nykyisin hyvinvointi kertomus ja 
turvallisuussuunnitelma, joissa tu-
lee huomioida myös tapaturmat. 
Tapaturmien ehkäisyn suunnitt elus-
sa ja seurannassa sekä hyvinvoin-
ti kertomustyössä kerätään ti etoa, 
tunnistetaan haasteita, asetetaan 
tavoitt eita ja toteutetaan kumppa-
neiden kanssa yhteistä hyvinvoinnin 
ja terveyden edistämisen työtä. Näi-
tä kumppaneita voivat olla kunnan 
omien toimielimien lisäksi poliisi, 
itsehallintoalue, järjestöt ja muut 
kunnalliset ja alueelliset toimijat.

 Oman seutunsa tapaturmati lian-
teeseen voi tutustua neti ssä THL:n 
alueellisissa tapaturmakatsauk-
sissa: thl.fi /tapaturmakatsaukset. 
Katsauksissa on kuntakohtaisen ti e-
don lisäksi vertailuti etoa koko maan 
ti lan teeseen. 
 Kuinka moni Luustoliiton jäsen-
yhdistyksistä on mukana laati massa 
oman kuntansa hyvinvointi kerto-
musta?

Lähde: thl.fi /hyvinvointi kertomus.

Helsingissä oma 
neuvontanumero 
ikääntyneille

Helsinki avaa oman puhelinnume-
ron ikääntyneille, jossa neuvotaan 
Helsingin palveluita koskevissa 
asiois sa. 
 Seniori-info palvelee arkisin klo 
8.30–12 numerossa 09 3104 4556 
(hinta normaalin lankapuhelun ver-
ran). Palvelu toimii myös sähköpos-
ti tse osoitt eessa seniori.info@hel.fi . 
Vastaajina toimivat palvelukeskus-
ten sosiaaliohjaajat. 

Lähde: Helsingin Sanomat 30.1.2016, A 29.

Kunti en hyvinvointi kertomuksiin mukaan 
koti - ja vapaa-ajan-tapaturmat

Kohti  rati onaalista 
lääkehoitoa

Kelan julkaiseman tutkimuksen 
mukaan arviolta yli puolella moni-
lääkityistä henkilöistä on vähintään 
yksi hänelle soveltumaton lääke-
hoito, esimerkiksi yli kolme psyy-
kenlääkett ä. Tällaisten henkilöiden 
lääkehoidot olisi tärkeää arvioida 
uudelleen. Näin voitaisiin parantaa 
poti laan vointi a ja alentaa hänen 
kaatumisriskiään. Samalla voitaisiin 
vähentää lääkehoidon yhteiskun-
nallisia kustannuksia. 
 Salossa on laaditt u kaikille yli 
75-vuoti aille salolaisille ja heidän 
omaisilleen pieni lääkitysopas, 
jossa kerrotaan, milloin olisi aihet-
ta lääkehoidon arviointi in. Opasta 
jaetaan lääkärin vastaanotoilla, sai-
raalan vuodeosastolta koti utuville, 
päivystyspoti laille ja koti hoidon asi-
akkaille. Kelan tutkija Leena Saasta-
moinen pitää Salon-mallia hienona 
esimerkkinä rati onaalisesta lääke-
hoidosta.

Lähde: Apteekkari 1, helmikuu 2016.

Liikunta on hyvää hoitoa pitkäaikaissairauksiin

Ku
va

: i
St

oc
k

Tammikuussa 2016 Duodecim julkaisi päivitetyn Käypä hoito -suosi-
tuksen liikunnasta. Suosituksen mukaan säännöllinen liikunta kuuluu 
pitkäaikaissairauksien ehkäisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen – tarvitt a-
essa yhdistett ynä muuhun hoitoon ja elintapamuutoksiin. Vastaavasti  
taas vähäinen fyysinen akti ivisuus ja huono fyysinen kunto suurentavat 
ennenaikaisen kuoleman riskiä. Myös istuminen todetaan haitalliseksi 
terveydelle. 
 Suosituksen mukaan lääkärin ja muiden terveydenhuollon ammat-
ti laisten tehtävänä on kysyä poti laan liikuntatott umuksista ja liikkumi-
sesta, kirjata ti edot ylös ja kannustaa liikkumaan.
 Lisäksi Duodecim on julkaissut useita videoita, joissa opastetaan 
TULE-vaivoihin liitt yviä terapeutti  sia harjoitt eita määritt elemätt ömään 
alaselkä- ja niskakipuun, tenniskyynärpäähän 
sekä polven ja lonkan nivelrikkoon. 
 

Videot löytyvät Käypä hoito -sivustolta 
Opi ja ota käytt öön -valikosta, 
käy kurkkaamassa: 
kaypahoito.fi /web/kh/liikuntaharjoitt eluvideot.

Lähteet: Käypä hoito Duodecim Uuti skirje 10.2.2016 
ja Käypä hoito Liikunta 13.1.2016.
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Kuntoutuja

J yväskyläläinen Aune Lappa-
lainen (80 v.) saatt aa muistua 
joidenkin vanhojen Luustoti e-

to-lehden lukijoiden mieleen. Hä-
nestä oli vuonna 2011 jutt u, jossa 
hän kertoi omin sanoin matkastaan 
Panamaan kuvan kera. 
 Nyt vuosien jälkeen sain Aunel-
ta sähköposti a ja uuden jutt u-
ehdotuksen valokuvineen. Nyt 
aihee na oli koti mainen teltt aretki. 
Tosin varsinainen jutun aihe ei ol-
lut itse retki, vaan se, miten Aune 
suurella päätt äväisyydellä itsensä 
kuntoutti   teltt aretkikuntoon. 
 Kaipasin jutt uun niin sanotusti  li-
sää lihaa luiden päälle ja tarjouduin 
kyläilemään Aunen luona. Sovimme 
yhdessä tapaamisajan, ja niin lähdin 
junalla kohti  Jyväskylää, jonne oli 
tuoksi päiväksi luvatt u yli 25 asteen 
pakkasta. Ja ti etysti  juna oli myöhäs-
sä…
 Aune Lappalainen asuu Jyväsky-
län Palokassa vanhassa omakoti ta-
lossa. Talon koriste-esineet kielivät 
siitä, ett ä talon emäntä on nähnyt 
maailmaa. Aune onkin matkustellut 
vuosikymmenten saatossa Euroo-
pan eri maiden lisäksi Aasiassa, Afri-
kassa, Etelä-Amerikassa ja Yhdysval-
loissa. 
 Aune esitt elee koti aan. Aikui-
set lapset ovat maailmalla, lap-
senlapsetkin jo aikuisia. Lapsilta 
tyhjentyneet huoneet ovat löy-
täneet seniori asukkaalle sopivat 
käytt ö tarkoituksensa. Sisäti lat ovat 
esteett  ömät: kaikkiin huoneisiin on 
liukuovet ja kynnykset puutt uvat.
 Tietotekniikka on arjessa läsnä. 
Netti  yhteys tuo koti in omaiset ja 
ystävät, samoin yhteiskunnan pal-
velut ja uuti smaailman. 
 – Omat lapset ja lapsenlapset 
joutuvat tosin monesti  ratkomaan 
pulmiani, Aune kertoo.

 Takaovelta kurkistamme talon 
takapihalle. Aune osoitt aa pihan 
perällä olevaa pientä hirsiaitt aa ka-
pean kuusimetsäsaarekkeen kaina-
lossa: 
 – Tuolla on minun kesämökkini. 
Ei tule pitkä mökkimatka, Aune nau-
raa.

Pikku mökistä 
maailmalle
Olohuoneen takassa loimuaa tuli. 
Aune istahtaa takan vieressä ole-
vaan korkeaselkäiseen keinutuoliin 
ja alkaa kertoa elämästään.
 Aunen lapsuus kului Ylä-Savossa 
Marti kkalan kylässä viisihenkisessä 
perheessä. Pienestä pitäen työnte-
ko oli tutt ua. Koska äiti  sairasteli ja 
isä oli usein kaukana työmailla, sai-
vat lapset hoitaa monia arjen asioi-
ta ja perheen koti eläimiä, lehmiä, 
sikoja ja lampaita. Vesi kannetti  in 
kaivosta muutaman sadan metrin 

päästä ihmisille ja eläimille sekä 
puut liiteristä. 
 Talollisille tehtiin kesätöitä. 
Omat pienet peltoti lkut tuotti  -
vat perunaa ja juureksia. Metsän 
marjoista saati in tärkeää lisätuloa. 
Mummon kanssa laivalla tehdyt 
marjojen myynti matkat Iisalmen 
torille olivat kesän kohokohti a.
 Aune oppi lukemaan nelivuo-
ti aana. Kouluun hän meni kuuden 
vanhana. Talvella parin kilometrin 
matka taiteti in hiihtäen umpihan-
gessa. Kun järvi ei ollut jäässä, 
koulu matka tehti in soutaen ja kä-
vellen, ja matkan pituus kaksinker-
taistui. Koulueväinä olivat voileivät 
ja maito pullo. 
 11-vuoti aana Aune joutui muut-
tamaan pois kotoa viikoiksi käydäk-
seen oppikoulua. Pienessä iisalme-
laisessa vuokrahuoneessa asui neljä 
viisi tytt öä hyyryläisinä ja keitti  össä 
majaili vuokraemäntä tytt ärineen. 
Lisäksi majoitt ujina saatt oi olla 
myös muutama rippikoululainen. 
 – Kotoa en perinyt maallista 
omaisuutt a, mutt a opin tärkeim-
män: periksiantamatt omuuden, ah-
ke  ruuden ja säästäväisyyden. Niillä 
olen elämässä pärjännyt, Aune ker-
too. 

Stressistä vaikea 
refl uksitauti 

Palavan koivupuun sykkivä valo 
heijastuu Aunen kasvoista hänen 
keinu tellessaan olohuoneen hä-
myssä. Kuin olisimme leirinuoti olla, 
ajatt elen mielessäni. Aune jatkaa 
kertomustaan.
 Vanhemmat panosti vat lasten 
koulunkäynti in. Aunekin sai valko-
lakin. Työelämä ja perheen perus-
taminen vaati vat veronsa. Vasta las-
ten hieman kasvett ua Aune suorit-
ti  merkonomin tutkinnon työnsä 
ohella ja ti lintarkastajatutkinnot 

Aune Lappalaisen

Toivioretki

Kotoa en perinyt maallista omaisuut-
ta, muƩ a opin tärkeimmän: periksian-
tamaƩ omuuden, ahkeruuden ja sääs-
täväisyyden.
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monien muiden opintojen ja kurs-
sien lisäksi. Työhistoriaan mahtuu 
toimitt ajan, toimiston esimiehen 
ja kirjanpitäjän sekä lopulta päälli-
kön tehtäviä aina eläkevuosiin asti . 
Lisäk si hänellä on ollut monenlaisia 
luott amustehtäviä sekä järjestöissä 
ett ä kunnallisissa elimissä aina kun-
nanvaltuustoa, kuntainliiton halli-
tusta ja liitt ovaltuustoa myöden. 
 Energiaa on Aunella riitt änyt 
moneen asiaan. Myös liikuntahar-
rastukseen. Aamuisin Aune kävi 
usein uimassa ennen töihin menoa. 
Muutamina talvina hiihtokilometre-
jä kertyi lähes tuhat. Lomat kuluivat 
retkeillessä Suomen, Ruotsin ja Nor-
jan Lapissa. 
 Elämä ei suinkaan ollut stressi-
töntä. Kiireinen ja vastuullinen työ 
vaati  veronsa. Aunella ilmeni vaikea 
refl uksitauti  80-luvun lopulla.
 – Silloin minulta kielletti  in maito-
tuott eet hapatett uja maitotuott eita 
lukuun ott amatt a sekä osa juurek-
sista ja hedelmistä. 
 90-luvun alkupuolella 35 vuo-
den työssäoloajan jälkeen Aunen 
ter veys oli huono ja hän jäi sairaus-
loman jälkeen sairaseläkkeelle. 

Diagnoosi 
ilmoitusasiana

Eläkkeelle siirtymisen myötä al-
koivat myös luunmurtumat. Ensin 
meni vasen nilkka, vuoden kulutt ua 
vasen ranne. Muutama vuosi meni 
ilman murtumia, kunnes yskiminen 
aiheutti   kahden selkänikaman mur-
tuman. DXA-mitt auksessa Aunella 
todetti   in osteoporoosi ja hänelle 
annetti  in luusto- ja kalsium-D-vita-
miinilääkitys. Diagnoosi tuli ilmoi-
tusasiana. 
 Hän muistaa ihmetelleensä 
lääkä rille nikamakuvien ”sutt uisuut-
ta”. Hän ei voinut käsitt ää nikamien-
sa olevan niin huonossa kunnossa, 
miltä ne kuvissa näytti  vät. 
 Nikamamurtumia seurattiin 
aluksi säännöllisesti  röntgentutki-
muksin, kunnes terveyskeskuksessa 
vaihtui omalääkäri: 
 – Minusta tuli uusien lääkärien 
myötä vain aika- ja kustannusrasite, 
Aune toteaa.

Mukaan 
tutkimusryhmään
Onneksi Aune pääsi sisätauti en eri-
koislääkäri Arvo Koisti sen tutkimus-
ryhmään viideksi vuodeksi. Silloin 
Aunesta pidetti  in hyvää huolta. Hän 
sai vuositt aiset erikoislaboratorio-
kokeet, DXA-luunti heysmitt auksen 
sekä lääkityksen. Näin hän pääsi ta-

paamaan myös keskussairaalan os-
teoporoosihoitaja Mirja Venäläistä, 
joka ohjasi Aunen Keski-Suomen 
Luustoyhdistykseen. 
 Hän osallistui yhdistyksen oma-
hoitoa tukevaan säännöllisesti 
kokoon tuneeseen ryhmään parin 
kuukauden ajan ja lisäksi joillekin 
luennoille. 

Tietotekniikka on 
Aunen arjessa läsnä.

 Netti  yhteys tuo koti in 
omaiset ja ystävät, samoin 

yhteiskunnan palvelut ja 
uuti smaailman.
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 – Nykyään lähden cityyn vain 
harvoin. Olen mielelläni yhdistyk-
sen passiivinen jäsen, Aune kertoo 
ja jatkaa: – Mutt a Luustoti eto-leh-
den luen heti  kannesta kanteen, 
Aune kertoo. 
 Aune on osallistunut myös joi-
tain vuosia sitt en liiton järjestämään 
sopeutumisvalmennuskurssiin Kun-
toutus Peurungassa. 
 Nykyisin Aunen luuston omahoi-
toon kuuluu terveellinen ja moni-
puolinen itse valmistett u koti ruoka, 
ruisleipä, puurot ja marjat. Liikun-
tamuotoja ovat päivitt äiset kävely-
retket, vesijumppa kerran viikossa, 
kuntopyöräily sekä aamuin ja illoin 
jäsenvoimistelu liikkuvuuden yllä-
pitämiseksi.
 Selkätuki on ollut käytössä ni-
kamadiagnoosista lähti en. Kolme 
vuott a sitt en Aune hankki selkäänsä 
varten akti iviortoosin, joka on ollut 
apuna selän lihasvoiman kehitt ämi-
sessä.  

 Kiputi lanne ei pääse kroonistu-
maan, kun käyn säännöllisesti  kiro-
prakti kolla. Selkärangan mobilisaa-
ti ohoito ja lihasten pehmytkudos-
käsitt ely ovat autt aneet. Toisinaan 
tarvitaan myös akupunkti ota, Aune 
tarkentaa.
 Luulääkehoito Aunelta lopetet-
ti in jo vuosia sitt en. Silloin osteopo-
roosi oli parantunut osteopeniaksi. 
Edelleen hoitoon kuuluu päivitt äi-
nen kalsium-D -vitamiinivalmiste. 

Sängyn pohjalta 
takaisin elämään
Viime kesänä Aunella oli omien sa-
nojensa mukaan toivioretki yhdessä 
pojanpoikansa Panun kanssa:
 – Panu ehdotti   meille yhteistä 
teltt aretkeä edellisenä kesänä.
 Ennen kesällä toteutunutt a ret-
keä oli monta mutkaa matkassa. Au-
ne joutui vuodenvaihteessa sairaa-
laan kolmeksi viikoksi. Selkä kipuili 

niin, ett ei hän enää pärjännyt koto-
na edes vahvojen särkylääkkeiden 
voimalla. 
 Sängyn pohjalta kuntoutuminen 
oli pitkällinen prosessi. 
 – Sairaalasta päästyäni pärjäsin 
arjen kotonani rollaatt orin ja kek-
seliäisyyden avulla – metrin kerral-
laan, Aune kertaa.
 Koti apua ja henkistä tukea hän 
sai lapsilta ja lastenlapsilta sekä lä-
histöllä asuvalta ystävätt äreltään.  
Tärkeänä moti vaati on lähteenä oli 
teltt aretki.
 – Panu vakuutti   minulle, ett ä ke-
sällä kolmen päivän mitt ainen retki 
onnistuu.
 Aune teki päätöksen. Hän aloitti   
määräti etoisen itsensä kuntoutt a-
misen. Kävelykeppi korvasi rollaat-
torin. Samalla ulkoilu tuli mahdol-
liseksi. Kävelylenkit pitenivät päivä 
päivältä. Ystävätt ären tuki käve-
lylenkeillä oli korvaamaton.

Aune lapsenlapsensa Panun kanssa Leivonmäen 
kansallispuistossa. Panulla oli rinkassa painoa 26 kiloa, 
Aunella kymmenen.

Kuva: Panu Lappalainen
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 Kevään koitt aessa Aune piden-
si kävelylenkkejään ja kuntoutti   
selkään sä: kuntoutusohjelmaan 
tulivat mukaan vesivoimistelu ja 
sauva kävely, aluksi ti ellä ja lopuksi 
metsä polulla. Aune harjoitt eli myös 
yöpymistä maan tasossa kovalla 
alustalla vuosien tauon ja silloisen 
vajaakuntoisuutensa vuoksi. Rei-
lun viikon ajan hän ryömi kotonaan 
latti  alle nukkumaan makuualustan 
päälle avoimen ikkunan ääreen.
 – Vain parina yönä siirryin loppu-
yöksi omaan sänkyyni, Aune muis-
telee hymyillen.
 Myös retken suunnitt elu oli 
erinomaista henkistä terapiaa sen 
lisäksi, ett ä se edellytti   fyysistä har-
joitt elua.

Toivioretki 
Viime elokuussa Aune ja Panu suun-
tasivat Leivonmäen kansallispuis-
toon. Panun rinkassa oli painoa 26 
kiloa, Aunella kymmenen. Leirin-
täalue odotti   kauniin puolitoista 
kilometriä pitkän metsäpolun pääs-
sä. Siellä Panu pystytti   retkeläisten 
teltan.
 – Kontt asin teltt aan matalan 
kangaskynnyksen yli etuperin ja 
ulos tulin takaperin. Onneksi käsi-
voimat riitti  vät.

 Yöuni maitt oi onnistuneen päi-
vän jälkeen. Seuraavana päivänä 
tehti in muutaman kilometrin pitui-
nen kävelyretki ja nauti tti  in leirielä-
mästä sekä yöunista makuupussissa 
luonnon helmassa. Kolmantena päi-
vänä olikin vuorossa leirin purku ja 
koti inlähtö.
 – Retken onnistumisesta kiitän 
Panua. Hänen uskonsa retkemme 

onnistumiseen ei missään vaihees-
sa horjunut. Oman jatkuvan epä-
röinti ni salasin itseltänikin, Aune 
tunnustaa.
 Miten Aunen selkä voi nyt, ko-
valla retkialustalla nukutt ujen öiden 
jälkeen?
 – Selkäkipu oli ollut ennen ret-
keä seuralaisenani päivin ja öin. Ret-
ken jälkeen kipujaksot ovat harven-
tuneet, joten rohkenen suositella 
vastaavia retkiä myös muille luus-
tokuntoutujille. 
 Takkatuli on hiipunut ja lyhyt 
vierailuni on päätt ymässä. Kahvi-
seuraksi liitt yy vielä Aunen lenk-
kiystävätär.  Aune on sopinut, ett ä 
ystävätär kyyditsee minut rautati e-
asemalle autollaan. Myös Aune läh-
tee matkaan. 
 Asemalle päästyämme Aune 
nousee autosta halaamaan. Kiitäm-
me puolin ja toisin vierailusta – on 
kuin olisimme vanhat tutut. Erotes-
samme Aune vielä muistutt aa oival-
lisesta hirvikeitt oresepti stään, jonka 
hän minulle kertoi. Nimitt äin repus-
sani on Aunelta saamani hirvenliha-
purkki tuliaisena koti in vietäväksi.

TEKSTI: ANSA HOLM
 

Kuva: Panu Lappalainen

Kuva: Panu Lappalainen
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U sein varsinkin sellaiset ihmi-
set, jotka eivät ole työelä-
mässä käytt äneet ti etoko-

neita, jäävät helposti  eläkkeelle jää-
tyään digitaalisen kehityksen ulko-
puolelle. Heillä, jotka ti etävät jää-
neensä ti etotekniikan etenemisen 
jalkoihin, on usein samankaltaisia 
perusteluita sille, ett eivät he käytä 
laitt eita ja interneti ä: ”netti   tuntuu 
vieraalta ja vaikutt aa monimutkai-
selta” ja ”en tarvitse ti etokonett a 
enkä netti  ä eivätkä ne kiinnosta 
minua”. Lisäksi monet mainitsevat 
käytt ämätt ömyyden syiksi, ett eivät 
he enää opi uusia asioita tai ett ei 
heillä ole sopivaa opett ajaa. 

 Kuinka siis moti voida laitt eiden 
ja interneti n käytt äjäksi niitä, jotka 
eivät aikaisemmin ole tutustuneet 
laitt eisiin ja jotka lisäksi suhtautuvat 
niihin varauksellisesti ? 
 Luonnollisesti  ihmisen uteliai-
suus ja vireys oppia uutt a ovat kes-
keisessä roolissa. Henkilökohtaisen 
moti vaati on lisäksi avainasemassa 
on se, ett ä pystyy ymmärtämään 
mitä konkreetti  sta hyötyä ja iloa 
hänelle on ti etokoneen ja interne-
ti n käytöstä. Lisäksi tarvitaan hyviä 
kannustajia kuten esimerkiksi ystä-
vät, puoliso, vertaisohjaaja, lapset 
tai lapsenlapset. 

Verkosta virtaa! (2015–2017) 
on valtakunnallinen ti etotek-
niikan vertaisohjauksen hanke 
joka koulutt aa vapaaehtoisia 
laitt eiden ja neti n käytön opas-
tamiseen. Hanke on suunnatt u 
yli 65-vuoti aille. 
 Tavoitt eena on ehkäistä 
ikääntyneiden syrjäytymistä di-
gitalisoituvasta yhteiskunnasta. 
Hankkeen rahoituksesta vas-
taa Raha-automaatti  yhdistys ja 
toteutuksesta Eläkkeensaajien 
Keskusliitt o EKL ry.   
 Yhteistyökumppaneita 
ovat Invalidiliitt o ja Työväen 
sivis tysliitt o TSL. Hanke kuuluu 
Eloisa ikä -ohjelmaan.
 Verkosta virtaa! -hankkeen 
vertaisohjaajia löytyy jo yli 
kolmeltakymmeneltä paikka-
kunnalta minkä lisäksi vastaa-
vaa työtä tekeviä hankkeita 
ja yhdistyksiä on eri puolella 
Suomea mm. Enter ry (pääkau-
punkiseutu), Joen Severi (Joen-
suu), Mukanetti   (Tampere) ja 
Savonetti   (Kuopio).  
 E ri toimijat voivat järjes-
tää SeniorSurf-päiviä, joissa 
pääsee tutustumaan verkko-
palveluihin esim. lähikirjas-
toissa ja palvelutaloissa.
 Lisää ti etoa Verkosta virtaa! 
-hankkeesta ja vertaisohjaaja-
koulutuksista löytyy osoitt ees-
ta www.verkostavirtaa.fi 

Tietokone ja internet 
– hyöty ja huvi samassa paketi ssa

 Tietotekniikan käytt öön liitt yy 
paljon ennakkoluuloja, ti etämät-
tömyytt ä ja pelkoja. Näitä esteitä 
on helpompi ylitt ää, jos lähellä on 
joku, joka pystyy rohkaisemaan, 
autt amaan ja opastamaan.  Saman-
ikäinen tuen antaja on hyvä olemas-
sa, koska hän pystyy samaistumaan 
opastett avaan eikä ole liian nopea. 
 Monesti  on käynyt niin, ett ä kun 
kiinnostus netti  ä ja ti etokonett a 
kohtaan on herännyt ja taidot ovat 
jo hieman kartt uneet, voivat tun-
temukset olla todella innostunei-
ta: ”en edes ti edä kuinka pärjäisin 
ilman”, ”näistä en luovu!”, ”ilman 
netti  ä ja laitt eita on todella vai-
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Tiedonhaku:
• Aikataulut, reiti t, tapahtuma-
 infot, sääti edot
• Ruoka-, käsityö-, käytt ö- ja   
 remontti  ohjeet
• Lehdet, sanakirjat, osoitt eet,  
 puhelinnumerot
• Yritykset, tuoteti edot, auki-
 oloajat
• Terveydenhoito- ja lääketi edot
• Uuti set, luennot ja blogit

keaa pärjätä nykyään”, ”helpott aa 
elämää huomatt avasti ” ja ”netti   on 
avannut minulle aivan uuden maa-
ilman – niin paljon mielenkiintoista 
ti etoa!”. 
 Nämä ihmiset ovat onnellisia 
siitä, ett ä ovat oppineet uusia tai-
toja ja kehitt yneet. He tuntevat 
pystyvänsä vaikutt amaan omaan 
elämäänsä paremmin, kuten myös 
nämä tuoreet neti n käytt äjät:
 ”Aluksi pelkäsin hieman. En osan-
nut käytt ää hiirtä ja käteni tärisivät. 
Nyt olen oppinut kirjoitt amaan ti e-
tokoneella ja kirjoitan paljon runoja 
ja muistoja vuosien varrelta”. 
Airi, 75.
 ”En ollut koskaan aikaisemmin 
käytt änyt netti  ä. Avioeron jälkeen 
tytt äreni opetti   minulle ti etokoneen 
ja neti n käytt öä.  Ensin opin selai-
lemaan asunto-ilmoituksia ja käyt-
tämään verkkopankkia. Olen koko 
ajan innostuneempi neti stä ja mi-
nulla on oma profi ili netti  deitt ailu-
sivustolla. Jos sieltä löytyisi seuraa”.  
Matti  , 69.
 ”Työelämässä en tarvinnut ti eto-
konett a mihinkään. Eläkkeelle jää-
tyäni tuntui, ett ä on liian myöhäistä 
oppia uutt a, ett ä vielä 10 vuott a 
sitt en olisi oppinut paremmin. Mie-
heni on aina hoitanut kaikki raha-
asiamme. Hän käytti   verkkopankkia 
ja kirjasi ylös tulojamme ja meno-
jamme taulukkoon. Hänen kuol-

tuaan lapsemme autt oivat minua 
paljon. He myös opetti  vat minulle 
miten verkkopankkia käytetään. Vä-
hän pelott avaa ja vierastahan tämä 
on, mutt a olen kiinnostunut varsin-
kin eri asioiden googlett amisesta ”. 
Pirjo, 82.
 ”Vielä vuosi sitt en sanoin kai-
kille, jotka jankutti  vat minulle, et-
tä tulisin Facebookiin, ett ä en osaa 
kaivata mitään, mitä minulla ei 
koskaan ole ollut. Täytyy kuitenkin 
myöntää, ett ä olen ollut jo jonkin 
aikaa hieman utelias, mutt a laiska. 
Nykyään otan valokuvia kukkasista 
ja kodista ja laitan niitä Faceboo-
kiin. Osaan tallentaa kuvia koneelle 
ja siirtää ne sieltä Facebookiin. Olen 
todella ylpeä itsestäni”. 
Lulu, 67.
 Tutkimusten mukaan kaikilla va-
paaehtoistoimintaan osallistuvilla 
eläkkeellä olevilla on parempi terve-
ys kuin muilla samanikäisillä. Lisäksi 
sellaisten uusien taitojen opett ele-
minen, joista on sekä hyötyä ett ä 
iloa päivitt äin, on hyväksi etenkin 
muisti lle ja aivoterveydelle.  
 Uusien asioiden oppiminen ko-
hentaa itseluott amusta. Parhaim-
millaan neti ssä asioiden hoitami-
sesta, ti edonhausta, videopuhe-
luista tai vaikka pelien pelaamises-
ta muodostuu päivitt äinen ruti ini. 
Tietokone ja netti   ovat mahtava 
paketti  , jossa huvi ja hyöty yhdis-

Kommunikointi  ja yhteydenpito:
• Sähköposti 
• Netti  puhelut (esim. Skype)
• Yhteisöpalvelut 
 (esim. Facebook ja YouTube)
• Keskustelupalstat, deitt ailu-
 palstat

Asiointi :
• Ajanvaraukset
• Matkojen ja tapahtumien 
 lipputi laukset
• Pankki- ja veroasioiden hoito
• Korvausten ja etuisuuksien   
 hakeminen
• Ostokset

Harrastukset ja ajanviete:
• Elokuvat, tv- ja radio-ohjelmat
• Ruoka-, leivonta-, käsityö- ja   
 remontti  ohjeet
• Verkkopelit ja valokuvat
• Sukututkimus ja opiskelu
• Kultt uuri ja taiteet
• Matkojen suunnitt elu ja 
 virtuaalimatkailu

Lähde: Tietokonepiste toimivaksi. 
Käytt äjälle kätevä teknologia -projekti n 
oppaita 6/2013. Kristi na Forsberg.

tyvät. Innostumme eri asioista. 
Uteliaisuuden herätt äminen asioil-
la, jotka kiinnostavat kutakin, on 
koett u hyväksi strategiaksi. Myös 
toisten onnistuneet kokemukset 
rohkaisevat uskaltautumaan laitt ei-
den ääreen ja netti  in. Toivott avasti  
mahdollisimman moni aikaisemmin 
laitt eita kartt anut pääsee lähivuosi-
na astumaan ti etokoneiden maail-
maan hyvän opastajan avulla ja saa 
uusia antoisia ruti ineja arkeensa. 
Pyydä siis rohkeasti  apua! Tarjoa 
rohkeasti  apua. Aloitt akaa rauhalli-
sessa tahdissa siitä kaikkein mielen-
kiintoisimmasta aiheesta. 

Julkaistu Eläkkeensaaja-lehdessä 
Nro 5 vko 38 / Elokuu 2015

KIRJOITTAJA: RIIKKA AMINOFF

Mitä ti etokoneella ja internet-yhteydellä voi tehdä?
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L uustokuntoutujia on Hangosta 
Nuorgamiin, mutt a jokaisen 
paikkakunnalla ei ole tarjolla 

omahoidon tukea tai edes vertaisia. 
Verkossa voi kuitenkin saada missä 
tahansa omahoidon ohjausta ja tu-
kea sekä tutustua vertaisiinsa, eikä 
siinä tarvita erityisiä teknisiä taitoja. 
 Verkkovalmennusta tarjoava 
Movendos Oy tarjosi Luustoliitol-
le mahdollisuutt a tarjota oma-
hoitovalmennusta internetissä. 
Luustoliitt o tartt ui heti  toimeen ja 
ensimmäinen verkkokurssi alkoi 
toukokuussa 2015. Kurssin päätt y-
essä saman vuoden marraskuussa 
kuntoutujien hyvien kokemusten ja 
saavutt amiensa tulosten johdosta 
verkkovalmennusta päätetti  in jat-
kaa. 
 Tänään tapaan Tuulan, yhden 
seitsemästä ihanasta rouvasta, jot-
ka osallistuivat Luustoliiton ensim-
mäiselle verkkovalmennuskurssille. 
Tuula kertoo minulle tarkemmin, 
mistä verkkokurssissa oli kyse. 

Liukuportaat jätän muille
Virkeä ja iloinen Tuula Ollinkangas 
(73) odott aa minua Stockmannin 
yläkerran kahvilassa. Mieti n kiipe-
siköhän hän tapaamispaikkaamme 
portaita pitkin. Tuula nimitt äin ker-
too: 
 – Asun 4. kerroksessa ja käytän 
aina portaita. Hän jatkaa, ett ä muu-
allakin hissi ja liukuportaat jäävät 
muiden käytt öön. Porraskävely on 
Tuulalle yksi liikuntamuodoista. 
 Tuulan ollessa 53-vuoti as gyne-
kologi lähetti   hänet luunti heysmit-
taukseen, jossa Tuulalla todetti  in 
olevan keskimääräistä suurempi 
riski saada osteoporoosi. Vasta 
myöhemmin Tuulalla todetti  in os-

teopenia ja 71-vuoti aana osteopo-
roosi. Jo 80-luvulla Tuulalla oli mur-
tunut ranne ja myöhemmin hänen 
äidillään todetti  in paha osteoporoo-
si. Tuulan luunti heytt ä on seuratt u 
säännöllisesti , eikä murtumia ole 
tullut lisää. Varsinaista luulääkitys-
tä Tuulalla ei ole käytössä, mutt a 
elintavoista, kuten kalsiumin ja D-
vitamiinin saannista sekä liikunnas-
ta, hän huolehti i tarkasti . 
 – Omahoito on tärkeää siksi, ett ä 
liikuntakykyni säilyisi ja ett ä jatkos-
sakin voisin hoitaa omat asiani itse, 
Tuula toteaa ponnekkaasti . 

nisiä vaikeuksia. Tuula avasi ti eto-
koneen aina mielellään, sillä kaikki 
tehtävät olivat hänen mielestään 
hyviä ja kannustavia. 
 – Eikä opett ajakaan ollut pelot-
tava, Tuula jatkaa pilke silmäkul-
massaan. Eritt äin tärkeitä Tuulan 
mielestä olivat verkkovalmennuk-
sen alussa ja lopussa järjestetyt 
lähitapaamiset, joissa hän tapasi 
muut ryhmän jäsenet kasvotus-
ten. Myös valmennuksen aikana oli 
mahdollisuus keskustella verkossa 
muun ryhmän kanssa, mutt a tois-
ten näkeminen oli kurssin sokeri ja 
suola, totesi eräs osallistujista.  

Kyllä tuloksia tulee
Palkitsevaa Tuulan mukaan oli se, 
ett ä verkkokurssin aikana näki itse 
tuloksia omahoidossaan. 
 – Kun kesällä kirjasin ylös liikku-
miseni, niin huomasin, miten paljon 
sitä tuleekaan askelia ja arjen boda-
usta päivässä, Tuula naurahtaa. 

Verkkovalmennusryhmäläiset, seit-
semän 60–73-vuoti asta rouvaa, 
osallistuivat kurssin alussa ja lopus-
sa toimintakykymitt auksiin, joiden 
mukaan suurimalla osalla liikunta-
kyky koheni kurssin aikana. Ryhmän 
jäsenet kertoivat, ett ä kurssi moti -
voi heitä liikkumaan ja pitämään 
suunnitelmistaan kiinni. 
 – Tuloksia nähdessäni saan nos-
tett a ja jaksan jatkaa, totesi yksi rou-
vista. Eräs osallistujista sanoi, ett ei 
olisi onnistunut yhtä hyvin ilman 
ryhmää. Kurssin palautt een perus-
teella monet osallistujat kiinnitt ävät 
nyt aiempaa tarkemmin huomiota 
muun muassa proteiinin saanti insa. 
Kurssilta sai heidän mukaansa myös 
uutt a puhti a ja intoa sekä uusia ys-

Valmentaja matkallasi

 Verkosta puhti a, parempaa oloa ja uusia ystäviä

”Verkkokurssilla hyvää 
oli joustavuus: 

pystyi osallistumaan kotoa 
käsin ja oman aikataulun 

mukaan.”  

Rohkeasti  mukaan
Tuula asuu Helsingin Konalassa 
aviomiehensä kanssa ja eläkkeelle 
laboranti n työstään hän jäi vuonna 
2006. 
 – Eläkkeellä ollessani olen uskal-
tautunut tekemään kaikkea uutt a ja 
hulluakin, Tuula toteaa reippaasti . 
Hän näki Luustoliiton sähköisessä 
uuti skirjeessä ilmoituksen verkko-
valmennuksesta ja ajatt eli heti , ett ä 
uskaltaisikohan mukaan. Niin hän 
päätyi kurssille. 
 Tuula kertoo, ett ä verkkoval-
mennuksessa olennaista ovat oma-
hoidon neuvot ja tuki sekä se, mi-
ten itse pystyy vaikutt amaan siihen, 
ett ei osteoporoosi pahenisi. Tuulan 
mukaan verkko-oppiminen oli haus-
kaa, vaikka alussa hänellä olikin tek-
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 Luustoliiton 
verkkovalmennuskurssit

Luustoliitt o järjestää syksyllä 
2016 kaksi verkkovalmennus-
kurssia, joihin molempiin pää-
see mukaan noin 10 luustokun-
toutujaa. Kurssien haku aukeaa 
loppukeväästä, joten muista 
seurata liiton viesti ntää.  
 
Olet tervetullut mukaan 
Luustoliiton verkkokurssille, jos

• sinulla on osteoporoosi tai 
 osteopenia, 
• sinulla on käytössäsi ti eto-
 kone tai vastaava laite ja  
 osaat käytt ää sitä autt avasti , 
• haluat kehitt yä oma-
 hoidossasi ja oppia lisää 
 tai päivitt ää osaamistasi,  
• toivot sekä henkilökohtaista 
 ett ä vertaisten tukea, 
• olet valmis heitt äytymään 
 mukaan verkkotehtäviin 
 sekä
• olet kiinnostunut 
 tapaamaan muita ryhmä-
 läisiä lähitapaamisissa. 

Tervetuloa mukaan verkko-
oppimisen mielenkiintoiseen 
maailmaan! 

Lisäti etoja: 
pauliina.tamminen@luusto-
liitt o.fi  tai 050 371 4558. 

täviä. Yksi kurssin osallistujista ti ivis-
ti  kurssin annin: 
 – Arjessani kaikki tämä näkyy 
parempana olona ja iloisempana 
mielenä. 
 Tuula sai kurssilla vahvistusta 
myös sille, ett ä hän tekee jo monia 
asioita oikein omahoidossaan. 
 – Nyt ti edän, ett ä luustokin tyk-
kää säännöllisestä marjarahkavä-
lipalastani, Tuula iloitsee. Hänen 
mukaansa verkkokurssin jälkeen 
liikuntaa ja muuta omahoitoa ollut 
helppo jatkaa. 

Liikunta tullut jäädäkseen
Tuula kertoo aikoinaan harrasta-
neensa jumppaa pianosäestyksen 
tahdissa, mutt a nyt kävely on hä-
nelle tärkein laji.
  – Lähden kävelylle satoi tai pais-
toi, sillä pitkän lenkin jälkeen unikin 
maistuu paremmin, Tuula toteaa. 
Tuula on juuri aloitt anut miehensä 
kanssa Helsingin kaupungin liikun-
taviraston järjestämät Seniorisäpi-

 ”Verkkovalmennus teki 
minusta akti ivisemman 

monella saralla.”

nät. Tuula kertoo innokkaana, ett ä 
Säpinöissä on kerran viikossa yh-
teinen alku- ja loppuverrytt ely se-
kä muuten kaikille sopivia erilaisia 
liikuntamuotoja. Lisäksi Tuula käy 
Ortonissa järjestett ävässä Nivelyh-
distyksen niveljumpassa ja käytt ää 
ahkerasti  Luustoliiton koti voimiste-
luohjeita. 
 – Tällä hetkellä keskityn vaati van 
ohjelman tasapainoliikkeisiin, Tuula 
kertoo. Tuula ohjaa myös joka toi-
nen viikko 75+ tuolijumppaa oh-
jaajaparinsa kanssa. Uusia ohjaajia 
on vaikea saada mukaan ja itseään 
ujoksi luonnehti valle Tuulalle ohjaa-
minen on joskus raskasta. 
 – Toisaalta jumpan vetäminen 
on myös hyvin palkitsevaa ja ryh-
mäni on ihana, Tuula jatkaa. 

Minäkö verkkokurssille?
Kun kysyn, kannatt aako muiden 
luustokuntoutujien lähteä mukaan 
verkkovalmennukseen, Tuula vastaa 
empimätt ä: 
 – Ehdott omasti ! Tuula rohkaisee 
mukaan kurssille, vaikkei kokisi ole-
vansa taitava ti etotekniikassa. Hän 
lisää, ett ä verkkotehtäviä saa tehdä 
kotona rauhassa ja itselle sopivaan 
aikaan. Tuula suositt elee verkko-
kurssia niin nuoremmalle kuin iäk-
käämmällekin henkilölle, jolla on 
todett u osteopenia tai osteoporoo-
si. Vaikka osteoporoosi olisi ollut 
pitempään, kurssilla saa tukea ja 
ohjausta muun muassa kalsiumin ja 
proteiinin saannissa sekä oikeanlai-
sessa liikunnassa. 
 – Aina voi parantaa omahoito-
aan, Tuula toteaa.

TEKSTI JA KUVA: PAULIINA TAMMINEN
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 Tutkimuskuukausina 4–12 va-
kiintuneet kalsidiolitasot olivat suu-
ren D-vitamiiniannoksen (1250 μg 
kerran kuussa) ryhmässä keskimää-
rin 110 nmol/l, pienen annoksen 
(20 μg kerran kuussa) 70 nmol/l ja 
plaseboryhmässä 50 nmol/l. Ryh-
mien luuti heyksien, kaatumisien ja 
murtumien, lihasvoiman, lihasmas-
san  tai kalsiumin imeytymisen välil-
lä ei ollut eroa5. 
 Samanlaisen tuloksen antoi 
suomalainen kontrolloitu tutkimus, 
jossa fyysinen harjoitus ehkäisi mer-
kitsevästi  ikääntyneiden kaatumisia 
ja murtumia, mutt a ilman fyysistä 
harjoitusta D-vitamiinilla (20 μg/
vrk) ei ollut plaseboryhmään ver-
ratt una vaikutusta6. 
 Tässä tutkimuksessa lähtöti lan-
teen kalsidiolitaso oli plaseboryh-
mässä 69 ja D-vitamiiniryhmässä 
63 nmol/l ja tasot vastaavasti  24 
kuukauden jälkeen 69 ja 93 nmol/l. 
 Yleisesti hyväksytään, että 
D-vita miinin lisäanto on hyödyllistä 
luiden terveydelle ja verratt una pie-

nempiin pitoisuuksiin ikääntynei-
den luunmurtumien määrä vähen-
tyy merkitsevästi  kalsidiolin arvoilla 
noin 50–75 nmol/l1,7.  
 Koska molem pien edellä mai-
nitt ujen tutkimuksien osanott ajien 
D-vitamiinin lähtötasot olivat 50 
nmol/l tai yli, ei D-vitamiinin lisä-
annolla voi olett aa olevan suurta 
vaikutusta luunti heyteen tai mur-
tumiin. On myös huomatt ava, ett ä 
näissä tutkimuksissa ei ollut muka-
na osteoporoosipoti laita.
 Ikääntyneiden kaatumiset ja 
luunmurtumat ovat suhteellisen 
karkea luuston terveyden mitt ari, 
johon vaikutt avat monet sairau-
det, lääkitykset ja ympäristötekijät. 
Nuorten ihmisten luiden kunnon 
suhdett a kalsidiolitasoon edustaa 
tapaus-verrokki-tutkimus, jossa mi-
tatti  in 1200 naissoti laan kalsidioli 
rekrytoinnin yhteydessä ja seurat-
ti in rasitusmurtumien ilmaantumis-
ta seuraavan puolen vuoden aikana.  
Kalsidiolin pitoisuus oli käänteisesti  
suhteessa rasitusmurtumiin, joiden 

 Paljonko luut tarvitsevat D-vitamiinia? 

K ahdeksan vuott a sitt en teh-
dyn suomalaisen tutkimuk-
sen1 mukaan väestön kol-

manneksella kalsidiolin taso oli alle 
50 nmol/l. Uusimman arvioinnin 
mukaan2 suomalaisten kalsidioli on  
keskimäärin miehillä 63 ja naisilla 
66 nmol/l, joskaan käytett ävissä ei 
ole ti etoa kuinka suuri osa tutkituis-
ta alitti   tason 50 nmol/l. Päivitt äinen 
10–15 μg:n  D3-vitamiinin saanti  riit-
tää mahdollisesti  50 nmol/l saavut-
tamiseen. Eurooppalaisen asiantun-
ti jaryhmän kanta kuitenkin on, ett ä 
yli 65-vuoti aat eivät saavuta tasoa 
50 nmol/l ruoasta, vaan tarvitsevat 
20 μg vuorokaudessa supplemen-
taati ona3. 
 Kalsidiolin veripitoisuutt a 50 
nmol/l pidetään virallisissa suo-
situksissa osoituksena riitt ävästä 
D-vitamiinin saannista luuston ter-
veyden kannalta 4. Tätä kantaa tukee 
uusi kontrolloitu 12 kuukautt a kes-
tänyt tutkimus, jossa kolmen hoito-
ryhmän lähtöti lanteen kalsidioli oli 
50 nmol/l. 

 ILARI PAAKKARI LKT, EMERITUSPROFESSORI
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riski puolitt ui kalsidiolin pitoisuu-
della120 nmol/l8.
 Suomalaisen lapsitutkimuksen 
mukaan D-vitamiinin riitt ävä saanti  
oli tärkein luun ti heyden ennustaja9. 
 Laajassa amerikkalaisessa väes-
tötutkimuksessa (n=13 500) luuston 
mineraaliti heys korreloi positi ivises-
ti  kalsidiolin pitoisuuteen niin, ett ä 
suurimmat ti heydet mitatti  in sekä 
nuorilla aikuisilla (20–49 v) ett ä yli 
50 vuoti ailla kalsidiolin tasolla noin 
100 nmol/l10. 
 Myös perustutkimuksen tulok-
set viitt aavat siihen, ett ä kalsidiolin 
taso 50 nmol/l ei ole riitt ävä luuston 
terveyden kannalta. Onnett omuuk-
sissa kuolleiden, muuten terveiden 
luuston mineralisaati ossa ilmeni 
histologisesti  todett avia häiriöitä 
eli osteoidin liikamäärää, kun  veren 
kalsidioli oli alle 75 nmol/l11.  
 Tämä on myös pitoisuus, jonka 
Yhdysvaltojen endokrinologit ovat 
arvioineet riitt ävän D-vitamiinin 
saannin raja-arvoksi12. 
 Osteoidin ja veren kalsidiolin 
riippuvuutt a toisistaan tutkitti  in 
Australiassa 161 poti laan luubiop-
sioista. Osteoidi-sauman paksuus 
oli merkitsevästi  suurempi talvella 
(kalsidioli 51 nmol/l) kuin kesällä 
(kalsidioli 61 nmol/l)13. 
 Mineralisoitumatt oman osteoi-
din määrä oli käänteisessä suhtees-
sa veren kalsidiolin, mutt a ei akti ivin 
D-vitamiinin eli kalsitriolin pitoisuu-
teen. Tästä tutkijat päätt elevät, ett ä 
kalsidiolin täytyy vaikutt aa suoraan 
luukudokseen eikä munuaisessa 
syntyvän kalsitriolin ja suolen kal-
siumin imeytymisen kautt a. 
 Uutt a eritt äin herkkää 41Ca 
isotooppi-tekniikkaa hyödyntävä 
kliininen tutkimus mitt asi terveillä 
menopaussin ohitt aneilla naisilla 
luun kalsiumin vaihduntaa. Tutkitt a-
vien (n=24) kalsidiolin lähtötaso oli 
41 nmol/l. Kolmen kuukauden vä-
lein suurenevina annoksina annet-
tu D3-vitamiinin anto kohotti   kalsi-
diolin pitoisuudet tasolle 75 nmol/l 
(10 μg vrk), 92 nmol/l (25 μg/vrk) ja 
117 nmol/l (50 μg/vrk). Kalsidiolin 
lähtötaso edustaa myöhäistalven 
matalinta tasoa ja nouseviin pitoi-
suuksiin vaikutti   D-vitamiinin annon 
lisäksi myös Sveitsin kevään ja kesän 

aurinko. Tulosten mukaan tarvitti  in 
veren noin 100 nmol/l  kalsidiolin 
pitoisuus, jott a luukudos saavutti   
kalsiumtasapainon eli luu ei menet-
tänyt kalsiumia14. 
 Kalsidiolin taso noin 100 nmol/l  
on myös lähellä Afrikan luontaisesti  

elävien heimojen auringosta saa-
maa fysiologista tasoa15. Olisikohan 
etelän auringon tuott ama luonnolli-
nen kalsidiolin taso oikea elimistön 
hyvinvoinnille tarpeellinen D-vita-
miinin määrä?
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Ratkaisuna KaatumisSeula® 
ja KAAOS-seulontaklinikka?

I äkkäiden kaatumiset ja niiden 
aiheutt amat vammat ovat suuri 
yhteiskunnallinen haaste. Joka 

kolmas yli 65-vuoti as henkilö kaa-
tuu vähintään kerran vuodessa ja 
joka toinen kaatuminen aiheutt aa 
jonkinasteisen vamman. Inhimilli-
sen kärsimyksen lisäksi kaatumis-
vammojen hoito ja kuntoutus on 
kallista. Yhden lonkkamurtuman 
hoito maksaa noin 20 000 euroa. 
Mikäli kaatuminen johtaa pysyvään 
laitoshoitoon, maksaa kaatuminen 
noin 50 000 euroa vuodessa. Kaatu-
misvammojen seurauksena myös 
kuolee yli 1 000 iäkästä joka vuosi. 
Kaatumisia siis kannatt aa ehkäis-
tä! 
 Iäkkäiden kaatumisia ja niistä 
aiheutuvia kaatumisvammoja voi-
daan ehkäistä puutt umalla keskei-
simpiin kaatumisten vaaratekijöi-
hin. Ongelmana kuitenkin on, ett ä 
iäkkäät ja heidän läheisensä eivät 
riitt ävän hyvin tunnista kaatumis-
ten vaaratekijöitä. Kaatumisten 
ehkäisyä ei myöskään maassamme 
toteuteta systemaatti  sesti . Tehokas 
kaatumisten ehkäisytyö edellytt ää 
yksilöllistä vaaratekijöiden kartoi-
tusta ja iäkkään henkilön tervey-
denti laan perustuvia sekä hänen 
elinympäristöönsä mukautett uja 
toimenpideratkaisuja. Toimenpitei-
den avulla voidaan lisätä iäkkään 
toimintakykyä ja liikkumisen turval-
lisuutt a, vähentää kaatumisvammo-
ja ja kaatumispelkoa. Näin voidaan 
tukea myös itsenäistä kotona selviy-
tymistä ja sosiaalista hyvinvointi a 
sekä parantaa elämänlaatua.
 

Tavoitt eet

KaatumisSeula®-hankkeen tavoit-
teena on lisätä iäkkäiden ja heidän 
läheistensä ti etämystä kaatumisten 
vaaratekijöistä. Tarkoituksena on 
myös kartoitt aa vaaratekijöitä ja 
puutt ua niihin tarkoituksenmukai-
sesti  käytt ämällä tuoreeseen tut-
kimusnäytt öön perustuvia, vaikut-
tavia ja kustannustehokkaiksi osoi-
tett uja kaatumisten ehkäisykeinoja, 
kuten liikuntaharjoitt elu ja ns. kaa-
tumisklinikkatoiminta.   

Toimintamalli

Kaatumisseula®-hankkeen toimin-
tamallia aletti  in ensimmäisenä ke-
hitt ää Seinäjoella keväällä 2014. 
Toisena hankepaikkakuntana aloit-
ti  Kotka keväällä 2015. Hankkeen 
toiminta paikkakunnilla perustuu 
laaja-alaiseen kansalais- ja poti las-
järjestöjen sekä kunnan sosiaali-, 
terveys- ja liikuntatoimen väliseen 
yhteistyöhön. Kolmannen sektorin 
toimijat toteutt avat karkeaa kaatu-
misvaaran arviointi a, ns. esiseulon-

 Stop kaatumisille – kaatumistapaturmat kuriin
TANJA KULMALA JA 
ELINA AHLSTEDTͳKIVELÄ, 
UKKͳINSTITUUTTI

M
aaseudun Tulevaisuuden arkisto / M

arkku Vuorikari
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taa, oman toimintansa ohessa (mm. 
ryhmät, tapahtumat) sekä jakavat 
hankkeessa tuotett ua ja myös mui-
den tuott amaa kaatumisten ehkäi-
syyn liitt yvää materiaalia. 
 Esiseulonnan perusteella iäk-
käät voidaan ohjata toimintakykyä 
ylläpitävään omaehtoiseen tai oh-
jatt uun liikuntaryhmään. Vaihto-
ehtoisesti  iäkkäät voidaan lähett ää 
tarkempaan kaatumisten vaarate-
kijöiden kartoitt amiseen KAAOS-
seulontaklinikalle, jotka hankkeen 
puitt eissa on perustett u molemmil-
le paikkakunnille. Myös sosiaali- ja 
terveydenhuollon ammattilaiset 

voivat lähett ää kaatumisriskissä 
olevia asiak kaita KAAOS-seulonta-
klinikalle tai asiakas voi hakeutua 
klinikalle itse.   
 KAAOS-seulontaklinikkatoiminta 
perustuu UKK-insti tuuti ssa tehtyyn 
KAAOS-kaatumis- ja osteoporoosi-
klinikkatutkimukseen, jossa klinik-
katoiminnan yksilöllisellä ohjelmal-
la pystytti  in ehkäisemään lähes joka 
kolmas kaatuminen tai kaatumis-
vamma.
 Kotkassa toimii kaksi KAAOS-
seulontaklinikkaa (niistä toinen ter-
veyskioskin yhteydessä). Klinikalla 
työskentelee terveydenhoitaja-

fysio terapeutti   -työpari. He kartoit-
tavat laajasti  kunkin asiakkaan yk-
silöllisen kaatumisvaaran. Laajaan 
kaatumisvaaran arviointi in kuuluu 
mm. fysioterapeuti n suoritt ama toi-
mintakyvyn testaus ja päivitt äisistä 
toiminnoista selviytymisen arvioin-
ti , liikunta-akti ivisuuden ja kaatu-
mispelon kartoitus. Lisäksi käynnil-
lä kiinnitetään huomiota kodin ja 
lähiympäristön vaaranpaikkoihin 
sekä jalkineisiin. Terveydenhoitaja 
puolestaan arvioi aisti toimintoja, 
ravitsemusta, mieliala- ja muisti toi-
mintoja sekä muita yleiseen tervey-
denti laan vaikutt avia tekijöitä (mm. 
verenpaine ja käytössä oleva lääki-
tys). 
 Testeistä ja arvioinneista saatu-
jen pisteiden perusteella asiakkaalle 
laaditaan yksilöllinen suunnitelma 
niistä toimenpiteistä, joilla vähen-
netään henkilön kaatumisvaaraa. 
Näitä voivat olla esim. kodin vaaran-
paikkojen poistaminen, tasapaino- 
ja lihasvoimaharjoitt elu, sairauksien 
ja lääkitysten hyvä hoitotasapaino 
ja monipuolinen ravitsemus. Laa-
ditun suunnitelman toteutumista 
myös seurataan. 
 Klinikkatoiminta on saanut erit-
täin hyvän vastaanoton ja asiakkaat 
ovat olleet tyytyväisiä. Asiakaskunta 
koostuu sekä uusista ett ä seuranta-
käynti asiakkaista.
 KaatumisSeula®-hankkeessa ke-
hitett ävät, arjen toimintoihin hel-
posti  nivott avat toimintamallit ovat 
laaja-alaisesti  sovellett avissa eri-
tyyppisten kunti en toimintaympä-
ristöön, paikkakunnan omat resurs-
sit huomioiden. Näin toimintatavat 
olisi mahdollista ott aa vähitellen 
käytt öön kaikkialla Suomessa. Han-
ke antaa taustatukea toimintamallin 
käytt öönotossa. Hankkeessa tuotet-
tua materiaalia on vapaasti  tulostet-
tavissa osoitt eesta www.kaatumis-
seula.fi . Lisäti etoja saa hankkeen 
verkkosivuilta sekä projekti päällikkö 
Saija Karinkannalta (saija.karinkan-
ta@uta.fi ). 

Yhteistyöllä kohti  turvallista ja 
kaatumishuoletonta tulevaisuutt a!

M
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Ajatuksia Ateenasta 
– Kansainvälisen Osteoporoosisääti ön poti lasjärjestöseminaarin kuulumisia

K ansainvälisen Osteoporoosi-
sääti ön (IOF) poti lasjärjestö-
seminaarissa 11.–13.9.2015 

Ateenassa tarjoilti in osallistujille 
katt ava paketti   vaikutustyöstä niin 
kansallisella kuin kansainväliselläkin 
tasolla sekä uusimpia tuulahduksia 
osteoporoositutkimuksen saralta. 
 Luustoliiton edustajina semi-
naariin osallistuivat Luustoliiton 
hallituksen varajäsen Annikki Kum-
pulainen ja liiton projekti päällikkö 
Jenni Tuomela.
 Edellisen kerran Helsingissä 
kaksi vuott a sitt en järjestett y IOF:n 
poti lasjärjestöseminaari rantautui 
syyskuussa vuorostaan nyt Atee-
naan. Matkajärjestelyihin lisäjänni-
tystä toi yhteiskunnallisesti  kuohu-
va ti lanne Kreikassa. Tilanteen ke-
hitt ymistä seuratti  in niin järjestäjien 
kuin osallistujienkin taholta tarkasti  
viimeiseen saakka. Paikanpäällä yh-
teiskunnalliset haasteet eivät kui-
tenkaan näytt äytyneet vierailijoille 
juuri mitenkään, vaikka ti ukasta 
semi naariohjelmasta huolimatt a 
aikaa jäi myös käynti in kuuluisalla 
Syntagma-aukiolla ja Akropolis-
kukku lan juurella.  
 Kolmipäiväisen seminaarin pää-
paino oli kansainvälisessä ja kan-
sallisessa vaikutt amistyössä. Isojen 
kansainvälisten järjestötoimijoiden 

vaikutt amistyön mitt asuhteet ovat 
niin eri kokoluokkaa, ett ä itseään sai 
useasti  muistutt aa siitä, ett ä työtä-
kin on tehty vuosikymmeniä kau-
emmin kuin osteoporoosiin liitt yvän 
poti lasjärjestötyön saralla. 
 Samaan aikaan oli toisaalta kui-
tenkin rohkaisevaa kuulla, kuinka 
paljon järjestöillä on mahdollisuuk-
sia vaikutt aa julkisen sektorin sekä 
kaupallisten toimijoiden rinnalla. 
Järjestötyön monikerroksisuus ko-
rostui erilaisissa puheenvuoroissa. 
Isot ja kansainväliselläkin tasolla 
vaikutt avat toimijat ovat näkyviä ja 
saavat äänensä kuuluviin.  Paljon 
merkitt ävästä ja erityisesti  yksilön 
kannalta tärkeästä vaikutt amistyös-
tä tehdään kuitenkin niissäkin hyvin 
paikallisella tasolla. 
 Luustoyhdistysten toiminta Suo-
messa kestää erinomaisesti  ver-
tailun muiden maiden vastaaviin 
toimijoihin, sillä yhdistyksissämme 
järjestett ävä paikallistason toiminta 
on hyvin akti ivista ja monipuolista. 
Meidän paikallisyhdistyksissämme 
on syytä nostaa rinta rotti  ngille, sillä 
esimerkiksi yhdistysten järjestämän 
liikuntatoiminnan monimuotoisuu-
desta ja määrästä saa olla ylpeä. 
 Puheenvuoroissa muistutetti  in 
myös todellisten tarinoiden voimas-
ta. Vaikutt amistyössä on paljolti  ky-

se paitsi faktojen esiin nostamises-
ta myös ennen kaikkea tunteiden 
herätt ämisestä. Tunne on se, joka 
saa ihmisen haluamaan ja lopulta 
tekemään muutoksen. Faktat usein 
enemmänkin tukevat päätöstä, 
mutt a tunne on se joka saa liikkeel-
le. 
 Seminaarin puheenvuoroissa 
nostetti  in esille useasti  myös yhteis-
työn merkitys. Hyvänä muistutukse-
na kuitenkin todetti  in, ett ä yhteis-
työkuvioita mietti  essä, niin paikal-
lisella kuin kansallisellakin tasolla, 
olisi aina pyritt ävä mahdollisimman 
hyvin huomioimaan se, ett ä kaikki 
osapuolet todella hyötyvät yhteis-
työstä. Järjestöjen tekemässä yh-
teistyössä on huomioitava järjestön 
kohderyhmän saama hyöty, järjes-
tön itsensä saama hyöty sekä myös 
yhteistyökumppanin hyöty niin, 
ett ä yhteistyöllä tuotett u toiminta 
on linjassa kaikkien osapuolien ar-
vojen kanssa. Tällöin järjestöjen ja 
yhdistysten tulee tarkkaan mietti  ä 
minkälaiset tahot ovat hyviä yhteis-
työkumppaneita, ja toisaalta onko 
järjestö tai yhdistys itse hyvä yhteis-
työkumppani muille.  
 Vaikutt amistyön ohessa semi-
naari tarjosi myös käytännön teke-
mistä työpajoissa. Jenni osallistui 
luustokuntoutujan liikuntaharjoit-
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Vasti ne 
Luustoti eto 4/2015 
pääkirjoitukseen

P uheenjohtaja kirjoitti   vasti neen Luus-
toti eto 3/2015 lukijapalstalle kirjoitt a-
maani kirjoitukseen, joka puolestaan 

liitt yi Luustoti eto-lehdessä 2/2015 julkais-
tuun tutkimusuuti seen ”Liikunta vähentää 
vakavia kaatumisvammoja”.
 Asia, johon tartuin, oli kuvatun tutki-
muksen tuloksesta tehty loppupäätelmä: 
”D-vitamiini puolestaan paransi luun ti he-
ytt ä, mutt a ei toimintakykyä eikä liikunnan 
tehoa”.
 D-vitamiinia koskeva päätelmä antoi 
lukijalle harhaanjohtavan ja monille jopa 
väärän kuvan D-vitamiinin lihasvoimaa ja 
kaatumista ehkäisevistä vaikutuksista. Lu-
kuisten aiemmin tehtyjen tutkimusten pe-
rusteella on ti edett y pitkään, ett ä D-vita-
miini lisää lihasvoimaa ja estää kaatumisia 
yhtä paljon tai jopa hieman enemmän kuin 
liikunta. Tämä D-vitamiinivaikutus on ja on 
ollut luett avissa pitkään jo monessa liitt om-
me julkaisemassa materiaalissa.
 Miksi D-vitamiini ei sitt en lisännyt tässä 
UKK-insti tuuti ssa tehdyssä tutkimuksessa li-
hasvoimaa eikä estänyt kaatumisia selitt yy 
yksinkertaisesti  sillä, ett ä sekä tutkimus-
ryhmässä ett ä liikuntaryhmässä D-vitamii-
nipitoisuudet olivat lihasvoiman lisäämisen 
ja kaatumisen estymisen kannalta riitt ävät 
heti  tutkimuksen alkuti lanteesta alkaen. 
Tällöin lisävitamiinilla ei enää saatu mitään 
lisähyötyä tutkimusryhmäläisten lihaksille, 
lihasvoimalle eikä näin ollen kaatumisten 
ehkäisylle. Tämän tutkijat taisivat unohtaa 
loppupäätelmää tehdessään.
 D-vitamiinin osalta tutkimus on verrat-
tavissa tutkimukseen, jossa sekä tutkimus- 
ett ä vertailuryhmään kuuluvat ovat huippu-
liikkujia. Tutkimusryhmän huippuliikkujat 
ohjatti  in lisäämään liikuntaa enti sestään, 
mutt a lisäliikunta ei enää parantanut lihas-
voimaa eivätkä kaatumiset vähentyneet 
verratt una vertailuryhmään. Jos tästä sitt en 
olisi päätelty, ett ei liikunnan lisääminen li-
sää lihasvoimaa eikä estä kaatumisia, ollaan 
samassa allikossa kuin tutkimusryhmään 
kuuluvat käsitt elemässäni D-vitamiinitutki-
muksessa. Kummastakin tutkimuksesta tuli 
nollatulos, joka olisi ehdott omasti  pitänyt 
selitt ää tarkemmin lukijalle väärinkäsitysten 
ehkäisemiseksi.
 Oppi ojasta lukijalle: kaikki ei vältt ämät-
tä ole sitä mitä medioissa kirjoitetaan tai 
puhutaan tai edes mitä kansainvälissä tutki-
musjulkaisuissa esitetään; kirjoitt ajalle: har-
kitse tarkkaan, millaisia väärinymmärryksen 
mahdollisuuksia kirjoituksesi voi lukijoille 
tuott aa.

Olli Simonen
kunniapuheenjohtaja
Suomen Osteoporoosiyhdistyksen 
puheenjohtaja

  

teluun liitt yvään työpajaan, jossa 
esitelti in yhdysvaltalaisen Rebekah 
Rosteinin kehitt ämää Buff  Bones
-harjoitusmenetelmää. Luustoliiton 
ja UKK-insti tuuti n tekemissä luus-
tokuntoutujan liikuntaohjeissakin 
esiin nouseva keskivartalon tuki ja 
hyvä lihashallinta ovat keskeisessä 
roolissa myös kyseisessä menetel-
mässä. 
 Työpajassa harjoitelti in konk-
reetti  sesti  erilaisia seisaaltaan ja is-
tualtaan tehtäviä harjoituksia, joita 
päästi in heti  kokeilemaan käytän-
nössä myös koti -Suomessa Varalan 
Mylläyspäivien tuolijumppaosios-
sa. Työpaja tarjosi hyviä vinkkejä ja 
muistutusta nimenomaan huolel-
lisista liikesuorituksista ja oikeiden 
lihasten löytämisestä hyvän kehon-
hallinnan saavutt amiseksi. 
 Annikki osallistui työpajaan, 
jossa käsitelti in kansallisten liitt o-
jen ja poti lasyhdistysten tärkeytt ä 
informaati on tuott ajana jäsenilleen 
interneti n ja sosiaalisen median 
kautt a.  Työpajassa käyti in läpi myös 
IOF:n internet-sivuilleen (www.iof-

bonehealth.org) tuott amia palve-
luita ja mm. erilaista stati sti ikkaa 
osteoporoosin hoidosta, lääkityk-
sestä, murtumista ym. eri puolilta 
maailmaa. 
  Seminaarin viimeisenä päivänä 
ohjelma painott ui ajankohtaiseen 
osteoporoositutkimukseen. Muun 
muassa osteoporoosin ja diabetek-
sen yhteys tuntui olevan kuuma ai-
he tutkimuspuolella. Diabeeti kolla 
luunti heys on yleensä hyvä ja ke-
honrakennekin on usein hyvin eri 
tyyppinen kuin hennoilla luusto-
kuntoutujilla. Tästä huolimatt a dia-
beeti kolla on lähes kaksinkertainen 
murtumariski verratt una saman 
luunti heyden omaavaan ei-diabee-
ti kkoon. 
 Diabeteslääkk eillä on todett u 
olevan niin positi ivisia kuin negati i-
visiakin vaikutuksia luun lujuuteen. 
Joka tapauksessa luuston merkitys 
akti ivisena kudoksena myös sokeri-
aineenvaihdunnassa saa koko ajan 
vahvistusta ja vaikutusmekanismit 
ovat kiihkeän tutkimuksen kohtee-
na. 
 Tiedollisen annin lisäksi oli to-
della mukava tavata muiden po-
ti lasjärjestöjen edustajia ympäri 
maailman ja kuulla kokemuksia 
luustoterveyden edistämisestä 
täysin toisenlaisissa kultt uureissa. 
Pohjoismaisia kollegoita on aina ilo 
tavata, eikä keskustelunaiheista ol-
lut pulaa. Ennen kaikkea on mukava 
saada muistutus siitä, ett ä olemme 
kaikki samassa veneessä ja ajamme 
samoja asioita kukin tahollamme. 
Into tekemiseen on tartt uvaa. 
 Ateenan-seminaari vahvisti 
kaikin puolin ajatuksiamme siitä, 
ett ä työ jota Luustoliitossa ja sen 
yhdistyksissä tehdään, on todella 
sellaista, josta saamme olla ylpei-
tä. Toimintamme kestää mainiosti  
kansainvälisen vertailun ja ennen 
kaikkea tälle työlle on tarvett a ja ti -
lausta. 

KIRJOITTAJAT: JENNI TUOMELA, 
LIITON PROJEKTIPÄÄLLIKKÖ 31.12.2015 
ASTI JA ANNIKKI KUMPULAINEN, 
HALLITUKSEN JÄSEN
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Mitä?

Luustoluuri on Suomen Luustolii-
ton tarjoama palvelu, jota voivat 
hyödyntää kaikki jäsenyhdistysten 
jäsenet ympäri Suomen. Luusto-
neuvoja työskentelee Luustoliiton 
palveluksessa ja on terveyden 
edistämisen ammatti  lainen.

Miksi?

Luustoneuvojalta saat tukea ja 
neuvoja erilaisissa luuston oma-
hoitoon liitt yvissä kysymyksissä. 
Voit keskustella esimerkiksi ravit-
semuksesta, liikunnasta, lääkärin 
määräämän luulääkityksen itse-
näisestä to teutt amisesta tai yh-
distystoiminnasta. 
 

Milloin?

Luustoneuvojan tavoitt aa tors-
taisin klo 12–14 välisenä aikana 
lukuun ott amatt a arkipyhiä ja lo-
ma-aikoja. Jos puhelin on varatt u, 
niin luustoneuvoja soitt aa sinulle 
takaisin heti  edellisen puhelun 
päätytt yä.

Mihin?

Soita numeroon 050 3377 570.
Soitt aminen maksaa normaalin 
matkapuhelinmaksun verran. 
Luustoneuvoja vastaa puhelimeen 
Luustoliiton toimistolla Helsingin 
Iso Rooberti nkadulla.

Luustoluuri 
luustoneuvojan puhelinpalvelu

”Sain kuulla, ett ä Luustoliitt o ei järjestä enää 
sopeutumisvalmennuskursseja kuntoutus-
laitoksissa. Onko olemassa muita vastaavia 
kursseja joille voisin hakeutua?”

O n tott a, ett ä Raha-auto-
maatti  yhdistys päätti   vuo-
den 2015 lopulla, ett ei 

Luustoliitt o enää järjestä laitos-
muotoista sopeutumisvalmennus-
ta. Enää ei siis voi hakea Kruunu-
puistoon, Petreaan tai Peurunkaan 
sopeutumisvalmennuskurssille tai 
sen seurantajaksolle. Lisäksi Raha-
automaatti  yhdistys ilmoitti  , ett ä 
jatkossa Luustoliiton tulee kehitt ää 
edelleen Asko-hankkeessa luotua 
avomuotoista, kunnissa tai sähköi-
sesti  tapahtuvaa, sopeutumisval-
mennusta. Näin ollen Luustoliitt o 
tarjoaa jatkossa omahoidon ja kun-
toutumisen ohjausta ja tukea eri 
kunnissa 3 tunnin mitt aisen Luus-
toinfon, 4 tunnin mitt aisen Oma-
hoitokoulutuksen, internetissä 
tapahtuvan verkkovalmennuksen 
sekä neljän tapaamiskerran kurssin 
muodossa. 
 Eri palveluissa vaihtelevat kun-
toutuksen intensiteetti   ja kesto se-
kä kunnan ja Luustoliiton panostus. 
Myös liiton tuett uja lomia kehite-
tään edelleen tarjoamaan ti etoa ja 
tukea kuntoutumiseen. Tulevaisuu-
dessa vertaisilla on myös enti stä 
isompi rooli kaikissa näissä palvelu-
muodoissa. 
 Tällä hetkellä Luustoinfoja jär-
jestetään Lappeenrannan alueella, 
Lahdessa, Kouvolassa, Tampereel-
la ja Oulussa. Ensimmäinen Oma-
hoitokoulutus järjestetään touko-
kuussa Joensuussa. Verkkovalmen-
nustoiminta puolestaan aloitetti  in 
vuonna 2015 ja tulevana syksynä 
järjestetään seuraavat kaksi verk-
kovalmennuskurssia. Ensimmäisen 
neljän tapaamiskerran kurssin to-
teutuspaikkakunnasta puolestaan 

neuvotellaan parhaillaan. Edellä 
mainituista ryhmäohjauksista ja 
kursseista sekä niihin hakeutumi-
sesta tullaan kertomaan tarkemmin 
lähitulevaisuudessa muun muassa 
Luustoliiton verkkosivuilla, sähköi-
sissä jäsenille tarkoitetuissa Luusto-
viesteissä sekä toteutuspaikkakun-
ti en lehdissä. Tässä lehdessä kerro-
taan myös Luustoliiton lokakuussa 
tapahtuvasta tuetusta lomaviikosta 
Lautsiassa Hämeenlinnassa.
 Kuntoutumisen ja omahoidon 
tukea voi saada myös oman jäsen-
yhdistyksen toiminnassa, luusto-
neuvojalle soitt amalla tai vaikkapa 
lähtemällä Luut laineille -seminaa-
ri- ja virkistysmatkalle Narva-Jõe-
suuhun (matkasta tarkemmin tässä 
lehdessä).
 Enti stä useampi luustokuntou-
tuja voi siis jatkossa löytää itselleen 
sopivan avomuotoisen sopeutumis-
valmennusmuodon enti stä lähem-
pää koti aan tai sitt en voi osallistua 
liiton lomille ja matkoille. 

Tervetuloa mukaan 
tapaamisiin, kursseille ja myös 
jäsenyhdistysten toimintaan! 
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KOKOUSKUTSU

Suomen Luustoliitt o ry:n sään-
tömääräinen kevään liitto-
kokous pidetään lauantaina 
23.4.2016 klo 12–14 Scandic 
Tampere City -hotellissa Tam-
pereella (rautati easemaa vasta-
päätä).
  
Ennen virallista kokousta tarjo-
taan tulokahvi klo 10 alkaen ja 
klo 10.30–11.30 liiton puheen-
johtaja pitää liitt okokousluen-
non, jossa hän kertoo tarkem-
min viime vuonna olleen luusto-
lääkkeisiin liitt yvän kohun taus-
toista. Kokouksen jälkeen noin 
klo 14–15 tarjotaan kokouk sen 
osallistujille lounas. 
 
Kokouksen asialistalla ovat sään-
tömääräiset asiat (§ 13). 
 ”Jäsenyhdistys saa lähett ää 
liiton kokoukseen yhden viralli-
sen edustajan jokaista alkavaa 
sataa (100) henkilöjäsentään 
kohden, kuitenkin siten, ett ä 
enimmäismäärä on 10 edusta-
jaa. Yhdistyksen edustajamäärä 
määräytyy kokousta edeltävän 
vuoden joulukuun viimeiseen 
päivään mennessä jäsenrekis-
teriin merkitt yjen varsinaisten 
jäsen ten mukaan.” 
(Säännöt § 9). 

Yhdistysten kokousedustajien ni-
met yhteysti etoineen ja erikois-
ruokavalioineen tulee ilmoitt aa 
8.4.2015 mennessä liiton toi-
mistoon, osoite on toimisto@
luustoliitt o.fi . Jäsenyhdistyksiin 
lähetetään kokouskutsu ja il-
moitt autumislomake erikseen.

Suomen Luustoliitt o ry:n 
hallitus

L iitt o lähetti   vuoden 2015 lo-
pussa sähköisen kyselyn kai-
kille jäsenilleen, joiden sähkö-

posti osoitt eet olivat ti edossa liiton 
jäsenrekisterissä. Kyselyn tarkoi-
tuksena oli kerätä palautett a lii-
ton toiminnasta sekä näkemyksiä 
liiton toiminnan suuntaamiseen 
jatkossa. Kyselystä nousi yllätt äen 
vahvasti  esille se, ett ä liiton tarjoa-
mien palve luiden sijaan liiton tulisi 
tulevaisuudessa keskitt yä aiempaa 
enemmän valtakunnalliseen sosi-
aali- ja terveyspoliitti  seen vaikutt a-
miseen.
 Liittohallituksessa käsiteltiin 
kyse lyn vastauksia ja päädytti  in 
välitt ömänä toimenpiteenä siihen, 
ett ä jatkossa Luustoti eto-lehdessä 
kerrotaan, millaista ulospäin suun-
tautuvaa toimintaa liitolla on ja tu-
lee olemaan lähiaikoina. Näin jäse-
net saavat paremmin kuvan siitä, 
mitä kaikkea pienillä resursseilla jo 
nyt tehdään.
 Seuraavassa on yleiskatsaus 
lähinnä ulkoiseen ti edotukseen 
ja vaikutt amistoimintaan liitt yen 
edellisen Luustoti eto-lehden il-
mestymisestä aina tämän lehden 
ilmestymiseen asti . Tänä aikana 
liitolla on ollut kolme työntekijää: 
toimistosihteerin lisäksi luustoneu-
voja-projekti päällikkö ja toiminnan-
johtaja.
 Kannatt aa toki muistaa, ett ä 
ulkoisen toiminnan lisäksi liitolla 
on ollut sisäistä, jäsenyhdistyksiin 
ja yksitt äisiin jäseniin liitt yvää toi-
mintaa, talouden ja hallinnon hoi-
toa sekä sisäistä viesti ntää, kuten 
Luustoti eto-lehden teko. 

Viesti ntä ja edunvalvonta

• Liitt o otti   kantaa Duodecimin 
Osteoporoosin Käypä hoito -suo-
situksen poti lasversion sisältöön, 
sai vietyä läpi lähes 10 korjausta ja 
lisäystä sekä sai suositukseen mu-
kaan liiton esitt elyn: liiton kannan-

oton johdosta uusi Osteoporoosin 
Käypä hoito -poti lasversio julkaisti in 
18.12.2015.
• Takedan ja liiton yhdessä tuott a-
ma video 206 syytä välitt ää päätet-
ti in liitt ää Otavan tuott amaan lukion 
sähköiseen terveysti edon oppikir-
jaan.
• Luuston massaa eri ikäkausina 
kuvaava liiton julkaisema tauluk-
ko sekä liiton logo otetti  in mukaan 
Otavan painett uun lukion pakollisen 
terveysti edon kurssin oppikirjaan.
• Luustoon liitt yviä liiton arti k-
keleita julkaisti in Eläkkeensaajien 
keskus liiton, Liikunnan ja terveys-
ti edon opett ajien, Suomen Reuma-
hoitajayhdistyksen sekä Suomen 
Röntgenhoitajaliiton lehdissä.
• Liitt o etsi haastateltavat Helsin-
gin Sanomien ja Koti lääkäri-lehden 
osteoporoosiin liitt yviin arti kkelei-
hin.
• Liitolla oli näytt elyosasto Reu-
mahoitajapäivillä, jossa jaetti  in run-
saasti  liiton tuott amaa materiaalia.
• Lähetetti  in luustoterveyden am-
matti  laisverkostolle (n. 600 henki-
löä) kolme ti edotett a ja Suomen 
Terveystoimitt ajat ry:n toimitt ajille 
(n. 250 henkilöä) yksi ti edote.
• Vuoden 2015 aikana liiton koti -
sivuihin tutustui lähes 47 000 hen-
kilöä, jotka kävivät sivuilla yhteensä 
yli 61 000 kertaa ja jotka katsoivat 
yli 143 000 sivua; liiton Facebook-
sivuilla oli 482 tykkääjää.

Yhteistyöneuvott elut 
ja kokoukset

• Liitt o osallistui RAY:n sopeutu-
misvalmennustoimintaa kehitt ävän 
työryhmän toimintaan yhdessä Ke-
lan kuntoutuksesta vastaavan hen-
kilön, RAY:n kolmen edustajan ja 
viiden järjestöedustajan kanssa.
• Avomuotoisen sopeutumisval-
mennuksen valtakunnallista kehit-
tämistä pohditti  in Avokuntoutus-
verkoston puheenjohtajistossa, 

Luustoliitossa tapahtuu
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jonka sihteerinä toimii Luustoliitt o.
• Liitt o osallistui Hyvinvointi lomat 
ry:n tuett ua lomatoimintaa kehitt ä-
vän työryhmän kokoukseen.
• Liitt o oli valtakunnallisen Suo-
men Tuki- ja liikuntaelinliitt o Suo-
men TULE ry:n hallituksen kokouk-
sessa.
• Neuvotelti in kokemusosaajatoi-
minnan kehitt ämisestä Muisti liiton 
ja ADHD-liiton kanssa..
• Avomuotoisen sopeutumisval-
mennuksen järjestämisestä yhteis-
työssä kunti en kanssa neuvotelti in 
Helsingissä useissa eri toimipisteis-
sä sekä Joensuussa, Karhulassa, Ke-
missä ja Kouvolassa.
• Neuvotelti in verkkopohjaisen 
sopeutumisvalmennuksen jatkami-
sesta valtakunnallisesti .
• Neuvotelti in kahden eri yrityk-
sen kanssa Luustoliiton näkyvyydes-
tä osana tuotemarkkinointi a.
• Neuvotelti in valtakunnallisista 
jäsenalennuksista eri yritysten kans-
sa.

Luennoinnit ja avomuotoisen 
kuntoutuksen ti laisuudet

• Luennoiti in Reumahoitajapäi-
villä, ammatti  laiskoulutuksessa Ou-
lussa (kahdesti ) ja Helsingin alueen 
lääkäreille sekä järjestetti  in Pääkau-
punkiseudun yhdistykselle ti laisuus 
esitt äytymiseen. 
• Luustoinfoja järjestetti  in kun-
toutujille Kouvolassa, Oulussa ja 
Rautjärvellä.

Tapahtumien valmistelut

• Valmisteltiin ASKO-hankkeen 
päätösseminaaria, jonka avaus-
puhujaksi lupautui eduskunnan 
sosiaali- ja terveysvaliokunnan 
puheenjohtaja Tuula Haatainen, 
ammatti  laiskoulutusta Kuopioon 
yhteistyössä Kuopion yliopistosai-
raalan kanssa sekä valtakunnallista 
Avokuntoutusfoorumia Tampere-
talolle.

KOONNUT: ANSA HOLM

V anha sanonta ”ympäri käy-
dään ja yhtehen tullaan” so-
pii erinomaisesti , kun kerro-

taan Finnish Bone Society ry:n (FBS) 
liitt ymisestä Luustoliiton jäsenyhdis-
tykseksi. Nimitt äin kun FBS vuonna 
1989 perustetti  in, se oli ensimmäi-
nen luustoasioihin keskitt yvä yhdis-
tys Suomessa. Siitä irtautui vuonna 
1995 Suomen Osteoporoosiyhdistys 
ja vuonna 2004 perustetti  in liitt o. Ja 
nyt siis tuo Suomen ensimmäinen 
luustoyhdistys liitt yi Suomen Luus-
toliit on jäsenyhdistykseksi. 
 FBS:n tarkoituksena on toimia 
yhdyssiteenä luututkimuksesta 
kiinnostuneiden henkilöiden välil-
lä sekä edistää alan käytännöllistä 
ja teoreetti  sta kehitystä Suomessa. 
Yhdistyksen jäseniksi voidaan ott aa 

eri aloilla toimivia luututkimuksesta 
kiinnostuneita henkilöitä.
 Yhdistys järjestää kokouksia, 
koulutusta ja esitelmäti laisuuksia 
ja ylläpitää yhteistyötä alan ulko-
maisten järjestöjen kanssa. Yhdistys 
myöntää jäsenilleen apurahoja luu-
tutkimukseen ja palkitsee vuoden 
parhaat luualan ti eteelliset julkai-
sut. 
 Toivomme ti etysti , ett ä FBS:n jä-
senyyden myötä liitt o on aiempaa-
kin paremmin ti etoinen luustoalan 
uusimmasta tutkimuksista ja FBS 
ott aa oman asemansa liiton toimin-
noissa, kuten viesti nnässä, koulu-
tuksessa ja materiaalituotannossa.
Tervetuloa joukkoon, FBS!

ANSA HOLM

Finnish Bone Society liitt yi Luustoliitt oon

H yvät Liiton jäsenyhdistysten 
puheenjohtajat ja sihteerit: 
tervetuloa Tampereelle yh-

teiseen neuvott elupäivään perjan-
taina 22. huhti kuuta. Ohjelmassa 
on ennen kaikkea liiton toiminnan 
tuleva suuntaaminen, sillä liiton 
nykyinen strategiakausi on päät-
tymässä.  Nyt on tärkeä hetki olla 
vaikutt amassa liiton toimintaan. 
 Neuvott elupäivän tärkeä anti  on 
ti etenkin muiden puheenjohtajien 
ja sihteerien tapaaminen. Siksi on-
kin tärkeää, ett ä kaikki yhdistysten 
puheenjohtajat ja sihteerit tulevat 
mukaan päivään.
 Liitt o tarjoaa yhdistysten pu-
heenjohtajille ja sihteereille täysi-
hoidon sekä enintään 50 € kunkin 
osallistujan matkakuluista yleisillä 
kulkuneuvoilla (matkalaskua ja 
tositt  eita vastaan). Seuraavana päi-
vänä pidett ävään liitt okokoukseen 

Puheenjohtajien ja sihteerien neuvott elupäivä 
Tampereella

osallistuville tarjotaan lisäksi ma-
joitus Scandic Tampere Cityssä kah-
den hengen huoneissa.  Perjantain 
iltaohjelmana on opastett u tutus-
tuminen Tampereen historialliseen 
keskustaan (käve lykierros). 

Tavataan Tampereella!

Kuva neuvoƩ elupäivästä 
vuodelta 2015.
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Matkapaketi n hinta on vain 
240 euroa/hlö   

Hintaan sisältyy 
• edestakainen laivamatka 
 Hki-Tallinna 
• 2 hytti  ä/ryhmä/menopaluu   
 matkatavaroille
• 3 yön majoitus 4 tähden 
 hotellissa jaetussa kahden 
 hengen huoneessa
• aterioita hotellissa 
 (tulopäivänä illallinen, to ja   
 pe aamiainen, lounas ja 
 illallinen, lähtöpäivänä 
 aamiainen) 
• bussikuljetus omalla ti laus-
 bussilla menopaluu Tallinna–  
 Narva-Jõesuu
• liiton järjestämät päivitt äiset  
 luento- ja liikuntati laisuudet
• sauna- ja allasosaston sekä   
 kuntosalin rajaton käytt ö 
 klo 8–21

Lisämaksusta 
• yhden hengen huone 45 €/  
 hlö/3 yötä
• ateriat laivalla: aamiainen 
 menomatkalla 10,50 e/hlö,   
 buff etlounas paluumatkalla 
 25 €/hlö (hinnat etukäteen   
 varatt aessa)  
• hoidot hotellin spa-osastolla   
 (varaukset suoraan hotellista,  
 maksu paikan päällä)  

Ajankohta: 5.–8.10. keskiviikko-
lauantai (4 pv, 3 yötä)   

Lähtö on keskiviikkona klo 10.30 
Helsingistä Tallink Superstarilla 
Tallinnaan, josta jatketaan omalla 
ti laus bussilla kohti  Narva-Jõesuuta. 
Majoitus on vastavalmistunees-
sa Kylpylähotelli Meresuu Spaa & 
Hotellissa (****). Paluu tehdään 
lauan taina ensin ti lausbussilla ja 
sitt en Tallinnasta jatketaan Tallink 
Starilla Helsinkiin, jossa ollaan klo 
18.30. 
 Meresuu Spa & Hotel sijaitsee 
luonnonkauniissa, Viron vanhim-
piin kuuluvassa kylpyläkaupungissa 
Narva-Jõesuussa, hiekkarantojen 
äärellä aivan Venäjän rajalla, vain 
200 kilometrin päässä Tallinnasta ja 
13 kilometrin päässä historiallisesta 
Narvasta. Kyseessä on uusi kylpy-
lähotelli. Kaikissa kahden hengen 
huoneissa on WC, suihku tai kylpy-
amme, hiustenkuivaaja, kylpytakki, 
TV, puhelin, ilmastointi laite, talle-
lokero ja internetyhteys.
 Meresuu Spa & Hotellissa on 
monipuolinen allas- ja saunaosas-
to: seitsemän erilaista uima-allasta, 
viisi saunaa, porealtaat sekä vesi- ja 
ilmahieronta-altaat. Kylpylässä on 
tarjolla myös monipuolisia hoitoja! 
Kylpylähotelli on esteetön.
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Luut laineille!

Vuonna 2015 Luut laineilla -matkalle 
osallistui 50 henkilöä.

Maksu- ja peruutusehdot 
 
• ennakkomaksu 50 €/hlö 
 7 päivän sisällä varauksesta,   
 loppumaksu 5 viikkoa ennen  
 lähtöä
• peruutuskulut 50 €/hlö, 
 30–14 vrk lähtöön: 
 50 % matkan hinnasta, 
 alle 14 vrk lähtöön: 
 100 % kulut.

Ilmoitt autuminen sähköposti lla tuu-
la.toura@matka-vekka.fi  (puh. 020 
120 4083 / Tuula Toura). Huom! 
Paikkoja rajoitetusti ! 

Laitetaan luut laineille!
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Ensimmäiset 30 ihmistä on 
jo ilmoitt autunut mukaan. 

Tule SINÄKIN!

Laitetaan jälleen Luut laineille. 
Nyt suunnataan laivan keula kohti  
Narva-Jõesuuta vain 240 euron hinnalla!
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Tule viett ämään rentoutt ava ja 
samalla akti ivinen lomaviikko 
mukavien ihmisten seurassa vain 
100 eurolla! Hinta sisältää täysi-
hoidon sekä ti etoa ja virkistystä 
sisältävän ohjelman. 

Päivitt äin on ohjatt ua luustoliikun-
taa, monenlaista akti viteetti  a ja yh-
dessäoloa, luustoterveyteen ja os-
teoporoosiin liitt yviä luentoja sekä 
vertaistukea. Luustoloma on Laut-
sian lomakeskuksessa hämäläisen 
luonnon keskellä 10.–15.10.2016 
(ma-la, lomaryhmän koko on 30 
henkilöä). Loman järjestäjänä on 
Luustoliitt o yhteistyössä Hyvin-
vointi lomat ry:n kanssa. Kyseessä 
on Raha-automaattiyhdistyksen 
taloudellisesti  tukema loma, joten 
siksi täysihoito 6 päivän osalta on 
yhteensä vain 100 euroa. Majoitus 
on 2 hengen huoneissa. 

 Lomaviikko on suunnatt u kaikille 
osteoporoosia tai osteopeniaa sai-
rastaville ja heidän puolisoilleen. 
Lomaviikon aikana myös Luustolii-
ton edustajat osallistuvat lomavii-
kon ohjelmaan mm. luennoinnein.  
 Hakulomakkeen voi täytt ää In-
terneti stä osoitt eesta www.hyvin-
vointi lomat.fi /Hae lomalle. Lomalle 
voi hakea myös perinteisellä pape-
rilomakkeella ti laamalla sen puheli-
mitse Hyvinvointi lomista puh. 010 
830 3400 ma-pe klo 9-12 tai Luusto-
liiton toimistolta puh. 050 539 1441 
ma-pe klo 9–14. Lähetä hakemuk-
sesi 9.7.2016 mennessä.
 Täytä lomatukihakemus huolelli-
sesti , puutt eellisesti  täytett yjä hake-
muksia ei käsitellä. Muista merkitä 
hakemuksen kohtaan ”Haett ava lo-
ma”, mille lomalle olet hakemassa.  
RAY:n tukemat lomat myönnetään 
taloudellisin, terveydellisin ja sosi-
aalisin perustein. Siksi on tärkeää 
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Lomalle Lautsiaan!
täytt ää kohta ”Perustelut” huolel-
lisesti . Kerro terveydellisinä perus-
teina, kuinka kauan olet sairastanut 
osteoporoosia, muut mahdolliset 
sairautesi sekä sosiaalisina perus-
teina mahdollinen yksinäisyys, per-
heongelmat, omaishoitajuus yms.  
 Huomioksi: RAY ei tue virkistys-
lomaa kahtena peräkkäisenä vuote-
na, joten jos olet ollut jollakin RAY:n 
tukemalla virkistyslomalla vuonna 
2015, et ole oikeutett u vuoden 
2016 aikana tuett uun lomaan.
 Noin kaksi viikkoa ennen loma-
viikon alkua saat lomakohteestasi 
tarkempaa ti etoa sekä tarkan loma-
ohjelman. Voit tutustua lomakoh-
teeseen etukäteen: www.lautsia.fi .

Tervetuloa lomalle virkistymään ja 
rentoutumaan!

Kuva: iStock
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JÄSENALENNUKSET
Valtakunnalliset 
alennukset

Instrumentarium Look&Life -myy-
mälöistä kautt a maan etuja ja alen-
nuksia Luustoliiton jäsenkorti lla.

HELSINKI
Laatukoru Oy 
(Pohjoisesplanadi 35) - 15–30 % 
kultakorut, - 15–20 % kellot.
Lääkärikeskus Aava 
(Annankatu 32) röntgenosasto, 
-10 %, DXA-mitt aus, voimassa-
olevista hinnoista.
Lääkärikeskus Mehiläinen 
(Ympyrätalo, Osteoporoosiklinikka) 
-10 % DXA-mitt aus, sisältää 
röntgenhoitajan haastatt elun, 
luunti heysmitt auksen ja 
osteoporoosilääkärin lausunnon.
HealthEx 
(Kauppakeskus Kamppi 4 krs. 
Urho Kekkosenkatu 1) Turvallista 
ja käytt äjäystävällistä liikuntaa 
45 €/kk.
Terveyskauppa Plantara 
(Mannerheiminti e 5 B) - 10 % 
normaalihintaisista tuott eista.

HÄMEENLINNA
Naisten kuntosali Fitness Femme 
(Raati huoneenkatu 31, 
puh 03 633 2900) ti istaisin 
klo 11 naisten tunnin kuntopiiri 
+ 15 min venytt elyt, 
Kertamaksu 4,50 € (norm. 5 €) 
Kymppikorteista ja kuukausi-
korteista - 9 €, jolloin esim. 
eläkeläisten kymppikortti   50 € ja 
kuukausikortti   40 €.
Tori-Apteekki 
(Hallituskatu 18). Kanta-asiakkuus-
edut tarkistett u enti stä paremmik-
si. Uutuus: henkilökohtainen 
tarjousehdotus kuukausitt ain 
omaan sähköposti in niin halutes-
saan. Kela-kortti   kanta-asiakas-
kortti  na. 

JOENSUU 
Fysiokeskus Kunto-Taipale, Energy 
(Kauppakeskus Centrumin 
2. kerros, Kauppakatu 29); 
(Ylämyllyn ostoskeskus, Ränniti e 
3) jäsenkorti lla ja eläkeläiskorti lla 
kuntosalikäynti  4 €/kerta, päivällä 
klo 8–16.

Intersport Joensuun Eräurheilu 
(Kauppakatu 18) ja Intersport Jo-
ensuun keskusta (Kauppakatu 23 
B) Luustoyhdistyksen jäsen-
korti lla teksti ileistä ja jalkineista 
-15 % ovh-hinnoista.
Kelloliike Ilmakangas Ky 
(Kauppakatu 27) Luustoyhdistyk-
sen jäsenkorti lla -20 % ohje-
hintaisista tuott eista. Ei koske 
kultasepäntöitä.
Kulta Nalle Oy 
(Kauppakatu 24, Kauppakeskus Iso 
Myy) Luustoyhdistyksen jäsen-
korti lla -10 % ohjehintaisista 
tuott eista – ei koske kultasepän-
töistä, Polar-tuott eita eikä jo alen-
nett uja hintoja.
Käsityöliike Joen Lanka Oy 
(Siltakatu 14) jäsenkorti lla -10 % 
ohjehintaisista tuott eista.
Luontaistunti ja 
(Linjati e 2, Pilkon Citymarket) 
liitt ymällä kanta-asiakkaaksi saa 
kanta-asiakaskortti  in tuplaleimat 
Luustoyhdistyksen jäsenkorti lla. 
Leimat saa kortti  in 20 € välein. 
Kymmenen leiman jälkeen saa 10 € 
alennuksen seuraavasta ostosta.
Orifl amen Parturikampaamo 
(Lara´s Beauty, Siltakatu 20 A, 2 
krs) Luustoyhdistyksen jäsen-
korti lla -10 % parturi/kampaamo-
palveluista.

KEMI
FysioKemi 
-10 % luunti heysmitt auksista.

KUOPIO
Fysiopalvelu Kunto Kuopio 
-10 % fysioterapia, hieronta- ja 
alaraajaterapiapalvelut.
Itä-Suomen Yliopiston apteekki 
-10 % (ei lääkkeet).
Puijonlaakson Lääkärikeskus 
-10 % Luunti heysmitt aus.
Untamon urheilu 
(Haapaniemenkatu 12) -10 %.
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Alla luetelluista labo ratorio-
tutki muk sista  ja tutkimuspaketeis-
ta -12 % ja röntgentutkimuksesta 
(NA2AA) - 5 %.
• 1220 S-D-25 hinta: 31,95€
• 6032 S-Ca-Albk hinta: 28,95€
• NA2AA Rintarangan nati ivi-
 röntgen (sivukuvana), 
 hinta: 55,00€
• Keliakiapaketti   1: 653 
 Pt-KeliSeu,  hinta: 34,95€   
 (1666  S-IgA ja 1885 S-tTGAbA)
• Keliakiapaketti   2: 645 
 Pt-Kelia-L, hinta: 46,95€ 
 (1666 S-IgA, 1885 S-tTGAbA,   
 4390 S-EMAbA, 6299 
 S-DGPAbG ja 6300 S-DGPAbA)
• Keliakiapaketti   3: 651 
 Pt-Kelia-XL, hinta: 88,95€ 
 (1666 S-IgA,  1885 S-tTGAbA,   
 4390 S-EMAbA, 4640 
 B-HLAKeli, 6299 S-DGPAbG 
 ja 6300 S-DGPAbA)
Alennus lasketaan voimassa ole-
van kulutt ajahinnaston hinnoista. 
Alennusta ei voi yhdistää muihin 
kampanjatarjouksiin. Jäsen tun-
nistetaan henkilötodistuksesta ja 
jäsenkorti sta. Huom. Kela-korvaus 
vain yksityislääkärin lähett eellä. 
Laboratoriotutkimuksiin voi tulla il-
man lähetett ä, röntgentutkimuksiin 
tarvitaan aina lääkärin lähete. Tar-
jous 31.12.2016 saakka. Oikeudet 
hinnan muutoksiin pidätetään.

Paikalliset alennukset
ESPOO
Espoon Yrtti  -Kippari (Merenkulki-
janpolku 3, Lippulaivan takana) 
-10 % kaikista tuott eista.

CITYTERVEYS 
- Huippudiagnostiikka kaikkien saataville -
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LAHTI
Terveystalo 
(Aleksanterinkatu 13) -15 % 
luustoti heyden- (Dexa), kalsium-
tason- (S-Ca) ja D-vitamiinitason 
(S-D-25) mitt auksista (valta-
kunnallinen etu).
Arte-lääkärit 
(Aleksanterinkatu 9, Tuomi-
talon piha) luunti heyden mitt aus 
Bindex®-laitt eella 45 € (norm. 
51 €). Ei sisällä lääkärinpalkkiota 
eikä mahdollisia toimistokuluja.

MIKKELI
Instrumentarium 
(Porrassalmenkatu 25) normaali-
hintaisista terveystuott eista -10 %, 
normaalihintaisista aurinkolaseista 
-15 %, normaalihintaisista kehyk-
sistä ja linsseistä -20 % ja opti kon 
suoritt amasta näöntarkastuksesta 
-15 €.
Taitavat Suutarit 
(Ykkösmestarit, Graanin liike-
keskus, Graaninti e 1) liukuesteet 
-15 %.
Luontaistuote Päivänpaiste
 (Mikonkatu 6) normaalihintaisista 
tuott eista -10 %.
Savon Kukka
(Raati huoneenkatu 12) normaali-
hintaisista kukista - 5 %.
Respecta Oy 
(Yritt äjänkatu 30) selkä- ja raaja-
tuet, liukuesteet ja lonkkahousut 
- 5 %. 
Kelloliike V. Pylvänäinen Oy 
(Porrassalmenkatu 25) - 10–15 % 
ostoksesta riippuen.
Apteekki Stella 
(Kauppakeskus Stella, Porras-
salmenkatu 20) normaalihintaiset 
D-vitamiini- ja kalsiumvalmisteet 
(ei lääkkeelliset) -10 %. Nutricia 
Proteiinipitoiset lisäravintovalmis-
teet, neljän pullon ostajalle -10 %.

OULU
Ecco-Shop 
(Isokatu 16) -10 % normaalihintai-
sista tuott eista.

Fulari Oy 
(Kirkkokatu 19) -10 % normaali-
hintaisista tuott eista.
Oulun Suutari ja Avain 
(Isokatu 37) -10 % normaali-
hintaisista tarvikkeista.
Käsityöliike Somikki 
(Kirkkokatu 29) -10 % käsityö-
tarvikkeista ja torkkuhuovista.
Terveystalo 
Luunti heysmitt auksista -10 %.
Uusi Muoti  
kaikissa myymälöissä -10 % nor-
maalihintaisista tuott eista.

PIEKSÄMÄKI
Kuntosali Kunnonkeskus Oy 
(Kaakinmäenkatu 4) 10 kerran 
kuntosalikorti n hinnasta – 5 €.
Euro Kello ja Kulta Ky 
(Häyrisenti e 4) jäsenalennus -20 %, 
ei koske tarjoustuott eita, Nomina-
ti on- eikä Spinningtuott eita eikä 
työtä.
Pieksämäen tukituote 
ja apuväline 
(Häyrisenti e 2) -10 % tuott eista.
Kukka-ja Hautauspalvelu 
M. Mölsä ky 
(Keskuskatu 21) -10 %, leikkokukat 
ja ruukkukukat käteiskaupalla.
Kampaamo-parturi Sabella 
(Tallikatu 9) -5 % työstä ja 
tuoteostoista.
My Lady Parturi-kampaamo 
(Kalevankatu 33) kaikki työt ja 
tuott eet -10 %.

PORI
Be-Master Ky (BePop) 
-10 % avaimet ja tarvikemyynti . 
Lastenpuoti  Tintti   (BePop) 
-10 % ovh.
Life Pori 
(Isolinnankatu 26 B) -10 % ovh.
Life Prisma Länsi-Pori 
(Eteläväylä 2) -10  % ovh.
Life Pori Puuvilla 
(Siltapuistonkatu 14) -10 % ovh.
Rajala Pro Shop (BePop) 
-10 % kuvaustöistä.

Etuja Luustoliiton jäsenyhdistysten jäsenkorti lla vuonna 2016
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SAVONLINNA
Instrumentarium 
(Olavinkatu 45) normaalihintaisista 
terveystuott eista -10 %, normaa-
lihintaisista aurinkolaseista -15 %, 
normaalihintaisista kehyksistä ja 
linsseistä – 20 % ja opti kon suorit-
tamasta näöntarkastuksesta -15 €.
Life Savonlinna 
(Olavinkatu 53) normaalihintaisista 
tuott eista -10 %.
Savonlinnan Uusi Apteekki 
(Citymarket, Tulliporti nkatu 10) 
käsikauppatuott eista itsehoito-
vitamiinit ja kalkkivalmisteet sekä 
liukuesteet kenkiin -10 %.
Kukka Keikari 
(Sokos kauppakeskus, Olavinkatu 
57) normaalihintaisista kukista 
-5 %.
Hyvänolon kauneuskeskus 
Ruusunen 
(Olavinkatu 44) kampaamopalvelut 
-10 %, hoidot -10 %, ei jalkahoidot.

TAMPERE
Kulta- ja kellokauppa 
Harry Wahlberg Oy 
(Kuninkaankatu 30) normaali-
hintaisista tuott eista -20 %.
Pirkan Kello Ky 
(Kuninkaankatu 19) normaali-
hintaisista tuott eista -15 %.
Koskiröntgen 
(Hatanpäänvaltati e 1) ajanvaraus 
p. 03 250 6600, DXA-luunti heys-
mitt aus -15 %.
Suomen Terveystalo,
kuvantamisyksikkö 
(Rautati enkatu 27) luunti heys-
mitt aus -10 %.

VANTAA
Bio-Shop Ikinuori 
(Kieloti e 12–14,Tikkurila) -10 % 
kaikista tuott eista.

VARKAUS
Kommilan apteekki 
(Savonti e 42) -10 % normaali-
hintaiset ei lääkkeelliset tuott eet.
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Jäsenyhdistyksissä tapahtuu

Mikkelissä juhlitti  in yhdistyksen 
10-vuoti sta taivalta runsaan jäsen- 
ja kutsuvierasjoukon kera. Juhlaväki 
sai nautti  a hyvästä musiikista, teat-
teriesityksestä ja puheista sekä pöy-
dän antamista. Juhlapuhuja tervey-
denhuoltoneuvos Maire Kolimaa 
(kuvassa) kertoi Sote-uudistuksesta 
ja yhdistyksen historiasta. Maire on 
Etelä- Savon Osteoporoosiyhdistyk-
sen perustajajäsen ja pitkäaikainen 
hallituksen puheenjohtaja.

Tällä kerralla testataan Luustoti e-
to-lehden lukijoiden tarkkuutt a: 
miltä lehden sivuilta löydät alla 
olevat seitsemän lausett a? Lähetä 
vastauk sesi eli 7 sivunumeron lis-
ta liiton toimistoon sähköposti lla, 
korti lla tai kirjeellä 20.4. mennessä 
osoitt eella toimisto@luustoliitt o.fi  
tai Luustoliitt o, Iso Rooberti nkatu 10 
B 14, 00120 Helsinki – huom. 21.3. 
jälkeen Luustoliiton osoite on Arka-
diankatu 19 C 36, 00100 Helsinki.
 Tässä ovat lehden sivuilta irro-
tetut lauseet: 
1. Toimintaa suunnataankin täs-
tä eteenpäin laajempia joukkoja 
tavoitt  avaan avo- ja verkkomuotoi-
seen kuntoutukseen ja sen kehitt ä-
miseen.  
2. Jo muutaman minuuti n mitt ai-
nen liikuntatuokio vaikutt aa aineen-
vaihduntaan seuraavan tunnin ajan.
3. Myös valmennuksen aikana oli 
mahdollisuus keskustella verkossa 

muun ryhmän kanssa, mutt a tois-
ten näkeminen oli kurssin sokeri ja 
suola, totesi eräs osallistujista.  
4. Samanlaisen tuloksen antoi 
suomalainen kontrolloitu tutkimus, 
jossa fyysinen harjoitus ehkäisi mer-
kitsevästi  ikääntyneiden kaatumisia 
ja murtumia, mutt a ilman fyysistä 
harjoitusta D-vitamiinilla (20 μg/
vrk) ei ollut plaseboryhmään ver-
ratt una vaikutusta.
5. Laajaan kaatumisvaaran arvi-
ointi in kuuluu mm. fysioterapeuti n 
suoritt ama toimintakyvyn testaus ja 
päivitt äisistä toiminnoista selviyty-
misen arviointi , liikunta-akti ivisuu-
den ja kaatumispelon kartoitus.
6. Tästä huolimatt a diabeeti kolla 
on lähes kaksinkertainen murtuma-
riski verratt una saman luunti hey-
den omaavaan ei-diabeeti kkoon.
7. Kuntoutumisen ja omahoidon 
tukea voi saada myös oman jäsen-
yhdistyksen toiminnassa, luusto-

neuvojalle soitt amalla tai vaikkapa 
lähtemällä Luut laineille -seminaa-
ri- ja virkistysmatkalle Narva-Jõe-
suuhun.
 Viime Luustoti eto-lehden luki-
jakilpailuna oli arvata kuinka mon-
ta jäsentä Suomen Luustoliitt o ry:n 
jäsenyhdistyksissä on vuoden 2015 
lopussa. Vastauksia tuli runsaasti  – 
jotkut arvauksista olivat hyvinkin 
alakantti  in, jotkut huimasti kin ylä-
kantti  in ja osa jopa hyvinkin lähel-
le oikeaa. Tässä on oikea vastaus: 
Luustoliiton jäsenmäärä vuoden 
2015 lopussa oli 3 546.
Lähimmäksi arvasi Aira Hirvikoski 
(Kälviä). Kaikkien vastanneiden kes-
ken arvotut yllätyspalkinnot me-
nevät seuraaville kilpailuun osallis-
tuneille: Eija Korpinen (Tampere), 
Liisa Aalto (Kuusjoki) ja Pirkko-Liisa 
Latvanen (Joutseno). 

Onnea voitt ajille!

Muistoja Viljamin Turun matkalta
Luustoliiton maskotti   Viljami-luuranko vieraili viime vuoden Luustoviikolla 
Turussa. Viljami sai Turun Seudun Luustoyhdistyksen hekti sen viikko-ohjel-
man ja monien edustustehtävien lomassa mahdollisuuden kiertää myös pai-
kallisia nähtävyyksiä. Oppaana ja kuvaajana matkalla toimi Turun yhdistyksen 
valokuvaajaopiskelija Veera Salminen.

Etelä- Savon 
Osteoporoosiyhdistyksen 
10-vuoti sjuhla

Kuva: Satu A
uvinen-Leinonen

LukijakilpailuLukijakilpailu  ja edellisen kisan voitt ajatja edellisen kisan voitt ajat

Kuva: Veera Salm
inen



   |  31  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

TA
PA

H
TU

M
A

KA
LEN

TERI

Etelä-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Esterytalo, Ott o Mannisen katu 4, 
50100 Mikkeli

Puheenjohtaja
Liisa Ollikainen, puh. 050 576 5525, 
ollikainen.liisa@gmail.com

Jäsenasiat
Sirkka Muurikka, 
sirkka.muurikka@luukku.com

Vertaistuen yhteyshenkilö
terveydenhoitaja Marit Salo, 
puh. koti  044 094 8162

Toimialue
Enonkoski, Heinävesi, Hirven salmi, 
Joroi nen, Juva, Kangasniemi, Kerimäki, 
Mikkeli, Mäntyharju, Pertunmaa, Piek-
sämäki, Punkaharju, Puumala, Ranta-
salmi, Risti ina, Savonlinna, Savonranta, 
Sulkava.

Kutsu yhdistyksen sääntömääräi-
seen kevätkokoukseen. Kokous 
pide tään la 9.4.2016 klo 13 Pieksä-
mäellä, Järjestötalon 1. kerroksessa 
(Tasakatu 4–6). Kokous aloitetaan 
yleisöti laisuudella, jossa aiheena 
on vapaaehtoistyö ja vertaistuki. 
Kokouksessa käsitellään sääntö-
määräiset asiat. Kokouksen jälkeen 
on kahvitarjoilu. Järjestämme myös 
arpajaiset. Tervetuloa!

Mikkelin toimintaryhmä 
Osteoporoosivertaistukiryhmä

Yhdyshenkilö 
Marit Salo, puh. koti  044 094 8162

Osteoporoosivertaistukiryhmän 
kokoontumiset 
Kerran kuukaudessa ti istaisin 
klo 16.00–17.30. Estery-talolla, 
Ott o Mannisen katu 4. 

TULEVAT TAPAAMISET 2016

1.3. Vieraana fysioterapeutti  , 
FysiTrainer Janina Marti in Mikkelin 
Kuntopalvelusta. Aiheena kokonais-
valtainen hyvinvointi .
5.4. Vieraana terveyskeskuksen 
osteoporoosihoitajat Terhi Väisänen ja 
Jarmo Hassinen.
3.5. Ulkoilua kävelyretken merkeissä. 

Mikkelin Kuntopalvelussa (Savilahden-
katu 16), yhdistyksen jäsenillä mahdol-
lisuus kuntosaliharjoitt eluun omatoi-
misesti  5 € / kerta. Kuntosaliharjoitt e-
lua edeltää alkukartoitus ja kuntosalin 
käytön ohjaus sekä henkilökohtaisen 
harjoitusohjelman laadinta. Kartoituk-
sen, ohjelman laadinnan ja ohjauksen 
kokonaishinta on 62 €.

Tapahtumista ilmoitetaan Kaupunki-
lehdessä Esteryn järjestöilmoitusten 
yhteydessä.

Pieksämäen toimintaryhmä 

Vertaistuen yhteyshenkilö 
Tuovi Tyrväinen
p. 0400 570 416
tuovityrvainen@luukku.com

Vertaisryhmän yhdyshenkilö
Anne-Mari Tarvonen
p. 040 216 1029, am_tarvonen@
hotmail.com

Toimintaryhmän tapaamiset 
Joka kuukauden toinen torstai 
Neuvokkaassa (Tasakatu 4–6, 
3.kerros), klo 17 alkaen.

Liikuntaryhmä 
Torstaisin klo 15–17 Järjestötalon 
1 krs. monitoimiti lassa (Tasakatu 4–6). 
Liikuntaryhmä on maksuton 
yhdistyksen jäsenille.

TULEVAT TAPAAMISET 2016

10.3, 14.4. ja 12.5. ohjelma vielä avoin

Toimintakeskus Neuvokas
Toimintakeskuksessa voi käydä terveh-
ti mässä ja rupatt elemassa kahvikup-
posen äärellä ma-to klo 9–15. Neu-
vokkaassa kokoontuu erilaisia toimin-
taryhmiä ja saat niistä ti etoa soitt a malla 
tai käymäl lä paikan päällä. Neuvokkaas-
ta voi myös ti edustella vapaa ehtoista 
autt a jaa tai voit itse ilmoitt autua mu-
kaan vapaaehtoistoimintaan. Lisäti eto-
ja saa toiminnanjohtaja Leena Maja-
valta puh. 050 360 0019.

Pieksämäki-lehden seurapalstalla 
ilmoi tetaan tapahtumista.

Savonlinnan toimintaryhmä 

Yhdyshenkilö
Eeva Tirkkonen, p. 040 720 2648, 
eeva.ti rkkonen@gmail.com

Toimintaryhmän tapaamiset
Joka kuukauden neljäs torstai järjestö-
talo Kolomosessa (Pappilankatu 3), 
klo 17–19.

TULEVAT TAPAAMISET 2016

24.3.  ohjelma avoin
28.4.  Vieraana toimintaterapeutti   
  Mari Tynkkynen, 
  Terapiaperhonen
26.5.  Pieni kevätretki

Yhteinen liikuntaryhmä Saimaan 
Syöpä yhdistyksen Savonlinnan 
seudun osaston kanssa
joka toinen maanantai paritt omilla 
viikoilla Gym42:ssa (Pappilankatu 3, 
kolmas kerros).

Torstaisin klo 10.30–11.15 ohjatt ua 
kevennett yä vesijumppaa Savonlinnan 
kaupungin uimahallissa.

Savonmaa-lehdessä ilmoitetaan 
tapahtumista.

Finnish Bone 
Society ry

c/o Aholanti e 4, 01940 Palojoki

Finnish Bone Society ry liitt yi vuoden 
2016 alusta Luustoliiton jäsenyhdistyk-
seksi. Yhdistys toimii yhdyssiteenä luu-
tutkimuksesta kiinnostuneiden henki-
löiden välillä sekä edistää alan käytännöl-
listä ja teoreetti  sta kehitystä Suomessa. 

Koti sivut
www.fi nnishbonesociety.org

Puheenjohtaja
Jorma Määtt ä, puh. 02 333 7356, 
jmaatt a@utu.fi 

Varapuheejohtaja
Jalmari Pirhonen, 
pirhonen.jalmari@gmail.com

Sihteeri
Elisa Saarnio, puh. 029 415 8276, 
elisa.saarnio@helsinki.fi 

Jäsenasiat
Sami Salo, 
sami_salo@hotmail.com
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Luustoyhdistys ry

c/o Aho, Raati huoneenkatu 20 A 15, 
13100 Hämeenlinna,  
khluusto@gmail.com

Puheenjohtaja
Salme Komonen, puh 040 040 6479, 
k.komonen@gmail.com

Varapuheenjohtaja
Erja Liuko, puh 050 5631 599, 
erja.liuko@gmail.com

Sihteeri
Päivi Ikkala, puh 0400 728 930, 
paivi.ikkala@gmail.com

Jäsenasiat
R-L Aho puh 050 329 9815, 
aho.ritvaliisa@gmail.com

Vertaistuki
R-L Aho puh. 050 329 9815, 
Vuokko Ahlberg puh. 040 534 4984,  
Riitt a Salo, anjariitt asalo@gmail.com

Toimialue
Kanta-Hämeen maakunta

Kanta-Hämeen Luustoyhdistys 
ry:n sääntömääräinen kevät ko-
kous to 21.4.2016 klo 16 Hämeen-
linnassa Kumppanuustalossa (Kir-
jastokatu 1, 1. kerros,H 109). Sään-
tömääräiset asiat, kuten vuoden 
2015 ti lin päätös. Kokousta edeltää 
ft  Pirjo Kukkamäen luento ”Mind-
fullness, ti etoinen läsnäolo”. Kahvi-
tarjoilu. Sydämellisesti  tervetuloa. 
Hallitus

JÄSENͳ JA VERTAISTUKIͳILLAT 
Hämeenlinnassa Kumppanuustalossa 
(Kirjastokatu 1).
17.3.  klo 17 teemana nivelrikko, 
  vieraana kokemuskoulutt aja 
  Aino Mati kainen. H 109
7.4.  klo 16 keskusteleva vertaistuki- 
  ilta. H 103
21.4.  klo 16 kevätkokous. 
19.5.  klo 16 Tori-Apteekin teemailta,  
  aihe vahvistuu myöhemmin
28.5.  Liikuntatempaus Hämeen-
  linnan Linnanpuistossa

Yleisöluento ke 20.4. klo 13–15 Kump-
panuustalon Auditoriossa. ”Suun ter-
veys ja sen merkitys elämänlaatuun”. 

Hammaslääkäri Henna Salmion luento 
järjestetään yhteistyössä Psoriasisyh-
distyksen kanssa.

KEVÄTRETKI KYMENLAAKSOON 
TI 31.5. 
Tutustumme oppaan johdolla Unescon 
maailmanperintökohteeseen Verlan 
tehdasmuseoon, tehtaaseen ja ruukki-
kylään. Lounas Verlan Seuratalolla, kult-
tuurineuvos Eero Niinikosken luento 
Alma Pihlistä ja tutustuminen historia-
polkuun ja Verlankosken esihistorialli-
siin kalliomaalauksiin 7 000 vuoden ta-
kaa. Verlassa vierailee samanaikaisesti  
Kouvolan Luustoyhdistys.

Lähtö Wett eriltä klo 8.15, paluu noin 
18.45. Omakustanteiset kahvit. Matkan 
hinta 35 € (ei-jäsenet 45 €) sisältää lou-
naan, luennon ja opastukset. 

Lisäti etoja ja ilmoitt autumiset Ritva-
Liisalle: aho.ritvaliisa@gmail.com (tai 
teksti viesti nä 050 32 99 815). Kerro 
mahdolliset ruokarajoitt eesi.  Matka 
maksetaan 30.4. mennessä yhdistyk-
sen ti lille Lammin Sp FI59 4260 0010 
0109 05.

Jäsenkirje posti tetti  in tammikuun alus-
sa. Jos et sitä saanut, ota yhteytt ä Rit-
va-Liisaan. Jos olet äskett äin hankkinut 
sähköposti n, lähetä ti eto Ritva-Liisalle 
(aho.ritvaliisa@gmail.com), niin saat 
sähköposti isi yhdistyksen ajankohtais-
ta lisäti etoa, koska seuraava jäsenkirje 
tulee vasta syyskuussa. Seuraa Kaupun-
kiUuti sten järjestöpalstaa lauantaisin, 
ilmoitt  elemme siellä tapahtumistam-
me.
 

Keski-Suomen
Luustoyhdistys ry

Kilpisenkatu 18, 40100 Jyväskylä, 
puh. 044 311 1215, 
luusto.keskisuomi@gmail.com.

Puhelinpäivystys joka kuukauden 
ensimmäisenä torstaina klo 14–18 
(ei heinäkuussa). Muina aikoina voit 
jätt ää viesti n vastaajaan. Viesti t 
puretaan viikoitt ain. 

Puheenjohtaja
Anu Salpakoski, puh. 040 738 4536, 
anu.salpakoski@mamk.fi 

Sihteeri 
Sanna Sokero, puh. 040 729 3120, 
sanna.sokero@saunalahti .fi . 

HALLITUS VUONNA 2016 

Puheenjohtaja Anu Salpakoski
Varapuheenjohtaja Mirja Venäläinen
Sihteeri Sanna Sokero
Rahastonhoitaja/jäsenrekisteri 
Mirja Kalima 
Netti  vastaava Päivi Mazzei
Varajäsenet Else Heikkilä ja Merja 
Penti käinen

 

Ti 12.4. klo 17.30 murtumahoi-
taja Mirja Venäläinen kertoo 
Keski-Suomen sairaanhoitopiirin 
osteoporoosihoitoketjusta, jon-
ka jälkeen klo 18.15 yhdistyksen 
sääntö määräinen kevätkokous 
Jyväs kylän kau punginkirjastossa 
(Vapaudenkatu 39–41) kokous-
huone 2. Esillä sääntömääräiset 
asiat. Kahvitarjoilu. Tervetuloa!

Kevätt alvella Jyväskylässä on tulossa 
ulkotapahtuma kaikenikäisille. Seuraa 
yhdistyksen netti  sivuja.
 
Ke 16.3. klo 14–16 luento Ikäänty-
minen ja lääkehoito, mikä muutt uu? 
Luen noitsijana on professori Sirpa Har-
ti   kainen. Jyväskylän yliopiston liikun-
tati eteellisen ti edekunnan luentosali 
L304 (Keskussairaalanti e 4). Järjestä-
jänä Jyväskylän ikääntyvien yliopisto, 
hinta 8 €.
 
Museokäynti  to 28.4. klo 14.30 Alvar 
Aalto museossa. Aiheena Porraskiveltä 
puiden siimekseen; suomalaisen puu-
tarhataiteen ja arkkitehtuurin dialo-
geja. Voimme käydä samalla Keski-
Suomen museossa tutustumassa kirk-
koteksti ileihin. Museokäynti  on maksu-
ton. Ilmoitt autumiset kultt uuriluotsi 
Else Heikkilä, puh. 040 861 0123.

Laula kanssain -vertaistukea laulellen 
Reumayhdistys (Kilpisenkatu 18) kuu-
kauden viimeinen torstai klo 13–15. 
Tervetuloa joukkoon! Aiheina 31.3. 
”Romanti ikkaa” ja 21.4. ”Kevätt ä ilmas-
sa”. Lauluja säestää kitaralla Aila Kuok-
kanen.

Selkämessut ti  10.5. klo 16–20. Jyväs-
kylän kaupunginkirjastossa (Vapauden-
katu 39–41), Minnansali. Aiheina Teks-
tariniska – miksi niska tai selkä kipey-
tyvät, miten ne voidaan vältt ää? TtT, ft  
Sinikka Kilpikoski sekä Istuminen tap-
paa, mutt a luomuliikunta poistaa istu-
misen haitat, LitM Arto Pesola. Yhdistys 
on mukana messustandilla. 
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Kokkolanseudun
Luustoyhdistys ry

c/o Hirvikosi, Kaukovaranti e 5, 
68300 Kälviä

VUODEN 2016 HALLITUS
Puheenjohtaja/netti  vastaava 
Aira Hirvikoski, puh. 050 331 0274,  
aira.hirvikoski@hotmail.com

Sihteeri 
Virpi Mild, puh. 050 594 8685, 
virpi.mild@gmail.com

Varapuheenjohtaja 
Olavi Ström, puh. 050 463 9235, 
olavi.strom@gmail.com 

Taloudenhoitaja/Jäsenvastaava 
Sirkka Wihlman, puh. 040 700 3255, 
sirkka.wihlman2@gmail.com 

Virkistystoiminta/Liikuntavastaava 
Raija Liisa Palmi, puh. 040 829 0084, 
raija.palmi@gmail.com

Tiedott aja 
Eila Keskitalo, puh. 050 341 0606, 
eilasofi a.keskitalo@gmail.com 
(vapaalla 31.7. saakka)

Varajäsenet 
Ritva Hiltunen, puh. 050 546 9858, 
raimo.hiltunen@anvianet.fi  ja 
Sirkka Kauppinen, puh. 0400 863 464, 
sirkauppinen@gmail.com 

Vammaisjärjestön 
yhteistyötoimikunta 
jäsen Leena Kuusela  044 2532 752 
varajäsen Olavi Ström 050 4639 235 
olavi.strom@gmail.com

VERNA-poti laspisteessä (Kokkolan Ter-
veyskeskus B-sisäänkäynti ) yhdistyk-
semme hallituksen jäsenet ovat neu-
vontapisteessä opastamassa ja neuvo-
massa luustoasioissa. Päivät ovat 9.3. 
ja 13.4.2016. Yhdistyksellämme ei ole 
maaliskuussa kuukausikokoontumista.

Sääntömääräinen kevätkokous 
pide tään ke 27.4. klo 18 Toimin-
takeskus Kompassissa (Yritt äjänti e 
5–7), 67100 Kokkola. Esillä sääntö-
jen määräämät asiat. Kahvitarjoilu. 
Tervetuloa!

Toukokuussa on kevätretken aika ja 
ehdotuksia retkikohteeksi voi tehdä 
hallituksen jäsenille (ks. yhteysti edot).

Kotkan Seudun 
Luustoyhdistys ry

c/o Saarinen, 
Alvar Aallon katu 9 as 30, 
48900 Kotka

Puheenjohtaja
Tuula Saarinen, puh.044 951 0026, 
tuulasaarinen5@gmail.com

Tulevan kevään tapahtumista saat 
ti etoa pj. Saariselta. 

Kouvolan
Luustoyhdistys ry

c/o Lüthje, Liljeqvisti nti e 13B, 
45700 Kuusankoski

Puheenjohtaja
Peter Lüthje, puh. 0400 753 464, 
peter.luthje@pp.inet.fi 

KUUKAUSIKOKOUKSET
30.3.  klo 17–18.30 esitelmä: 
  Kivun käypä hoito, anestesia - 
  lääkäri Kalevi Karjalainen

27.4. klo 17–18.30 kevätkokous, 
jolloin esityslistalla ovat sääntö-
määräiset asiat.

31.5. kevätretki Verlan tehdas-
  museoon yhdessä Kanta-  
  Hämeen luustoyhdistyksen   
  jäsenten kanssa.

Liikuntaryhmän toiminta jatkuu arki-
perjantaisin klo 11–12, viimeinen 
liikuntapäivä on 29.4.16. Vetäjänä 
vertaisohjaajat Tuulikki Virta ja Anni 
Eskola. Osallistuminen on ilmaista ja 
paikka on toimiti la Veturi. Kokousten 
ja liikuntaryhmän osoite: Toimiti la Ve-
turi (Pohjola-talo, Kauppamiehenkatu 
4, 2.krs).

VERLAN RETKEN OHJELMA TI 31.5.
Klo 11–12 opastett u kierros 
puuhiomossa ja pahvitehtaassa.
Klo 12.30–13.30 ruokailu Verlan 
Seuratalolla.
Klo 13.30–14.30 luento Verlan Seura-
talolla. Kultt uurineuvos Eero Niini-
koski: Alma Pihl – kuuluisuus vasta 
kuolemansa jälkeen.
Klo 15–16 tutustuminen Verlan kallio-
maalauksiin ja opastett u historiapolku 
museoalueella.

Ruokailu omakustannushintaan, tutus-
tuminen museoon sekä historiapolun 
opastus 12 €/hlö. Kouvolan luustoyhdis-
tyksen jäsenten kustannuksiin haetaan 
apurahaa. Kouvolan yhdistyksen jäsen-
ten ilmoitt autuminen 21.5.16 men-
nessä: Anni Eskola 044 520 4090 tai  
anni.eskola@hotmail.com. Kouvolasta 
ja Kuusankoskelta linja-autokuljetus, 
tarkem pi aikataulu selviää ilmoitt autu-
misen yhteydessä. 

Pirkanmaan
Luustoyhdistys ry

c/o Siljamäki-Ojansuu, 
Jankankatu 22, 33560 Tampere
pirkanluu@gmail.com

Puheenjohtaja 
Ulla Siljamäki-Ojansuu, 
050 528 3178, 
ulla.siljamaki-ojansuu@pshp.fi 

Sihteeri 
Sisko Rytkönen, 
050 353 9697, 
sisko.a.rytkonen@gmail.com

Jäsensihteeri 
Kyllikki Tanskanen-Sevon, 
050 413 2339 

KEVÄÄN TOIMINTAA
Ke 9.3. klo 18–19 yleisöluento ja klo 19 
kevätkokous. Nivelrikko-aiheisen ylei-
söluennon pitää apulaisylilääkäri Sari 
Torkkeli Tampereen kaupungin terveys-
palveluista. Paikka: Monitoimitalo (Wivi 
Lönn -sali, 4 krs, Satakunnankatu 13, 
käynti  Pellavatehtaankadulta).

Pirkanmaan Luustoyhdistyksen 
sääntömääräinen kevätkokous 
pidetään ke 9.3.2016 klo 19 Mo-
nitoimitalolla (Wivi Lönn -sali, 4 
krs, Satakunnankatu 13, käynti  Pel-
lavatehtaankadulta). Kä si tellään 
yhdistyksen sääntöjen 13 §:ssä 
kevät kokoukselle määrätyt asiat. 
Tervetuloa!   

Ti 12.4. kello 17–19  jäsenillassa mm. ta-
sapainoa ja muisti a edistetään tanssien. 
Senioritanssi on ikäihmisille kehi tett y 
eurooppalainen liikuntamuoto, josta 
voivat nautti  a liikkumiskyvyltään erilai-
set ihmiset. Varaa mukaan kengät, joil-
la on mukava liikkua. Ohjaajana senio-
ritanssinohjaaja Lea Virta. Tilan järjes-
tämistä varten ilmoitt autumiset pe 8.4. 
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050 528 3178. Paikka: Monitoimitalo 
(Strömmersali, 4 krs, Satakunnankatu 
13, käynti  Pellavatehtaankadulta).

Ti 10.5. jäsenilta kävellen. Lähtö klo 
17 Kaarisillan luota Laukontorilta. Kävel-
lään Arboretumiin sauvojen kanssa tai 
ilman. Yhdistys järjestää pikkupurtavaa 
Arboretumiin. Tarjoilua varten ilmoit-
tautumiset huhti kuun loppuun men-
nessä Anja Saastamoinen p. 040 593 
0215 tai Raili Oja p. 050 913 4070.

LIIKUNTALUOTSI 
Haluaisitko kaverin kävelylle, kuntosalil-
le, uimahalliin tai vaikkapa museoon. 
Ota yhteytt ä Tampereen kaupungin 
vapaa ehtoistoiminnan koordinaatt  ori 
Pilvi Tuomaiseen ja pyydä kaveriksi 
liikun taluotsi (ilmainen), puh. 040 806 
3910 tai pilvi.tuomainen@tampere.fi 

Käy tutustumassa myös Tampereen 
kaupungin tarjoamaan palveluun www.
tampere.fi /terveystutka.

Etelä-Pohjanmaan 
paikallisosasto 

Yhteyshenkilöt
Raija-Maija Rantala 
puh. 040 565 1995, 
raija-maija.rantala@er-pakkaus.fi 
Raija Lantt ola, puh. 0400 600 356, 
raija.lantt ola@neti kka.fi 

Jäsentapaamiset Järjestötalolla 
(Kauppakatu 1, 2. krs, Seinäjoki, 
Paulan sali). 

To 10.3.  Huom! päivä muutt unut.  
   Järjestötalon Paulan salissa  
   jäsenilta. Aihe: jalkojen   
   hoito, sairaanhoitaja, 
   JAT, ETK Maila Haaranen  
   kertoo.
Ke 20.4.  klo 18 aiheena ihonhoito,  
   jolloin paikalla SKY-, 
   Cidesco-kosmetologi 
   Anne Pakkanen.

Pohjoisen 
Luut Lujiksi ry

Kansankatu 53, 90100 Oulu
Puh. 045 842 3370

Puheenjohtaja
Jorma Heikkinen, puh 0400 699 000,  
jormaensio.heikkinen@gmail.com

Sihteeri
Tuula Räikkönen, puh 040 510 0886, 
tumara48@gmail.com

Liikuntavastaava
Anja Määtt ä, puh. 0400 581 427, 
anjatuira@luukku.com

Suositut takkaillat jatkuvat edelleen 
kuukauden viimeisinä keskiviikkoina 
klo 17–19 (Kansankatu 53),  Asema-
kabi neti ssa. Ajankohdat 31.3. (Konna-
ri-kabinetti  ), 27.4. ja 25.5. Keskustel-
laan ajankohtaisista asioista ja vaihde-
taan kuulumisia kahvitt elun lomassa. 
Mielen kiintoisia teemoja luvassa. 

Kuntosalitoiminta jatkuu enti senlaise-
na, mutt a nyt voi käytt ää haluamiaan 
kaupungin ylläpitämiä kuntosaleja. 
Eläkeläiset voivat hankkia kaupun-
gin kunto salien/uimahallien käytt öön 
oikeutt  avan seniorikorti n vuodeksi hin-
taan 35 €.  

Ohjatt u ryhmäliikunta jatkuu Medi-
tera pian ti loissa (Hallituskatu 36 A, 
6 krs) maanantaisin klo 12–13. (Huom. 
paikka vaihtunut).  Maksu 5 €/henkilö/
kerta. Suositt u, laadukas ja suositeltava 
ryhmä. Ota tarvitt aessa yhteys liikunta-
vastaavaan. 

Kevään vuosikokous Kansankadul-
la Asema-kabineti ssa 13.4. klo 17 
alkaen. Käsitellään sääntömääräi-
set asiat. Tervetuloa!

Kevään yleisöluento Pakkalan 
salis sa 16.3. klo 17–19.  Luennoitsijat 
ilmoitetaan myöhemmin paikallisessa 
lehdessä.

Perinteinen linturetki 
Liminganlahdelle 23.4.2016.
Lähtö Kumppanuuskeskuksen edestä 
klo 9. Ilmoitt autuminen sihteerille. 

Jäse nille suunnatut lääkäripalvelut 
puhe limitse jatkuvat. Soitt akaa roh ke-
as ti  kysymyksenne/asianne keskiviik-
koisin 14.30–15.30 välisenä aikana puh. 
0400 699 000. 

Yhdistys on vuokrannut toimistoti lan 
Oulun Kumppanuuskeskuksesta yhdes-
sä kahden muun poti lasyhdistyksen 
kanssa. Paikka on vaihtunut 1.2.2016. 
Uusi osoite on Kansankatu 53, 90100 
Oulu.  Omat jäsenemme voivat käydä 
paikalla keskustelemassa ja hakemassa 
materiaalia keskiviikkoisin klo 12 alkaen 
tai sopimuksen mukaan muulloinkin.

Pohjois-Karjalan
luustoyhdistys ry

Lillukkati e 1 A 6, 80230 Joensuu, 
luustoyhdistys.pohjoiskarjala@
gmail.com

Puheenjohtaja, taloudenhoitaja
Mailis Asikainen, puh. 040 417 0310

Sihteeri, jäsenasiat
Tuula Pirnes, puh. 040 538 0168

Toimialue
Ilomantsi, Joensuu, Juuka, Kesälahti , 
Kitee, Konti olahti , Lieksa, Liperi, Nur-
mes, Outokumpu, Polvijärvi, Rääkkylä, 
Tohmajärvi ja Valti mo.

Ti 8.3. klo 17.30 puhumme kodin 
turvallisuudesta. Vieraana Pohjois-
Karjalan pelastuslaitoksen riskienhal-
lintapäällikkö Jari Turunen. Tapaamme 
kahvien merkeissä Reumayhdistyksen 
ti loissa (Siltakatu 20 A, 4. krs, Joensuu).
 
Kaikille avoin yleisöti laisuus ma 18.4. 
klo 18–20.  Joensuun Hammaspaikka 
Oy:n parodontologiaan erikoistuva 
ham maslääkäri (HLL) Leena Jauhiai-
nen luennoi aiheesta Ikääntyvien suu-
terveys. Paikka on Itä-Suomen yliopis-
to (Carelia-salin viereinen auditorio C2, 
Yliopistokatu 4, Joensuu). Luentosalin 
alaosaan pääsee sisäkautt a rappuja 
nousematt a. Tilaisuuteen vapaa pääsy.

Kevätkokous ke 20.4. klo 17.30 
Reumayhdistyksen ti loissa (Silta-
katu 20 A, 4. krs, Joensuu). Esillä 
yhdistyksen sääntöjen määrää mät 
asiat. Kahvitarjoilu. Terve tuloa!

Haluatko tehdä itsellesi kasvohoidon 
tai käsihoidon? Tiistaina 17.5. klo 17.30 
Orifl amen ti loissa se onnistuu! Jokai-
nen voi tehdä ohjatusti  valintansa mu-
kaan joko kasvohoidon tai käsihoidon. 
Asiantunti jat ohjaavat ja antavat neu-
voja koti hoitoon. Illan aikana erikoisetu 
tuott eita ti laaville! Mukaan mahtuu 24 
henkilöä. Soita tai lähetä tekstari 16.5. 
mennessä Ritvalle puh. 045 108 0865. 
Tavataan Orifl amen ti loissa (Siltakatu 
20 A, 2. krs, Joensuu). Tarjolla kahvia, 
teetä ja pientä purtavaa sekä mukavaa 
yhdessäoloa. 

Huom! Jäsenilloista, tapahtumista ja 
mahdollisista ohjelmamuutoksista lä-
hetetään reaaliaikaista ti etoa sähkö-
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posti lla. Ne ovat luett avissa myös ko-
ti sivuillamme www.luustoliitt o.fi  > jä-
senyhdistykset > Pohjois-Karjalan luus-
toyhdistys sekä tarvitt aessa Karjalaisen 
ja Karjalan Heilin järjestöpalstoilla.

Pohjois-Savon
Osteoporoosiyhdistys ry

c/o Koskela, Taivaanpankonti e 16 B 2, 
70200 Kuopio

Puheenjohtaja
Kirsti  Koskela, puh. 040 760 7783, 
kirsti k1@hotmail.com

Sihteeri ja liikuntavastaava
Hillevi Karjalainen, puh. 050 64 428   
hillevi.karjalainen@gmail.com

Rahastonhoitaja 
Ulla Piel puh. 044 067 8523  
ullapiel@suomi24.fi 

Toimialue
Pohjois-Savon maakunta

Jäsenpalaverit 
11.4., Suokadun pt klo. 12.30–15.00

Vertaistukikahvit
8.3., 5.4. ja 17.5. Lounas-Salonki 
klo 14.

Vuosikokous 14.3. klo 12.30 
Suokadun palvelutalo (Suokatu 6, 
Kuopio). Kutsu lähetett y jäsen-
kirjeessä vuoden alussa.

Osteojumppa jatkuu to klo 11–12  
(Torikatu 19).

Tuolijumppa jatkuu to klo 13–14  
(Torikatu 19). Ohjaajana jatkaa 
Nina Massa.

Kevätkausi lopetetaan 10. 5. 
Tutustumme RIISA:an, ortodoksiseen 
kirkkomuseoon. Ilmoitt audu sitovasti  
30.4. mennessä puh. 050 64 428 tai hil-
levi.karjalainen@gmail.com. Yhdistys 
maksaa opastuksen, muuten omakus-
tanteinen. Kokoontuminen klo 11.45 
museon pihalle.

Jos haluat saada Luustoliiton ”Luusto-
viesti n” kuukausitt ain, ilmoita sähkö-
posti osoitt eesi; toimisto@luustoliitt o.fi .

Yhdistys ei ilmoita enää Savon Sano-
missa Muisti o-palstalla kuin poikkeus-
tapauksissa. Säilytä tämä lehti .

Päijät-Hämeen
Osteoporoosiyhdistys ry

Käynti osoite ja kokoontumispaikka: 
Lahden Invakeskus, Hämeenkatu 26 A 
3. krs. 15140 Lahti . 

Puheenjohtaja
Annikki Kumpulainen, 
puh. 040 480 9920, 
annikki1956@hotmail.fi 

Rahastonhoitaja ja jäsenasiat 
Tuija Lehti nen, puh. 040 730 8058,   
tuikkulehti nen@gmail.com, 
Rykmenti nkatu 10 as. 13, 15700 Lahti . 
Muistatt ehan ilmoitt aa uudet ja 
muutt uneet yhteysti etonne Tuijalle.

Vertaistukipuhelin 
040 192 5956, joka kuukauden 
ensimmäinen maanantai.

JÄSENTAPAAMISET
15.3. klo 15–17.30 SPR:n vapaaehtoi-
nen koulutt aja antaa opastusta koti ta-
paturmien varalle ja opastaa defi bril-
laatt orin (sydämen käynnisti men) käyt-
töön sydänpysähdysten varalle.

10.5. klo 15–17.30 Lahden patsaat. 
Seppo Toivonen kertoo meille kym-
menistä kaupungin patsaista ja niiden 
historiasta.

Teemaa ja tutustumista -tapaamiset 
pidetään ilta-aikaan, jolloin myös työs-
säkäyvät jäsenemme pääsevät mukaan 
toimintaamme. Illat ovat tarkoitett u 
kaikille jäsenille.   

7.3. klo 17.30 keskustellaan yhdistyksen 
toiminnasta ja vertaistuen muodois-
ta. Saamme mahdollisesti  kokemuksia 
Luustopiiristä, joka kokoontui viime 
vuonna: siinä mukana olleita toivotaan 
mukaan.    

26.4. klo 17.30–19.30 askarrellaan kort-
teja. Suunnitt ele ja toteuta esim. synty-
mäpäiväkortti   tai vaikka useampiakin. 
Ohjaaja Rose Samovaara tuo muka-
naan materiaalit. Hinta 5–10 €.  
   
Laulelmakerho jatkuu Ankkurin seura-
kuntakeskuksessa 21.3. ja 16.5. klo 
15.15. Lisäti edot Anna-Liisa Mäkiaho 
0400 846 607.

11.4. klo 15 ja 17.30 Birgitt a Palmu-
suo Turun Tienoon Senioritanssit ry:stä 
ohjaa meille kaksi senioritanssitunti a. 
Huom: paikka Takataskun liikunta sali 
(Huovilankatu 4). Tule kokeilemaan 
tanssiliikuntaa hyvän musiikin tahdis-

sa. Toteutetaan, jos saadaan min. 10 
ihmistä mukaan/ryhmä. Max. 20 hen-
kilöä/ryhmä. Maksu 3 € paikan päällä. 
Sitovat ilmoitt  autumiset Annikille soit-
tamalla tai teksti viesti nä 040 480 9920 
viimeistään 15.3. 

Kuntosalivuorot ovat jo alkaneet. Jos 
haluat mukaan, kysele ti lannett a puh. 
040 480 9920 / Annikki. Kausimaksu on 
35 €, tutustumiskerta ilmainen, kerta-
maksu 4 €. Pankkiti linumero ja viitenu-
mero ovat samat kuin syksyllä, pankki-
ti li FI07 5612 1120 3202 10.
 
Mäkikatsomon kuntosali, maksuviite 
1009, ti istai klo 12–13,  10.5. saakka, 
vertaisohjaaja Sirpa Lindberg.

Paavolan terveysaseman kuntosali, 
osoite Terapiakulma, Kirkkokatu 10.
Keskiviikko klo 16.15–17.15, 11.5. 
saakka, vapaa-ajan ohjaaja Minna Rau-
hanlaakso, maksuviite 2008.

Torstai klo 17–18,  12.5. saakka, vapaa-
ajan ohjaaja Minna Rauhanlaakso, 
maksuviite 3007.

Perjantai klo 16.45–17.45, 13.5. saak-
ka, vertaisohjaaja Annikki Kumpulai-
nen, maksuviite 4006.

Jos olet kiinnostunut liikunnan vertais-
ohjaajakursseista, ota yhteys Annikkiin 
puh. 040 480 9920. Eläkeliitt o järjestää 
Murtumatt a mukana – lujuutt a liikku-
malla -perus- ja jatkokursseja. Lisäti e-
toja www.elakeliitt o.fi .  

Sääntömääräinen vuosikokous 
Inva keskuksessa  19.4. klo 15. 
Kokouk sessa käsitellään sääntö-
määräiset asiat. Kahvitarjoilu. 
Tervetuloa!

Ilmoitamme tapahtumistamme myös 
www.neuvokas.fi   > sosiaali-ja terve-
ysalan yhdistyksiä ja www.luustoliitt o.
fi  > jäsenyhdistykset. 

NIMIKILPAILU
Useimmat osteoporoosiyhdistykset 
ovat jo muutt aneet nimensä luusto-
yhdistyksiksi sen jälkeen kun Osteopo-
roosiliitt o muutt ui Luustoliitoksi. Näin 
teemme myös me. Lähetä ehdotuksesi 
uudeksi nimeksi Annikille teksti viesti -
nä tai soitt amalla. Kilpailun palkintona 
on 30 € lahjakortti   Suomalaiseen Kirja-
kauppaan. 
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Luustoyhdistys ry

Kaisaniemenkatu 4 A, 00100 Helsinki, 
Puh. 045 601 6105, 
osteo.pkseutu@gmail.com
Toimiston puhelinajat ti istaisin 
klo 12–15

Tapahtumien muutokset ja lisäykset 
saat parhaiten ti etoosi käymällä inter-
net-sivuillamme osoitt eessa www.luus-
toliitt o.fi /jasenyhdistykset/paakaupun-
kiseudun-luustoyhdistys.

Pääkaupunkiseudun Luustoyhdistyksen 
tapahtumat on tarkoitett u ensisijaises-
ti  oman yhdistyksen jäsenille. Saathan 
jo jäsenti edott eet sähköposti isi? Lähe-
tämme sähköposti a tapahtumista ja 
yhdistyksen toiminnasta jäsenistölle 
6–8 kertaa vuodessa. Ilmoita osoitt eesi 
toimistoon niin pysyt ajan tasalla yhdis-
tyksen asioista.

YHDISTYKSEN HALLITUS 2016
Puheenjohtaja 
Irene Roos

Jäsenet 
Ville Bergroth, Anneli Forsberg, 
Riitt a Nordström ja Kaisu Streng

Varajäsenet 
1. Michaela Wilén, 
2. Hanna-Mari Kanervo 

JÄSENILLAT
Ti 15.3. klo 14–16 Tutustumiskäynti  Toi-
miva koti  -näytt elyyn Orton Oy:n ti loi-
hin Ruskeasuolla (Tenholanti e 10 B), 
bussi 23. Lisäksi käydään kadun toisella 
puolella Respecta Oy:ssä, jossa Lääkin-
nällisen kuntoutuksen apuvälineitä. Il-
moitt autuminen toimistoon sähköpos-
ti tse tai puhelimitse.

Ti 19.4. klo 17–18 Poti lasti edon arkisto 
Kanta.fi , josta kertoo Charlott a Sand-
ler. Paikka: Kampin palvelukeskus (Salo-
monkatu  21, 00100 Helsinki), Kerho-
huone Fade.

Kevätkokous ti  19.4. klo 18. Paikka: 
Kampin palvelukeskus, Kerhohuo-
ne Fade (Salomonkatu 21, 00100 
Helsinki). Käsitt elyssä sääntömää-
räiset asiat. Tule mukaan vaikutt a-
maan yhdistyksen asioihin! Terve-
tuloa! 

Lääkärineuvonta
(Kaisaniemenkatu 4 A, 3. krs). Lääkärit 
neuvovat jäseniämme osteoporoosiin 
liitt yvissä kysymyksissä. Varaa henkilö-
kohtainen 20 min. aika toimistosta. 
Hinta jäsenille 25 € ja ei-jäsenille 35 €. 
Jäsenkortti   mukaan! Käynnillä voi myös 
liitt yä jäseneksi. Ma 14.3. klo 15–17 eri-
koislääkäri Seppo Kivinen.

LIIKUNTAKEVÄT 2016
Kevään liikuntaryhmät ovat alkaneet. 
Kysy vapaita paikkoja toimistosta.

Kevätretki Luontokeskus Halti aan 
to 26.5. Espooseen
Tapaamme klo 13 luontokeskuksella. 
Mahdollisuus myös kävellä luonnossa. 
Retken hinta jäsenille 8 €, ei-jäsenille 
16 €, sisältää sisäänpääsyn, opastuksen 
ja kahvin. Ilmoitt autumiset yhdistyksen 
toimistoon sähköposti tse tai puhe-
limitse 5.5. mennessä. Halti an osoite 
on Nuuksionti e 84, 02820 Espoo. Pää-
set sinne Espoon keskuksesta lähtevällä 
bussilla numero 85(A). Espoon keskuk-
seen pääset junalla. Jää pois bussista 
85(A) Solvallan urheiluopiston pysäkil-
lä. Luontokeskus Hal ti aan on pysäkiltä 
30 m matka. Matka Espoon keskuksesta 
kestää noin 25 minuutti  a ja Helsingin 
keskustasta yhteensä tunnin. Lisää ti e-
toa luontokeskuksesta löydät www.
halti a.com.

Hanko ja Raasepori 
– Hangö och Raseborg

Vuoden 2016 vetoryhmän jäsenet
Airi Lasanen, 
puh 050 400 2575, 
airimria@gmail.com
Magga Åhman, 
puh 050 400 2584
Paula Hutt unen, 
puh. 050 309 3445, 
paulasiskoh@gmail.com
Toini Sandin, 
puh 050 373 4349, 
toini.sandin@hotmail.com, 
Ulla Laakkonen, 
puh. 040 548 4114, 
ullalaakkonen@luukku.com

Varajäsenet 
Carita Vahtera, 
puh. 045 632 5629, 
carita.vahtera@gmail.com, 
Karin Valti mo, puh. 040 564 6917

Kuntosalivuorot ma klo 18–19 ja 
ke klo 18.30–19.30. 
Yhdyshenkilö on Eira Taurèn, 
puh 040 417 4336, 
eira.tauren@rmail.com.

Kevätkokous / Vårmöte to 
3.3.2016 klo 18 Roxx Cafè, 
Itäsatama. Kevyt iltapala. 
Ilmoitt autumiset Carita Vahteralle, 
puh. 045 632 5629.

Tervetuloa toimtaamme mukaan. 
Seuraa Etelä-Uusimaa-lehden 
Tapahtumia-palstaa! 

Kom ihåg att  följa med Etelä-Uusimaa.

Saimaan
Luustoyhdistys ry

c/o Riitt a Glödstaf, Pellervonk. 13, 
53500 Lappeenranta

Puheenjohtaja
Riitt a Glödstaf  puh. 040 861 3191, 
riitt a.glodstaf@ppuh.inet.fi 

Jäsenasiat
Eija Liikkanen  puh. 040 514 4077, 
hille@luukku.com

Yhdistyksen toimialue
Joutseno, Lappeenranta, Lemi, Luumä-
ki, Savitaipale, Taipalsaari ja Ylämaa.

Osteoporoosineuvontaa
Osteoporoosiohjaaja Pirjo Hulkkonen,  
yhteydenotot ja soitt opyynnöt puh. 
044 791 5325  tai  05 352 7054 (Fysio-
terapian palvelunumero), pirjo.hulkko-
nen@eksote.fi .

LIIKUNTARYHMÄT JOUTSENO
Vesijumppa 
maanantaisin klo 12–13 Palvelutalo 
Kangasvuokossa. Hinta jäse nille 6,50 €/
kerta, ei-jäsenille 7,70 € kerta. Tiedus-
telut puh. 040 727 0652 / Palvelutalo 
Kangasvuokko.

LIIKUNTARYHMÄT LAPPEENRANTA
Tasapainojumppa 
Lappeenrannan Urheilutalon Judo-
salilla keskiviikkoisin klo 10.30–11.30

Vesijumppa 
ti istaisin klo 11-12, Palvelukeskus-
sääti ön allasosasto (Kauppakatu 
58–60, LPR). Jäsenet 5 €/kerta, 
ei-jäsenet 6,40 €/kerta.
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Kuntosalit Kahilanniemessä 
torstaisin klo 12.30–13.30 

Lappeenrannan uimahallin 
kuntosali ti istaisin klo 9–10.30. 

Lauritsalassa Lauran kammarissa 
maanantaisin klo 11.30–13 
(Hallituskatu 17–19).

Hinnat: kuntosalit, tasapainojumppa 
jäseniltä 3 €/kerta, ei-jäseniltä 
4 €/kerta.  Tiedustelut ja lisäti etoa: 
puh. 040 861 3191/Riitt a,  
www.osteosaimaa.fi .

Neulekahvila keskiviikkoisin klo 14–16,  
Lauritsalan Lounaskahvila (Luukkaan-
tori 7).

Lounastapaamiset 
Ravintola Tuurikokissa  (Pohjolankatu 
12) kunkin kuukauden ensimmäisenä 
keskiviikkona klo 12. Vapaamuotoista 
keskustelua ja vertaistukea lounaan 
lomassa. Ilmoita viim. edellisenä maa-
nantaina puh. 0400 768 884/Helena.

Koko perheen ulkoilupäivä Marjolassa 
pe 18.3. klo 10–15. Ruokailumahdolli-
suus. Lisäti etoa Annelilta puh. 045 124 
1540.

Kevätretki Ounasvaaralle pohjoisen 
hangille revontulia katsomaan 3.–8.4. 
Majoitus Hotelli Rovaniemen 4 hengen 
paritalohuoneistoissa, joissa kaksi 2 
hengen makuuhuonett a, olohuone(TV) 
ja keitti  ö sekä sauna. Ohjelmassa mm. 
käynti  joulupukin luona ja Arcti kumis-
sa sekä mahdollisuus käydä ajelulla 
koira- tai porovaljakolla ja moott ori-
kelkalla. Matkan hinta puolihoidolla 
(aamiainen ja päivällinen) noin 600 € 
sisältäen majoituksen ja matkan. Mat-
ka ja majoitus aamiaisella noin 430 €.
Tiedustelut ja sitovat ilmoitt autumiset 
29.2. mennessä Anneli, puh. 045 124 
1540.

Seuraa ilmoitt elua Vartti  -lehdessä ja 
yhdistyksen koti sivuilla www.osteosai-
maaa.fi .

Salon 
Luustoyhdistys ry

c/o Salon SYTY ry, Helsinginti e 6, 
24100 Salo

Puheenjohtaja/liikuntavastaava
Aino Männikkö, puh. 0400 531 268, 
mannikkoa@gmail.com

Jäsenasiat/retket
Heloisa Hongisto, puh. 040 718 7241, 
heloisa@seutuposti .fi  

Varapuheenjohtaja/sihteeri
Kyllikki Nurkkala, puh. 044 539 2847, 
kyllikki.nurkkala@salo.salonseutu.fi 

Tiedott aja
Aila Hellen, puh. 045 1224757, 
aila.hellen798@gmail.com

Rahastonhoitaja
Heikki Männikkö, puh. 044 2576622, 
Ojati e 2–8 as. 3.  24800 Halikko, 
mannikko36@gmail.com

Vertaistukihenkilöt
Aino, Heloisa yhteysti edot yllä,
Eira Koisti nen (Somero) 
puh. 050 558 6586, 
eirakoisti nen@gmail.com
Sinikka Kähkönen 
puh. 040 775 7925
Maija Leirola 
puh. 0400 743 605
Pirkko Pekkarinen 
puh. 040 833 8189, 
pirkko.pekkarinen@gmail.com
Kristi ina Reiman 
puh. 044 211 9762, 
kitti  .reiman@hotmail.com
Sirpa Saarikoski 
puh. 040 837 9695, 
saarikoskisirpa@gmail.com 
Kimmo Tolonen 
puh. 0400 245 365, 
kimmotolonen38@gmail.com 
Riitt a Lahti  (Koski Tl) 
puh. 044 584 0939, 
kasperinti e.11@live.fi  

Omahoitoon liitt yvissä asioissa ja ver-
taistukiryhmien toiminnassa yhteys 
vertaistukihenkilöihin! Sirpa kertoo 
verkkovalmennuksesta, josta on hyviä 
kokemuksia!

Liukuestekalossiti laus tehdään, kun 
saadaan 10 parin ti laus, jolloin hinta 
on 30 €. Malli nähtävänä vertaistuki-
ryhmässä. Katso esite www.bonuska-
lossit.com. 
                                                                                                                                                                                    
JÄSENTAPAHTUMAT, LUENNOT
3.3.  SYTY klo 16 vertaistukiryhmä. 

3.3. klo 16.30 kevätkokous, 
sääntömääräiset asiat. 

3.3.  klo 17.30 luento selän 
  hoidosta,  fysioterapeutti   
  Eerik Breilin.

24.3.  klo 13–15 Ikäkeskus Reimari 
  (Perniö) vertaistukiryhmä. 
  Selän hoidosta luennoi
  fysioterapeutti   Tuire Rankiä.
7.4.  SYTY klo 16 vertaistukiryhmä,  
  retkelle ilmoitt autumista, 
  lomahakemuksia 
  Klo 17 ETT Marika Laaksosen 
  luento Ravitsemus, erityisesti   
  proteiinin merkitys.

Ruususet askarteluryhmä 
SYTYn kamari to klo 14–16, 2 viikon  
välein Sydänyhdistyksen kanssa. 
Tiedustelut Ulla Sagulin-Lehti nen, 
puh. 050 54 70242.

12.5. retki Teijolle. Lenkkeilyä, ulkope-
lejä, lounas ja mahdollisesti  taidenäyt-
tely. Kuljetus klo 9 Salon torilta, tarkem-
min myöhemmin.

Retkeä Tammisaareen on toivott u. 
Heloi sa ilmoitt aa siitä myöhemmin. 
Syyskauden luennoilla aiheina sekun-
dääriosteoporoosi.

LIIKUNTA
Vesijumpat Salon uimahallin terapia-
allas ma klo 11.10 ja klo 12 sekä ke klo 
14. Ohjaus Aino Männikkö ja Leena 
Rahikkala. Leenan puh. 040 733 8979. 
Maksu kassalle tai kausikorti n näytt ö. 
Hinnat 1 €/kerta/jäsen, 2 € ei-jäsen, 
toukokuulla kevätkausi ja joulukuun 
lopulla syyskausi ti lille FI92 4715 2020 
0045 56.

Ollikkalan kuntosali (Hämeenojank.7), 
ti  klo 10.30–12 varatt u jäsenille 26.4. 
asti . Maksuton. Oili Virta, puh. 0400 
693 273.

Curling-peli 
Ikäkeskus Majakka (Hornint. 3, Halikko) 
ma klo 9–10. Yhteistyössä Halikon Eläk-
keensaajain kanssa. Maksuton. 

Tuolijumppa 
Koskisali (Hämeent. 12, KoskiTl) ma 
klo 15–16,  Sydänyhdistyksen kanssa,                                                                                                                                          
ohjaaja Riitt a Lahti . Maksuton. Jump-
pakuminauhoja edullisesti  ohjaajilta!

Pirteytt ä Päiviin -ryhmiä on pidett y 
noin 10 vuott a eri puolilla Saloa. Liikun-
tatoimen hallinnoimia ryhmiä ohjaavat 
vertaisohjaajat, jotka ovat eri yhdis-
tysten jäseniä. Kausikorti n hinta 40 €, 
lunas tus palvelupisteistä tai uimahallil-
ta. Kortti   voimassa 1 vuoden ja oikeut-
taa osallistumisen useisiin ryhmiin ma-
pe sekä uimahallin käytön.
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PP-ryhmissä
Leena Alanissi ja Tuire Hutt unen: Vart-
salan ryhmät ti  ja pe. Sinikka Kähkönen: 
Särkisalon koulu ma. Maija Laukkanen: 
Perniön alakoulu ma. Aino Männikkö: 
Majakka ke, vesijumppa pe. Seija Määt-
tänen: Suomusjärven koulu ke. Eila Pa-
ju: Vaskion koulu ti . Leena Rahikkala: 
uimahallin liikuntasali to.

Salon SYTY (poti las- ja vammaisyhdis-
tysten yhteistyöyhdistys) www.salon-
syty.fi . 

ATK-opastuksesta ilmoitetaan 
yhdistyksille.                                                                                                                                

Hyvinvointi pysäkki to klo 13–17,
opiskelijat tekevät terveystestejä.

Ikäkeskukset  Majakka ja Reimari 
Kts. WWW.salonikainfo.fi . Monenlaista 
toimintaa ja luentoja!

Satakunnan
Luustoyhdistys ry

c/o Kurikka, 
Itsenäisyydenkatu 52 as. 11, 
28130 Pori

Puheenjohtaja, liikuntavastaava, 
netti  vastaava
Iris Kurikka, puh. 050 389 1683, 
iris.kurikka@ppuh.inet.fi 

Varapuheenjohtaja, taloudenhoitaja
Marja Markkula, puh. 050 533 7689, 
marja.markku@gmail.com

Sihteeri, jäsenasiat
Kristi ina Osara, puh. 040 543 8920, 
kristi ina.osara@yahoo.com 

Toimialue: koko Satakunta

JÄSENTAPAAMISET KEVÄÄLLÄ 2016
To 17.3. klo 18 reumalääkäriluento Po-
rin kaupungin kirjaston kokousti lassa, 
(Gallen-Kallelankatu 12), käynti  pää-
ovien vasemmalta puolelta ja portaat 
alakertaan. Luennoitsijana on reuma-
tologi Terje Wäyrynen ja aiheena reu-
ma ja osteoporoosi. Kahvi-/teetarjoilu. 
Arvonta.

To 14.4. klo 18–20 jäsentapaaminen 
ja sääntömääräinen kevätkokous Di-
apuiston Piilopirti ssä (Metsämiehen-
katu 2 D, 28500 Pori). Tilaisuus aloite-
taan DiaPuiston esitt elyllä, jonka pitää 
DiaPuiston hanketyöntekijä. Klo 18.30 
pidetään yhdistyksen sääntömääräinen 
kevätkokous. Kahvi-/teetarjoilu. Arvon-

ta. Kokouksen jälkeen on DiaPuisto 
ulkoilu. Säänmukainen pukeutuminen 
DiaPuistokierrokselle.

To 12.5. klo 18.00 ulkoilutapahtuma 
Porin Kirjurinluodossa. Kokoontuminen 
kahvila Koivun luona ja tutustuminen 
Viherti etokeskuksen alueeseen ja Kirju-
rinluodon alueen kevään edistymiseen.

Satakunnan Luustoyhdistys ry:n 
sääntömääräinen kevätkokous 
pidetään to 14.4.2016 alkaen klo 
18.30 DiaPuiston Piilopirti ssä (Met-
sämiehenkatu 2 D, Pori). Kokouk-
sessa käsitellään sääntömääräiset 
asiat. Tervetuloa!

LIIKUNTA
Tiistaisin klo 15–16 on Satakunnan 
Luustoyhdistys ry:n ohjatt u kuntosali-
vuoro Porin Urheilutalon kuntosalilla 
(Kuninkaanhaanaukio 6). Ohjaajana 
toimii fysioterapeutti   Anna-Riina Tau-
riainen. Kevätkauden viimeinen kunto-
salipäivä on 10.5. Ryhmässä on vielä 
jäljellä vapaita paikkoja.
 
Liikuntavihko kuntoilijoita varten on 
posti laati kossa Kirjurinluodon kun-
tolenkin varrella ja nimensä vihkoon 
kirjoitt aneiden joukosta arvotaan ja 
palkitaan loppuvuodesta yksi henkilö. 
Lisäti etoa liikunnasta ja ehdotuksia 
uuden liikuntalajin aloitt amisesta: pu-
heenjohtaja, liikuntavastaava Iris Kurik-
ka, puh. 050 389 1683, iris.kurikka@
ppuh.inet.fi .

Ilmoitamme yhdistyksen jäsentapaa-
misista: Satakunnan Kansassa Yhdistyk-
set toimivat otsikon alla. Menot/tänään 
palstalla tapahtumapäivänä. Luustoti e-
to-lehden tapahtumakalenterissa ja yh-
distyksen koti sivuilla www.luustoliitt o.
fi /jasenyhdistykset.

Suomen
Luustoasiantunti jat ry

Puheenjohtaja 
Anne Lindberg, 
anne10.lindberg@pp.inet.fi  

Suomen Luustoasiantunti jat ry on ter-
veydenhuollon ammatti  laisten perusta-
ma luuston hyvinvoinnista huolehti vien 
sosiaali- ja terveydenhuollon ammatti  -
laisten yhdistys, jonka tarkoituksena on 
em. ammatti  laisten osaamisen varmis-

taminen ja koulutuksen kehitt äminen, 
ajankohtaisen ti edon ja osaamisen ja-
kaminen, tutkimuksen ja kehitt ämisen 
tukeminen sekä koulutuksen ja vertais-
tuen järjestäminen.

Suomen
Osteoporoosiyhdistys ry

Sihteeri 
Helena Rosvall 
(jäsenyysasiat ja Osteouuti sten 
ti laukset) puh. 040 842 5095, 
suomen.osteoporoosiyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja 
Olli Simonen, 
olli.simonen@fi mnet.fi 

Toimialue: koko Suomi

Koti sivut
www.suomenosteoporoosiyhdistys.fi .  
Sivuilla viime kesän opinto- ja virkistys-
päivien luennot, ti etoa vuoden 2016 
opinto- ja virkistyspäivistä ja Osteouu-
ti set.

Osteouuti set on 6–8 kertaa vuodes-
sa ilmestyvä sähköinen julkaisu, jossa 
ajankohtaista tutkimusti etoa osteopo-
roosista ja terveydestä. Jäsenille mak-
suton: ilmoita s-posti osoitt eesi sihtee-
rille, paperiversio jäsenille 8 €, muille 
10 € (sähköisenä) maksamalla yhdis-
tyksen ti lille FI89 8000 1670 4512 94 
ja lähett ämällä samalla yhteysti etonsa. 
Lääkärin osteoporoosineuvonta puheli-
mitse joka maanantai klo 14–15, puhe-
linnumero jäsenkirjeissä.

Osteoporoosin ja luustoterveyden 
opinto- ja virkistyspäivät 14.–15.6.
Heinolassa Kylpylähotelli Kumpelissa. 

Päiville ovat tervetulleita kaikki asias-
ta kiinnostuneet yhdistyksestä riippu-
matt a. Päivillä luennoidaan, keskustel-
laan ja käsitellään seuraavat teemat: 
Osteoporoosin kehitt yvä lääkehoito, 
Epätyypilliset lääkehoitoihin liitt yvät 
murtumat ja leukaluun kuoliot – miten 
havaita ja ehkäistä murtumavaara ajois-
sa, Luuston terveytt ä tukeva liikunta, 
Luustoa ja terveytt ä tukeva ravitse-
mus, Osteoporoosimurtumat, ehkäi-
sy, hoito, D-vitamiini – mitä uusimmat 
tutkimukset osoitt avat, K 2-vitamiinin 
kalsium-paradoksi: luusto vahvistuu ja 
valti moiden kalkkeutuminen estyy?, 
Magnesium, sinkki ym. aineet luuston 
terveyden kannalta, Kokemusasian-



   |  39  |Luustoliiton jäsen- ja  edotusleh  

TA
PA

H
TU

M
A

KA
LEN

TERI

tunti jan puheenvuoro: Mikä mätt ää 
osteoporoosin hoidossa? Yleiskeskus-
telu, osanott ajien kokemuksia ja ehdo-
tuksia terveisiksi yhdistyksille ja liitolle. 
Ohjelmassa myös Heinolan kesäteatt eri 
farssilla Voi veljet!, väliajalla kahvit. Kyl-
pylässä saunat ja kylvyt.

Osallistumismaksu 25.3. asti  198 €/
hlö/2 hh huone ja 224 €/hlö/1 hh 
huone, sis. ohjelman, kesäteatt eriesi-
tyksen, teatt erikahvin, majoituksen, 
täysihoidon ja kylpylän käytön hotelli 
Kumpelissa joko 1 hengen tai 2 hengen 
huoneessa. Maksu 25.3. jälkeen 205 €/
hlö/2 hh ja 231 €/hlö/1 hh huone. Lisä-
vuorokaudet (sis. aamiaisen ja kylpylän 
käytön) 2 hh 120 € (kaksi henkilöä) ja 
102 € 1 hh (1 henkilö). Lisävuorokaudet 
varataan hotellilta ja maksetaan  hotel-
lille huoneen luovutuksen yhteydessä. 
Ilmoitt autuminen maksamalla osallis-
tumismaksu Suomen Osteoporoosiyh-
distyksen ti lille FI89 8000 1670 4512 94. 
Huom: Ilmoita viesti osassa osallistujan 
nimi, osoite, puhelinnumero ja sähkö-
posti osoite, mahdollisen huonetoverin 
nimi ja erityisruokavalio.

Voit osallistua päiville myös ilman 
majoitusta ja täysihoitoa. Osallistumis-
maksut 1 päivä 20 €, molemmat päivät 
30, kesäteatt eri ja teatt erikahvit 32 €/
hlö maksett una yhdistyksen ti lille 25.3. 
mennessä ja 34 €/hlö sen jälkeen. Jos 
haluat nautti  a kahvit ja syödä aterioita 
hotellissa, maksat niistä erikseen suo-
raan hotellille/ravintolalle. 

Yhdistyksen kevätkokous pidetään 
17.3.2016 Korneti nti e 6 A, Helsinki 
(Suomen ASH). Kokouksessa käsi-
tellään sääntömääräiset asiat. Ter-
vetuloa!

Yleisöluento Huolehdi luustosi kun-
nosta - ehkäise osteoporoosi Heinolan 
Jyränkölässä, Siltakatu 11, 11.4.2016 
klo 13, luennoitsija erikoislääkäri Olli 
Simonen.

Turun Seudun
Luustoyhdistys ry

TULE-Tietokeskus, Yliopistonkatu 19 
(Mehiläisen talon kauppakäytävä), 
20100 Turku 
luustoliitt o.fi /jasenyhdistykset/
turun-seudun-luustoyhdistys
facebook.com/
turunseudunluustoyhdistys
twitt er.com/luustoturku
Yhteydenotot sähköposti tse 
turunseudunluustoyhdistys@
gmail.com

Puheenjohtaja 
Jenni Laaksonen, puh. 040 559 2995

Varapuheenjohtaja 
Ritva Mäkelä-Lammi,
puh. 040 537 3508

Sihteeri 
Mintt u Lind

Vuonna 2016 Turun Seudun Luusto-
yhdistyksessä keskitytään toiminnan 
monipuolistamiseen ja kehitt ämiseen. 
Viime vuonna pilotoitu päivähoitoryh-
mille tarkoitett u lasten luustoterveys-
tapahtuma tulee taas maaliskuussa! 
Ilmoitt audu mukaan rasti npitäjäksi ja 
vietä mukava aamupäivä lasten ja luus-
toterveyden parissa. Lisäti edot turun-
seudunluustoyhdistys@gmail.com. 

Turun Ammatti  korkeakoulun fysiote-
rapiaopiskelijat käynnistävät keväällä 
kehitt ämistyön, jossa arvioidaan mo-
biilipelejä lasten luustoterveyden näkö-
kulmasta.

TULEVIA TAPAHTUMIA
Ti 8.3. klo 18 jäsenilta, TULE-Tietokes-
kus. Tule kuulemaan yhdistyksen uu-
simmat kuulumiset ja keskustelemaan 
niin asiasta kuin asian vierestäkin. Kah-
vitarjoilu. Lapsille askartelu- ja leikki-
mahdollisuus.

Ke 16.3. klo 12–18 Apuvälinepäivä, 
TULE-Tietokeskus.

Ke 6.4. klo 16.30 Happy Housessa 
(Ursininkatu 11) Turun Seudun Vam-
maisjärjestöjen jäsenyhdistys-
esitt elyjä. Turun Seudun Luusto-
yhdistys esitt äytyy klo 17.30, 
kannatusjoukot paikalle!

Ke 20.4. klo 18 kevätkokous, 
TULE-Tietokeskus. Kahvitarjoilu.

Ke 27.4. klo 12–17 Yhdistyspäivä 
TULE-Tietokeskuksessa aiheena 
luustoterveyden kulmakivet.

Muita TULE-Tietokeskuksen 
tapahtumia: 
www.tule.fi /tapahtumakalenteri.

Vaasan Seudun
Luustoyhdistys ry

Vasanejdens
Osteoporosförening rf

c/o Lindroos, 
Päivärinteenti e 5, 65380 Vaasa

Puheenjohtaja
Olle Lindroos, 
lindroosolle111@gmail.com

Sihteeri ja jäsenasiat
Kirsti  Hast, kirsti .hast@pp.inet.fi , 
puh. 040 561 8780

Jäsenilta 3.3. klo 18. Vuorikadun 
palvelukeskus (Vuorikatu 2-4, Vaasa). 
Luustoterveysasiaa. Paikalla Luusto-
liiton toiminnanjohtaja Ansa Holm.



Uusi ja ainutlaatuinen
täsmätuote luustolle

Uusi, monipuolinen kalsium 
luustosi tueksi!

500 mg kalsiumia, 
joka on tärkeä luuston 

rakennusaine.

45 mikrog K2-vitamiinia, 
joka ylläpitää luuston 
normaalia rakennetta.

25 mikrog D3-vitamiinia, 
joka varmistaa kalsiumin

imeytymisen.

APTEEKISTA

UUTUUS

Minisun Luusto kalsium + D3 + K2 on uusi, monipuolinen vitamiinival-

3 2

Vahva luusto on monen elämäntapa- ja perin-

-

-

piä rakennusaineita. Aikuisen luustossa on noin 

kilon verran kalsiumia, ja koska luu on uusiutuvaa ja 

kalsiumin kaveriksi D-vitamiinia. 

Kolmas lenkki vahvan luuston rakentamisessa on K- 

vitamiini. K-vitamiini tehostaa kalsiumin ja D-vita-

miinin vaikutuksia, sillä K-vitamiinin avulla kalsium 

2 -

kealuokkainen vitamiinivalmiste. K-vitamiinituotet-
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